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gymnastik haben sie nun die Alternative zum verbreiteten
Fitnessstress entwickelt. Dieses Bewegungsprogramm unter-
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Trainingsplénen, denn es basiert auf der Erkenntnis, dass ge-
zielte korperliche Bewegung nur hilft, wenn sie zum richti-
gen Zeitpunkt ausgelibt wird. Nur wenn Mondstand, Kor-
perregion und Ubung im Einklang sind, spiirt der Korper
den Sinn der Bewegung. Das ist das Geheimnis der Mond-
gymnastik. Sie I&sst sich schnell erlernen und erfordert tég-
lich nur wenige Minuten Zeit — zwei wesentliche Vorausset-
zungen, um diese Gymnastik auf Dauer zu praktizieren. Die
Mondgymnastik aktiviert alle Muskelgruppen des Kdorpers,
wirkt tief entspannend und kann von jedem ohne Ausnahme
gemacht werden.
Sie starkt das Immunsystem, balanciert Gewichtsprobleme
aus, verbessert das Kérperbewusstsein und starkt das Selbst-
vertrauen. Ein Rundumprogramm fur seelische Ausgeglichen-
heit, korperliche Fitness und ganzheitliche Gesundheit.

Autoren

Johanna Paungger wuchs mit dem Wissen zu Mond- und
Naturrhythmen auf. Ihr Groflvater lie sie an seinem
immensen Wissen um eine gesunde Lebensfiihrung und Vi-
talitat bis ins hohe Alter teilhaben. Thomas Poppe, Autor
und Ubersetzer, beschiftigt sich seit vielen Jahren mit den
Einflissen der Mondrhythmen auf den Alltag. Mit ihren
Buichern »Aus eigener Kraft« und »Alles erlaubt!« lauteten
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In einer ruhigen Ecke. ...

Pssst — ganz schnell!
Wahrend Sie in der Buchhandlung stehen und uberlegen, ob dieses
Buch sein Geld wert sein konnte...

...oder wahrend Sie noch nachdenken, ob dieses Buchgeschenk auf dem
Nachtschrankchen landet, um sich im Bett damit zu befassen, oder doch
gleich im Bucherregal fir den fernen Augenblick des Hervorholens —
oder fiir welchen Zweck auch immer.

Ganz schnell! Suchen Sie sich ein ruhiges Platzchen, lassen Sie die Arme
(unaufféllig) hdngen, bewegen Sie beide Daumen schnell auf und ab und
zahlen Sie dabei langsam bis sieben. Tun Sie dann das Gleiche mit beiden
Zeigefingern. Bis sieben Sekunden z&hlen. Danach das Gleiche mit Mit-
telfinger, Ringfinger und kleinem Finger.

Sie brauchen also fur diesen kleinen Versuch insgesamt finf mal sieben
Sekunden: 35 Sekunden.

In dieser kurzen Zeitspanne erhélt Ihr Kdorper einen Energieschub,
ohne jeden Aufwand. Lassen Sie sich ein paar Sekunden Zeit und fuhlen
Sie, was in lhren Armen und in Threm Koérper geschieht. Was mit Ihrer
Laune passiert und mit lThren Gedanken. Fuhlen Sie, wie Warme und
Energie in alle Ecken und Winkel Ihres Korpers stromen.

Wenn’s sich gut anfuhlt, dann ist das Buch fiir Sie gedacht. Viel Freude
beim Lesen und Erleben.
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Zur Begleitung

Es ist fur mich eine grof3e Freude zu erleben, wie das Wissen um die
Mondrhythmen wieder erwacht und den Platz im Alltag 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 fir
sich im Kleinen umsetzen wollen. Dass es letztlich dann so viele sein
wirden, habe ich mir zwar insgeheim erhofft, aber das Staunen dartber
ist mir bis heute noch nicht abhanden gekommen. Denn angefangen hat
es mit sehr kleinen Schritten Gber viele Jahre hinweg.

Als ich als junges Madchen von Tirol nach Miinchen »auswanderte«, um
dort zu lernen, stellte ich nach kurzer Zeit verwundert fest, dass offenbar
fast niemand hier den richtigen Zeitpunkt fiir alles Tun kennt und beach-
tet. Anfangs fand ich das interessant und sogar »modern« und tat es ein-
fach allen anderen nach, weil ich keine AufRenseiterin sein wollte. Den
Einfluss des Mondes lernte ich schnell zu ignorieren als ein Relikt alter
Zeiten, das offenbar inzwischen tGberflissig geworden war.

Einige Jahre lang ging das gut, bis mich mein K&rper mittels verschie-
dener Stérungen und Krankheiten regelrecht nétigte, mich wieder auf die
Naturrhythmen zu besinnen. Schon nach kurzer Zeit ging es mir wieder
viel besser — und dies ohne jegliche &rztliche Hilfe. Meines GroRvaters
Wissen hatte mir auch jetzt geholfen.

Aber diese positive Erfahrung hatte mich sehr neugierig gemacht auf
etwas anderes: Als Kind habe ich ndmlich gelernt, dass man den Men-
schen jede Krankheit auf Grund einiger untruglicher Kennzeichen an-
sehen kann.

Bestimmte Mangelerscheinungen und Leiden drticken sich in ganz ei-
gentiimlichen und typischen Symptomen aus: Mimik, Kérperhaltung,
Hautfédrbung und -tdnung, Haarbeschaffenheit, Ausdinstung, Gehbe-
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ZUR BEGLEITUNG

schwerden wie Hinken, Nachschleifen, kurze oder lange, schnelle oder
langsame Schritte, Wippen, Grad der Ausdauer, die Sitzhaltung, Ess- und
Trinkgewohnheiten, Sehstérungen, Schlafstorungen. Obendrein noch
die genaue Tageszeit, bei der all diese Merkmale auftreten, denn ob eine
Haut vormittags oder nachmittags fahl wirkt, deutet auf unterschiedliche
Stdrungen hin. Viele Seiten lieRen sich mit diesen Beobachtungen und
Auflistungen immer wiederkehrender Symptome fullen.

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

Einer der Wege, fur die ich mich entschied, waren wéhrend meiner
Freizeit Besuche in der Poliklinik unweit meiner damaligen Wohnung am
Sendlinger Tor. Versorgt mit Speis und Trank, setzte ich mich vor die Ti-
ren all der vielen Behandlungsraume, um die wartenden Patienten zu be-
obachten.

Der erste Eindruck war ermutigend. Auch hier in Miinchen konnte ich
den Menschen sofort ansehen, was sie plagte. Allerdings wunderte ich
mich oft, dass beispielsweise ein Patient in der Warteschlange zum Lun-
genrdntgen sal3, obwohl er offensichtlich kaum Probleme mit der Lunge
haben konnte.

Ich bitte die Arzteschaft um Nachsicht — aber wie schon gesagt: Als
Kind habe ich diese Fahigkeit erlernt, und ich konnte mich fast immer auf
sie verlassen. So habe ich mir beispielsweise als kleines Madchen manch-
mal etwas Taschengeld verdient, wenn ich mit Touristen im Restaurant
eine Wette dariiber 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.
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AUF DIE PLATZE!

Dieses Buch soll nun keine Anleitung sein, wie Sie Diagnosen stellen
kénnen auf Grund von Statur, Aussehen, Haltung, Neigung usw. Ich
wollte damit nur ausdriicken, dass das Wissen zwar fast in Vergessenheit
geraten ist, aber heute noch genauso viel Gultigkeit und Wert besitzt wie
zu friheren Zeiten.

Natirlich hatte ich wéhrend der ersten Jahre in der Stadt manchmal
ernsthafte Probleme zu schweigen, wenn jemand eine vollig Uberflissige
Operation »verschrieben« bekam und dann womdglich noch bei zuneh-
mendem Mond. Aber auch damit lernte ich umzugehen und konnte zu-
mindest gleich feststellen, dass chirurgische Eingriffe bei zunehmendem
Mond auch in der Grof3stadt nicht so gut verliefen wie bei abnehmendem
Mond.

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

An dieser Stelle mochte ich mich ganz herzlich bei meinem Mann Tho-
mas Poppe bedanken, der mich jederzeit ermutigt, von solchen »alten
Dingen« zu berichten, um diese dann flr Sie zu Papier zu bringen. Ohne
ihn ware keines unserer Blicher entstanden, denn mindliches Erzahlen
istdie eine Sache, schriftliches Fixieren zum allgemeinen Verstandnis eine
andere. Obendrein gelangt keine Zeile Information an die Offentlichkeit,
ohne dass er selbst sie Uberprift und ihren Wert erfahren hat.

Mein besonderer Dank gilt auch meinem Bruder Georg Koller, der seit
vielen Jahren eine sehr erfolgreiche physiotherapeutische Praxis in Bis-
sendorf bei Osnabrick betreibt. Viele seiner guten Ratschlage und Tipps
fanden Eingang in die folgenden Zeilen — ein wahrer Schatz an Wissen,
ohne den dieses Buch nicht vollstdndig ware.

In diesem Buch haben wir ein zusatzliches Wagnis unternommen: Wir
haben uns entschlossen zu glauben, dass Sie sich fir bisher verborgene
Zusammenhange zwischen Krankheit und Symptom, Kérper und Seele
interessieren. Sie finden sie deshalb bei Mondgymnastik-Ubungen und
bei einzelnen Tierkreiszeichen der Fingerarbeit genauer geschildert.
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ZUR BEGLEITUNG

Sie erfahren beispielsweise, was Sie im Korper Gutes bewirken, wenn
Sie lhren 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 um-
klammern - bei Priifungen, beim Allein-Unterwegssein, beim Verpassen
des Unterrichtsbeginns in der Schule. Bei meinem eigensinnigen Wesen
ist mir dieser Rat regelmdRig furchterlich auf die Nerven gegangen, weil
er so simpel war. Trotzdem habe ich ihn immer wieder befolgt und aus-
probiert.

Heute ertappe ich mich schon langst dabei, wie ich meine eigenen Kin-
der mit »solch einfachen Methoden« nerve. Und naturlich entgeht es mir
nicht, dass auch sie es nachmachen und erfahren, wie es hilft.

Meine Mutter wusste unzéhlige solcher einfachen Dinge, besonders in
Bezug auf die Ernahrung (als das normale Salz, das Sie heute fast aus-
schlieBlich 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 zuriickkehrte). Vieles davon habe ich damals nicht glauben wol-
len, besonders was den Umgang mit StRigkeiten betraf, aber wenn man
selbst Mutter ist, dann erwacht auch daftir das Verstandnis. Vor allem die
Wechselwirkung zwischen Genuss von Siiigkeiten und Nervositat und
schlechter Laune bei Kindern oder die Erndhrung eines Alpha-Kindes
mit Omega-Kost — darin kannte meine Mutter sich bestens aus, und ich
bin froh, dass ich dieses Wissen heute weitergeben kann. Und dies erst
recht, wenn ich bedenke, dass heute viele arme Kinder mit Medikamen-
ten »ruhig gestellt« werden, obwohl sie nur eine kleine Ernahrungsum-
stellung brauchten.

Naturlich klingen unsere Worte mitunter etwas laienhaft im medizini-
schen Sinn, aber dafir ist die Information direkt fur Sie anwendbar.
(Wenn ein Arzt mit ausschlielich lateinischen Ausdricken daher-
kommt, sollten Sie ihn um Ubersetzung bitten. Sie haben das Recht
dazu.)

Vor allem kdnnen Sie aus diesem Buch den Mut und die Inspiration ge-
winnen, lhren Korper in seiner Ganzheit kennen zu lernen. Am richti-
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AUF DIE PLATZE!

gen Tag die richtige Gymnastik — und Sie brauchen sich nie wieder zu
Uberfordern.

Ebenso wie heute Heilkrduter wissenschaftlich untersucht und »grof3zi-
gig« als medizinisch wirksam Anerkennung finden, obwohl der Mensch
sie schon seit Tausenden von Jahren verwendet, wird es eines Tages der
Fall sein, dass »exotischen« Dingen wie den Mondrhythmen nicht langer
die Akzeptanz von Seiten der Wissenschaft verweigert wird. Ohne Not
kurz vor Vollmond eine Operation durchzufiihren, wird dann als Kunst-
fehler gelten. Darauf missen Sie aber gliicklicherweise nicht warten. \Ver-
trauen Sie der Weisheit Ihres 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? Ge-
nau: Die Wunde verheilt spurlos — trotz des hohen Alters!

Mehr oder weniger genau die gleiche Regenerationskraft besitzen alle
seine inneren Organe, ja sogar Muskeln, Knochen und Gelenke, die
schon scheinbar »degeneriert« waren. Mondgymnastik, Entgiftung und
ausreichend lebendiges Wasser trinken — das ist die solide Basis fur einen
Neuanfang.

Natiirlich braucht es ein wenig Ubung und Beobachtungsgabe, um jenes
Urvertrauen in den Kdrper wiederzugewinnen, das vielen ausgeredet
und in jungen Jahren wegdressiert worden ist. Es ware deshalb sehr
schon, wenn Sie sich nicht einfach nach diesem Buch richten. Mein
Wunsch ist, dass es IThnen als Starthilfe dient flr ein besonders schones
und lohnendes Abenteuer. Sie haben nichts zu verlieren, aber sehr viel zu
gewinnen — um nicht zu sagen, alles, wenn Sie lernen, dass die Liebe der
eigentliche Heiler auf dieser Erde und im Universum ist.

Johanna Paungger-Poppe
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Im selben Boot

Wie lange schon predigen die Weisen und Heilkundigen aller VVolker, dass
mafvolle Bewegung eine Grundbedingung fir gute Gesundheit ist?

Wie viele Arzte, Masseure und Physiotherapeuten singen heutzutage
das Loblied vom Sport, von kdrperlicher Betatigung, schwei3treibendem
Tun als absoluter, unabdingbarer Notwendigkeit, um bei guter Gesund-
heit ein hohes Alter zu erreichen?

Ich habe den Eindruck, diese Mahnungen und Predigten 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 korper-
licher Arbeit zwingt, um den Lebensunterhalt zu verdienen. Ja nicht ein-
mal 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 waren. Finf Minuten am
Tag - nein, eine Minute taglich — wiirden genligen, wenn es die richtige
Gymnastik ist.

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 Kdrpers und Wohlergehens, zum Nut-
zen der Heerscharen von Arzten und Chemikern, die uns ihre Pilver-
chen gerne andrehen, wenn’s hier und da zwickt und zwackt im vernach-
lassigten Leib, mit den Jahren immer mehr.
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Ich nehme mich nicht aus, denn ich habe vieles hinter mir: jede Menge
Sport in kurzen, intensiven Jugendzeiten — weniger Sport in spateren Jah-
ren. Immer viel Freude an Bewegung — aber erst nach einem muhseligen
Aufraffen. Dann langsames Nachlassen des Willens — bis zu jener winzigen
Sekunde der Selbstliberwindung, zur einfachen Entscheidung: »Jetzt tu
ich wieder was...« Bis schlieBlich zur bequemen Selbsttduschung: »Es
bringt ja doch nichts, und auerdem habe ich gerade keine Zeit ...«

Ich schétze mich wirklich glicklich, meine Frau kennen gelernt zu ha-
ben. Wer weil3, welche AusmaRe meine Kdrperfulle angenommen, wel-
ches Aushohlen meiner Gesundheit ich zugelassen hatte? Ihr Wissen und
durch sie das Wissen ihres GrofR3vaters halfen mir, folgenden Teufelskreis
zu durchbrechen: immer weniger Bewegung — Gewichtszunahme, zu-
nehmend weniger Lust zur Bewegung — Gewichtszunahme, Nachlassen
der Muskelkraft und des Selbstvertrauens — noch weniger Bewegung.
Das alles begleitet von Erndhrungssiinden. Es ist ein Teufelskreis, dem
leider nur zu viele von uns vergeblich zu entrinnen versuchen.

Ich gebe es ja zu: Die Umkehr ist mir nicht leicht gefallen. Jahre schon
war ich im Besitz der nétigen Informationen, dennoch ist mir die Wahr-
heit oftmals richtiggehend auf die Nerven gegangen — bis mich das eine
oder andere Wehwehchen daran erinnerte, dass es hdchste Zeit war, er-
wachsen zu werden. Heute kann ich es dafur jedem Menschen nachfiih-
len und nachsehen, wenn er Miihe hat, sich sogar zu winzigsten Ande-
rungen im Alltag aufzuraffen — beispielsweise finf Minuten friher
aufzustehen, um die Mondgymnastik zu machen. Es gehdrt zum Wesen
des Menschen, dass wir es zu jedem Zeitpunkt unseres Daseins mit Kréf-
ten zu tun haben, die uns abhéngig halten wollen. Wahrlich seltsam — die
Zeitspanne einer Zigarettenlange taglich konnte aus der Sackgasse fiih-
ren, 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 Ver-
such zu wagen, dieser Abwartsspirale zu entkommen. Die Schlisselfrage

aber lautet fUr viele: Warum fihrt es so selten zu dauerhaftem Erfolg
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IM SELBEN BOOT

(und nur dieses z&hlt!), sich dennoch aufzuraffen und irgendeiner kor-
perlichen Aktivitat zu widmen — Joggen, Schwimmen, Rad fahren, Fit-
nessstudio, Gymnastik und dergleichen? Warum beginnen viele von uns
so oft hoffnungsfroh und besten Willens, fangen stark an und lassen ra-
pide nach? Drehen dann eine weitere Spirale nach unten, sammeln Ge-
wicht und Tragheit und mangelndes Selbstvertrauen? Bis zum néchsten
Versuch, der dann ebenso endet, noch ein Stockwerk tiefer? Bis eben
»alles ja doch nichts bringt«. Warum schaffen wir’s nicht?

Die Antwort lautet; Weil wir miide und depressiv sind. Weil wir mide
aufwachen und mide zu Bett gehen. Und uns in der Zeit dazwischen ab-
hetzen und mit Uberflissigem ablenken. Und warum sind wir so er-
schopft? Viele »moderne« Griinde gibt es, doch in erster Linie flihlen wir
uns deshalb so »kaputt«, weil unsere normale Alltagserndhrung jeden
Menschen mide, depressiv und stichtig macht.

Die Mudigkeit l8sst Ziele in scheinbar weite Ferne riicken. Ohne sinn-
volle, ersehnte Ziele jedoch, die wir mit Eifer anstreben, tritt keine Le-
bensfreude ein. Ohne Lebensfreude behalten Mudigkeit und Depression
die Oberhand. Eine Sackgasse tut sich auf, ein weiterer Teufelskreis...

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

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

Dieses Buch macht Sie vertraut mit genau solchen Kleinigkeiten und
fuhrt Sie anhand kleiner Schritte zu grofRer und dauerhafter kdrperlicher
Fitness. Es hilft Ihnen, den »inneren Schweinehund« zu tiberwinden, den
ausnahmslos jeder von uns mit sich herumschleppt — der eine als schwere,
erstickende Last, der andere, nachdem er ihn zu einem unbedeutenden,
kleinen »Ferkelwauwau« degradiert hat, dessen Einfluss gegen null geht.
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Um ihn dahin zu bringen, ist keine »eiserne Disziplin« vonnoten. So
viel kénnen wir versprechen. Sie brauchen keine Messgerate fur Blut-
druck und Pulsfrequenz — Sie brauchen Mut zum personlichen Gespr!
Damit Sie Ihre Grenzen kennen lernen, diese langsam erweitern und sich
plotzlich fit fuhlen. Und fir richtig faule Tage gibt’s immer noch die Fin-
gerarbeit — eine besondere Technik der kdrperlichen Kraftigung, die wir
Ihnen hier erstmals vorstellen.

Fur das Hin- und Herpendeln zwischen Versuch und Enttduschung, 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 da-
rauf, dass wir uns oftmals zum falschen Zeitpunkt bewegen, trainieren,
Sport treiben. Um Ihnen das Geheimnis der fréhlichen, erfolgreichen —
auf Dauer erfolgreichen — Bewegung zum richtigen Zeitpunkt nahe zu
bringen, haben wir dieses Buch geschrieben.

Wenn Sie eine korperliche Ubung, eine bestimmte Gymnastik machen,
wenn Sie eine bestimmte Muskelgruppe kréaftigen und dehnen, dann ist
von entscheidender Bedeutung fur Sinn und Erfolg Thres Tuns sein Zeit-
punkt in Harmonie mit Mond- und Naturrhythmen.

Ist der Zeitpunkt giinstig, so kdnnen Sie sich buchstéblich schéner, star-
ker, lebendiger und gestinder machen — oder aber Sie richten bestenfalls
nichts aus, wenn Sie sich flir einen ungiinstigen Moment entschieden
haben.

Die Regeln und Prinzipien, die diesen zeitlosen Naturgesetzen zu
Grunde liegen, sind einfach und kinderleicht umzusetzen. Und das ohne
verbissene Selbstdisziplin, ohne Gibermenschliche Willenskraft, ohne jene
Resignation, die sich nach viel erfolgloser Anstrengung einstellt.

Alles, was Sie bendtigen, ist ein wenig Liebe zu sich selbst, ein Minimum
an Geduld und einen Mondkalender™ als einziges »Ubungsgeratc.

* Siehe auch Seite 229 ff., wo wir Thnen unsere Palette von Mondkalendern vorstellen.
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IM SELBEN BOOT

Wir haben lhnen in unseren Blichern immer wieder zu vermitteln ver-
sucht, dass jeder von uns ein unfehlbares Gesplr besitzt. Niemand muss
uns »beweisen«, dass es schédliche Erdstrahlen gibt, dass Gentechnik
und Klonen eine irrsinnige Sackgasse der Wissenschaft sind, dass dieser
oder jener Politiker nur sein eigenes Wohl im Auge hat und sonst nichts
im Herz — wir fuhlen all das ganz deutlich. Wir haben nur unter mehr
oder weniger groRen Schmerzen gelernt, diese klare innere Stimme zu
ignorieren, manche schon im zarten Alter von zehn Monaten, manche
erst, nachdem sie den Verlockungen der Scheinwelt der Erwachsenen er-
legen sind.

Aber in stillen Augenblicken, in Phasen des Besinnens, in Momenten
der Erinnerung an unsere Bestimmung und wahre Natur — da hdren wir
die Stimme. Etwa wenn sie sagt, dass der Kaiser gar keine Kleider anhat,
wenn sie so manchen Bischof oder Présidenten beschreibt als das, was er
wirklich ist, wenn sie mihelos 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 méchten Ihnen mit diesem Buch hel-
fen, keine Zeit mehr zu verschwenden. Eine uralte, zeitlose Form der
korperlichen Ertiichtigung kommt Ihnen zu Hilfe — fur Fitness, Kréfti-
gung, Gesundung, Lebendigkeit, Lebensfreude. Eine einfache Serie von
Ubungen, miihelos erlernbar in jedem Alter.

Meine Frau ist vom ersten Augenblick an mit diesem Wissen aufgewach-
sen; fur sie sind Dinge selbstverstéandlich, die mir »Normalsterblichem«
beim ersten Kennenlernen sehr exotisch vorkamen. Genau dadurch aber
habe ich ihr eine Kleinigkeit voraus: Ich habe als Erwachsener erleben
dirfen, was es bedeutet, vom »normalen« Leben zum richtigen Leben zu
wechseln. Ich habe erlebt, welchen Sinn das macht, wie einfach 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 Gefihl, sich zum ersten Mal aus eigener Kraft Giber Was-
ser halten zu kénnen!
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AUF DIE PLATZE!

Deshalb weif3 ich auch aus eigener Erfahrung, dass fast ausnahmslos je-
der mit einem groRen Gewinn rechnen kann, wenn er sich diesem Wis-
sen anvertraut und die zeitlos giiltigen Regeln, Ubungen und Methoden
ausprobiert. Auch ich mdchte mich an dieser Stelle bei meinem Schwa-
ger Georg Koller bedanken, dem Mann mit den Zauberhanden. Ohne ihn
waére dieses Buch sehr wahrscheinlich nicht entstanden. Seine grof3e Er-
fahrung und sein Wissen werden Ihnen in vielen Zeilen begegnen und Sie
bereichern.

Bei der kleinen Entdeckungsreise wiinsche ich Ihnen jetzt viel Freude!

Thomas Poppe
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Vom richtigen Zeitpunkt

Die treuen Leserinnen und Leser unserer bisherigen Blicher (siehe An-
hang, Seite 230f.) kdnnen die n&chsten Seiten bis Seite 41 Uberspringen,
ohne viel zu versdaumen. Die Fairness gebietet jedoch, dass wir all denje-
nigen, die zum ersten Mal in diesem Buch vom Einfluss der Mondrhyth-
men hoéren, eine Einfihrung geben, um die Zusammenhéange und Wech-
selwirkungen zwischen Mondphasen, Mondstand im Tierkreis und
vielen Abl&ufen unseres Alltags verstandlich zu machen.

Wenn Sie dieses Buch in Handen halten, dann haben wir eine kleine Feier
hinter uns: ein zehnjahriges Jubildum! Im Herbst 1991 erschien unser
erstes Buch Vom richtigen Zeitpunkt — das Buch, das der Wiederentde-
ckung des Wissens um die Mondrhythmen den Weg ebnete und bis heute
nach der Ubersetzung in zwanzig Sprachen in den Bestsellerlisten zu fin-
den ist.

Nach Jahrzehnten des Vergessens ist heute das jahrtausendealte Wissen
um die Einflisse der Mondrhytmen auf dem besten Weg, sich seinen
rechtméfigen Platz in unserem Alltag zuriickzuerobern.

Bei Licht besehen ist es ja merkwirdig: Da beherrscht der Mensch eine
Fahigkeit — jahrtausendelang, so selbstverstdndlich, wie die Fische im
Wasser leben, und so wertvoll, wirksam und erfolgreich wie nur irgend-
ein Ristzeug, das der Mensch mitbekam, um sein Uberleben zu sichern
und seine Existenz zu gestalten. In historischen Zeitrdumen gemessen
fast Uber Nacht, im Laufe weniger Jahre gerat plotzlich diese Kunst in
Vergessenheit! Als ob die Vogel Uber Nacht das Fliegen verlernt und sich
obendrein entschieden hétten, die Kunst des Fliegens zum Aberglauben
zu erklaren.

Kein exotisches Wissen aus irgendeinem tibetischen Hochtal ist das —

23



GOLDMANN

UNVERKAUFLICHE LESEPROBE

Johanna Paungger, Thomas Poppe

Die Mondgymnastik

JDHANNA PAUNGGER Sanfte Ubungen fiir natirliche Gesundheit
THOMAS POPPE ;

a i im Wellenschlag von Mond- und Naturrhythmen
Die Mond-

1 £ Taschenbuch, Broschur, 240 Seiten, 12,5 x 18,3 cm
g}‘mHaStlk Sy ISBN: 978-3-442-16570-4

Goldmann

Erscheinungstermin: Oktober 2003

Ein gliickliches Leben im Einklang mit den Mond- und Naturrhythmen: Auch fur kérperliche
Bewegung gilt, dass nur hilft, was zum richtigen Zeitpunkt getan wird. Der Mond durchwandert
auf seiner Bahn bestimmte Korperregionen. Alles, was man gerade im entsprechenden Moment
fur die betreffende Stelle tut, dient dem Wohlergehen doppelt und wirkt kraftvoll. nur wenn
Mondstand, Kérperregion und Art der Ubung im Einklang sind, fiihlt der Kérper den sinn der
Bewegung. Dies ist das ebenso tiefe und einfache Geheimnis der Mondgymnastik.
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