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Blitz-Vorwort

Und wiisste ich,

dass morgen die Welt untergeht,

wiirde ich heute noch

ein Apfelb&umchen pflanzen.
LUTHER ZUGESCHRIEBEN

ieses Buch wird lhr Leben erleichtern — auf allen Gebie-

ten, die lhnen am Herzen liegen. Das geht am besten

so: Sie blattern durch das Inhaltsverzeichnis und picken
sich eine oder zwei Tatigkeiten heraus, die lhnen ins Auge fal-
len. Dann schauen Sie bei den jeweiligen Kapiteln nach, set-
zen die einfachen Tipps und Regeln um, die Sie dort finden
werden, und sammeln Erfahrungen mit den Ergebnissen Ihres
Abenteuvers. Das wird Sie so sehr inspirieren, dass Sie sich
nach und nach auch dem Rest des Buches und seinen vielen
Hilfestellungen zuwenden werden. Sie werden auch entde-
cken, warum die Sucht nach schnellen Ergebnissen die Wurzel
der meisten Probleme unserer Zeit ist. Sie werden sehen, wel-
che echte Freude damit verbunden ist, aus eigener Kraft und
mit ein wenig Geduld echte, dauerhafte Lsungen zu finden,
die man uns Uber Jahrhunderte vorenthalten hat. Wir wiin-
schen lhnen viel Freude dabei — und auch Ihrer Umgebung,
denn sie wird sich gemeinsam mit lhnen freuen!



Vorwort

in Knopfdruck, ein Klick mit der Maus - und die ganze
Welt druckbaren Wissens steht uns zur Verfigung, in Se-
kundenschnelle. Werfen wir jetzt einen unvoreingenomme-
nen Blick auf die Welt von heute und fragen uns, was dieser
Tsunami an Informationen dem Menschen wirklich bringt.
Welche Art von »Fortschritt« ist es, den wir in den letzten
Jahrzehnten bewerkstelligt haben? Durch die Medien erfchrt
ein Kind heute fast vom ersten Tag an enorm viel »Wissens-
wertes«, dort wird von Verbesserungen, von Neuheiten und
von Entdeckungen berichtet, die das Alte tberflissig, ja
manchmal von einer Woche auf die andere sogar wertlos
machen. Glicklich derjenige, der in dieser unaufhérlichen La-
wine die Fahigkeit gewonnen oder bewahrt hat, das Echte
und Brauchbare vom Falschen zu trennen, das Authentische
vom Kunstlichen, das Aufrichtige von der Lige, das Bruch-
stickhafte vom Runden und Vollsténdigen. Denn diese Fahig-
keit wird nirgends gelehrt — eher im Gegenteil. Niemand
macht ein Kind heute darauf aufmerksam, dass zwischen Wis-
sen erwerben und Wissen anwenden, zwischen theoretischem
Wissen und der Erfahrung ein so groBer Unterschied besteht
wie zwischen einem Buch Uber das Schwimmen und dem Hi-
neinspringen ins Wasser. Ziehen wir jetzt Bilanz, dann mis-
sen wir entsetzt feststellen, dass wohl seit Bestehen der Erde
noch nie so viele Ligen und so viel blanker Unsinn die Augen,
Ohren und Herzen der Menschen iberschwemmt und betaubt

haben.
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Vorwort

Ein Beispiel unter Tausenden: der Klimawandel. Er existiert,
und jeder Einzelne hat die Kraft, etwas dagegen zu tun. Trotz-
dem finden sich immer wieder »Experten, die versichern, das
habe es alles schon einmal gegeben und die gegenwartige
Berichterstattung sei nur Panikmache. Tatsachlich hat es Klima-
verdnderungen schon immer gegeben, aber sie vollzogen sich
»sanft« Gber viele Jahrtausende! Was wir durch die Industriali-
sierung und die Verbrennung natirlicher Energien angerichtet
haben, schreit zum Himmel. Die Erderwdrmung ist schon so
weit fortgeschritten, dass auch der dimmste Politiker inzwi-
schen aufgewacht sein misste. Aber nein, solange Geld nach-
gedruckt wird, muss sich niemand sorgen ... Macht in einfluss-
reicher Position trotzdem einmal jemand den Mund auf, wird
er — da zu unbequem - schnellstens abgewdahlt oder wegge-
mobbt. Dieses System funktioniert Gberall auf der Welt nach
demselben Prinzip. Wenn wir die Hande in den Schof} legen
und passiv abwarten, kommt es zur Katastrophe.

Was also tun? Die Losung ist ganz nahe, und es ist gar nicht
so schwer, sie zu verwirklichen: Wir tun einfach das Richtige,
und wenn wir Gliick haben, geschieht es noch rechtzeitig.

Jammern und Motzen, den Kopf in den Sand stecken, Sati-
re, Ironie und Meckern - all das hat noch kein Problem geldst
und keinen Menschen gesund gemacht. Auch wir sind dage-
gen nicht immun. Die vielen Tausend Menschen aber, die in
den letzten Jahren das Wissen um den Einfluss der Natur- und
Mondrhythmen angewendet haben, konnten erfahren, wie gut
sie wirken und helfen. Sie helfen beispielsweise dabei, von
der Vergiftung unserer Welt durch Kunstdinger und Pestizide
abzuriicken und wieder zu einer Heilkunde zuriickzukehren,
die die Ursachen im Auge hat, statt den Kérper durch Symp-
tombekampfung langsam zu ruinieren.



Vorwort

Warum glauben wir all den Unsinn, der von der Industrie und
ihren »wissenschaftlichen« und politischen Handlangern ver-
breitet wird2 Warum glauben wir, dass wir all das brauchen -
Kunstdinger, Wachstumshilfen, Unkrautvernichter, Konser-
vierungsstoffe, genetisch veranderte Monsterpflanzen, Ge-
schmacksverstarker? Wir iiberlassen uns einer Gehirnwdasche,
die unsere grauven Zellen nicht weif3-, sondern fortspilt. Wenn
»jahrelange Forschung« dahintersteckt, wenn »jeder« es an-
wendet, wenn man dann »dazugehdri«, dann, so glauben die
Menschen, muss es gut und richtig sein. Aber nichts kénnte der
Wabhrheit ferner liegen! Ein Beispiel: Die Gebetsmihlen der
Werbung und der von ihr bezahlten Wissenschaftler wollen
uns davon Uberzeugen, dass die Landwirtschaft all die Gifte
und genetischen Pflanzenmonster braucht, weil sonst der Hun-
ger in der Welt nicht zu beseitigen ist. Das ist schlicht bewusst
gelogen.

Woussten Sie, dass erstens Uber 60 Prozent der Weltgetrei-
deproduktion als Tierfutter dient2 Und dass zweitens die
Menschheit nur 10 Prozent weniger Fleisch essen misste, um
mit der so erweiterten Anbauflache doppelt so viele Menschen
zu erndhren, wie heute auf der Erde leben?

Das Handeln zum richtigen Zeitpunkt ist ein Schritt in eine gu-
te Zukunft. Mit diesem Buch haben Sie alles in der Hand, um
dem Hamsterrad den Ricken zu kehren und trotzdem erfolg-
reich zu sein. Zu Hause, im Garten, in der Firma, auf Reisen,
im Kleinen wie im Groflen: Uberall kann lhnen dieses Wissen
dienlich sein — auch wenn es nur eine einzige Tatigkeit ist, die
Sie ndher interessiert, oder Sie die Mondregeln zundchst nur
aus Neugier ausprobieren. Es ist der Beginn von einem wich-
tigen Prozess — dem des Umdenken:s.
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Vorwort

Viele Leserlnnen unserer friheren Bicher konnten gar nicht
fassen, dass alles so einfach sein soll: »lch soll nur zum richti-
gen Zeitpunkt abfillen, und schon komme ich fast ohne Halt-
barmacher aus2« — »Ich soll mich nur zum richtigen Zeitpunkt
operieren lassen, und schon heilt alles besser2« — »lch soll mei-
ne Erndghrung nur nach dem Mondkalender umstellen, und
schon habe ich keine Gewichtsprobleme mehr2« Viele Men-
schen konnten es zunachst nicht glauben — und haben dann
mit Freude die Ernte ihres Mutes eingefahren.

Gehen Sie mit uns gemeinsam einen anderen Weg, einen bes-
seren Weg, und kehren Sie den Ligengebduden den Ricken.
Es ware genug fir alle da. Fast ausnahmslos alle Politiker,
Wissenschaftler, Arzte und Experfen sind sich langst dariber
bewusst. Trotzdem missbrauchen sie unsere Abhéngigkeit vom
System und sind als Trager des Systems letztlich selbst
abhangig, denn sie brauchen das Geld, die Lobhudelei und
Bauchpinselei. Diese Menschen werden den Wandel zum Gu-
ten nicht vollbringen. Warten Sie nicht auf die Einsicht ande-
rer, sondern gehen Sie den Weg, den Sie personlich fir sich
selbst verantworten kénnen. Wie? Zum Wandel zum Besseren
soll auch dieses Buch beitragen. Jeder kann das darin enthal-
tene Wissen von heute auf morgen anwenden. Das einzige
dafir bendtigte Werkzeug ist ein richtig berechneter Mondka-
lender. Er findet sich am Ende dieses Buches.

»Damit wir eine Zukunft haben« — das ist unser Leitspruch.
Es war uns eine Ehre, dieses Buch gerade fir die junge Gene-
ration zu schreiben, wir bauen fest auf euch. lhr werdet es
sein, die unsere Zukunft gestalten — nicht jene Bremskldtze, die
uns mit ihrer »Nach mir die Sintflut«-Einstellung die Freude
nehmen. Es ist der richtige Zeitpunkt fir ihre Abldsung.



Der Mondkalender —

Eine kurze Gebrauchsanweisung
fir das einzige Werkzeug,
das Sie brauchen werden

Mondkalender - ein Kalender, der die Mondphasen

und den Stand des Mondes im Tierkreis angibt. Viel-
leicht wirkt es ein wenig einschiichternd, wenn Sie jetzt schon
etwas durch das Buch geblattert und die Vielfalt der Tatigkei-
ten und die vielen Symbole und Regeln betrachtet haben. Ver-
trauen Sie uns, es ist wirklich alles ganz einfach. Am besten,
Sie picken sich aus all den Tatigkeiten eine oder zwei heraus,
auf die Sie neugierig sind, und schauven dann im Mondkalen-
der am Ende des Buches nach, wann die Ausfihrung ginstig
und wann sie unginstig ist. Lassen Sie sich dann von Ihrer Er-
fahrung damit inspirieren.

Der Schlussel zur Welt des richtigen Zeitpunkts ist ein

Wenn Sie noch nie einen Mondkalender verwendet haben,
mochten wir Thnen hier eine kleine Gebrauchsanweisung ge-
ben. Was bedeutet es, wenn in diesem Buch von den verschie-
denen »Zustdnden« des Mondes die Rede ist, die auf so viele
Tatigkeiten im Alltag Einfluss nehmen2 Was bedeutet »Voll-
mond« und »Neumond«, »zunehmender Mond« und »abneh-
mender Mond«2 Was steckt hinter dem Satz: »Vollmond im
Tierkreiszeichen Stier sorgt fur starkeres Wurzelwachstum«?2
Oder: »Mond in Waage regiert die Hiftregion«?2
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Der Mondkalender

Sprachgebrauch im Alltag

Der Einfachheit halber hat sich die Menschheit Formulierungen
wie diese angewdhnt: »Der Mond beeinflusst die Pflanzen«,
»Mond im Tierkreiszeichen Zwillinge regiert Arme und Hén-
de« oder auch: »Der abnehmende Mond wirkt entgiftend.«

Um Fragen zuvorzukommen: Fir alle Zwecke dieses Buches
ist es vollig gleichgiltig, ob tatsachlich der Mond selbst diese
Wirkung hat oder ob er zeitgleich mit bestimmten Vorgéngen
auf der Erde die immer gleichen Positionen einnimmt. Letzteres
wirde bedeuten, dass er nur die Funktion eines Uhrzeigers
Ubernimmt und selbst nicht aktiv wirkt. Er ware dann mit dem
groBen und kleinen Zeiger auf der Ziffer Zwalf vergleichbar:
Diese »bewirken« ja auch nicht, dass die Sonne am hachsten
steht bzw. gerade Mitternacht ist.

In diesem Buch bleiben wir beim Sprachgebrauch, der seit
alters her im Umlauf ist: Der Mond, seine Phasen und seine Po-
sition im Tierkreis wirken auf die Erde und auf alles Leben.
Wie genau der Mond das tut? Die Antwort darauf finden Sie
in diesem Buch. Warum er das tut, und wieso das alles so gut
funktionierte Schreiben Sie uns bitte, wenn Sie es entdeckt
haben. Es ist sicherlich ein sehr interessantes Abenteuver, und
unserer Beobachtung nach ist die Quantenphysik schon langer
dabei, die Zusammenhénge zu erforschen.

Zur leichteren Identifizierung im Mondkalender nun zu den
funf wichtigsten Impulsen des Mondes:



Der Mondkalender

Neumond

Steht der Mond - von der Erde aus gesehen — genau zwischen
Erde und Sonne, dann liegt seine uns zugewandte Seite véllig
im Dunkeln. Fir wenige Stunden ist er dann nicht zu erkennen,
und auf der Erde herrscht »Neumond«. Im Mondkalender wird
der Neumond als schwarze, manchmal auch als dunkelblave
Scheibe eingezeichnet.

Die Energie und Einflisse des Neumondtages sind am deut-
lichsten vor der genauen Minute des Neumondes fihlbar.
Schon kurze Zeit nach diesem Termin herrscht:

Zunehmender Mond

Wenige Stunden nach Neumond wird der Mond als feine Si-
chel erkennbar, die sich nach links 6ffnet. Die gesamte Phase
zwischen Neumond und Vollmond bezeichnet man als »zuneh-
menden Mond, sie davert etwa 14 Tage. Symbolisch finden
Sie den zunehmenden Mond als weif3e Sichel in der Mitte die-
ser beiden Wochen eingezeichnet (mit ihrer Platzierung genau
dort soll nicht angedeutet werden, dass dieser Tag spezielle
Krafte hat). Alle Krafte, die der zunehmende Mond freisetzt,
werden umso starker, je néher der Vollmond rickt. In der Re-
gel machen sie sich drei Tage vor Vollmond am deutlichsten
bemerkbar.
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Der Mondkalender

Vollmond

Nimmt man den Neumond als Beginn, hat der Mond jetzt die
Halfte seiner Reise um die Erde vollendet, er steht als leuchten-
der Vollmond am Himmel. Von der Sonne aus gesehen befin-
det sich der Mond jetzt »hinter« der Erde. Deshalb gibt es
Mondfinsternisse (der Erdschatten bedeckt den Mond) auch
nur bei Vollmond. Im Mondkalender ist der Vollmond als wei-
Be oder gelbe Scheibe eingezeichnet. Auch hier darf nicht ver-
gessen werden: Schon kurz nach der Minute des Vollmondes
machen sich die Krafte des folgenden, abnehmenden Mondes
bemerkbar. Wenn also der Vollmond schon um 2 Uhr frih ein-
tritt, ist es streng genommen gar kein »Vollmondtag«. Alle Voll-
mondkrafte konzentrieren sich dann auf die drei vorherigen
Tage! Da dies zu Anfang etwas verwirrend sein kann, sind in
unseren Kalendern die genauen Zeiten fir Vollmond und Neu-
mond angegeben.

C

Abnehmender Mond

Kurz nach Vollmond wandert der Mond langsam weiter, sein
Schatten wéchst und wird von rechts nach links immer gréf3er.
Die etwa 14-tagige Phase des abnehmenden Mondes beginnt,
bis wieder Neumond herrscht. Sie finden im Kalender eine
schwarze Sichel in der Mitte der beiden Wochen eingezeich-
net. Die vom Abnehmen des Mondes angezeigten Krafte wer-
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den umso starker, je mehr der Mond abnimmt, und sind kurz
vor Neumond am starksten. An Neumond beginnt der Kreis
dann wieder von Neuem, der Mond nimmt zu.

% 5
%) 23)
) ) A7

Der Mondstand im Tierkreis

Im Mondkalender sind im Laufe eines einzigen Monats alle
zwolf Tierkreiszeichen angegeben. Wenn die Erde um die
Sonne wandert, halt sich die Sonne im Laufe eines Jahres je-
weils etwa einen Monat lang in einem Zwdlftel des Tierkreises
auf — vom Tierkreiszeichen Widder Ende Mérz bis zum Tier-
kreiszeichen Fische Ende Februar. Dieselben Tierkreiszeichen
durchléuft auch der Mond bei seinem etwa 28-tagigen Umlauf
um die Erde, wobei er sich jedoch in jedem Zeichen nur etwa
2,5 Tage lang authalt! Alle friheren Mondkalender gaben die-
se Positionen im Tierkreis immer nur fir ganze Tage an, des-
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halb steht der Mond im Kalender manchmal zwei, manchmal
drei Tage in einem Tierkreiszeichen. Diese Genauigkeit ist fir
fast alle Aspekte des Mondwissens ausreichend.

Die Grundtabelle

Die Tabelle auf der néchsten Seite ist neben dem Mondkalen-
der Ihr grundlegendes Handwerkszeug. Sie gibt einen Uber-
blick Uber die unterschiedlichen Wirkungsimpulse der einzel-
nen Mondsténde im Tierkreis — auf Kérperzonen, Pflanzen-
teile, Nahrungsqualitét und so weiter — und zeigt lhnen die
gebrauchlichsten Symbole fir die Tierkreiszeichen, um das
Auffinden und Identifizieren dieser Zeichen in den Mondka-
lendern zu erleichtern. (Ein Hinweis fir astronomisch interes-
sierte Leserlnnen: Funktionierende Mondkalender geben im-
mer den Mondstand im Tierkreis an, nicht den astronomi-
schen Mondstand im Sternzeichen am Himmel. Genaueres
gerne auf Anfrage bei uns.)

Die Grundtabelle auf der néchsten Seite zeigt es auf einen
Blick: Mit dem Mondstand im Tierkreis sind zwolf unterschied-
liche Kraftwirkungen verbunden, die auf der Erde deutliche
»Spuren« hinterlassen. Sie lassen sich zwar selten so unmittel-
bar erfihlen wie beispielsweise der Vollmond, aber der Ein-
fluss auf Pflanze, Tier und Mensch ist deutlich erkennbar, be-
sonders was die Wirkung auf den Kérper und die Gesundheit,
auf den Garten und die Landwirtschaft betrifft.

Ein Beispiel: Der Mond in Jungfrau ist ein »Wurzeltag«. Alle
MaBnahmen zur Férderung des Wurzelwachstums an diesen
zwei oder drei Tagen sind wirksamer und erfolgreicher als an
anderen Tagen. Dies gilt auch fir eine Vielzahl weiterer Arbei-
ten im Garten.
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GRUNDTABELLE
Organ-
Tierkreiszeichen Kérperzone system
% Widder Kopf, Gehirn, Augen, Nase Sinnes-
organe
m Stier Kehlkopf, Schilddrise, Z&h- Blutkreis-
! ne, Kiefer, Mandeln, Ohren lauf
- Schulter, Arme, Hande Drisen-
Zwillinge
) (Lunge) system
@ Krebs Brust, Lunge, Magen, Leber, Nerven-
/ Galle system
% Lwe Herz, Riicken, Zwerchfell, Sinnes-
y Blutkreislauf, Schlagader organe
g Jungfrau Verdauungsorgane, Nerven, | Blutkreis-
y 9 Milz, Bauchspeicheldrise lauf
m Waage Hifte, Nieren, Blase Drisen-
4 system
Skorpi Geschlechtsorgane, Harn- Nerven-
Egﬁ ; orpion loi
eiter system
N Schiitze Oberschenkel, Venen Sinnes-
organe
% Steinbock Knie, Knochen, Gelenke, Blutkreis-
) Haut lauf
% Wasser- Unterschenkel, Venen Drijsen-
/| mann system
%% || Fische Fife, Zehen Nerven-
4 system

N
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Nahrungs-

qualitat Pflanzenteil Tagesqualitit | Element
Eyce}:?’ Frucht Wérmetag Feuer
Salz Wourzel Kaltetag Erde
Fett Blite Luft-/Lichttag | Luft
E;Qli?e- Blatt Feuchtetag Wasser
E;me}j?’ Frucht Warmetag Feuer
Salz Wourzel Kaltetag Erde
Fett Blite Luft-/Lichttag | Luft
E;Slg?e_ Blatt Feuchtetag Wasser
E;\S/Ce}:?’ Frucht Waérmetag Feuer
Salz Wourzel Kaltetag Erde
Fett Blite Luft-/Lichttag | Luft
E;grli?é Blatt Feuchtetag Wasser
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Neumond und Vollmond - wann genau?

Viele Leserlnnen haben uns gefragt, wann genau eigentlich
Vollmond ist, wann genau Neumond herrscht — etwa als Reak-
tion auf die Anregung, an Voll- und Neumond einen Fastentag
einzulegen. Die Antwort hangt davon ab, welche Tatigkeit
vom richtigen Zeitpunkt profitieren soll. Wenn zum Beispiel der
Vollmond zwischen 12 Uhr mittags und 23:59 Uhr abends ein-
tritt, dann wirden wir persdnlich diesen Tag als »echten« Voll-
mondtag bezeichnen und nur Tatigkeiten ausfihren, die vom
zunehmenden Mond oder Vollmond beginstigt sind. Steht je-
doch bei Vollmond beispielsweise 3:20 Uhr im Kalender,
dann ist der ganze Tag schon vom abnehmenden Mond beein-
flusst, und wir wiirden uns danach richten, obwohl dieser Tag
in den Medien als »Vollmondtag« bezeichnet wird. Ahnlich
wirden wir an Neumond handeln. Im Laufe der Zeit wird |hr
Gefihl Ihnen den Weg weisen.

Unterschiedliche Mondkalender — warum?

Die Frage, warum sich manch andere Mondkalender von un-
seren unterscheiden, beantworten wir auf Wunsch gerne aus-
fihrlich per Brief oder E-Mail (vrz@aon.at). An dieser Stelle
nur das Wichtigste: Unsere Kalender sind nicht »unsere« Ka-
lender. Sie werden seit Jahrtausenden so und nicht anders be-
rechnet und verwendet. Andere Kalender sind nicht unbedingt
sfalsch« berechnet, nur anders, aber sie bilden nicht die
Grundlage des Wissens, das wir lhnen in unseren Bichern na-
hebringen und das die Jahrtausende Gberdauert hat. Wer sich
in der Praxis des Mondwissens auskennt, findet schnell heraus,
womit er arbeiten kann und womit eher nicht.
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Manche Kalenderverfalschung geschah allerdings absicht-
lich! Im Laufe der Geschichte ist das Mondwissen immer wie-
der auch deshalb in Vergessenheit geraten, weil Kirche und
Staat sich zu allen Zeiten vor aufgeklarten und unabhéngigen
Menschen firchteten. Ein unabhéangiger, selbstverantwortlicher
Geist fallt nicht auf Macht- und Ausbeutungsbestrebungen her-
ein. Wer erkannt hat, dass echtes Glick niemals von AuBer-
lichkeiten abhéngt, entgleitet den Fangen der grauen Seite.
Positives Wissen ist fur manch einen Machthungrigen die grof-
te Bedrohung, besonders wenn es die Wissenden dabei unter-
stijtzt, sich von Institutionen aller Art abzunabeln.

Wir leben heute in Zeiten relativ groBer Informationsfrei-
heit. Die Werbung, das Internet und die Medien allerdings ar-
beiten haufig zusammen, um unsere Intuition so sehr mit leeren
Informationen zu verstopfen, dass wir unsere »Antennen« ver-
lieren. Wir misssen wieder lernen, uns Zeit zum Nachfihlen zu
nehmen, und wieder mehr Geschmack am Echten und an der
Wirklichkeit entwickeln statt an den Ersatz- und Suchtstoffen
aus der »Glotzex.

Wir haben die Freiheit, uns korrekt zu informieren, der ei-
genen Erfahrung zu vertraven und entsprechend zu handeln.
Nutzen wir diese Freiheit!
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Gesundsein und Gesundbleiben

Jeden Augenblick des Lebens,

er falle aus welcher Hand des Schicksals er wolle;

den ginstigsten sowie den unglinstigsten

zum bestméglichen machen,

darin besteht die Kunst des Lebens,

und das eigentliche Vorrecht eines verniinftigen Wesens.
JOHANN LICHTENBERG

irfen wir Sie auf eine kleine Gedankenreise einladen?
Also los, lesen Sie zunéchst den folgenden Absatz durch
und schlieBen Sie danach einfach kurz die Augen.

Stellen Sie sich einen grauhaarigen dlteren Herren vor, etwa
89 Jahre alt. Er steht morgens munter auf und kimmert sich
sorgfaltig um die Morgentoilette. Er kleidet sich praktisch,
elegant, zeitlos oder zieht seine Arbeitskleidung an und leistet
auf dem Feld, auf der Alm oder im Wald das Tagewerk eines
fitten 30-Jahrigen. Ohne allzu sehr ins Schwitzen zu kommen,
geschweige denn ins Schnaufen. Schlank und rank ist er, er
hat kein Gramm Fett am Leib. Seine Bewegungen sind flie-
Bend, geschehen in Harmonie mit sich und seinem Kérper,
ohne Kraftverschwendung. Die Linien in seinem Gesicht ver-
sammeln sich zu einer langen Geschichte, die er erzahlen
kénnte. Er lachelt bestandig in sich hinein. Er hat in seinem Le-
ben fast alles erfahren — Hunger, Kriege, Verluste — und dari-
ber nicht die Liebe zu den Menschen und zu sich selbst verlo-
ren. Eine Arztpraxis von innen hat er noch nie gesehen. Im Ge-
genteil: Die Arzte besuchen ihn, wenn sie nicht weiterwissen
— nachts, durch die Hintertir. Ein Musterbeispiel fir Gesund-
heit, dieser Mann. Man spirt sofort, dass »leben und leben
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lassen« seine gelebte Wirklichkeit ist, und man fihlt sich nicht
von ihm getduscht. Auch in seinem Alter schmiedet er noch Zu-
kunftsplane.

Augen wieder auf2 Fragen Sie sich nun: Ware ein Mensch wie
er nicht eine gute Quelle fir brauchbare Informationen iber ei-
ne gesunde Lebensfihrung? Woher nimmt er seine Energie?
Was wirden Sie sagen, wenn wir lhnen, ja, fast versprechen
kénnen, dass auch Sie zu jeder Zeit, in jedem Alter eine sol-
che Gesundheit, Beweglichkeit und Fitness erlangen kénnen?
Oder dass Sie sie sich bis ins hohe Alter bewahren kénnen?
Und das ganz ohne freudlose Selbstdisziplin, ohne kinstliche,
den Kérper attackierende Digten und ohne ein harsches Dau-
er-Fitnessprogramm, ganz im Gegenteil: mit der Freude, zu
fast jedem Zeitpunkt die Verénderung zum Guten, den Erfolg
und die Giltigkeit des eingeschlagenen Weges erfahren zu
kénnen?
Ware das nicht einen Versuch werte

Johannas Grof3vater war ein solcher Mensch. Und mit ihm
manch anderer in Johannas Familie und Umgebung. Unsere
Arbeit, unsere Bicher zielen darauf ab, unser Versprechen
einzuhalten und lhnen alle Werkzeuge und Informationen zu
geben, um den Weg hin zu karperlicher Fitness, geistiger Un-
abhdngigkeit und Seelenfrieden aus eigener Kraft gehen zu
kénnen.

Dieser Weg ist natirlich kein reines Zuckerschlecken, im
wahrsten Sinne des Wortes. Solange die heutige Medizin und
die Pharmazie ihre Umsatze mit Krankheit und nicht mit Ge-
sundheit machen, so lange mussen wir uns selbst motivieren,
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uns vorbeugend und heilend zu verhalten. Eine Unterstitzung
fir echte Heilung dirfen wir von der Schulmedizin nicht auto-
matisch erwarten — zu sehr hat diese sich in das Ausradieren
von Symptomen um jeden Preis verrannt, statt den echten Ur-
sachen von Stérungen auf den Grund zu gehen.

Die gute Nachricht ist: Wir alle werden eines Tages zu der Er-
kenntnis gelangen, dass Gesundsein und Gesundbleiben fast
ausschlieBlich in der eigenen Verantwortung liegen. Selbstver-
standlich hat jeder die Wahl, das ibliche Rennen mitzuma-
chen, den Kopf im Sand stecken zu lassen oder Symptome zu
bekadmpfen, bis die Nebenwirkung der Medikamente ihm den
Rest geben und die grofle Ernichterung einsetzt. Ein hoher
Prozentsatz der Menschen stirbt heutzutage nicht mehr an ei-
ner Krankheit oder an erfilltem Alter, sondern an den Neben-
wirkungen von Medikamenten. Sie haben gemeinsam mit uns
die Chance, diesem »Fortschritt« den Riicken zu kehren.

Unser Wissen eignet sich natirlich nicht als Allheilmittel. Die
Einflisse der Mondrhythmen zu kennen 18st nicht alle Proble-
me. Aber wir kdnnen Hinweisschilder aufstellen, die lhnen aus
der Sackgasse heraushelfen. Haben Sie den Mut, tiefere Zu-
sammenhdnge zu betrachten und nach lhrer Einsicht zu han-
deln. Das ist zwar seelische Detektivarbeit, aber auch ein gro-
f3es Abenteuer, das mit der Zeit immer mehr Freude macht.
Fast hatte die Graue Seite es geschafft, uns die Verantwortung
fir unser Denken, Handeln, Fihlen und Sprechen abzunehmen
und zu verleiden. Friher war ihr Versuch, uns in Sklaven zu
verwandeln, leichter zu durchschauen. Heute kommt sie er-
folgreich durch die Hintertir und arbeitet mit »Gehirnwdsche,
Tag und Nacht, Gber die Werbung, Musik, Gebote der Politi-
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cal Correctness, Denktabus und viele andere Mechanismen
des Alltags. Bestimmt kennen Sie den Ausspruch: »Mein Arzt
wird schon wissen, was er tut.« Leider weif3 er es meist eben
nicht, aus einem einfachen Grund: Er ist Teil des Systems. Das
System zwingt ihn, sein Geld mit Krankheiten zu verdienen.
Gesundheit wiirde ihn den Job kosten. Ausnahmen bestatigen
die Regel, und wir kennen persénlich einige hervorragende
Arzte, die lhnen beispielsweise tatsichlich nahelegen, auf
Milch zu verzichten, weil sie lhnen nur schadet.

»Ja, wo kamen wir denn da hin, wenn jeder nach dem
Mondkalender Termine machen wirde2« Wenn das ein Arzt
sagt, dann mochte er nur seine Praxis fillen beziehungsweise
sein Krankenhaus. Das ist verstandlich, aber wir sagen lhnen,
wo wir hinkdmen: zu mehr Gesundheit und Lebensfreude in je-
der Beziehung. Wenn ein altes, zeitlos giiltiges Wissen nicht
in ein modernes, kinstliches System passt, ist das die Verant-
wortung des Systems. Es sagt nichts Gber Wert und Giltigkeit
des Wissens aus.

Eigenverantwortung zu Ubernehmen muss man tben. Fir Jo-
hannas GroBvater und ihre ganze Familie war es eine Frage
des Uberlebens, fast alle Dinge des Lebens selbst in die Hand
zu nehmen. Sie war nicht prinzipiell gegen den »Fortschritt«,
aber sie besaf} alle Sensoren, um zu spiren, ob ein Fortschritt
echte Hilfe bedeutete oder langfristig Schaden. Wenn das
»moderne« hochreine Kochsalz die Tiere krank machte und
die Menschen schwdchte, wurde eben nach kurzer Zeit wie-
der das gesunde rote Salz verwendet. Die Schulmedizin hat
Bewundernswertes geleistet, was die Notfallmedizin betrifft,
aber wenn Sie krank werden, kommen Schulmediziner noch
immer nicht auf die Idee, dass sich die wahre Ursache in ei-
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nem Element lhrer persénlichen Lebens- und Erndhrungsweise
verbirgt. Kaum ein Orthopdde wei3 zum Beispiel, dass Uber
die Halfte aller Falle von chronischen Rickenschmerzen auf
WeiBBmehl zuriickzufGhren ist.

Wir alle missen unsere Alltagsgewohnheiten Uberdenken,
wenn wir etwas zum Guten andern wollen. Viele davon halten
wir fir »eiserne Regeln« und »sinnvolle Tradition«, sodass wir
nur selten bereit sind zu erkennen, dass einer alten Gewohn-
heit zu folgen, keine Garantie fir verninftiges und gesundes
Handeln ist. Tomaten und die italienische Kiche beispielswei-
se werden doch in einem Atemzug genannt, nicht wahr2 Noch
bis ins 18. Jahrhundert hinein war die Tomate in ltalien so gut
wie unbekannt. Wenn Sie heute in ein nobles Restaurant in der
Schweiz gehen, steht Lowenzahnsalat auf der Speisekarte.
Die meisten roften Lowenzahn mit Giften aus dem Garten aus,
nur um dann mit Pestiziden verseuchten Rucola (= Léwenzahn)
tever im Delikatessenladen zu kaufen. Ein weiteres Beispiel: Et-
wa bis zum Jahr 1960 wurden Pilze als Nahrungsmittel in
Deutschland weitestgehend gedchtet. Warum? Weil sie als Ar-
me-Leute-Nahrung galten, die nur in Kriegszeiten akzeptabel
war. Und dass Fleisch und Milch als »Grundnahrungsmittel«
gelten, haben wir einem Neid-Komplex der letzten Jahrzehnte
zu verdanken — Neid auf diejenigen, die es sich »leisten«
konnten, Fleisch zu essen (und damit krank zu werden).

Besinnen Sie sich auf die wichtigen Dinge des Lebens und ach-
ten Sie auf Ihren Kérper. Die Natur halt so viel Gutes und Nitz-
liches bereit, dass wir aus dem Vollen schépfen kénnen — nur
missen wir lernen, diese Wunder zu erkennen. Nach den
Rhythmen der Natur zu leben ist ganz leicht. Eine Einfihrung,
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eine Verschnaufpause, eine Einsicht, und Sie kénnen heute
noch damit anfangen. Morgen sieht die Welt dann schon bes-
ser aus. Vertrauen Sie lhrem Gespir und machen Sie kleine
Schritte — zum groBen Erfolg.

Das Buch soll ein Leitfaden zur unabhdngigen Denkweise und
zur Eigenverantwortung sein. Nehmen Sie arztliche Hilfe an,
aber schieben Sie die Verantwortung nicht auf den Arzt. Wenn
Sie sich falsch erndhren, werden Sie krank, nicht er. Wenn Sie
falsche Entscheidungen treffen, bekommen Sie das Ergebnis zu
spuren, nicht derjenige, der Sie falsch informiert hat. Das Geld
einer etwaigen Versicherung nitzt lhnen nicht viel, denn mit
Geld lasst sich nun einmal nichts ungeschehen machen.

O

Was also kdnnen Sie gewinnen,
wenn Sie im Bereich
»Gesundsein und Gesundbleiben«
den richtigen Zeitpunkt wahlen?
Sie kénnen |hr eigener Arzt werden,
der beste Arzt.

qoP

Arzte heilen Krankheiten.
Grof3e Arzte heilen noch nicht ausgebrochene Krankheiten.
Die besten Arzte verhindern Krankheiten.
CHINESISCHE WEISHEIT
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Abnehmen
mit der Mondkur

Ein Abschied auf Daver

Wenn Sie den rich’rigen Zei’rpunkt einhalten ...

... lernen Sie eine der einfachsten, erfolgreichsten und preis-
wertesten Methoden kennen, um Ihr Kérpergewicht zu senken
und zu halten. »Wie kann ich abnehmen, ohne viel Aufwand
betreiben zu missen oder meinen Lebensstil radikal umstellen
zu missen2« — diese Frage steht in den Charts der beliebtesten
Anfragen an uns immer ganz oben. Selbstverstandlich haben
auch wir kein Allheilmittel anzubieten, aber wir wissen, was
funktioniert — und zwar auf Dauer und ohne Jo-Jo-Effekte. Man
muss nur die wahren Ursachen erkennen und angehen. Die
Methode Kopf-in-den-Sand-stecken ist auch bei Ubergewicht
nie eine Ldsung. Geduld - das ist die einzige, aber notwendi-
ge Investition, die Sie tatigen missen, um die Mondkur zum
Laufen zu bringen. Sie kénnen mit etwa 5 Kilo Gewichtsreduk-
tion innerhalb von vier bis sechs Monaten rechnen. Und diese
Kilos kommen nicht wieder. Versprochen.

Wenn Sie eine ungUns’rige Zeit wahlen ...

... kann’s nicht schaden, aber auch nicht viel nitzen.
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Der richtige Zeitpunkt — auf einen Blick
Abnehmen mit der Mondkur

A
Vollmond: Essen Sie schon zwei, drei Tage
vorher méglichst wenig und essen Sie nach 18 Uhr
nichts mehr. Fasten Sie am Vollmondtag und trinken Sie
an diesem Tag Wasser (oder Vollmondtee).

(/

Abnehmender Mond: Halten Sie die Regeln der Trennkost etwas
strenger ein und achten Sie ab und zu auf die Nahrungsqualitat des
Tages. Essen Sie nach 17 Uhr nichts mehr.

)

Neumond: Essen Sie schon zwei, drei Tage vorher méglichst
wenig, fasten Sie am Neumondtag, wenn es ohne Kreislaufproble-
me moglich ist, und trinken Sie an diesem Tag mehr als 2 Liter.

A
Zunehmender Mond: Essen Sie insgesamt weniger
und nach 18 Uhr nichts mehr. Trinken Sie
taglich genug, besonders zwischen

15 und 19 Uhr.
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Was es sonst noch zu sagen gibt

38

Fleisch und Milchprodukte sind fir eine gesunde Ernghrung
nicht notwendig, auch wenn es uns immer wieder eingere-
det wird. Die guten Dinge aus dem Pflanzenreich liefern
hochwertigstes Eiweif3 und alle lebensnotwendigen Stoffe.
Ein Umstieg auf menschenwirdige Nahrung wirde zudem
den Hunger auf der Welt beenden.

Versuchen Sie mindestens zweimal im Jahr genau eine Wo-
che lang — am besten bei abnehmendem Mond -, auf jegli-
ches tierisches Eiweif3 (Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier)
zu verzichten. Dies ist eine der sinnvollsten MaBnahmen fir
das Wohlergehen, wie Sie recht bald herausfinden werden.
Spezielle Kochbicher zeigen Ihnen, welche késtlichen Ge-
richte man auf Basis dieser natirlichsten Ernghrungsweise
zubereiten kann.

Legen Sie das Hauptgewicht Ihrer taglichen Erndhrung auf
Bio-Produkte. Deren hoherer Preis sollte Sie nicht schrecken,
denn von den guten Sachen braucht lhr Kérper nur noch die
Halfte der gewohnten Mengen. Dieser kleine, personliche
Schritt ware gleichzeitig ein Riesenschritt in Richtung einer
sinnvollen Gesundheitsvorsorge und eines Umweltschutzes,
der Wirkung zeigt.

Allen Menschen wiirde es gut bekommen, eine Form der
»Trennkost« einzuhalten, d.h. mittags eher eiweiBreich,
abends eher kohlenhydratreich zu essen. Viel Eiwei3 am
Abend belastet die Verdauung sehr stark. Bei Mahlzeiten
sollte man Kohlenhydrate und Eiweif3 nicht standig gemein-
sam auf den Teller bringen.
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Sie essen meist nichts zum Frihsticke Véllig in Ordnung!
Lassen Sie sich von niemandem einreden, eine »ausgewo-
gene Morgenmahlzeit« sei unentbehrlich und nicht zu frih-
sticken sei ungesund! lhr personliches Gespir zahlt.

Die erwahnten Mond-Tees gibt es bei uns. Siehe Anhang,
Seite 367.

Entdecken Sie Ihren persénlichen Erndhrungstyp (siehe
»Alpha und Omega - |hr persénlicher Ernahrungstyp«, Sei-
te 349). Eine Information von unschatzbarem Wert fir lhre
Gesundheit.

Wichtig: Wenn Sie nach dem Essen immer mide sind,
scheinen Sie entweder regelmafig etwas zu essen, das Sie
nicht vertragen, oder Sie essen regelmaBig zu viel. Dass
Sie es »nicht vertragen« bedeutet nicht, dass Sie sofort Pro-
bleme bekommen missen. Etwas nicht zu vertragen bedeu-
tet, unter folgenden Symptomen zu leiden: Midigkeit, Ge-
wichtszunahme, Lustlosigkeit, Allergien, Juckreiz, Gereizt-
heit und so weiter. Fast immer spirt man es erst zeitversetzt,
wenn man etwas nicht vertragt. Ein chronischer Morgen-
muffel ist oftmals »nur« das Opfer seiner Essgewohnheiten
vom Vortag.

O

Eure Nahrung soll Euch Medizin sein.
HIPPOKRATES
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Fasten als
Gesundheitsvorsorge
Urlaub fir den Kérper

Wenn Sie den rich’rigen Zei’rpunkt einhalten ...

... fallt das Fasten leicht. Vor allen Dingen stellt sich das gute
Gefihl der Schwerelosigkeit und des Kraftgewinns so schnel-
ler ein. An Vollmond entgiftet man nicht spontan, dafir setzt
der Kérper auch nichts an, wenn man fastet. An Neumond ent-
giftet der Kérper vor allem alte, schon »fest sitzende« Gifte
und Fette.

Wenn Sie eine ungUns’rige Zeit wahlen ...

... fallt das Fasten schwerer und vor allem: Man spirt hinterher
kaum einen Effekt. Das kann frustrierend wirken und die Freu-
de an der »guten Tat« verleiden. Manche bekommen sogar
Schwindelanfélle oder frieren leicht, manche sind den ganzen
Tag Gber unzufrieden und meckern an allem herum. Wird eine
Fastenkur zum unginstigen Zeitpunkt abgehalten, kommt es
immer wieder zum Jo-Jo-Effekt. Der Fairness halber muss aber
gesagt werden, dass Fasten immer eine positive Wirkung hat,
selbst wenn man diese nicht unmittelbar spirt.
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