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IN UN ANGOLINO TRANQUILLO

Psst! Affrettatevi!
Mentre in libreria riflettete se questo libro varra la spesa...

.. o vi chiedete se regalandolo finira sul comodino per leggerlo a
letto, oppure direttamente su uno scaffale per dargli un’occhiata
in seguito o per qualsiasi altro scopo.

I'ate presto! Trovatevi un angoline tranquillo, rilassate le braccia,
muovete rapidamente su e git entrambi 1 pollict e contate lenta-
mienie fino a sette. Ripetete operazione con gli indici e cosi di
wepnito con 1 medi, gli anulari e 1 mignoli.
Per questo piceolo esperimento vi occorrono quindi cinque
volte sette secondi: trentacingue secondi in tutto,
tn spuesto breve arco di tempo il vostro corpo riceve una ca-
reca i coerpia senza aleun dispendio. Concedetevi un paio di se-
comvle ¢ repistrate cosa accade nelle braceia e nel corpo, cosa av-
cwane nel vostro umore e nei pensieri. Percepite in che modo
mimetiono nel corpo calore ed energia.
"o vwentiete bene, allora il libro @ adatto a voi,
e ppetelo ¢ mettetelo in pratica.
Ntgpunt!



UNA GUIDA ALL’ANTICO SAPERE

Sono felice di sapere che la conoscenza dei ritmi lunari occupa
un posto importante nella vita quotidiana di molte persone. Sono
sempre stata convinta che non sono pochi coloro che sperimen-
tano il valore di queste semplici regole e che cercano di adattarle
a se stessi, Segretamente ho sempre sperato che potessero essere
tanti, ma non smetto mai di meravigliarmi, poiché tutto & intziato
a piccoli passi molti anni fa.

Quando da ragazza sono «emigrata» dal Tirolo a Monaco per
motivi di studio, dopo breve tempo ho dovuto riconoscere con
stupore che evidentemente quasi nessuno conosceva o prestava
attenzione al momento opportunoc per fare qualsiasi cosa. Inizial-
mente il fatto mi pasve interessante e persino « moderno» e mi
adeguai in tutta semplicitd, non volendo fare la parte della « mo-
sca bianca ». Imparai presto a considerare l'influsso della funa co-
me un relitto dei tempi andati, divenuto nel frattempo supertluo.

Per alcuni anni ha funzionato bene finché ii mio corpo, a cau-
sa i vari disturbi e malattie, non inizid a esigere regolarmente
che tornassi a conformarmi ai ritmi naturali. Presto la mia salute
miplioro, pur senza il concorso dei medici, Anche in quella cir-
contanza il sapere di mio nonno mi aveva atutato.

el espertenza positiva mi aveva perd incuriosita rignardo
aoun altvo aepeetto da hambing avevo infatti appreso che & pos-
b v onon cre opaalactia i base o determinate caratteristi-
T L LSRR RL .ll‘lzl

Cotte cancnse ondedibn chp i nono S Eave Iso sintomi par-

tcolare e tprernell mdivadio e, portanento, colorito e to-
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no della pelle, condizioni dei capelli, odore corporeo, difficolta
di deambulazione come zoppia e andatura strascicata, passi corti
o lunghi, rapidi o lenti, dondolanti, grado di resistenza, modo di
sedersi, abitudini alimentari, disturbi visivi. Conta anche Iesatto
momento della giornata in cui queste particolaritd si manifesta-
no, poiché se una pelle sbiadisce al mattino o al pomeriggio se-
gnala disturbi di natura diversa. $i possono scrivere pagine intere
con simili osservazioni su sintomi che si ripresentano costante-
mente.

Durante i primi tempi della mia permanenza a Monaco mi resi
conto che non si attribuiva alcuna importanza alle conoscenze
sulla luna. A seguito di mie osservazioni si era formata in me la
netta impressione che l'influsso lunare avesse il suo effetto indi-
pendentemente dalle credenze positive o negative di clascuno.
Poiché sono una persona curiosa, volli approfondire I'argomento.

la prima tappa del percorso che mi decisi a intraprendere fu
quclla di visitare nei momenti liberi il Policlinico, non distante
lalla mia abitazione di allora, presso la Sendlingen Tor. Munita
i ¢ibi e bevande, mi sistemai davanti alle porte dei quattro re-
puirli, per osservare i pazienti in attesa,

Lav prima impressione fu incoraggiante; anche li, a Monaco,
potevo intuire subito di che cosa soffrissero le singole persone
¢ spusso mi sorprendevo vedendo un paziente fare la fila per
i vulioprafia ai polmoni, quando palesemente non poteva ave-
1 aleun problema polmonare,

Cliedo indulgenza alla classe medica ma, come ho gid detto,
b Bambina ho sviluppato questa capacita sulla quale ho po-
tito Live allidamento quasi sempre, Per esempio, quand’ero una
vapacn falvolta ho guadagnato qualche soldo scommettendo
vone st al ristorante quali piatti aveebbero ordinato le perso-
el tvolo vicino. In effetti non & molto difficile se si osserva
vonattenzione il toro aspetto. La gente mangia sano oppure in
menlonle daammalarsi.

Cncto lihro non vuole essere una guida per emettere diagno-
W davandont su statura, aspetto, comportamento, tendenze o al-
e domirendo solo dimostrare che quel sapere ¢ soto quasi i
e it ato, e opei haalerertanta validic ¢ prepio quantor net
el B e,



Naturalmente, durante i miei primi anni di vita cittadina ho

avuto serie difficoltd a tacere quando veniva « prescritta» una
operazione del tutto inutile e magari anche in periodo di luna
crescente. Ma questo mi ha pure insegnato ad aggirare il proble-
ma e nel contempo a stabilire che anche nella grande citta gli in-
terventi chirurgici durante la luna crescente non hanno esito al-
rrettanto favorevole quanto in fase di luna calante.

Trascorsero molti anni prima che osassi trasmettere questo sa-
pere in conferenze o a mettetlo per iscritto.

A questo punto debbo ringraziare di cuore mio marito Thomas
Poppe, che mi sprona continuamente a riferire queste «vecchie
cose» ¢ a metterle poi su carta, Senza di lui nessuno dei nostri
libri sarebbe stato pubblicato, poiché il racconto a viva voce ¢&
una cosa e un’altra & riferire qualcosa per iscritto in modo com-
prensibile a tutti. Inoltre, nemmeno una riga viene pubblicata
senza che lui abbia verificato e valutato 'informazione.

Un particolare ringraziamento da parte mia anche a mio fra-
tello Georg Koller, che da molti anni gestisce con grande succes-
so un istituto fisioterapico a Bissendorf, presso Osnabriick. Molti
suoi buoni consigli e indicazioni hanno trovato posto nelle pagi-
ne che seguono, un vero tesoro di conoscenze, senza le quali que-
sto libro non sarebbe stato completo.

In quest’'opera abbiamo osato fare un passo in piti rispetto alle
precedenti: abbiamo dato per scontato che siete interessati alle
correlazioni nascoste fra malattia e sintomi, corpo e anima, Tro-
verete esposte tali corrclazioni negli esercizi di ginnastica secon-
do le fasi lunari ¢ nei movimenti delle dita secondo i singoli segni
dello zodiaco.

Tmparerete, per csempio, i benefici che il vostro corpo trae
stringendo per qualche secondo il dito indice dalle 15 alle 17.
Ricordo ancora distintamente la mia infanzia, quando mia madre
¢i raccomandava di stringere indice nei momenti di paura, du-
e pli esami, se ci si trovava da soli per strada o si arrivava in
tatdo o scuola, Dato il mio carattere caparbio, quel consiglio mi

Lo naledetramente sui nervi, perché lo trovavo sciocco, Tutta-
via Il sempre seguito e verificato.
¢ i sorprendo ancora quando mnervosisco 1 miet fighi
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con «metodi tanto banali». I naturalmente non mi sfugge che
anche loro si adeguano e capiscono quanto cio li aiuti.

Mia madre conosceva un'infinita di queste regole semplici, so-
prattutto riguardo all’alimentazione (da noi era «di moda» la-
sciare per tre giorni sulla tavola il sale normale, quasi 'unico
che oggi si trova in vendita, fino a quando veniva tolto di mezzo
e ricompariva il buon vecchio salgemma). A quel tempo non ac-
cettavo molte di queste cose, soprattutto in materia di dolciumi,
ma quando si diventa madri a propria volta, allora si comprende.
Mia madre conosceva perfettamente 'interazione fra degustazio-
ne di dolet € nervosismo o malumore nei bambini, oppure I'effet-
to della combinazione di un bambino di tipo Alfa con cibo di
tipo Omega, e io sono felice di poter oggi diffondere queste co-
noscenze. Soprattutto quando penso che oggi tanti poveri bam-
bini vengono « calmati » con farmaci, quando invece sarebbe suf-
liciente una dieta differente.

Naturalmente le nostre parole suonano alquanto profane alfo-
recchio del medicd, ma quanto a questo potrete utilizzare diret-
tamente le mie informazioni. (Quando un medico si esprime
caclusivamente con termini latini, dovreste invitarlo a tradurre.
Ne avete il diritto.)

I’ questo libro ricaverete in primo luogo il coraggio ¢ Iispi-
riaone necessari per conoscere il vostro corpo nella sua interez-
1 - La ginnastica giusta nel giorno giusto » € non avrete mai ne-
oot di pretendere troppo da voi stesst.

Ml stesso modo in cui oggi le erbe medicinali vengono studiate
“centifeanmente e riconosciute utilt dal punto di vista medico,
wnhe se Tuomo le usa da migliaia di anni, verra il giorno in
s coneelt « strani » come Je fasi lunari non saranno pit respinti
il cienza. Bseguire prima del plenilunio un’operazione non
sl pengabile verra allora considerato un errore professionale;
o lortimamente non dovrete attendere quel giorno. Fidatevi
Al ez del vostro corpo e di cid che vi dice,

Vo aceade aoun centenario quando durante un passegpinta si
prdio Lo pelle contro un cespuglio di rovo? Esattamente questor

allio poarisee senza lasciare teacein, malpado Pet avansata!



Tutti i suoi organi interni, come anche muscoli, ossa ¢ arti ap-
parentemente gid « degenerati» possiedono piti 0 meno la mede-
sima forza rigeneratrice. Ginnastica secondo le fasi lunari, disin-
tossicazione e bere abbondante acqua di fonte costituiscono la
solida base per un nuovo inizio.

Naturalmente saranno necessari un poco di esercizio e il dono
dell’osservazione per recuperare la primigenia fiducia nel corpo,
sconsigliabile secondo molti e in anni recenti caduta in disuso.
Non limitatevi a leggere questo libro. Vorrel che vi servisse come
punto di partenza per un’avventura particolarmente bella e gra-
tificante. Non avrete nulla da perdere, bensi molto, per non dire
tutto, da guadagnare se imparerete che su questa terra e nell'u-
niverso Pamore & autentico guaritore.

Johanna Paungger-Poppe

NELLA STESSA BARCA

Da quanto tempo ormai i saggi e guatitori di tutti i popoli pre-
dicano c¢he un movimento equilibrato & la condizione essenziale
per la buona salute?

Quanti medici, massaggiatori e fisioterapisti cantano le lodi
dello sport, dellattivita fisica, di una bella sudata, quale necessita
assoluta e irrinunciabile per arrivare a tarda etd in ottima forma?

Ho P'impressione che questi ammonimenti e sermoni ¢f siano
stati rivold sin dalla nascita dell'uomo.

I da altrettanto tempo non facciamo altro che orecchi da mercan-
1. Particolarmente oggi e nelle societa industrializzate, dove la
mugpior parte delle professioni é sedentaria. Ormai non compia-
o nemmeno pitl movimenti una volta abituali, come fare la pa-
Lo shattere le uova, lavori che i sono stati tolti dalle macchine.

“wano qutti nella stessa barca. Tutti avvertiamo limportanza di
ancnnimeo di movimento, di sport o ginnastica. Cinque minuti,
v he s solo, al giorno sarebbero sufficienti, a condizione di
e la ginnastica giusta.

“tnne i tormentati dalla voce pitt o meno forte della cattiva
ceoewnza, perché di norma facciamo troppo poco per il nostro
conpmr o per il nostro benessere, a vantaggio invece di schiere di
e o chimicl, prontissimi ad ammannirci le loro polverine,
neate ool trascorrere degli anni, il corpo trascurato invin (ua
lompre pin numerosi segnali di allarme,
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Io non faccio eccezione, perché ho molto da rimproverarmi: tan-
to sport in giovane etd, molto meno negli anni successivi. Molta
gioia procurata dal movimento ma solo a prezzo di faticose de-
cisioni. Poi la lenta mancanza di volonta, fino a quell’attimo fug-
gevole d’incitamento verso semplici decisioni: « Ora devo fare
qualcosa... » che si conclude col comodo autoinganno: « Non ser-
vird a nulla, e poi ora non ho proprio tempo...».

To mi ritengo veramente fortunato per aver conosciuto mia
moglie. Chi lo sa quali dimensioni avrebbe assunto il mio corpo,
quali carenze avrei creato nella mia salute? Il suo sapere, eredi-
tato dai nonni, mi ha aiutato a rompere il circolo infernale: fare
sempre meno movimento — aumento di peso, sempre minor di-
sposizione al movimento — aumento di peso, diminuzione della
forza muscolare e della fiducia in s& ~ ancor meno movimento.
Tutto questo accompagnato da peccati di gola. Si tratta di un cir-
colo vizioso al quale sfortunatamente troppi fra noi tentano inu-
tilmente di sfuggire.

Ebbene, lo ammetto: per me la conversione non é stata facile. Da
anni ero in possesso delle informazioni necessarie, eppure spesso
la verita mi innervosiva; finché un dolorino o I'altro non mi ricor-
dava che era giunto il momento di comportarmi da adulto. Per
questo motivo oggi sono disposto a capire e a essere indulgente
se qualcuno ha difficolta ad apportare anche il minimo cambia-
mento alla propria quotidianita: per esempio alzarsi cinque mi-
nuti prima per praticare la ginnastica secondo le fasi lunari, Fa
parte dell’essere umano doversi confrontare ogni momento della
vita con forze finalizzate a creare dipendenza. E veramente
straordinario: impiegare giornalmente intervallo di tempo ne-
cessario per fumare una sigaretta facendo ginnastica potrebbe
farci uscire dal vicolo cieco, dalla spirale infernale e proiettarci
verso altezze luminose... Possiamo esercitare il nostro libero arbi-
trio pet scegliere quale piatto della bilancia far pesare di pit.
Sono I'autostima e la libera volonta che ci danno la forza di
affrancarci, a volte, da una spirale negativa. Resta il grande que-
sito: come mai la decisione definitiva (e gid questo & appagante!)
di dedicarsi a una qualsiasi attivita fisica come fare jogging, nuo-
tare, andare in bicicletta, fare ginnastica ha cosi raramente un
successo duraturo? Perché spesso molti di noi iniziano colmi di
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speranza e buona volonta e presto si arrendono? E poi danno
inizio a un’ulteriore spirale discendente, ingrassano, s'infiacchi-
scono e perdono fiducia in se stessi? Fino al tentativo successivo,
che avri lo stesso esito, su un piano inferiore? Finché «tutto fi-
nira in niente». Perché non ci riusciamo?

La risposta & perché siamo stanchi e depressi. Perché ci sve-
gliamo stanchi e stanchi ci corichiamo, E perché nel frattempo ¢i
smontiamo e deviamo verso il superfluo. E come mai siamo cosi
esausti? Vi sono molti motivi « moderni», ma in primo luogo ci
sentiamo talmente « kaputt » perché il nostro normale nutrimen-
to quotidiano rende chiunque stanco, depresso e dipendente.

La stanchezza proietta gli obiettivi a grande distanza. Tuttavia, in
assenza di prospettive ragionevoli e fortemente desiderate cui de-
dicarsi con zelo, non esiste gioia di vivere; e senza gioia di vivere
si viene sopraffatti dalla stanchezza e dalla depressione. Si crea
un nuovo vicolo cieco, un altre circolo infernale..,

Ma in ogni momento esiste una via d’uscita, che molti di noi
trovano e utilizzano per affrancarsi. Perché dunque costoro vi
riescono a dispetto di tutte le contrarietd interne ed esterne?

Non si tratta di extraterrestri o di superuomini. La differenza
& insignificante e consiste nel non girarsi i pollici, nel darsi una
mossa; € la capacita di fare un piccolo passo in avanti, da un’'ora
all’altra. Da una piccola decisione per questo e contro quello. Da
una piccola cosa a un’altra.

Questo libro vi fara prendere confidenza proprio con queste
minuzie conducendovi a brevi passi verso un pill grande e dure-
vole benessere fisico. Vi aiutera a prevalere sulla « brutta bestia»
che ciascuno di noi senza eccezioni porta dentro di sé, chi come
carico pesante ¢ soffocante, chi invece degradata a entita irrile-
vante, il cui influsso equivale a zero.

Per sconfiggerla non € necessaria alcuna « disciplina ferrea».
Questo possiamo promettervelo. Non avrete bisogno di stru-
menti di misura per la pressione del sangue o la frequenza dei
battiti cardiaci, bensi del coraggio di inoltrarvi in un’analisi per-
sonale! Stabiliti cosi { vostri limiti, saprete ampliarli lentamente
fino a sentirvi improvvisamente in forma. E nei giorni di pigrizia
assoluta, ci sara sempre il Javoro con le dita, una tecnica partico-

15



lare del rafforzamento corporeo che presentiamo qui per la pri-
ma volta.

Ci sono mille ragioni per oscillare dall'entusiasmo alla delusione.
Conoscerle costituisce l'ultimo, definitivo passo verso il successo.
Una di queste ragioni, la pitt importante, ¢ che spesso ¢i muovia-
mo, ci alleniamo o facciamo sport nel momento sbagliato. Noi ab-
biamo scritto questo libro per svelarvi il segreto del movimento
allegro, efficace, durevolmente efficace, effettuato al momento
glusto.

Quando fate esercizio o una determinata ginnastica, quando raffor-
zate ed estendete un certo gruppo di muscoli, & di fondamentale
importanza che scegliate il momento adatto in accordo con i ritmu
lunari e naturali.

Se il momento sara favorevole, potrete divenire davvero pit belli,
forti, vivaci e sani, mentre non vi riuscirete in alcun caso se sce-
glierete quello sbagliato.

E semplice, quasi un gioco da bambini, mettere in pratica le
regole e i principi che stabiliscono queste cterne leggi naturali. E
questo senza ricorrere a una rigorosa autodisciplina o a una forza
di volonta sovrumana. Vedrete che eviterete quella rassegnazione
che prevale dopo una serie di sforzi falliti.

Tutto cié che vi setve & un poco di amore per voi stessi, un mi-
nimo di pazienza e un calendario lunare* quale unico «strumen-
to d’esercizio».

Nei nostri libri abbiamo sempre cercato di comunicarvi che cia-
seuno di noi possiede un infallibile intuito, Nessuno ci deve « di-
mostrare» che esistono radiazioni terrestri nocive, che la tecnica
penctica e la clonazione rappresentano un erroneo vicolo cieco
Jell seicniza, che questo o quel politico pensa solo al proprio in-
terese ¢ a nullaltro; nol sertiamo tutto questo assai chiaramente.

Aliamo imparato solo a costo di sofferenze pit o meno grandi
Vodone anche alle pagg. 203-204 il nostro elenca di calendari lunari.
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a ignorare questa chiara voce, alcuni fin da neonati, altri solo do-
po aver subito le conseguenze degli allettamenti del mondo illu-
sorio degli adulti.

Ma nei momenti tranquilli, nelle pause di riflessione e di con-
sapevole_zza del nostro destino ¢ della nostra natura autentica, al-
lora sentiamo quella voce. Quando ci dice che i re & nudo, qu,an~
do ci descrive un vescovo o un presidente per quello che & real-
mente, quando instancabilmente separa la pula dal grano e co-
raggiosamente chiama le cose con il loro vero nome.

O quando ci dice che questo o quell’esercizio, questa o quella
ginnastica oggs sono molto utili oppure costituiscono una pura
perdita di tempo. Questa libro vi aiuterd a non sprecare il vostro
tempo. Per facilitarvi interverrd una arcaica, remota forma del
I'zafforzamento corporeo, per il vostro benessere fisico, irrobusti-
mento, risanamento, vivacita, gioia di vivere. Una semplice serie
di esercizi, che si possono apprendere senza sforzo a ogni eta.

Si vedp subito che mia moglie & stata allevara con questo sapere;
per lef sono ovvietd cose che a me, « comune mottale», a prime;
vista s'embravano assai strampalate. Ma proprio per questo io ho
tna piccola cosa in pit: ho dovato sperimentare da adulto cosa
wpnifica passare da una vita « normale » a una vita gusta. Ho im-
parato che senso ha, come ¢ facile quando si & iniziato e come la
tuscita o esalta nel nostro intimo. Mi sono sentito come un adul-
tor chie ha imparato a nuotare, Che bellezza potersi muovere in
wepna con le proprie forze per la prima volta!

I'creio jo so, avendolo vissuto sulla mia pelle, che quasi senza
seeezioni clascuno pud contare su un grande vantaggio se si af-
lida a questo sapere e si sottopone alle regole, agli esercizi ¢ a
mtodi validi al di fuori del tempo. Anch’io desidero ringraziare
sio copnato Georg Koller, 'uomo dalle mani magiche. Molto
probabilmente senza di lui questo libro non sarebbe uscito. In
wolte righe incontrerete la sua grande esperienza ¢ il suo sapere
vhe vt arricchiranno. ’

Thomas Poppe
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METTIAMOCI D’ACCORDO

Non occorre continuare a vivere

come abbiamo vissuto ieri.

Liberatevi da questa idea

e migliaia di possibilitd c’inviteranno a nuova vita.
CHRISTIAN MORGENSTERN

Vulete fare jogging? Allora vi occorrera un paio di buone scarpe.

Volete imparare la ginnastica secondo le fasi lunari? Allora vi
serviranno alcune informazioni essenziall. Non temete... vi coste-
ranno meno di un paio di buone scarpe...

Prima di occuparci della ginnastica secondo le fasi lunari al
siomento giusto, vorremmo prepararvi bene. Come forse gia so-
spettate, gli esercizi hanno infazti, oltre al puro «allenamento fi-
sico», ulteriori e particolari finalita.

Naturalmente nessuno vi vieta di passare immediatamente alla
pagina degli esercizi. Vi comprendiamo perfertamente. Purché
prima o poi torniate a riflettere anche su queste pagine.

1. La porta verso i corpo

Per una o due settimane dovrete provare a digiunare, a non fu-
mare, ¢ a nutrirvi unicamente con cibi biologici, abolendo la car-
ne. Dopo questo periodo, state pur certi che { pasti alla mensa
aziendale, una sigaretta o un leccalecca non avranno pit lo stesso
gusto.

Allo stesso modo, se vivete in citta e trascotrete qualche setti-
mana nell’aria tersa e pulita dei monti o del mare, al ritorno P'aria
della citta vi sembrera irrespirabile.

Attendetevi che gualcosa di simile accada al vostro corpo. La
ginnastica secondo le fasi lunari & come un viaggio al mare, un
cambiamento di abitudini alimentari. Cosi come 1 vostri sensi sa-
ranno stimolati e vedrete tutto con «occhi nuovi», allo stesso
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