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Zum Buch

Der Mond-Frauenkalender

Im Einklang mit dem Mond leben heiB3t, im Einklang mit sich selbst leben -
ausgeglichen, vital und strahlend schon. In diesem Kalender teilt die
Mond-Expertin Johanna Paungger ihren immensen Wissensschatz rund um
Schoénheitspflege, Ernahrung, Gesundheit und Fitness zum richtigen
Zeitpunkt. Ein wertvoller Begleiter fir jede Frau!

Seit Uber 30 Jahren vermitteln die Bestseller von Johanna Paungger und
Thomas Poppe das alte Wissen um die Natur- und Mondrhythmen:

e Fit, gesund und schdn sein aus eigener Kraft,
e muhelose Hausarbeit ohne Chemikalien,
¢ ein blUhender Garten voller kerngesunder Pflanzen mit reicher Ernte.

Nur mit Hilfe eines Mondkalenders kann man dieses Wissen im Alltag
umsetzen.

Autor

Johanna Paungger,
Thomas Poppe

Johanna Paungger wuchs mit dem Wissen um Mond-
und Naturrhythmen auf. Ihr GroBvater lie3 sie an
seinem immensen Wissen um eine gesunde
Lebensflihrung und Vitalitat bis ins hohe Alter
teilhaben.
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@/%) Herzlich willkommen im neuen Jahr 2024! é\9

Wer hatte das gedacht! Von Neuseeland bis Alaska, von Feuer-
land bis Russland und Japan - iberall auf der Welt haben die
vielfarbigen Bruchstiicke des Mondwissens iberlebt, teils ge-
nauestens befolgt, teils als Mérchen der Grof3eltern beldchelt.
Als 1991 unser erstes Buch »Vom richtigen Zeitpunkt« erschien,
bewies uns ein stetig anschwellender Strom von Zuschriften aus
aller Welt — angefeuert von der Ubersetzung in heute 30 Spra-
chen -, wie sehr man auf die Wiederbelebung des Wissens
gewartet hatte. Unsere Biicher fanden vielfach begeisterte Auf-
nahme. »Jetzt weifd ich endlich, warum mein Grofdvater die
Winterfenster immer nur an einem ganz bestimmten Tag ein-
gesetzt hatl« — so oder so dhnlich lautend erreichen uns viele
Zuschriften aus aller Welt. Aus ltalien und Spanien schrieb man
uns: »Kaum ein Bio-Olivenbauer, der nicht auf den richtigen
Zeitpunkt zur Olpresse wartetl« Allzu groB sei der Schaden,
wenn der Mond aufler Acht gelassen wird, denn die Oliven-
ernte zeigt den Unterschied in der Erntemenge Uberdeutlich.
Leserlnnen aus Indien und Neuseeland schickten uns lokale
Kalender, die seit Jahrhunderten verwendet wurden, um Tétig-
keiten aller Art, vom richtigen Zeitpunkt des Fischens bis zum
Haareschneiden, zu markieren. In aller Welt, Gberall freuen
sich viele Menschen iiber unseren Mondkalender, den neuen
kleinen Helfer im Alltag.

Allerdings gab es auch Hindernisse, namlich den wissen-
schaftlichen und religidsen Aberglauben. Sie lassen das Ver-
trauen in die eigene Erfahrung schwinden und bekédmpfen das
Mondwissen, weil es die Menschen unabhéngiger macht und
den eigenen Machtinteressen zuwiderlguft. Das sind jedoch



glicklicherweise keine echten Widerstande, denn in der heu-
tigen Zeit ist es nicht mehr so schwer, den Weg zu gehen, den
man persdnlich als richtig erkannt hat. Diesen ureigenen Weg
bewusst zu wahlen und mit Freude zu gehen — auch dazu sol-
len unsere Bicher und Kalender ermutigen.

Besonders deutlich wird der Segen des Lebens in Harmonie
mit dem Mondkalender bei seinem Sparpotenzial! Zeit, Geld,
Wasser, Energie, Nervenkraft, Muskelkraft, Umweltressour-
cen — mit all dem Idsst sich in ungeahntem Umfang sparsamer
umgehen, wenn man die Dinge zum richtigen Zeitpunkt tut.

Liebe Leserlnnen, wir hoffen, Sie folgen unserer Einladung
und machen dieselben positiven Erfahrungen wie viele Men-
schen vor und mit lhnen.

Der Tierbéndiger

Ein Wanderer verirrte sich in einer einsamen Gegend und
kam gegen Abend zu einer kleinen Einsiedelei, in der ein alter
Eremit lebte. Nachdem sich der Wanderer etwas erholt hatte
und man ins Gespréch gekommen war, fragte er den Einsied-
ler, wie er es denn hier in der Einsamkeit so aushalten kdnne.

»Oh, ich finde es hier durchaus nicht einsame, sagte der
Eremit, »ich habe den ganzen Tag von friih bis spat zu tun.«

»Womit bist du denn so sehr beschaftigte«, wollte der Wan-
derer wissen.

»Nun, ich muss zwei Falken zahmen, zwei Sperber abrich-
ten, zwei Hasen beaufsichtigen, eine Schlange bewachen,
einen Esel beladen und einen Léwen bandigenc, erklarte der
Einsiedler.




»Wundert mich nicht, dass du viel zu tun hast mit einem
solchen Zoo«, sagte der Fremde. »Aber wo sind denn all
die Tiere? Ich habe keine gesehen. Und wenn ich von einer
Schlange und gar einem Ldwen gewusst hatte, hatte ich sicher
einen grofien Bogen um deine Einsiedelei gemacht.«

»Nun, ich denke, auch wenn du von meinen Tieren gewusst
hattest, waren Befirchtungen nicht ndtig gewesenc, entgegnete
der Eremit, »denn die Tiere, die ich zéhmen will, sind einem
jeden Menschen zu eigen.«

»Mir war nicht klar, dass ich Falken, Sperber und noch
viel gefahrlichere Tiere besitzel«, rief der Wanderer erstaunt.

»Und doch ist es so«, erkldrte der Einsiedler. »Denn die bei-
den Falken sind unsere Augen, die sich nicht saftsehen kénnen,
die neugierig Uberall umherhuschen, alles erspéhen wollen,
selten zur Ruhe kommen, sich jedoch manchmal regelrecht in
einen Anblick festkrallen und ihn nicht mehr loslassen wollen.
Es ist schwer, diese Falken zu zdhmen. Und noch schwerer ist
es, das, was sie erspdhen, richtig zu verstehen. Du siehst, es
ist keine leichte Aufgabe, diese Falken zu lenken.

Die beiden Sperber, die Greifvogel, sind unsere Hande, die
alles anfassen, ergreifen und manchmal nicht mehr loslassen
wollen. Wenn man ihnen etwas wegnehmen will, dann kénnen
sie witend werden und wollen zuschlagen. Doch wenn wir es
schaffen, die beiden Sperber abzurichten, dann kénnen sie
lernen zu streicheln, zu besdnftigen, zu helfen und loszulassen.

Zwei Hasen sind zu beaufsichtigen, denn unsere Fif3e sind
wie zwei Hasen, die hierhin und dorthin laufen, die manch-
mal fortrennen wollen, weil eine Kleinigkeit sie erschreckt, die



nicht standhalten und jeder Schwierigkeit lieber ausweichen
wollen. Wenn wir sie jedoch bezéhmen, kdnnen sie lernen,
Probleme durchzustehen und Hindernisse zu meistern. Dann
erst sind wir in der Lage, zur Ruhe zu kommen, und eilen nicht
Haken schlagend wie aufgescheuchte Hasen durchs Leben.

Die Schlange ist am schwersten zu béandigen. Obwohl sie
von einem Gitter aus zweiunddreiflig Zahnen bewacht wird,
kann unsere Zunge, die uns das Sprechen erméglicht, Gift
verspritzen wie eine Schlange. Erst wenn wir erfahren haben,
was das Gift der Worte anrichten kann, kénnen wir lernen,
unsere Schlange zu beherrschen, und sie lehren, Worte der
Wahrheit und des Friedens, der Freude und der Liebe zu spre-
chen. Aber meistens reicht es schon, wenn man es schafft, die
Schlange hinter ihren Gittern ruhig zu halten.

Der Esel, der beladen wird, ist unser Kérper. Taglich la-
den wir ihm die Last des Alltags auf. Und wie oft denken wir:
sRauf damit, das schafft der Esel auch noch.< Doch dann wird
er storrisch, er schlagt aus oder will sich nicht mehr bewegen.
Er wirft die Last ab, und wir miissen von Neuem lernen, ihm
nur tragbare Lasten aufzubirden.

Der Lowe, den wir bandigen missen, ist unser Herz. Kraftvoll
und mdchtig schlagt es in unserer Brust. Hier regieren |dwen-
gleich die starken Gefihle, die Liebe und der Mut, ebenso wie
Wut, Hass, Neid und Rache. Wir miissen lernen, diesen Lo-
wen zu bandigen, wenn wir nicht von ihm nach Willkir regiert
werden wollen. Du siehst, dass es mir in meiner Einsiedelei
nicht langweilig wird und ich die Einsamkeit brauche, um meine
Tiere besser bezéhmen zu lernen.«




So verwenden Sie Kalender

g und Symbole ?3

Bei seinem 28-tdgigen Umlauf um die Erde durchwandert der
Mond dieselben Tierkreiszeichen wie die Sonne. Er halt sich
aber in jedem Zeichen nur zwei bis drei Tage lang auf. Gleich-
zeitig mit diesem »Mondstand im Tierkreis« und in Harmonie
mit den Mondphasen macht sich auf der Erde ein deutlicher
Einfluss bemerkbar, den wir im Alltag in vielfaltigster Weise
nutzen konnen, in jedem Lebensbereich (siehe auch unsere
Bicher ab S. 186).

Fast jeder Tag im Kalender enthdlt blau geférbte Symbole, die
lhnen auf einen Blick sagen, welche Tétigkeit an diesem Tag
besonders beginstigt ist. Ist das Symbol hellrot dargestellt,
dann verspricht die jeweilige Tatigkeit an diesem Tag weniger
Erfolg als an allen anderen Tagen!

Ein Symbol sagt lhnen, dass sich der jeweilige Tag am besten
oder am schlechtesten fir die jeweilige Tatigkeit eignet. Wenn
Sie aber beispielsweise einmal bei Fische zum Haareschnei-
den gehen miissen, gehen Sie einfach beim néchsten Mal auf
jeden Fall bei Léwe oder Jungfrau und steuern so wieder auf
einen positiven Einfluss zu. Dieses Beispiel ldsst sich auf fast
alle anderen Hinweise und Regeln Ubertragen. Gebrauchen
Sie immer auch Ihr Gespir und lhren gesunden Menschenver-
stand. Die Praxis wird Sie im Laufe der Zeit von Sinn und Wert
des Mondkalenders Gberzeugen.

zunehmender Mond
C abnehmender Mond




Zwischen jedem Neu- und Vollmond geben wir taglich das
Symbol fir den zunehmenden Mond an, zwischen Voll- und
Neumond taglich das Symbol fir den abnehmenden Mond.

@ Neumond
Vollmond

Die Angabe der genauen Uhrzeit fir Neumond und Vollmond
ist sinnvoll, besonders dann, wenn der jeweilige Zeitpunkt sehr
frih am Tag, zwischen Mitternacht und Morgen liegt. Zwar
stimmt es, wenn man in diesem speziellen Fall sagt: »Heute
ist Voll-/Neumondc, aber bei einem frihen Neumond ist der
ganze Tag schon stark vom Zunehmen des Mondes, bei ei-
nem frihen Vollmond vom abnehmenden Mond beeinflusst.
Die besonderen Krafte der Voll- und Neumondtage machen
sich dann am vorherigen Tag am starksten bemerkbar.

Bei der Angabe der Neu- und Vollmondzeiten ist aus wichtigen
Griinden die Sommerzeit nicht beriicksichtigt!

Die Kéastchen auf den rechten Seiten des Kalenders sind fiir die
Eintragung des personlichen Biorhythmus vorgesehen (K = kar-
perlich, S = seelisch, G = geistig). Beispielsweise so:

K S G
Unser kostenloses Infoblatt erklcrt, wie Sie ihn selbst berech-

nen und im Kalender eintragen kdnnen. Sie kdnnen es unter
paungger.poppe@aon.at per E-Mail anfordern.




Bewegung zum richtigen Zeitpunkt:
Der mithelose Weg zu jugendlicher Fitness fir alle!

Jedes Mond-Fitness-Symbol korrespondiert mit bestimmten
Ubungen. Fihren Sie diese maglichst am angegebenen Tag
aus. Eine positive Wirkung stellt sich meist sofort ein, langfris-
tig werden Sie Erfolge haben, die Sie nicht fir méglich hiel-
ten. Das Geheimnis dieser Ubungen? Die Bewegungsabldufe
werden in Harmonie mit den Mondrhythmen ausgefihrt und
wirken sich dadurch optimal auf Kérper und Fitness aus. Die
gleichen Bewegungsabldufe nitzen zu anderen Zeiten nichts
oder schaden gar. Sind Zeitpunkt und Art der Ubung im Ein-
klang, dann fihlt der Kérper Sinn und Wert der Bewegungen.
Die Ubungen eignen sich fir jedes Alter! Wir versprechen
nicht zu viel: Nur drei Minuten taglich sind genug!

Fir eine ausfihrliche Beschreibung und weitere Ubungen
siehe auch unser Buch Die Mondgymnastik. Eine Demonstra-
tions-DVD zeigt die Ubungen in Bild und Ton (Info zu dieser
DVD per E-Mail: paungger.poppe@aon.at).

0]
Mond-Fitness fir Widdertage Q@
[eNe)

Lassen Sie lhre Augen rollen! Beginnen Sie im Uhrzeigersinn,
ganz langsam, und bemihen Sie sich, den Radius ganz aus-
zureizen. Siebenmal im Uhrzeigersinn, siebenmal gegen den
Uhrzeigersinn. Diese Augengymnastik hilft sogar dann sehr
gut, wenn Sie schon eine Brille tragen. Brillen zementieren
oftmals eine Sehschwdche, die mit entsprechenden Ubungen
zu beheben wdre. Reiben Sie zum Schluss fest die Hande an-
einander, als ob Sie sich iber den erfolgreichen Abschluss
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eines Vorhabens freuen — bis die Hande richtig warm sind.
Halten Sie sie nun senkrecht vors Gesicht und driicken Sie die
warmen Handballen an die geschlossenen Augen, wobei die
Finger Uber den Haaransatz hinaus am Kopf anliegen. Wie-
derholen Sie die Ubung dreimal. Auch nach langer Arbeit
am Bildschirm ist sie wirksam, unabhéngig vom Mondstand.

. e Q
Mond-Fitness fir Stiertage O @

Lassen Sie im Stehen oder Sitzen die Schultern entspannt han-
gen, heben Sie die rechte Hand und driicken Sie sanft gegen
die rechte Kopfseite. Mit dem Kopf erzeugen Sie sanften Gegen-
druck, sieben Sekunden lang. Tun Sie das auch mit der linken
Hand an der linken Kopfseite — ebenfalls sieben Sekunden lang.
Wiederholen Sie die Ubung dreimal auf jeder Seite. Dabei die
Halswirbelsdule und den Kopf gerade halten.

. . - Q
Mond-Fitness fir Zwillingetage O @

Lassen Sie lhre ausgestreckten Arme wie Windmihlenfligel
kreisen! Beginnen Sie mit dem rechten Arm und wechseln Sie
dann zum linken. Jeweils mindestens siebenmal riickwarts und
dann siebenmal vorwarts kreisen, nach Gefihl auch ofter.
Lassen Sie den Arm schwingen, als ob er von selbst rotiert,
ohne Kraftanstrengung. Vergessen Sie das Atmen nicht, setzen
Sie das Kreisen so lange fort, bis sich die Hande gespannt und
»aufgeblasen« anfihlen, und héren Sie dann auf. Zum Schluss
halten Sie die Arme kurz senkrecht hoch in die Luft, bis die
Hande nicht mehr gerdtet sind.






