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Cvienie v rytme Luny je zaloZene na poznani, ze
cieleny pohyb ma len vtedy ucinok, ked’ sa vykonava
v spravnom okamihu. Len ak je postavenie Mesiaca,
dana ¢ast tela a cvicenie v sulade, pociti telo zmysel
pohybu. Cviky nie su zlozité, aktivuju vsetky skupiny
svalov, posobia uvolfiujuco a mézu ich vykonavat
véetci bez vynimky. Zmierfiuji problémy s hmotnostou,
upeviuju zdravie, posiliuju imunitny systém a seba-
vedomie. Autori sa v knihe venuju aj manipulacii

s prstami, jednoduchej a pritom Gé€innej technike,
ktora si &lovek méze rychlo osvojif. S jej pomocou
sa mbze zbavit rozliénych zdravotnych tazkosti.

Johanna Paunggerova a Thomas Poppe sa venuju vela rokov
&tadiu vplyvov lunarnych rytmov na kazdodenny Zivot. O svo-
je poznatky sa podelili aj v knihach POD VPLYVOM LUNY, LUNA
NASEPKAVA, ZIVOT PODEA LUNY, ktoré vysli vo vydatel'stve IKAR.
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NA MIESTA!



V tichom kutiku

Psst - urobte to hned! UZ viedy, ked stojite v knihkupectve
a rozmyslate, ¢i sa oplati kapit si tato knihu...

...alebo kym edte rozmgslate, é je tato kniha vhodny
dardéek a bude leZat na nonom stoliku, aby bola poruke na
¢itanie v posteli, alebo ithned skonéi v kniZnici, kde by bola
na dosah v pripade potreby - alebo na akykolvek ticel.

Urobte to hned! Najdite si nejaké tiché miesto, spustte (ne-
napadne) paZe, pohybujte rychlo palcami na oboch rukach
nahor a nadol a pritom zvolna poéitajte do sedem. To isté
zopakujte oboma ukazovakmi a znova poditajte do sedem.
Potom to isté urobte prostrednikmi, prstennikmi a malié-
kami,

Tento maly pokus bude teda trvat pit krat sedem sekind
- 35 sekand.

Podas tohto kratkeho dasového tiseku sa vo vafom tele
bez akejkolvek namahy zvysi energia. Podkajte niekolko se-
kind a pozorujte, éo sa deje vo vaSich paZiach a v celom te-
le. Aky vplyv to ma na vagu naladu a myslienky. Mali by ste
citit, ako vam po celom tele, do vietkych zdkuti prudi teplo
a energia.

Ak to pocitite, potom je tdto kniha uréend vam. Vela po-
teSenia pri ¢itani a prezivani.

NiekoTko slov na tvod

Vel'mi sa tesim, %e som sa doZila toho, Ze vedomosti o lu-
narnych rytmoch znova oZivajli a v Zivote mnohych Tudi na-
chadzaju také miesto, aké si zasluhupi, Vidy som pevne ve-
rila, %e na svete je este vela Iudi, ktori vedia ocenit tieto
jednoduché pravidld a dokazu ich vyuzit vo svojom Zivote.
Ale e ich napokon bude tak vela, v to som sice tajne dafa-
la, ale dodnes ma to udivuje. Ved vietko sa zadalo malymi,
nesmelymi krééikmi pred mnohymi rokmi.

Ako mladé dievia som sa z Tirolska odstahovala do Mni-
chova, kde som chodila do Skoly. Po kratkom case som so
zacudovanim pozorovala, Ze tu zrejme takmer nikto nepo-
7nd, a teda neberie na zretel spravay okamih pre akékolvek
poéinanie,

Spoéiatku to bole pre mia zauj{imavé, povazovala som to
dokonca za ,moderné”, takZe som sa prispdsobila ostatnym
- nebudem predsa ,mimo”. Coskoro som sa naudila ignoro-
vat vplyv Mesiaca ako prezitok starych CGias, ktory sa uz
zrejme medzidasom stal zbytoénjm.

Niekolko rokov som sa citila dobre, ai pokym moje telo
nezatalo irpiet roznymi tazkostami a chorobami, a dévalo
mi tak vlastne na vedomie, aby som sa zmova pokusila zo-
hladiovat prirodné rytmy. UZ po kratkom case som sa citi-
la ovela lepsie - a to bez akejkolvek lekarskej pomoci. Ve-
domosti mdjho starého otca mi znova pomohli.

Tento pozitivny poznatok vo mne vzbudil zvedavost
a cheela som zistit aj Gosi iné: Ked som bola dieta, naudila
som sa, e kazdd choroba sa na cloveku prejavuje istymi ne-
klamnymi priznakmi.
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Uréité tazkosti a holesti st sprevddzané celkom priznaé-
nymi a typickymi symptémami: mimikou tvare, drZzanim te-
la, sfarbenim a napétim pokoiky, stavom vlasov, telesnym
pachom, poruchami chédze, ako napriklad krivanim, faha-
nim noéh za sebou, kratkymi, dlhymi, ryehlymi ¢i pomalymi
krokmi, knisanim, mensou vydriou, dalej spdsobom sede-
nia, navykmi pri jedeni a piti, poruchami zraku, poruchami
spanku.

Okrem toho je pri vyskyte tychto priznakov rozhodujici
aj denny &as, pretoze pri niektorych poruchach je pokozka
bezfarebna doobeda a pri inych poobede. O takychto pozo-
rovaniach, ako aj o opakujicich sa priznakoch by sa toho da-
lo popisat vela.

Uz zo zadiatku pobytu v Mnichove som sa presveddila, ze [u-
dia tam nemaji vedomosti o vplyvoch Mesiaca. Zaroven
som na zaklade pozorovani nadobudla dojem, Ze Mesiac aj
tam vplyva na ludi, ¢ uz si to uvedomujii, alebo nie. Ako
nekoneéne zvedavy ¢lovek som sa rozhodla, Ze sa pokisim
néijst odpoved na tato otazku.

A tak som vo volnom ¢ase chodievala na polikliniku ne-
daleko mbjho vtedajSieho bydliska pri Sendlinger Tor. Vza-
la som si so sebou jedlo a pitie, vyseddvala som pred dve-
rami rdéznych ordindcii a pozorovala som pacientov, ktor{
¢akali na oSetrenie,

Prvé dojmy ma povzbudili. Aj tu, v Mnichove, som na
Tudoch podla vonkajSieho vyzoru thned zbadala, éo ich tré-
pi. Casto som sa vak ¢udovala, ked napriklad pacient sedel
v dlhom rade ¢akatelov na réntgen plic, hoci zjavne s plu-
cami nemal Ziadne problémy.

Ospravedliujemn sa lekdrom - ale ako som uZ predtym
uviedia; Este v detstve som sa naudila ,uréovat diagnozu®
a na tito schopnost som sa takmer vidy mohla spolahniut.
Ako malé dievéatko som si niekedy zarobila mensie vrecko-
vé, ked som sa s furistami v reStaurdcii stavila, Ze uhéad-
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nem, aké jedlo si objednaju ludia pri vedlajSom stole. Nie je
to totiz vobec tazké, ked ¢lovek vypozoruje ich zdravotny
stav, Ludia jedia bud zdravo, alebo nezdravo.

Tato kniha nie je ndvodom, ake mozno uréit diagnézu podla
postavy, vzhladu, drzania tela, sklonov a podobne, Chcem
iba upozornit na to, ze vedomosti o prirodngch rytmoch si-
ce medzidasom upadli do zabudnutia, ale dnes takisto pla-
tia a si rovnako cenné ako kedysi.

Pochopitelne, poas prvych rokov pobytu v meste som
niekedy tazko udriala jazyk za zubami, ked som videla, ze
niekomu ,predpisali“ celkom zbytoéni operaciu, a dokonca
v obdobi dorastajiceho Mesiaca. Ale dokdzala som sa s tym
popasovat a aspoii som sa presvedcila, Ze aj vo velkom mes-
te plati, #e chirurgické zakroky pri dorastajucom Mesiaci
nie sU také tispedné ako pri ubuadajicom.

Preilo viak edte niekolko rokov, kym som sa odvézila
prednaskami zverejnit vedomosti o lunarnych rytmoch a po-
tom ich vydat knizne.

Na tomto mieste by som sa cheela zo srdea podakovat man-
selovi Thomasovi Poppeovi, ktory ma vidy povzbudzoval, aby
som si tieto ,staré veci® nenechdvala iba pre seba, ale aby
som ich napisala a zverejnila. Bez manZelovho nabadania by
7iadna z nasich knih nebola vyila, pretoze vistne podanie je
jedna vec a pisomné podoba v takej forme, aby tomu kazdy
rozumel, je druha vec. NavySe, na verejnost sa dostali iba ta-
ké informéacie, ktoré maniel sam overil a uznal, ze maju svo-
ju hodnotu.

Mimoriadna vdaka patri aj méjmu bratovi Georgovi
Kollerovi, ktory uz dhé roky s velkym tspechom vyko-
ndva fyzioterapeuticki prax v Bissendorfe pri Osnabriicku.
Mnohé jeho dobré rady a tipy - bohaty zdroj poznatkov -
sme zaradili do tejto knihy, bez nich by bola ako nedokon-
dend.
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V tejto knihe sme sa rozhodli podstipit este jedno riziko:
Vyili sme z predpokladu, Ze sa zaujimate o doteraz nepo-
znané suvislosti medzi chorobou a jej priznakmi, medzi te-
lom a dusou.

Preto o tom néjdete velmi podrobné informacie pri jed-
notlivych cvikoch ,lundrnej” gymnastiky a pri manipulécii
s prstami v kaZdom znameni zvieratnika.

Doéitate sa napriklad o tom, aky blahodarny éinck ma na
uréitin Gast tela, ak si v éase medzi 15. do 17. hodinou na
niekolko sekiind pevne stisnete ukazovik. Casto si spomi-
nam na svoje detstvo, ked ndm matka odporiucala, aby sme
si pri akomkolvek naznaku strachu pevne zovreli ukazovék
- na skugkach, ked sme niekam sami cestovali, ked sme
prisi do gkoly neskoro. Pri mojej zanovitej povahe mi tato
opakovand rada iSla poriadne pa mnervy, najmi preto, lebo
hola také prosta. Napriek tomu som sa fiou riadila.

Dnes baddm, ako vlastné detl znervéznujem takymito
,prostymi metédami“. A pochopitelne, neujde mojej pozor-
nosti, ze sa spravaji takisto ako kedysi ja, urobia to podla
mojej rady a ¢akaju, ¢ im to pombie.

Moja matka poznala nespocitatelné mnozstvo jednodu-
chych veci, najmi v suvislosti s vyZivou (ked prisla ,do
médy* kuchynskd sol, také, aki takmer vyluéne dnes do-
stat v obchodoch, zvyéajne vydriala na nafom stole iba tri
dni, potom zmizla a zasa sa objavila dobrd osvedcend ka-
mennd sol). Mnohému sa mi vtedy nechcelo verit, napri-
klad pokial ide o prejedanie sa sladkostami. Ale ked som
sa stala matkou, zadala som chapat désledky aj takéhoto
sposobu stravovania. Moja matka velmi dobre poznala
vzdjomny vzfah medzi pézitkom zo sladkosti a detskou
nervozitou & zlou naladou, alebo nésledky, k akym ddjde,
ak sa dieta typu alfa stravuje ako typ omega. TeSim sa, Ze
tieto poznatky moZem dnes odovzdat dalej, najmé ak

10

LT St L Aot

NIEKOLKO SLOV NA UVOD

uvézim, e mnohé tibohé malé deti sa ststavne ,utiduji’
liekmi, hoei by stadila iba mengia zmena v spdsobe sira-
vovania.

Pochopitelne, z lekdrskeho hiadiska zneju tieto moje slova
trochu laicky, ale zato méZete tito informaéciu ihned pria-
mo vyuzit. (Ked lekdr zadne pouZivat vyluéne latinské vy-
razy, mali by ste ho poZiadat, aby vam ich prelozil. Mate na
to pravo.)

Ked si preéitate tito knihu, nadobudnete predovietkym,
odvahu a indpirvdciu, aby ste porozumeli svojmu telu ako cel-
ku. V spravny deni spravna gymnastika - a uz nikdy nebu-
dete svoje telo vystavoval neprimeranej zataZi,

Podobne ako sa dnes vedecky skimaji lieéivé byliny a ,vel-
koryso® sa im priznavaju lie¢ivé déinky (ludia sa nimi lieéi-
li po celé tisicrocia), ddjde jedného diia k tomu, Ze sa ve-
decky budi akceptovat aj ,exotické” sidvislosti s lundrnymi
rytmami. Operovat kritko pred splnom, ak to nie je nevy-
hnutné, sa bude povazovat za neodborny omyl. Nadtastie
vEak na tieto asy nemusite éakat. Doverujte mudrosti svoj-
ho tela a tomu, ¢o signalizuje.

Co sa asi stane, ak si storoény élovek na prechddzke po-
gkriabe pokoZku na tinistom éernicovom kriku? Odhadujete
spréavoe: napriek vysokému veku sa rana zahoji a neostane
ziadna jazva! Podobni regeneraénu schopnost maji aj viet-
ky jeho vnuitorné organy, dokonca aj svaly, kosti a kiby, kto-
ré uz boli zjavne degenerované.

Lundrne cvidenia, odstrafiovanie §kedlivin z tela a pitie
dostatoéného mmnozstva Ciste] ,Zive)” vody - to je pevny zi-
klad a zadiatok nového Zivota.

Pochopitelne, vyZaduje si to trochu cviku a pozorovace]
schopnosti, aby ste znova nadobudli pdvodnu déveru vo svo-
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je telo a verili tomu, ¢o vam vyhovarali a od €oho vas v mla-
dosti prevychovou odvykali. Bolo by velmi dobré, keby ste
sa neriadili bezmyglienkovito odporudaniami tejto knihy. Ze-
lala by som si, aby vam bola iba poméckou pri starte do mi-
moriadne krasneho dobrodruZstva, kioré stoji za to preZit.
Nemate o stratit, ale velmi vela ziskate (ak uz nepoufijem
vyraz vietko), ked pochopite, ze tym najlepsim liecitelom na
Zemi a v celom vesmire Je vlastne laska.

Johanna Paunggerovd-Poppeovd

|

Na jednej lodi

Lieditelia a mudri Tudia vetkych ndrodov uz odddvna zdo-
vaziiuju, ze zékladnym predpokladom dobrého zdravia je pri-
merany pohyb.

Dnes uz mnohi lekdri, maséri a fyzioterapeuil chvélia
éportovanie, telesnt aktivitu a vietky éinnosti, pri ktorych
sa Clovek poti, ako absolitny, bezpodmieneény predpoklad
dobrého zdravotného stavu aj vy vysokom veku!

Mam dojem, ¥e takymito upozorneniami a radami nim
pilia ugi, odkedy existuje Tudstve.

A takisto dlho Iudia akoby to nepoduli. Najmi v sticasnosti,
ked v mnohych tastiach sveta si moZno zarobif na kaido-
denny chlieb bez vynalozenia telesnej namahy. Telesny po-
hyb u# nie je potrebny ani pri takych éinnostiach, ktoré si
este prednedavnom vyzadovall aspofl minimalnu telesni na-
mahu - napriklad pri mieseni cesta alebo Zisteni topdnak.
Dnes to robia stroje.

Vietel sme na jednej lodi. Vielei vieme a citime, aky ddleZi-
ty je pohyb, aké dobré by bolo trochu si zadportovat a za-
evidit. Denne pét mindt - aj to je vela, staci jednu minttu
denne, ak je to ta spravna gymnastika.

Takmer bez vynimky nés viac ¢l menej hryzie svedomie, pre-
toze spravidla nevyvijame dostatoénd telesni aktivitu, alebo
sa pri telesne] namahe zatazujeme jednosiranne, ¢o nepro-
spieva nadmu telu ani pocitu pohody. Osoh z toho maju iba
lekéri a vyrobcovia viakovakych chemikalii, ktori nds ched
obalamutif, svojimi praskami, ked néds obéas tripi a pobo-
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