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Buch

Gibt es einen besonders guten Zeitpunkt für einen Zahnarzttermin? Kann 

der Mond beim Abnehmen helfen? Wann sollte man neue Projekte begin-

nen? Welche Tage im Monat sind für Operationen am besten geeignet? Was 

ist an Neumond und Vollmond speziell für die Gesundheit zu beachten? 

Täglich erreichen die Autoren zahlreiche Leseranfragen. In diesem Buch 

sind nun die 250 häufigsten Fragen umfassend beantwortet – zum Nachle-

sen, Nachschlagen oder einfach zum Schmökern. Die wichtigsten Bereiche 

für das Leben im Einklang mit dem Mond – Gesundheit, Körperpflege, Haus-

halt und Garten – werden ausführlich behandelt und erläutert. Hier finden 

Mondinteressierte alle Antworten auf ihre Fragen.

Autoren

Johanna Paungger und Thomas Poppe haben als Erste das Wissen um den 

Einfluss des Mondes wiederentdeckt. Ihre Bücher und Kalender sind Best-

seller und dienen immer mehr Menschen Jahr für Jahr als verlässliche Weg-

weiser.

Johanna Paungger wuchs mit dem Wissen um Mond- und Naturrhythmen 

auf. Ihr Großvater ließ sie an seinem immensen Wissen um eine gesunde 

Lebensführung und Vitalität bis ins hohe Alter teilhaben.

Thomas Poppe, Autor und Übersetzer, beschäftigt sich seit vielen Jahren mit 

den Einflüssen der Mondrhythmen auf den Alltag.  Beide schrieben die Long-

seller »Vom richtigen Zeitpunkt«, »Aus eigener Kraft« und »Alles erlaubt!«, 

die eine Renaissance des Gesundheitsbewusstseins einläuteten und eine 

Unmenge praktischer Tipps für den Lebensalltag bereitstellen. Außerdem 

haben sie ein umfangreiches Kalenderprogramm entwickelt, das Tag für Tag 

die Erkenntnisse des Mondwissens praktisch umsetzt.

Von den Autoren außerdem im Programm:

Alles erlaubt! (16909)

Aus eigener Kraft (13972)

Das Mondlexikon (17172)

Das Tiroler Zahlenrad (17089)

Der lebendige Garten (17023)

Der Mond im Haus (16278)

Die Mondgymnastik (16570)
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Vorwort

Es ist so angenehm, zugleich die Natur und 

sich selbst zu erforschen, weder ihr noch dem 

eigenen Geist Gewalt anzutun, sondern beide 

in sanfter Wechselwirkung miteinander ins 

Gleichgewicht zu bringen. J. W. von Goethe

Journalistin: »Haben Sie eigentlich geahnt, dass Sie eines Tages 

auf einen Berg von mehr als hunderttausend Zuschriften zurückbli-

cken würden?«

Johanna Paungger: »Geahnt sicher nicht, aber gehoff t, dass wir 

viele Leser erreichen, die zum Experimentieren bereit sind und das 

Wissen und die Erfahrungen weitergeben! Ich habe gewusst, dass 

diese Informationen wichtig sind, aber so viele Leserbriefe habe ich 

natürlich nicht erahnt, geschweige denn mit ihnen gerechnet. In 

E-Mail-Zeiten ist es natürlich leichter geworden, schnell einmal zu 

schreiben und manchmal auch unüberlegt. Dafür kann die Antwort 

ebenfalls schnell und knapp ausfallen. Im Brief wirkt eine knappe 

Antwort in meinen Augen unhöfl ich, deshalb geben wir uns da 

mehr Mühe. Wichtig ist, dass es uns gelungen ist, die Menschen zu 

informieren und zum Experimentieren zu ermutigen. Der Einzelne 

verändert die Welt.«

Thomas Poppe: »Dass es so viele Zuschriften werden würden, da-

mit haben wir wirklich nicht gerechnet. Aber es ist ein schöner Ver-

trauensbeweis, der uns ermutigt weiterzuschreiben. Es gibt ja noch 

so viel zu sagen, aber alles braucht seinen richtigen Zeitpunkt.«
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Und der ist wieder einmal gekommen, liebe LeserInnen! Für das 

Vertrauen in unsere Arbeit möchten wir uns ganz herzlich bedan-

ken. Die Dankbarkeit für alles, was wir bisher verwirklichen durf-

ten, sollte niemals zu kurz kommen. Diese gute Medizin stärkt uns 

jeden Tag. Alles wäre so einfach: Wenn wir uns alle öfter auf das be-

sinnen, was in unserem Leben gut läuft, und für dieses Gute auch 

dankbar sind, dann wird das Leben zu meistern sein. Dann wird 

eine Zukunft voller Energie und Optimismus auf uns warten, unab-

hängig von der jeweiligen wirtschaftlichen Lage. Auch deshalb 

möchten wir uns mit großer Freude bei Ihnen bedanken, und 

gleichzeitig hoff en wir, dass wir auch in Zukunft für Sie da sein kön-

nen. Zum Beispiel mit diesem Buch, das wir nicht nur für unsere 

Stammleser geschrieben haben, sondern auch für alle diejenigen, 

die sich noch nicht mit dem Th ema vertraut gemacht haben.

Für die Prognose eines Wahlausgangs genügen wenige hundert 

Anrufe bei Wählern, um das Verhalten von Millionen bis auf weni-

ge Prozent genau vorherzusagen. Wenn wir also davon ausgehen, 

dass hinter jeder Zuschrift Hunderte von Lesern stehen, die die-

selbe Frage stellen würden, aber den Gang zum Postkasten scheuen, 

dann bleibt uns gar keine andere Wahl, als Ihnen dieses Buch ans 

Herz zu legen. Es enthält die »Hitliste der Mondfragen« und beant-

wortet etwa 95 Prozent aller Fragen, die uns seit 1991, seit Erschei-

nen unseres ersten Buches Vom richtigen Zeitpunkt, erreicht haben. 

Auch wenn nur zwei oder drei dieser Th emen Sie persönlich zu 

irgend einem Zeitpunkt beschäftigt haben, sind wir sicher, dass Sie 

aus dem größten Teil des Frage-und-Antwort-Spiels dieses Buches 

viel Freude und Gewinn ziehen werden. Das gilt auch dann, wenn 

Sie hier zum ersten Mal von unserer Arbeit hören!

Nicht nur »bestellte« Antworten werden Sie fi nden. Manchmal 

kam es vor, dass wir Feedback zu unseren eigenen Antwortbriefen 

erhielten und man uns ausführlich und manchmal rührend er-
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zählte, was danach alles geschah und wie sich auswirkte, was wir 

empfohlen hatten. Auch für solche Berichte fi nden Sie einige Bei-

spiele am Schluss des Buches. Besonders im Gedächtnis geblieben 

ist uns eine ältere Dame aus der Schweiz, die wegen eines Zahn-

arzttermins geschrieben hatte. In einem Nebensatz bat sie uns, ihre 

Handschrift zu entschuldigen, sie leide unter Arthritis. Wir gaben 

ihr die gewünschte Auskunft und erwähnten in einem PS, dass wir 

uns an ihrer Stelle vielleicht einmal vier Wochen lang ohne tieri-

sches Eiweiß ernähren würden, einfach so, als Experiment. Ein hal-

bes Jahr später kam ein Brief von der Dame, in dem sie uns schrieb, 

dass sie jetzt schon seit drei Monaten keine Medikamente mehr 

brauche. Mit sehr gut lesbarer Handschrift.

Wir hoff en, dass auch für Sie die eine oder andere Antwort dazu 

beiträgt, Ihr Leben ein wenig leichter, schöner, fröhlicher und erfüll-

ter zu machen. Dafür schreiben wir unsere Bücher, dafür arbeiten 

wir.

Johanna Paungger und Th omas Poppe
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Mondwissen – Die Grundlagen

Gestern und heute

Crashkurs – Schnellkurs – Blitzlektion: Damit Sie nicht das Gefühl 

haben, eines oder alle unsere Bücher zum Th ema Mondwissen kau-

fen zu müssen, um voll und ganz von diesem Buch und der »Kunst 

des richtigen Zeitpunkts« profi tieren zu können, haben wir in den 

folgenden Zeilen und jeweils am Anfang der folgenden Kapitel die 

Grundregeln für den jeweiligen Lebensbereich zusammengefasst. 

Viel Spaß beim Lesen!

In seinem klassischen Werk Die Abstammung des Menschen schreibt 

der Naturforscher Charles Darwin: »Der Mensch ist gleich den Säu-

getieren, Vögeln und sogar Insekten jenem geheimnisvollen Gesetz 

unterworfen, wonach gewisse normale Prozesse, wie Schwanger-

schaft, Pfl anzenwachstum und Reife, Dauer verschiedener Krank-

heiten, von den Mondperioden abhängig sind.« Und Hippokrates 

bemerkt in seinen Tagebüchern unverblümt: »Wer Medizin be-

treibt, ohne den Nutzen der Bewegung der Sterne zu berücksichti-

gen, der ist ein Narr.« Dass an diesem Gesetz nichts Geheimnisvol-

les ist, dass seine Wiederentdeckung und Anwendung einen großen 

Beitrag zu unserer eigenen körperlichen und geistigen Ganzwer-

dung und Gesundung (und damit automatisch zur Gesundung un-

seres Planeten) leisten kann, diese Einsicht haben heute Millionen 

unserer Leser im Alltag gewonnen – in allen Lebensbereichen. Und 

das haben sie erfahren dürfen:

Mit der Anwendung von Darwins »geheimnisvollem Gesetz«
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 ● erhöht sich die Wahrscheinlichkeit, dass Operationen erfolgreich 

und Heilungsphasen schnell verlaufen und eine übermäßige Nar-

benbildung verhindert wird.

 ● erhöht sich die Wirksamkeit von Heilkräutern, besonders bei 

chronischen Krankheiten.

 ● verringert sich beim Gartenbau und in der Landwirtschaft die 

Menge der benötigten Düngemittel und Pestizide um ein Vielfa-

ches – bei gleichen Erträgen und einer höheren Qualität der Ern-

tefrüchte.

 ● gesunden kränkelnde Pfl anzen, und chemische Holzbehandlung 

wird überfl üssig, unabhängig von der Verwendung des Holzes.

 ● verringert sich der Waschmittelverbrauch im Haushalt um die 

Hälfte, und die Lagerfähigkeit von eingemachten Früchten, von 

Gemüse und Getreide wird erhöht. Gleichzeitig verringert sich 

die Anfälligkeit für Schimmel und Schädlinge.

Und das ist erst der Anfang der Liste mit positiven Auswirkungen 

dieses Gesetzes. Hunderte von Generationen vor uns haben es sorg-

sam geachtet und gepfl egt und mit stets gleichbleibendem Erfolg 

angewandt. Sie haben es mit Liebe und Sorgfalt an die nachfol-

gende Generation weitergegeben, damit der Schatz niemals verlo-

ren geht. Dieser Schatz, das ist die Kunst, die Dinge zum richtigen 

Zeitpunkt zu tun.

Wache Augen

Jahrtausendelang lebten Heilkundige, Jäger, Bauern und viele an-

dere Menschen weitgehend in Harmonie mit den vielfältigen Rhyth-

men der Natur, um ihre Aufgaben zu erfüllen und ihr Überleben 
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und das ihrer Angehörigen zu sichern. Sie beobachteten mit wa-

chen Augen und gehorchten Notwendigkeiten, ohne sich sonder-

lich für das Warum zu interessieren. Priesterärzte, Schamanen und 

Medizinmänner handelten und heilten im Bewusstsein, dass wir 

Menschen keine Maschinen sind. Dass wir mehr sind als ein 

schlecht und recht aufeinander eingespieltes Sammelsurium von 

Knochen, Nerven, Muskeln und Organen, zusammengefl ickt vom 

Zufall der Evolution. Dass Körper, Geist und Seele in unaufl öslicher 

Verbindung mit sich selbst stehen und mit allem, was uns umgibt – 

mit anderen Menschen, mit der Natur und mit den Sternen.

Nicht allein den Zustand und die Dynamik der Dinge beobachte-

ten unsere Vorfahren genau, sondern auch, welche Wechselbezie-

hung zum Zeitpunkt des Beobachtens besteht – die Tages-, Mo-

nats- und Jahreszeit in Verbindung mit dem Stand von Sonne, Mond 

und Sternen – und welche Wirkung von einer Handlung zu einem 

bestimmten Zeitpunkt ausgeht. Viele archäologisch bedeutsame 

Gebäude aus alter Zeit bezeugen, welch hohen Stellenwert die 

Menschen damals der genauen Beobachtung der Gestirne und der 

Berechnung ihres Laufs beimaßen. Nicht aus wissenschaftlichem 

Interesse, sondern weil sie einen praktischen Nutzen aus der Kennt-

nis davon zogen, welche Einfl üsse zur Zeit des jeweiligen Gestirns-

stands vorherrschten.

Meister des richtigen Zeitpunkts

Jeder Heilkundige, jeder Bauer wusste, dass er bei der Ausübung 

seiner Kunst oder seiner Arbeit diese rhythmisch wiederkehrenden 

Einfl üsse nicht ungestraft ignorieren durfte. In Zeiten, in denen 

eine einzige fehlgeschlagene Heilbehandlung, eine erfolglose Jagd 

oder eine einzige Missernte den Hungertod der ganzen Familie, des 
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ganzen Stammes bedeuten konnte, waren die Menschen gezwun-

gen, ihre Sinne in einem viel höheren Maße zu schärfen, als es heute 

nötig erscheint. Die »Meister des richtigen Zeitpunkts« entdeckten 

nach und nach,

 ● dass zahlreiche Naturphänomene – Ebbe und Flut, Geburten, 

Wettergeschehen, der Zyklus der Frauen und vieles mehr – in 

rhythmischer Beziehung zur Mondwanderung stehen.

 ● dass sich viele Tiere in ihrem Tun nach dem Mondstand richten 

– Vögel sammeln beispielsweise das Nistmaterial immer nur an 

bestimmten Tagen, sodass die Nester nach einem Regen rasch 

trocknen.

 ● dass Wirkung und Erfolg zahlloser alltäglicher und weniger all-

täglicher Aktivitäten – Holzschlagen, Kochen, Essen, Haare-

schneiden, Gartenarbeit, Düngen, Waschen, die Anwendung von 

Heilmitteln, Operationen und vieles mehr – den Rhythmen in 

der Natur unterworfen sind.

 ● dass manchmal Operationen und Medikamentengaben an be-

stimmten Tagen hilfreich sind, an anderen Tagen nutzlos oder 

gar schädlich – oft unabhängig von Dosis und Qualität der Medi-

kamente oder der Kunst des Arztes.

 ● dass Pfl anzen und ihre Teile von Tag zu Tag unterschiedlichen 

Energien ausgesetzt sind, deren Kenntnis ausschlaggebend für 

einen erfolgreichen Anbau und eine gute Ernte der Früchte ist, 

und dass Heilkräuter, die zu bestimmten Zeiten gesammelt wur-

den, ungleich wirksamer sind als die anderer Zeiten.

Mit einem Satz: Das »geheimnisvolle Gesetz« Darwins beruht auf 

der Tatsache, dass der Erfolg eines absichtsvollen Tuns nicht nur 

von den nötigen Fähigkeiten und Hilfsmitteln abhängt, sondern 

entscheidend auch von seinem Zeitpunkt.
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System und Werkzeug

Natürlich waren unsere Ahnen bestrebt, ihr Wissen und ihre Erfah-

rungen an ihre Söhne und Töchter weiterzugeben. Dazu war es nö-

tig, ein einfaches und einleuchtendes System zu entwerfen, das im-

mer und überall die Beschreibung der Kräfte und vor allem die Vor-

ausschau auf das Kommende ermöglicht – und damit die sorgfältige 

Planung des Tagwerks.

Sonne, Mond und Sterne waren es, die sich von Natur aus als äu-

ßerer Rahmen, sozusagen als »Zeiger« und »Ziff erblatt« einer Him-

melsuhr anboten. Aus einem sehr einfachen Grund: Wenn man be-

obachtet, dass die günstige Zeit zur Durchführung einer bestimm-

ten Th erapie oder zum Ansäen oder Beschneiden einer bestimmten 

Pfl anze monatlich genau zwei bis drei Tage währt und der Mond 

dabei immer die gleichen Sterne durchwandert, dann liegt es nahe, 

diese Sterne zu einem »Bild« zusammenzufassen und der Sternen-

konstellation einen der jeweiligen Eigenart des Einfl usses angemes-

senen und einleuchtenden Namen zu geben. Das Sternbild wird zur 

Ziff er auf dem Ziff erblatt des Sternenhimmels.

Unsere Vorfahren isolierten unter anderem zwölf Kraftimpulse, 

die jeweils unterschiedliche Qualität und Färbung besitzen. Den 

von der Sonne (im Laufe eines Jahres) und vom Mond (im Laufe 

 eines Monats) während einem dieser Impulse durchwanderten 

Sternen gaben sie zwölf verschiedene Namen: Widder, Stier, Zwil-

linge, Krebs, Löwe, Jungfrau, Waage, Skorpion, Schütze, Steinbock, 

Wassermann, Fische. Mit den Namen versuchten sie auch, die be-

sondere Beschaff enheit der jeweiligen Kraft prägnant einzufangen – 

gemäß dem damals herrschenden Weltbild. So hatte sich der 

Mensch eine »Sternenuhr« geschaff en, ein Kalenderwerkzeug, mit 

dem er jetzt berechnen konnte, was die Zukunft an förderlichen 

und bremsenden Einfl üssen für seine Vorhaben bringen würde. 
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Noch bis kurz vor dem Ersten Weltkrieg enthielten weltweit fast alle 

Kalender die Angabe des Mondstandes im Tierkreis und die Mond-

phase – wie es auch heute noch viele Bauernkalender und Schreib-

kalender tun.

Die kurze Unterbrechung

Gegen Ende des 19. Jahrhunderts geriet das Wissen um die besonde-

ren Rhythmen der Natur fast über Nacht in Vergessenheit. Einer der 

Hauptgründe dafür war, dass uns die moderne Technik und Medizin 

schnellere »Lösungen« für alle Probleme des Alltags versprachen. In 

kürzester Zeit gelang es, den Menschen die Illusion zu geben, diese 

Versprechungen auch einlösen zu können – gegen »geringe Unkos-

ten«. Politik und Wirtschaft entwickelten ein immer größeres Inter-

esse, das Wissen um die Naturrhythmen zu diskreditieren, weil es 

keinen Geld- und Handelswert hatte. Die Beobachtung und Beach-

tung der Naturrhythmen schien mit einem Schlag überfl üssig ge-

worden zu sein und wurde als »Aberglauben« abgestempelt.

Im Bereich der Medizin festigten die Fortschritte in der Chemie 

und Pharmazeutik die Überzeugung, die Wellenbewegung und 

Ganzheit des Lebens ungestraft missachten zu können. Mit der 

Folge, dass heute die schnelle Schmerz- und Symptombeseitigung 

als ein mögliches Endergebnis der Th erapie gilt. Vieles ging dabei 

verloren: die Einsicht, dass ein Arzt einem Menschen nur helfen 

kann, sich selbst zu heilen, schonende, aber längerfristige Heilwei-

sen, die Ursachenforschung und Vorbeugung, die Geduld und Be-

reitschaft zu einem gleichberechtigten Miteinander von Arzt und 

Patient und vor allem die Selbstverantwortung des Menschen. 

Obendrein ist die Gültigkeit der Mondrhythmen mit den heutigen 

wissenschaftlichen Methoden zwar beweisbar, aber kaum zu be-
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gründen, die Frage nach dem »Warum« muss vorläufi g unbeant-

wortet bleiben: im linearen Denken der meisten Wissenschaftler 

ein legitimer Grund, sie gänzlich zu ignorieren.

Junge Bauern, Forstwirte und Gärtner lachten über ihre Eltern 

und Großeltern und begannen, sich fast ausschließlich auf den über-

triebenen Einsatz von Maschinen und Instrumenten, Dünger und 

Pestiziden zu verlassen. Lange Zeit schienen ihnen die steigenden 

Erträge recht zu geben, die Nachteile ließen sich mühelos verschwei-

gen oder ignorieren. So verloren viele unter ihnen den Kontakt zur 

Natur und begannen, anfangs unbewusst, den Raubbau an unserer 

Umwelt mit zu betreiben, immer unterstützt von der Industrie, die 

es verstand, das Vertrauen in ihre Fähigkeit, alle Probleme lösen zu 

können, aufrechtzuerhalten. Das Wissen vom »richtigen Zeitpunkt« 

überlebte nur in kleinen Oasen, die vom allgemeinen Tempo der In-

dustrialisierung und vom Seziermesser der Wissenschaft fast unbe-

rührt blieben und in denen man Erfahrung und »inneres Gefühl« 

höher schätzte als die Schlafmittel der modernen Zeiten.

Neustart in eine gute Zukunft

Heute steckt die industrielle Landwirtschaft in einem Teufelskreis 

der Abhängigkeiten, und kaum jemand kann die Augen vor dem 

hohen Preis verschließen, der für die Missachtung der Rhythmen 

und Naturgesetze und die Ausbeutung bezahlt werden muss. Er-

träge sinken, und Schädlinge bekommen leichtes Spiel, weil der Bo-

den verarmt, ohne sich schützen und regenerieren zu können. In-

nerhalb weniger Jahrzehnte hat sich der Einsatz von Pestiziden und 

Düngemitteln vervielfacht – mit kurzlebigem Erfolg und langfristi-

gen Folgeschäden. Die Qualität und der Gesundheitswert heutiger 

Erntefrüchte sprechen eine deutliche Sprache. Der Irrsinn der Gen-
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manipulation an Kulturpfl anzen ist nur ein weiterer Beweis dafür, 

wie sehr wir uns in eine Sackgasse manövriert haben. Glücklicher-

weise mehren sich die Anzeichen für eine Umkehr, sowohl aufsei-

ten der Landwirtschaft als auch aufseiten aufgeklärter Kunden.

Sie, liebe Leserin und lieber Leser, gehören zu den Pionieren, die 

dieses Wissen zurückerobern wollen, langsam, nach und nach, 

ohne Hast und Eile. Denn es ist keineswegs zu spät, die alte Kunst 

wiederzubeleben. Sie wartet nur auf Menschen, die sich nicht da-

mit entschuldigen, dass sie »allein ja doch nichts ausrichten kön-

nen«. Jede noch so kleine Handlung zählt – und wirkt manchmal 

viel tiefgreifender und unmittelbarer als die großen Gesten und vor 

allem die großen, leeren Worte.

Vielleicht haben Sie es in Ihrem Alltag schon erfahren: Das 

Mondwissen kann dazu beitragen, der Weisheit und Vernunft in der 

Medizin, im eigenen Garten, in der Landwirtschaft und in der Natur 

wieder zu ihrem Recht zu verhelfen. Alle Regeln beziehen ihre Gül-

tigkeit aus direkter Erfahrung und Wahrnehmung, nicht aus Will-

kür, Vermutung, Th eorie oder Glauben. Der Mondstand letztlich ist 

nur ein Uhrzeiger – das Gefühl dafür, was er anzeigt, tragen wir in 

uns. Dieses Wissen soll auch dazu beitragen, die Wahrnehmung 

wieder zu wecken und Vertrauen zu ihr zu gewinnen, den Mut zu 

haben, auf sie zu horchen. Es ist überall auf der Erde gültig und ak-

tuell, doch unsere Felder und Böden genau wie unsere Körper ha-

ben sich an sehr viel Negatives gewöhnen müssen, und die Rück-

kehr zum Natürlichen, zum Einklang mit den Rhythmen der Natur 

und zur Selbstverantwortung erfordert eine klare Absicht und Ge-

duld. Die Natur arbeitet langsam, in ihrem eigenen Tempo. Sie lässt 

sich nicht drängen. Wenn Sie das stets im Auge behalten, wird sich 

Ihnen das Wissen um die Mondrhythmen von selbst erschließen – 

wie ein schönes Stück klassischer Musik, das, je öfter man es hört, 

immer mehr Farben, Tiefe und Sinn gewinnt.
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Grundtabelle

Tierkreis-
zeichen Körperzone

Organ-
system

Nahrungs-
qualität

Pfl anzen-
teil

Tages-
qualität Element

Widder
♈

Kopf, Gehirn,
Augen, Nase

Sinnes-
organe

Eiweiß, 
Frucht

Frucht Wärme-
tag

Feuer

Stier
♉

Kehlkopf, Schild-
drüse, Zähne, 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 Feuchte-
tag

Wasser

Löwe
♌

Herz, Rücken, 
Zwerchfell, Blutkreis-
lauf, Schlagader

Sinnes-
organe

Eiweiß, 
Frucht

Frucht Wärme-
tag

Feuer

Jungfrau
♍

Verdauungsorgane, 
Nerven, Milz, Bauch-
speicheldrüse

Blutkreis-
lauf

Salz Wurzel Kältetag Erde

Waage
♎

Hüfte, Nieren, Blase Drüsen-
system

Fett Blüte Luft-/
Lichttag

Luft

Skorpion
♏

Geschlechtsorgane, 
Harnleiter

Nerven-
system

Kohlen-
hydrate

Blatt Feuchte-
tag

Wasser

Schütze
♐

Oberschenkel,
Venen

Sinnes-
organe

Eiweiß, 
Frucht

Frucht Wärme-
tag

Feuer

Steinbock
♑

Knie, Knochen,
Gelenke, Haut

Blutkreis-
lauf

Salz Wurzel Kältetag Erde

Wassermann
♒

Unterschenkel,
Venen

Drüsen-
system

Fett Blüte Luft-/
Lichttag

Luft

Fische
♓

Füße, Zehen Nerven-
system

Kohlen-
hydrate

Blatt Feuchte-
tag

Wasser

Die Grundtabelle ist ein wichtiges Handwerkszeug und gibt einen Überblick über 
die unterschiedlichen Wirkungsimpulse des Mondstandes in den einzelnen Tier-
kreiszeichen – auf Körperzonen, Pfl anzenteile, Nahrungsqualität und Ähnliches. Zur 
ausführlichen Erläuterung dieser Impulse eignen sich für den Anfang unsere Bücher 
Aus eigener Kraft und Der lebendige Garten am besten.
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Grundregeln Gesundheit, Vorbeugen & Heilen
Fragen zum Th ema Gesundheit, Gesundwerden und zum richtigen 
Zeitpunkt für Operationen und Ähnliches gehörten naturgemäß zu 
den häufi gsten, die uns im Laufe der Zeit gestellt worden sind. Hier der 
Crashkurs »Gesundheit und Mond«.

 ● Alles, was man für das Wohlergehen einer Körperregion tut, ist im-
mer an den Tagen wirksamer, in denen der Mond gerade das Tier-
kreiszeichen durchschreitet, von dem die Körperregion regiert wird. 
Mit Ausnahme von chirurgischen Eingriff en. Beispiel: Eine Fußmas-
sage im Tierkreiszeichen Fische ist sinnvoll, während eine Operation 
an den Füßen eher ungünstig ist.

 ● Alles, was die Körperregion, die von dem Zeichen regiert wird, das 
der Mond gerade durchschreitet, besonders belastet oder strapa-
ziert, ist schädlicher als an anderen Tagen. Chirurgische Eingriff e an 
diesen Tagen sollte man, wenn möglich, vermeiden. Notoperatio-
nen gehorchen einem höheren Gesetz.

 ● Nimmt der Mond gerade zu, wenn er das jeweilige Zeichen durch-
läuft, sind alle Maßnahmen zur Zuführung aufbauender Stoff e für 
das von ihm regierte Organ erfolgreicher als bei abnehmendem 
Mond.

 ● Nimmt der Mond gerade ab, sind alle Maßnahmen zum Entgiften 
und Entlasten des jeweiligen Organs erfolgreicher als bei zunehmen-
dem Mond.

Chirurgische Eingriff e dienen zwar letztlich dem Wohlergehen des je-
weiligen Organs und damit dem des ganzen Körpers, wirken sich aber 
zum Zeitpunkt der Operation belastend für das Organ aus. Opera-
tionen gehören immer in die Phase des abnehmenden Mondes, wenn 
man ihren Zeitpunkt planen kann.

C R A S H K U R S  M O N D W I S S E N
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Eine Mondkur zum Abnehmen?

Meine Freundin hat letztes Jahr mit einer Mondkur eine Frühjahrs-

diät gemacht, bei der sie fünf Kilo abgenommen und nicht wieder zu-

genommen hat. Der Jojo-Eff ekt ist ausgeblieben. Wie funktioniert 

diese Kur? Ich möchte das jetzt im kommenden Frühjahr unbedingt 

ausprobieren!

Das ist eine prima Idee, denn der Lauf des Mondes lädt zu einer 

ganz natürlichen Ernährungsweise ein, die es Ihnen leicht macht, 

zu Ihrem persönlichen Wohlfühlgewicht zu gelangen und vor allem, 

es ohne Kraftaufwand zu halten.

Beginnen Sie die Mondkur etwa zwei oder drei Tage vor Voll-

mond. Der Körper nimmt jetzt besonders schnell auf, was man ihm 

zuführt. Sie würden folglich besonders leicht zunehmen, ganz spe-

ziell am Vollmondtag selbst. Beginnen Sie ganz behutsam mit sich 

selbst, und essen Sie in diesen drei Tagen einfach nur etwas weniger 

als gewohnt und ab 18 Uhr gar nichts mehr. Ganz Mutige können 

dann zu Vollmond einen Obst- oder Fasttag einlegen, was auch im-

mer »Fasten« für Sie bedeutet: Essen Sie für Ihre persönlichen Ver-

hältnisse viel weniger oder etwas anderes als gewohnt.

Während der zwei Wochen des nun folgenden abnehmenden 

Mondes könnten Sie eigentlich normal essen, wie Sie es gewohnt 

sind, solange Sie kein echtes Übergewicht haben (sonst müsste zu-

sätzlich Ihr Ernährungstyp festgestellt werden, siehe Interview am 

Ende dieses Kapitels, Seite 103, und Fragebogen im Anhang). Der 

Körper nimmt nicht so gut auf, das Gewicht bleibt meist gleich oder 

sinkt gar ein wenig. Die 14 Tage des abnehmenden Mondes könn-

ten Sie erfolgreich mit einem blutreinigenden Tee begleiten, am 

besten mit Brennnesseltee. Auch an Neumond und vielleicht ein 

oder zwei Tage vorher sind dann wieder Obst- oder Fasttage ideal. 
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Der Körper entgiftet sehr stark, und diesen Prozess kann man durch 

die kurze Zeit der Enthaltsamkeit nachhaltig unterstützen. Der 

 Körper zehrt von der (überfl üssigen) Substanz.

In den zwei Wochen des folgenden zunehmenden Mondes soll-

ten Sie mit der Nahrungsaufnahme generell etwas kürzertreten als 

gewohnt, weil der Körper alles besser aufnimmt und speichert. Ver-

suchen Sie insgesamt weniger zu essen, und hören Sie etwa fünf Mi-

nuten vor dem gewohnten Sättigungsgefühl auf. Letzteres ist von 

entscheidender Bedeutung und lässt sich mühelos erlernen. Trin-

ken Sie zwischen 15 und 17 Uhr besonders viel Wasser, und neh-

men Sie die letzte Mahlzeit des Tages etwa ein bis zwei Stunden frü -

her ein als üblich, spätestens aber um 18 Uhr.

Wir freuen uns mit Ihnen, wenn Sie das Gefühl erleben, das sich 

nach kurzer Zeit des Achtens auf Mondkalender und Speiseplan ein-

stellt. Sie werden erfahren, dass die Ernährung im Mondrhythmus 

letztlich keine »Kur« ist, sondern eine ganz natürliche Ernährungs-

weise – in Harmonie mit den Rhythmen unseres Körpers und der 

Natur. Jeder Mensch spricht auf seine ganz persönliche Art auf Spei-

sen und Getränke an – ob der Mond gerade im Widder oder im Stein-

bock steht, ob die Nahrungsmittel echte Lebensmittel sind oder nur 

Stopfblähfüllmittel. Wer an manchen Tagen nur Lust auf Salat oder 

Früchte hat und ein anderes Mal nur auf Brote oder Wurzelgemüse, 

der muss keineswegs fürchten, sich einseitig zu ernähren: Vielleicht 

ist es nur jemand, dessen natürliches Gespür erwacht ist.

Mondkur und sanftes Abnehmen
Bei Vollmond und Neumond Obst- oder Safttag oder Fasten, bei 
 abnehmendem Mond normal essen, bei zunehmendem Mond et-
was weniger – so einfach ist das!

In Kürze

302_17349_Paungger_Fragen_Mond_TB.indd   34302_17349_Paungger_Fragen_Mond_TB.indd   34 10.12.12   10:5610.12.12   10:56



G E S U N D H E I T ,  V O R B E U G E N  &  H E I L E N

35

Gutes für die Füße

Nachdem ich Ihr Buch Aus eigener Kraft gelesen hatte und (privat) 

bestimmte Dinge umgestellt habe, sind mir und meiner Familie tolle 

Sachen widerfahren.

Ich habe beispielsweise bei einem Gefäßchirurgen (Venenerkran-

kungen) im OP gearbeitet, dabei die Patienten in der Vorbereitung, 

während der OP und in der Nachbehandlung gesehen und ein klei-

nes Tagebuch geführt. Es war beeindruckend, wie deutlich man Un-

terschiede erkennen konnte. Der Chef wollte zwar während der Ope-

ration oft wissen, welcher Mond gerade aktuell ist und welche Be-

deutung das haben würde, die Termine jedoch wurden je nach 

Praxisauslastung vergeben. Er ist eben Schulmediziner. Ich jedoch 

sah, dass es an manchen Tagen während der Operation sehr geblu-

tet hat und die Patienten danach Beschwerden und blaue Flecke 

hatten, dass dies an anderen Tagen aber wiederum kaum vorkam.

Dann hatte meine Tochter einen eingewachsenen Nagel, dessen 

Behandlung nach Auslastung terminiert wurde, und eine spätere 

Nagel-OP an einem von mir nach Ihrem Buch ausgesuchten Termin. 

Der Unterschied dürfte Ihnen klar sein: Nach dem ersten Termin 

hatte sie furchtbare Schmerzen und Nachwehen und beim zweiten 

Mal nichts, bis auf einen klitzekleinen Wundschmerz!

Ich werde demnächst als Fußpfl egerin arbeiten, nun habe ich eine 

Frage: Die Fischetage sind einerseits gut für die Füße, andererseits 

sollte man keine Operationen zu diesem Zeitpunkt durchführen. Bei 

einer Fußpfl egebehandlung kommen ja verschiedene Maßnahmen 

am selben Tag zum Tragen: Waschung, Entfernen von Hühneraugen 

oder Abhobeln und Kürzen der Nägel usw. Die wenigsten Kunden 

werden zu verschiedenen Terminen kommen wollen. Haben Sie eine 

Idee, welche Tage sinnvoller sind? Für Ihre Antwort bedanke ich 

mich schon jetzt herzlich.
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Herzlichen Dank für Ihre E-Mail! Wir freuen uns immer sehr, wenn 

unsere LeserInnen von den guten Erfahrungen berichten, die mit 

dem Mondwissen gemacht werden können, besonders im Bereich 

Heilen und Gesundheit.

Was Ihr Anliegen betriff t: Sie müssen natürlich Ihre Praxis auch 

bei zunehmendem Mond öff nen. Wir würden in dieser Zeit einfach 

alle »normalen« Füße behandeln. Das tut Ihren KundInnen gut, 

und mit Komplikationen und Nachteilen ist nicht zu rechnen. Bei 

abnehmendem Mond empfangen Sie dann alle Problemfälle, etwa 

bei wiederkehrenden Hühneraugen, wenn Hornhaut ständig nach-

wächst und Ähnliches. Die Ausnahme bilden eingewachsene Ze-

hennägel: Weder Sie noch ein Arzt sollten sie bei abnehmendem 

Mond behandeln und schon gar nicht an Fischetagen. Was die Fi-

scheenergie generell betriff t, so sind alle Fußpfl egemaßnahmen 

sinnvoll, mit Ausnahme von Eingriff en. Wir denken, dass Sie selbst 

genug Erfahrung haben, um beurteilen zu können, was als Eingriff  

zu gelten hat. Wenn jemand sehr schmerzempfi ndlich ist, sollten 

Sie ihn ebenfalls nicht an Fische in die Praxis bestellen. Alles Gute!

Übungen für die Sehkraft

Gibt es eigentlich auch einen richtigen Zeitpunkt für Übungen gegen 

Sehschwäche? Ich habe gehört, dass man damit manchmal sogar 

das Tragen einer Brille verhindern kann.

Ja, es gibt tatsächlich Übungen, die eine Brille verhindern können. 

Speziell in den Widder-, Löwe- und Schützetagen sollte man sie 

nicht versäumen, weil dann die Sinnesorgane beeinfl usst sind. Wir 

selbst verwenden oft eine ganz einfache Technik: Lassen Sie Ihre 

Augen rollen! Beginnen Sie mit dem Rollen im Uhrzeigersinn, ganz 
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langsam, wobei Sie sich bemühen, wirklich den letzten Winkel zu 

erfassen, der Ihrem Auge möglich ist. Sieben Mal im Uhrzeigersinn, 

sieben Mal gegen den Uhrzeigersinn.

Dann machen wir auch oft folgende Übung: Führen Sie eine Zei-

tung so nahe an die Augen, dass Sie gerade noch gut sehen können. 

Bemühen Sie sich dabei, die Augen scharf zu stellen. Dann die Zei-

tung weglegen, in die Ferne schauen und versuchen, dort alles 

scharf zu sehen. Wiederholen Sie diese Nah-Fern-Übung einige 

Male.

Reiben Sie auch öfters die Hände fest aneinander, so als ob Sie 

sich über ein gutes Geschäft oder den erfolgreichen Abschluss eines 

Vorhabens freuen. Reiben Sie, bis die Hände richtig warm sind. Hal-

ten Sie sie dann nebeneinander senkrecht nach oben ans Gesicht 

und berühren mit den warmen Handballen die geschlossenen Augen, 

wobei die Finger über den Haaransatz hinaus am Kopf anliegen.

Eine weitere gute Hilfe bei Sehschwäche – etwa in einem Ein-

kaufszentrum, wenn Sie Preise und Material nicht mehr erkennen 

können – ist folgende Übung: Schauen Sie mit off enen Augen ext-

rem nach oben, dabei nur die Augen bewegen, nicht den Kopf. Meis-

tens zieht es etwas unangenehm, aber danach können Sie für kurze 

Zeit besser sehen.

Solche Augengymnastik und Sehübungen helfen sogar dann sehr 

gut, wenn man schon eine Brille trägt. Brillen zementieren häufi g 

eine Sehschwäche, die mit entsprechenden Übungen und der Fä-

higkeit, der Wirklichkeit direkter ins Auge zu schauen, oftmals zu 

beheben wäre. Zumindest an Widdertagen sollten Sie diese Übun-

gen niemals versäumen!
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Verschobene Operationen

Mittlerweile verschieben Menschen sogar Operationen, weil sie sich 

in einer ungünstigen Mondphase glauben. Geht Ihnen das nicht ei-

gentlich zu weit? Wo sehen Sie die Grenzen der Mondeinfl üsse, vor 

allem in Hinblick auf die Tatsache, dass in vielen Mondbüchern of-

fenkundig falsch von Ihnen abgeschrieben wird beziehungsweise 

Mondtermine frei erfunden werden?

Wir würden niemals auf die Idee kommen, uns bei einem Eingriff , 

dessen Termin frei wählbar ist, nicht nach dem Mond zu richten! 

Jeder Zahnarzt und jeder Chirurg macht laufend die Erfahrung, 

dass bei zunehmendem Mond Wunden länger bluten und schlech-

ter verheilen als bei abnehmendem Mond. Glücklich sind wir über 

die immer größer werdende Zahl von Heilkundigen, die ihrer per-

sönlichen Erfahrung mehr vertrauen als ausschließlich dem, was 

sie gelernt haben. Der Mondkalender ist in den Praxen dieser Ärzte 

und Heilpraktiker ein vertrautes Werkzeug.

Wenn Sie nach den Grenzen des Mondwissens fragen: Wir wür-

den niemals auf die Idee kommen, uns in eine Terminvergabe oder 

dergleichen einzumischen. Trotzdem hat jeder das Recht, von die-

sem in vielen Lebensbereichen ungemein wertvollen Hilfsmittel zu 

erfahren und zu profi tieren. Auf das Mondwissen gibt es kein Pa-

tent, es ist ein Menschheitserbe, auf das niemand Besitzansprüche 

anmelden kann. Natürlich wird in der Eile manches falsch kopiert 

oder gar erfunden, weil die persönliche Erfahrung fehlt. Aber auch 

gegen Schlampigkeit und Etikettenschwindel können wir nichts 

unternehmen. Wir vertrauen darauf, dass sich langfristig das Echte 

und Brauchbare durchsetzt.
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Impfen im Mondrhythmus

Mit großem Interesse und Vorfreude aufs Ausprobieren lese und stu-

diere ich gerade Ihre Bücher. Wir haben einen zehn Monate alten, 

sehr gesunden Sohn, den ich bisher noch nicht impfen ließ. Nie war 

ich so verunsichert wie bei diesem Th ema. Es wird jedoch so sein, 

dass wir mit unserem Sohn die Welt bereisen möchten. Außerdem 

soll er später die Möglichkeit haben, im Ausland seine Ausbildung 

zu machen, wenn er das möchte. In einigen Ländern (USA) gibt es ja 

eine Impfvorschrift. Auch ist die Frage, ob er ungeimpft in den Kin-

dergarten gehen sollte. So haben wir uns schweren Herzens entschie-

den, ihn mit etwa einem Jahr doch impfen zu lassen. Wann ist der 

richtige Zeitpunkt dafür?

Einen richtigen Impfzwang gibt es nur in wenigen Ländern, die 

USA gehören nicht dazu. Der Zwang entsteht meist eher durch die 

Angst vor dem, was man sich selbst vorwirft, oder vor den Ankla-

gen, wenn ein nicht geimpftes Kind doch einmal krank wird. Es ist 

eine schwierige Entscheidung. Wussten Sie aber, dass bei öff entlich 

angekündigten Grippewellen mit wahren Impforgien etwa doppelt 

so viele Menschen erkranken wie bei Epidemien, die aus irgendei-

nem Grund verschwiegen werden und bei denen deshalb auch 

keine Impfhysterie verbreitet wird?

Es wird auch noch einige Zeit dauern, bis bekannt wird, wie viele 

unserer heutigen Zivilisationskrankheiten Spätfolgen von Impfun-

gen sind. Es existieren keinerlei wissenschaftliche Studien darüber, 

welche Wirkung das Überschwemmen eines Babykörpers mit Gift-

stoff en hat, wenn das Kind erst einmal das Pensionsalter erreicht hat.

Buchtipp: Was es sonst noch zum Th ema Impfen zu wissen gibt, 

hat unter anderem Fernand Delarue in seinem Buch Impfungen, der 

unglaubliche Irrtum zusammengefasst.

302_17349_Paungger_Fragen_Mond_TB.indd   39302_17349_Paungger_Fragen_Mond_TB.indd   39 10.12.12   10:5610.12.12   10:56



F R A G E N  A N  D E N  M O N D

40

Wenn man dennoch sich oder sein Kind impfen lassen will oder 

muss, dann gibt es auch dafür eine Mondregel: Erfahrungen mit 

den Folgeerscheinungen von Impfungen haben gezeigt, dass man 

Impftermine nicht auf die drei Tage vor Vollmond und besonders 

nicht auf den Vollmondtag selbst legen sollte. Die Gefahr von star-

ken Impfreaktionen ist dann größer als sonst. Am besten bei ab-

nehmendem Mond impfen lassen.

Wichtig ist darüber hinaus, geimpfte Kinder einige Tage lang so 

zu behandeln, als ob sie krank wären: keine größeren sportlichen 

oder sonstigen Belastungen, kein Barfußlaufen auf kalter Erde und 

so weiter. Die Impfentscheidung kann Ihnen niemand abnehmen, 

aber wir haben sehr gute Rückmeldungen, wenn auf den Mond-

stand geachtet wird.

Kaiserschnitt

Ich bin nun zum zweiten Mal schwanger und muss aufgrund von 

Problemen und einem bereits vorangegangenen Kaiserschnitt nun 

wieder einen Kaiserschnitt machen lassen. Sollte der Kaiserschnitt 

in einer bestimmten Mondphase gemacht werden? Hat der Mond 

Einfl uss auf mein Befi nden (Heilung) bei dieser Operation oder auf 

das Befi nden meines Babys und seine »Verarbeitung« von dieser Art 

Impfen
Vor dem Impfen gründlich nachdenken und das Für und Wider ab-
wägen. Entscheidet man sich dafür, die drei Tage vor Vollmond und 
den Vollmondtag selbst meiden und am besten bei abnehmendem 
Mond impfen lassen!

In Kürze
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der Geburt? Ich möchte, dass es meinem Baby gut geht dabei. Ich 

würde mich sehr über Ihre Hilfe und Nachricht freuen.

Es ist von Vorteil, bei einem Kaiserschnitt auf den richtigen Zeit-

punkt zu achten. Natürlich nur unter der Voraussetzung, dass es 

sich dabei nicht um eine Notoperation handelt. (Bei Notoperatio-

nen sollten Sie an den Einfl uss des Mondes nicht einmal denken!) 

Günstig wäre bei einem planbaren Kaiserschnitt der abnehmende 

Mond. Die Wundheilung verläuft günstiger, ebenso die Vernarbung. 

Für das Baby ist die Mondphase nicht so wichtig. Weil der abneh-

mende Mond ja nur 14 Tage dauert, kann oft nicht auf den richtigen 

Zeitpunkt gewartet werden. Es wäre sehr wichtig, sich dann nach 

dem Baby zu richten, der zunehmende Mond kann mit Geduld 

durchaus ausgeglichen werden. Alles Gute für Sie und Ihr Kind!

Zum Essen Wasser trinken?

Ich habe Ihren Ratschlag gelesen, dass man beim Essen zwischen 

den Bissen nicht trinken soll. Gilt das für alle Getränke? Sollte ich 

während des Essens nicht einmal ein Glas Wasser trinken? Ist es bes-

ser, vor oder nach dem Essen zu trinken?

Im Wesentlichen geht es darum, die Verdauungsarbeit des Magens 

nicht mit Flüssigkeiten zu stören. Die Magensäfte werden verdünnt, 

können die Nahrung nicht mehr so gut aufspalten, die enthaltene 

Information wird verfälscht, der Körper weiß nicht mehr so genau, 

was tun (daher auch der Vorteil von Trennkost!). Trinken während 

des Essens gehört zu den wichtigsten versteckten »Dickmachern«, 

besonders wenn Säfte oder Alkoholisches dazu getrunken werden. 

Flüssigkeiten zu den Mahlzeiten nehmen dem Körper die Chance, 
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