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Blitz-Vorwort

Und wüsste ich, 
dass morgen die Welt untergeht, 
würde ich heute noch 
ein Apfelbäumchen pflanzen.

L u T h e r  Z u g e s C h r I e B e n

D ieses Buch wird Ihr Leben erleichtern – auf allen gebie-
ten, die Ihnen am herzen liegen. Das geht am besten 
so: sie blättern durch das Inhaltsverzeichnis und picken 

sich eine oder zwei Tätigkeiten heraus, die Ihnen 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 
abenteuers. 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 Wur-
zel der meisten Probleme unserer Zeit ist. sie werden sehen, 
welche echte Freude damit verbunden ist, aus eigener Kraft 
und mit ein wenig geduld echte dauerhafte Lösungen zu fin-
den, die man uns über Jahrhunderte vorenthalten hat. Wir 
wünschen Ihnen viel Freude dabei – und auch Ihrer umge-
bung, denn sie wird sich gemeinsam mit Ihnen freuen!



14 15

K o l u m n e  l i n K s K o l u m n e  r e c h t s

Vorwort

Beginnen wir mit einem kurzen gedankenspiel. Betrach-
ten sie »Wissen« einmal als etwas Festes, als eine mess-
bare, zählbare Ware. nun genügt ein Knopfdruck, ein 

Klick mit der maus – und die ganze Welt druckbaren Wissens 
steht zur Verfügung, in sekundenschnelle. Werfen wir jetzt ei-
nen unvoreingenommenen Blick auf die Welt von heute und 
fragen uns, was dieser Tsunami an Informationen dem men-
schen wirklich bringt. Welche art von »Fortschritt« ist es, den 
wir in den letzten Jahrzehnten bewerkstelligt haben? Durch 
die medien erfährt ein Kind heute fast vom ersten Tag an 
enorm viel »Wissenswertes«, dort wird von Verbesserungen, 
von neuheiten und von entdeckungen berichtet, die das alte 
überflüssig, ja manchmal von einer Woche auf die andere so-
gar wertlos machen. glücklich derjenige, der in dieser unauf-
hörlichen Lawine die Fähigkeit gewonnen oder bewahrt hat, 
das echte und Brauchbare vom Falschen zu trennen, das au-
thentische vom Künstlichen, das aufrichtige von der Lüge, das 
Bruchstückhafte vom runden und Vollständigen. Denn diese 
Fähigkeit 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 großer unterschied besteht 
wie zwischen einem Buch über das schwimmen und dem hi-
neinspringen ins Wasser. Ziehen wir jetzt Bilanz, dann müs-
sen wir entsetzt feststellen, dass wohl seit Bestehen der erde 
noch nie so viele Lügen und so viel blanker unsinn die augen, 

ohren und herzen der menschen überschwemmt und betäubt 
haben. Jeder kann sich heute informieren, die wenigsten sind 
gut informiert. man kann förmlich danach greifen, was sache 
ist, und doch stecken wir fast alle den Kopf in den sand.

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 gegenwärtige 
Berichterstattung sei nur Panikmache. Tatsächlich hat es Klima-
veränderungen schon immer gegeben, aber sie vollzogen 
sich »sanft« über viele Jahrtausende! Was wir durch die Indus-
trialisierung und die Verbrennung natürlicher energien ange-
richtet haben, schreit zum himmel. Die erderwärmung ist 
schon so weit fortgeschritten, dass auch der dümmste Politiker 
inzwischen aufgewacht sein müsste. aber nein, solange geld 
nachgedruckt wird, muss sich niemand sorgen … macht in 
einflussreicher Position trotzdem einmal jemand den mund 
auf, wird er – da zu unbequem – schnellstens abgewählt oder 
weggemobbt. Dieses system funktioniert überall auf der Welt 
nach demselben Prinzip. Wenn wir die hände in den schoß 
legen und passiv abwarten, bis sich die Dinge von alleine 
zum guten wenden, dann werden sie sich tatsächlich wenden 
– zur Katastrophe.

Was also tun? Die Lösung ist ganz nahe und es ist gar nicht 
so schwer, sie zu verwirklichen: Wir tun einfach das Richtige, 
und wenn wir Glück 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 gelöst 
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 
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mondrhythmen angewendet haben, konnten erfahren, wie 
gut sie wirken und helfen. sie helfen beispielsweise dabei, 
von dieser grandiosen Vergiftung unserer Welt durch Kunst-
dünger und Pestizide abzurücken, um wieder zu einer heil-
kunde zurückzukehren, die die ursachen im auge hat, statt 
den Körper durch symptombekämpfung langsam zu ruinie-
ren.

Warum glauben wir all den unsinn, der von der Industrie und 
ihren »wissenschaftlichen« und politischen handlangern ver-
breitet wird? Warum glauben wir, dass wir all das brauchen 
– Kunstdünger, Wachstumshilfen, unkrautvernichter, Konser-
vierungsstoffe, genetisch veränderte monsterpflanzen, ge-
schmacksverstärker? Wir überlassen uns einer gehirnwäsche, 
die unsere grauen Zellen nicht weiß-, sondern fortspült. Wenn 
»jahrelange Forschung« dahintersteckt, wenn »jeder« es an-
wendet, wenn man dann »dazugehört«, dann, so glauben die 
menschen, muss es gut und richtig sein. aber nichts könnte 
der Wahrheit ferner liegen! ein Beispiel: Die gebetsmühlen 
der Werbung und der von ihr bezahlten Wissenschaftler wol-
len und davon überzeugen, dass die Landwirtschaft all die 
gifte und genetischen Pflanzenmonster braucht, weil sonst der 
hunger in der Welt nicht zu beseitigen ist. Das ist schlicht be-
wusst gelogen. Wussten sie, dass erstens über 60 Prozent der 
Weltgetreideproduktion als Tierfutter dient? und dass zwei-
tens die menschheit nur 10 Prozent weniger Fleisch essen 
müsste, um mit der so erweiterten anbaufläche doppelt so vie-
le menschen zu ernähren, 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 rücken zu kehren und trotzdem erfolg-
reich zu sein. Zu hause, im garten, in der Firma, auf reisen, 
im Kleinen wie im großen: überall kann Ihnen dieses Wissen 
dienlich sein – auch wenn es nur eine einzige Tätigkeit ist, die 
sie näher interessiert, oder sie die mondregeln zunächst nur 
aus neugier ausprobieren. es ist der Beginn eines wichtigen 
Prozesses – dem des umdenkens.

Viele LeserInnen unserer früheren Bücher konnten gar nicht 
fassen, dass alles so einfach sein soll: »Ich soll nur zum richti-
gen Zeitpunkt abfüllen, und schon komme ich fast ohne halt-
barmacher aus?« »Ich soll mich nur zum richtigen Zeitpunkt 
operieren lassen, und schon heilt alles besser?« » Ich soll mei-
ne ernährung nur nach dem mondkalender umstellen, und 
schon habe ich keine gewichtsprobleme mehr?« Viele men-
schen konnten es zunächst nicht glauben – und haben dann 
mit Freuden die ernte ihres mutes eingefahren.

gehen sie mit uns gemeinsam einen anderen Weg, einen bes-
seren Weg, und kehren sie den Lügengebäuden den rücken. 
es wäre genug für alle da. Fast ausnahmslos alle Politiker, 
Wissenschaftler, Ärzte und experten sind sich längst darüber 
bewusst. Trotzdem missbrauchen sie unsere abhängigkeit 
vom system, und sind als Träger des systems letztlich selbst 
abhängig, 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 persönlich für sich 
selbst verantworten können. Wie? Zum Wandel zum Besseren 
soll auch dieses Buch beitragen. Jeder kann das darin enthal-
tene Wissen von heute auf morgen anwenden. Das einzige 
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dafür benötigte 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 für die junge gene-
ration zu schreiben, und wir bauen fest auf euch. Ihr werdet 
es sein, die unsere Zukunft gestalten – nicht jene Bremsklötze, 
die uns mit ihrer arroganz und ihrer »nach mir die sint-
flut«-einstellung die Freude nehmen. es ist der richtige Zeit-
punkt für ihre ablösung.

Der mondkalender –
eine kurze gebrauchsanweisung 
für das einzige Werkzeug, 
das sie brauchen werden

Der schlüssel zur Welt des richtigen Zeitpunkts ist ein 
mondkalender – ein Kalender, der die mondphasen 
und den stand des mondes im Tierkreis angibt. Viel-

leicht wirkt es ein wenig einschüchternd, wenn sie jetzt schon 
etwas durch das Buch geblättert und die Vielfalt der Tätigkei-
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 Tätigkeiten eine oder zwei heraus, 
auf die sie neugierig sind, und schauen dann im mondkalen-
der am ende des Buches nach, wann die ausführung günstig 
und wann sie ungünstig ist. Lassen sie sich dann von ihrer er-
fahrung damit inspirieren.

Wenn sie noch nie einen mondkalender verwendet haben, 
möchten wir Ihnen hier eine kleine gebrauchsanweisung ge-
ben. Was bedeutet es, wenn in diesem Buch von den verschie-
denen »Zuständen« des mondes die rede ist, die auf so viele 
Tätigkeiten im alltag einfluss nehmen? Was bedeutet »Voll-
mond« und »neumond«, »zunehmender mond« und »abneh-
mender mond«? Was steckt zum Beispiel hinter dem satz: 
»Vollmond im Tierkreiszeichen stier sorgt für stärkeres Wurzel-
wachstum«? oder hinter dem satz: » mond in Waage regiert 
die hüftregion«? ll 1 Zeile kürzen
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grunDTaBeLLe

 
Tierkreiszeichen

 
Körperzone

Organ- 
system

Nahrungs- 
qualität

 
Pflanzenteil

 
Tagesqualität

 
Element

Widder Kopf, gehirn, augen, nase sinnes- 
organe

eiweiß, 
Frucht Frucht Wärmetag Feuer

stier Kehlkopf, schilddrüse, Zäh- 
ne, Kiefer, mandeln, ohren

Blutkreis- 
lauf salz Wurzel Kältetag erde

Zwillinge schulter, arme, hände 
(Lunge)

Drüsen- 
system Fett Blüte Luft-/Lichttag Luft

Krebs Brust, Lunge, magen, Leber, 
galle

nerven- 
system

Kohlen- 
hydrate Blatt Feuchtetag Wasser

Löwe herz, rücken, Zwerchfell, 
Blutkreislauf, schlagader

sinnes- 
organe

eiweiß, 
Frucht Frucht Wärmetag Feuer

Jungfrau Verdauungsorgane, nerven, 
milz, Bauchspeicheldrüse

Blutkreis- 
lauf salz Wurzel Kältetag erde

Waage hüfte, nieren, Blase Drüsen- 
system Fett Blüte Luft-/Lichttag Luft

skorpion geschlechtsorgane, harn- 
leiter

nerven- 
system

Kohlen- 
hydrate Blatt Feuchtetag Wasser

schütze oberschenkel, Venen sinnes- 
organe

eiweiß, 
Frucht Frucht Wärmetag Feuer

steinbock Knie, Knochen, gelenke, 
haut

Blutkreis- 
lauf salz Wurzel Kältetag erde

Wasser- 
mann unterschenkel, Venen Drüsen- 

system Fett Blüte Luft-/Lichttag Luft

Fische Füße, Zehen nerven- 
system

Kohlen- 
hydrate Blatt Feuchtetag Wasser
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Jeden Augenblick des Lebens,
er falle aus welcher Hand des Schicksals er wolle;
den günstigsten, so wie den ungünstigsten,
zum bestmöglichen machen,
darin besteht die Kunst des Lebens,
und das eigentliche Vorrecht eines vernünftigen Wesens.

J o h a n n  L I C h T e n B e r g

Dürfen wir sie auf eine kleine gedankenreise einladen? 
also los, lesen sie sich zunächst den folgenden absatz 
durch und schließen sie danach einfach kurz die augen.

stellen sie sich einen grauhaarigen älteren herren vor, etwa 
89 Jahre alt. er steht morgens munter auf und kümmert sich 
sorgfältig um die morgentoilette. er kleidet sich praktisch, ele-
gant, zeitlos, oder zieht seine arbeitskleidung an und leistet 
auf dem Feld, auf der alm oder im Wald das Tagewerk eines 
fitten 30-Jährigen. 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-
ßend, geschehen in harmonie mit sich und seinem Körper, 
 ohne Kraftverschwendung. Die Linien in seinem gesicht ver-
sammeln sich zu einer langen geschichte, die er erzählen 
könnte. er lächelt beständig in sich hinein. er hat in seinem Le-
ben fast alles erfahren – hunger, Kriege, Verluste – und darü-
ber nicht die Liebe zu den menschen und zu sich selbst verlo-
ren. eine arztpraxis von innen hat er noch nie gesehen. Im 
gegenteil: Die Ärzte besuchen ihn, wenn sie nicht weiter wis-
sen – nachts, durch die hintertür. ein musterbeispiel für ge-
sundheit, dieser mann. man spürt sofort, dass »leben und le-

ben lassen« seine gelebte Wirklichkeit ist, und man fühlt sich 
nicht von ihm getäuscht. auch in seinem alter schmiedet er 
noch Zukunftspläne.

augen wieder auf? Fragen sie sich nun: Wäre ein mensch 
wie er nicht eine gute Quelle für brauchbare Informationen 
über eine gesunde Lebensführung? Woher nimmt er seine 
energie? Was würden sie sagen, wenn wir Ihnen, ja, fast ver-
sprechen können, dass auch sie zu jeder Zeit, in jedem alter 
eine solche gesundheit, Beweglichkeit und Fitness erlangen 
können? oder dass sie sie sich bis ins hohe alter bewahren 
können? und das ganz ohne freudlose selbstdisziplin, ohne 
künstliche, den Körper attackierende Diäten und ohne ein har-
sches Dauer-Fitnessprogramm, ganz im gegenteil: mit der 
Freude, zu fast jedem Zeitpunkt die Veränderung zum guten, 
den erfolg und die gültigkeit des eingeschlagenen Weges er-
fahren zu können?

Wäre das nicht einen Versuch wert?

Johannas großvater war ein solcher mensch. und mit ihm 
manch anderer in Johannas Familie und umgebung. unsere 
arbeit, unsere Bücher zielen darauf ab, unser Versprechen 
einzuhalten und Ihnen alle Werkzeuge und Informationen zu 
geben, um den Weg hin zu körperlicher Fitness, geistiger un-
abhängigkeit und seelenfrieden aus eigener Kraft gehen zu 
können.

Dieser Weg ist natürlich kein reines Zuckerschlecken, im 
wahrsten sinne des Wortes. solange die heutige medizin und 
die Pharmazie ihre umsätze mit Krankheit und nicht mit ge-
sundheit machen, solange müssen wir uns selbst motivieren, 
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uns vorbeugend und heilend zu verhalten. eine unterstützung 
für echte heilung dürfen 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 störungen auf den grund zu gehen.

Die gute nachricht ist: Wir alle werden eines Tages zu der er-
kenntnis gelangen, dass gesundsein und gesundbleiben fast 
ausschließlich in der eigenen Verantwortung liegen. selbstver-
ständlich hat jeder die Wahl, das übliche rennen mitzuma-
chen, den Kopf im sand stecken zu lassen oder symptome zu 
bekämpfen, bis die nebenwirkung der medikamente ihm den 
rest geben und die große ernüchterung einsetzt. ein hoher 
Prozentsatz der menschen stirbt heutzutage nicht mehr an ei-
ner Krankheit oder an erfülltem alter, sondern an den neben-
wirkungen von medikamenten. sie haben gemeinsam mit uns 
die Chance, diesem »Fortschritt« den rücken zu kehren.

unser Wissen eignet sich natürlich nicht als allheilmittel. Die 
einflüsse der mondrhythmen zu kennen löst nicht alle Proble-
me. aber wir können hinweisschilder aufstellen, die Ihnen aus 
der sackgasse heraushelfen. haben sie den mut, tiefere Zu-
sammenhänge zu betrachten und nach Ihrer einsicht zu han-
deln. Das ist zwar seelische Detektivarbeit, aber auch ein gro-
ßes abenteuer, das mit der Zeit immer mehr Freude macht. 
Fast hätte die graue seite es geschafft, uns die Verantwortung 
für unser Denken, handeln, Fühlen und sprechen abzuneh-
men und zu verleiden. Früher war ihr Versuch, uns in sklaven 
zu verwandeln, leichter zu durchschauen. heute kommt sie er-
folgreich durch die hintertür und arbeitet mit »gehirnwä-
sche«, Tag und nacht, über die Werbung, musik, gebote der 

Political Correctness, Denktabus und viele andere mechani-
ken des alltags. Bestimmt kennen sie den ausspruch: »mein 
arzt wird schon wissen, was er tut.« Leider weiß er es meist 
eben nicht, aus einem einfachen grund: er ist Teil des sys-
tems. Das system zwingt ihn, sein geld mit Krankheiten zu 
verdienen. gesundheit würde ihn den Job kosten. ausnahmen 
bestätigen die regel und wir kennen persönlich einige hervor-
ragende Ärzte, die Ihnen beispielsweise tatsächlich nahele-
gen, auf milch zu verzichten, weil sie Ihnen nur schadet.

»Ja, wo kämen wir denn da hin, wenn jeder nach dem 
mondkalender Termine machen würde?« Wenn das ein arzt 
sagt, dann möchte er nur seine Praxis füllen, beziehungsweise 
sein Krankenhaus. Das ist verständlich, aber wir sagen Ihnen, 
wo wir hinkämen: zu mehr gesundheit und Lebensfreude in je-
der Beziehung. Wenn ein altes, zeitlos gültiges Wissen nicht 
in ein modernes, künstliches system passt, ist das die Verant-
wortung des systems. es sagt nichts über Wert und gültigkeit 
des Wissens aus.

eigenverantwortung zu übernehmen, muss man üben. Für Jo-
hannas großvater und ihre ganze Familie war es eine Frage 
des Überlebens, fast alle Dinge des Lebens selbst in die hand 
zu nehmen. sie war nicht prinzipiell gegen den »Fortschritt«, 
aber sie besaß alle sensoren, um zu spüren, ob ein Fortschritt 
echte hilfe bedeutete oder langfristig schaden. Wenn das 
»moderne« hochreine Kochsalz die Tiere krank machte und 
die menschen schwächte, 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 Ihrer persönlichen Lebens- und ernährungsweise 
verbirgt. Kaum ein orthopäde weiß zum Beispiel, dass über 
die hälfte aller Fälle von chronischen rückenschmerzen auf 
Weißmehl zurückzuführen ist.

Wir alle müssen unsere alltagsgewohnheiten überdenken, 
wenn wir etwas zum guten ändern wollen. Viele davon halten 
wir für »eiserne regeln« und »sinnvolle Tradition«, sodass wir 
nur selten bereit sind, zu erkennen, dass einer alten gewohn-
heit zu folgen keine garantie für vernünftiges und gesundes 
handeln ist. Tomaten und die italienische Küche beispielswei-
se werden doch in einem atemzug genannt, nicht wahr? 
noch bis ins 18. Jahrhundert hinein war die Tomate in Italien 
so gut wie unbekannt. Wenn sie heute in ein nobles restau-
rant in der schweiz gehen, steht Löwenzahnsalat auf der spei-
sekarte. Die meisten rotten Löwenzahn mit giften aus dem 
garten aus, nur um dann mit Pestiziden verseuchten rucola (= 
Löwenzahn) teuer im Delikatessenladen zu kaufen. ein weite-
res Beispiel: etwa bis zum Jahr 1960 wurden Pilze als nah-
rungsmittel in Deutschland weitestgehend geächtet. Warum? 
Weil sie als arme-Leute-nahrung galten, die nur in Kriegszei-
ten akzeptabel war. und dass Fleisch und milch als »grund-
nahrungsmittel« 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 
achten sie auf Ihren Körper. Die natur hält so viel gutes und 
nützliches bereit, dass wir aus dem Vollen schöpfen können – 
nur müssen wir lernen, diese Wunder zu erkennen. nach den 

rhythmen der natur zu leben, ist ganz leicht. eine einführung, 
eine Verschnaufpause, eine einsicht, und sie können heute 
noch damit anfangen. morgen sieht die Welt dann schon bes-
ser aus. Vertrauen sie Ihrem gespür und machen sie kleine 
schritte – zum großen erfolg.

Das Buch soll ein Leitfaden zur unabhängigen Denkweise und 
zur eigenverantwortung sein. nehmen sie ärztliche hilfe an, 
aber schieben sie die Verantwortung nicht auf den arzt. Wenn 
sie sich falsch ernähren, werden Sie krank, nicht er. Wenn sie 
falsche entscheidungen treffen, bekommen Sie das ergebnis 
zu spüren, nicht derjenige, der sie falsch informiert hat. Das 
geld einer etwaigen Versicherung nützt Ihnen nicht viel, denn 
mit geld lässt sich nun einmal nichts ungeschehen machen.

•••

Was also können sie gewinnen, 
wenn sie im Bereich 

»gesundsein und gesundbleiben« 
den richtigen Zeitpunkt wählen? 

sie können Ihr eigener arzt werden, 
der beste arzt.

•••

Ärzte heilen Krankheiten.
Große Ärzte heilen noch nicht ausgebrochene Krankheiten.

Die besten Ärzte verhindern Krankheiten.
C h I n e s I s C h e  W e I s h e I T
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obst- und safttage
Kurzurlaub für den Körper

Wenn sie den richtigen Zeitpunkt einhalten …

… werden sie Freude am ergebnis und keine mühe mit dem 
Durchhalten haben. magendrücken oder Blähungen bleiben 
aus, die Verdauung funktioniert besser. Der Bauchumfang 
schwindet und sie fühlen sich kräftiger. Die müdigkeit vergeht 
und ein sättigungsgefühl stellt sich ein. sie sollten aber unbe-
dingt auf den eigenen ernährungstyp achten, denn obst wird 
unterschiedlich gut vertragen (siehe seite ll).

Wenn sie eine ungünstige Zeit wählen …

… bekommen sie manchmal Bauchweh oder Blähungen. Die 
Lust auf frisches obst hält sich in grenzen, andere Lebensmit-
tel wirken attraktiver. man wird unruhig, lustlos und müde. 
manchmal entwickelt man gegen abend einen schwer be-
herrschbaren heißhunger.

Der richtige Zeitpunkt – auf einen Blick
obst- und safttage

Ideal:
Immer an Widder, Löwe und schütze

Günstig:
generell an neumond und Vollmond sowie jeweils an den drei 

Tagen zuvor

Ungünstig:
Wenn sie Ihren ernährungstyp nicht kennen (siehe s. ll), 

essen sie höchstwahrscheinlich das für sie ungeeigne-
te obst. Dies verursacht nicht nur Bauchweh oder 

Blähungen, sondern sie fühlen sich auch 
nicht satt.
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Was es sonst noch zu sagen gibt:

●l Kurz vor und an neumond entgiftet der Körper besonders 
wirkungsvoll. obst- oder safttage helfen dem Körper dabei. 
Kurz vor Vollmond speichert der Körper dagegen beson-
ders wirkungsvoll. obst- und safttage verhindern dann eine 
stärkere gewichtszunahme. Die obst- und safttage sind be-
sonders sinnvoll, wenn sie als Kur gedacht sind, die dem 
Körper gelegenheit zur entgiftung und regeneration geben 
soll.

●l obstsäfte sind – ebenso wie milch – nahrungsmittel, keine 
getränke! generell sollten sie für obsttage tatsächlich 
obst oder gemüse verwenden, keine gekauften säfte. Die 
Frucht als solche ist noch wertvoller als der saft. oftmals ist 
die Verwendung von gekauften säften jedoch bequemer, 
und bevor sie ganz auf eine solche mini-Kur verzichten, 
sollten sie darauf zurückgreifen.

●l unser dringender rat: Kaufen sie ausschließlich Bio-Früch-
te, die noch duften! gespritzte agrarindustrie-Früchte ha-
ben keinen eigengeruch mehr. supermärkte bieten biswei-
len zehn verschiedene apfelsorten an, von denen nicht ei-
ne einzige dem Körper guttut! Die geruchlosigkeit hat die 
Industrie schon veranlasst, neben Pestiziden auch Duftstoffe 
über die Früchte zu sprühen. Dies lässt sich leider nicht ver-
hindern, aber vielleicht ist Ihr gespür schon so wach, dass 
sie sich nicht mehr irreführen lassen.

●l geben sie genau acht, welches obst und welche säfte sie 
vertragen und richten sie sich nach Ihrer Beobachtung. 
achten sie besonders auf die unterschiedliche Wirkung von 

Kern- und steinobst. Vielleicht entdecken sie zu Beginn 
noch keinen großen nutzen, aber das gute gefühl wird 
sich bald einstellen (siehe auch die Informationen zum er-
nährungstyp, seite ll).
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operationen in der Zwillinge-region – 
Was sie beachten sollten
●l Die meisten operationen an den schultern werden vorge-

nommen, weil den Patienten ständige schmerzen plagen. 
Würden sich mehr menschen einige male im Jahr eine Wo-
che lang ohne tierisches eiweiß ernähren, würden die 
schmerzen verschwinden.

●l schmerzen im schulterbereich und an anderen gelenken 
stammen meist nicht von »abnutzungserscheinungen«, wie 
man uns oft einreden möchte. sie stammen von ablagerun-
gen von zu viel tierischem eiweiß, zu viel Zucker, alkohol, 
Kaffee und so weiter, kurz, von allen nahrungs- und ge-
nussmitteln, die den Körper übersäuern. arme und schul-
tern beginnen zu schmerzen, zwangsläufig reduziert man 
die Bewegungen. Das naturgesetz greift: Was ich nicht ge-
brauche, verkommt.

●l Die gute nachricht: Fast alles deutet darauf hin, dass es in 
keinem alter zu spät ist zu reagieren und viele schmerzzu-
stände aufgrund von gelenkproblemen gestoppt werden 
können. Dazu bedarf es erstens der Bereitschaft, einige mi-
nuten täglich eine leichte gymnastik zu machen (ideal ist die 
mondgymnastik, siehe seite ll), zweitens der Bereitschaft, 
sich nach einer persönlich angepassten, gesunden ernäh-
rungsweise zu richten, und drittens der richtigen einstellung. 
sie müssen nämlich etwas geduld mitbringen und die Über-
zeugung verlieren, dass die Beweglichkeit ab einem be-
stimmten alter grundsätzlich eingeschränkt ist. Der mara-
thonläufer Fauja singh war 89 Jahre alt, als er mit dem Lau-
fen begann, und seinen letzten marathon lief er mit 101.

Der richtige Zeitpunkt – auf einen Blick
operationen in der Zwillinge-region: 

schultern, arme und hände

Günstig:
Bei abnehmendem mond, 

außer im Tierkreiszeichen Zwillinge
Bei abnehmendem mond von Januar bis mai

Ungünstig:
Bei zunehmendem mond inklusive Vollmond und neumond 

(wenn neumond sehr früh am Tag eintritt) und generell in Zwillinge

Sehr ungünstig:
Kurz vor Vollmond und an Vollmond, 

wobei der Vollmond im Dezember der schlechteste 
Zeitpunkt ist
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Was es sonst noch zu sagen gibt:

Zum Zahnarzt geht jeder. ob sie sich lieber öfters drücken 
oder mutig in regelmäßigen abständen nachschauen lassen – 
jeder hat erfahrungen mit dem Zahnarzt gemacht, von mehr 
oder weniger guten über schlechte bis hin zu katastrophalen. 
Wie sie gerade gesehen haben, lautet die gute nachricht: 
nicht immer ist Ihr Zahnarzt schuld, wenn sie Probleme be-
kommen.

Besonders beim Zahnziehen ist der richtige Zeitpunkt wichtig. 
Dass beispielsweise ein gezogener Weisheitszahn zu zwei 
Wochen arbeitsausfall führen kann, während man ein ander-
mal, nachdem die Wirkung der spritze nachgelassen hat, 
schon wieder obenauf ist – davon hat jeder schon gehört oder 
es am eigenen Leib erfahren. Lassen sie sich zum richtigen 

Der richtige Zeitpunkt – auf einen Blick
Zahnspangen

Anpassen und erstmals Einsetzen günstig:
Bei zunehmendem mond und Vollmond,

mit ausnahme von Widder und stier

Nachstellen günstig:
Bei abnehmendem mond, mit ausnahme von Widder und stier

Nachstellen ungünstig:
Bei neumond und an Widder und stier

Wenn sie Ihren Termin 
völlig flexibel handhaben 

können, legen sie ihn nicht an 
Zwillinge, Waage oder Wasser-
mann, weil eingriffe an diesen 

Tagen das nervensystem 
etwas stärker belasten.

extra-Tipp
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Zeitpunkt behandeln – und sie haben gute 
Chancen, dass sie keine medikamente 
brauchen und alles wunderbar ver-
heilt. so wunderbar, dass nicht nur 
viele Zahnärzte mittlerweile »be-
kehrt« sind, nein, der frühere Prä-
sident des Bayrischen Zahnärzte-
verbandes, Dr. siegfried Bücherl, 
hat sogar ein ganzes Buch über 
seine guten erfahrungen geschrie-
ben (beim mondversand erhältlich).

Besonders wichtig ist es, sich – auch wenn der richtige Zeit-
punkt gewählt wurde – nach dem eingriff zu schonen. nach 
einer Zahnoperation sollten sie nichts schweres heben, kei-
nen sport, kein Yoga und keine gymnastik machen (auch kei-
ne mondgymnastik) und nichts essen, was belastend wirkt 
oder verletzen könnte (nüsse, trockene Plätzchen und so wei-
ter). Die beste medizin nach dem Zahnziehen 
ist salbeitee. er hat die wunderbare eigen-
schaft, Wunden von innen her 
schneller zu heilen. Kamillen-
tee hat ebenfalls wundstil-
lende eigenschaften, aber 
er eignet sich nicht für 
die mundregion, weil er 
die Wunde manchmal 
zu schnell schließt und 
dann schädliche Bakteri-
en mit eingeschlossen wer-
den.

Das bisher gesagte gilt in besonderem maße auch für Implan-
tate. Zum richtigen Zeitpunkt eingesetzt, wächst alles gut ein, 
sie spüren nichts und haben auch später keinen Ärger. Den-
noch gilt auch hier: schonen sie sich nach der operation!

Wichtig: nehmen sie vor jedem eingriff unbedingt fünf arni-
ka-globuli D12 ein, auch unmittelbar nach dem eingriff, und 
dann eine Woche lang fünf globuli täglich. Diese unterstüt-
zende Begleitung gilt für operationen aller art! alkohol, rau-
chen und Kaffee verzögern die Wundheilung im mundraum.

Jedem Zahn sind organe 
und Körperregionen zugeord-

net. Wir senden Ihnen gerne die 
Liste, denn es macht sinn, beim 
Zahnziehen und Plombieren da-

rauf zu achten. eine e-mail 
genügt: vrz@aon.at

extra-Tipp

Bei einem vollstän-
digen Zahnersatz ist 

das anpassen kurz vor 
oder an Vollmond am 

erfolgreichsten.

extra-Tipp

nach jedem eingriff 
im Zahnbereich mit lau-

warmem salbeitee spülen, 
zwei- bis dreimal täglich, 

und immer nach einer 
mahlzeit.

extra-Tipp


