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»,Gegen alles ist ein Kraut gewachsen”, diesen Spruch
horte ich von klein auf von meiner GrofSmutter. Diese
praktische, lebenstuchtige Frau lehrte mich nicht nur viele
Geheimnisse der Krauterheilkunde, sie vermittelte mir
auch die Gabe, genau hinzuschauen, zu beobachten, feinste
Veranderungen  wahrzunehmen. Alles, was meine
GrolSmutter, eine einfache, aber wahrhaft ,weise” Frau, in
diesem Zusammenhang tat, fiel bei mir auf fruchtbaren
Boden. Ich fand es spannend und interessant, wie sie fur
jedes Zipperlein nicht nur einen Rat wusste, sondern aus
ihrem riesigen Fundus an getrockneten Krautern,
Pflanzenteilen und Bluten stets das Richtige mit einem
passenden Rezept dazu hervorholte. Thre Hausmittelchen
waren begehrt, und sie haben sich stets bewahrt.

Von dieser kundigen Frau habe ich auch vieles uber die
Einflusse der Gestirne auf Mensch und Natur erfahren und
den einen oder anderen Ratschlag erhalten, bei
bestimmten Dingen auch auf den richtigen Mondstand zu
achten. Doch schnell in Vergessenheit geriet dieses fur
mich als Kind so selbstverstandlich gewesene Vorgehen
meiner GrolSmutter, als sie im hohen Alter starb und ich in
die Grofsstadt zog, zum Studium nach Munchen. Aber
anstatt Lehrerin zu werden, landete ich (durch Zufall?) in
einem Sachbuchverlag, wo ich lange Jahre den Bereich
»Alternative Heilweisen und spirituelle Gesundheit” leitete.

So kam ich wieder mit dem von mir langst vergessenen
Wissen uber volkskundliche Heilweisen und auch mit dem
»Mondwissen” in Beruhrung. Allmahlich wurde mir wieder
bewusst, wie wertvoll dieses Erfahrungswissen sein kann,



der Erfolg der vielen Bucher uber die Einflusse des Mondes
auf Mensch und Natur sprach fur sich.

Eifrig befasste ich mich also sogleich beruflich mit dem
Regelwerk, den Wirkkraften der Mondphasen und ihren
Auswirkungen auf den Korper, Haushalt und Garten. Und je
mehr ich mich mit den sehr detaillierten Anweisungen und
Ratschlagen beschaftigte, desto mehr faszinierte mich das
Ganze. Unglaublich, was ich alles erfuhr. Der Mond schien
beinahe auf alle Bereiche des Lebens positive
Auswirkungen Zu haben. Das  jahrhundertealte
Erfahrungswissen, vermittelt von Menschen, die damit
aufgewachsen waren, zog mich derart in seinen Bann, dass
ich beschloss, einfach auch einmal ein paar Regeln und
Ratschlage zu befolgen und auszuprobieren - schaden
konnte es ja wohl nicht.

Mein Sohn, inzwischen langst erwachsen, damals ein
Kindergartenkind, hatte wie viele andere Kinder Warzen an
den Handen. Was hatte ich nicht alles versucht, diese
loszuwerden, ich rannte mit ihm von Arzt zu Arzt, lielS die
Warzen mit scharfen chemischen Mitteln beschmieren, sie
vereisen, herausschneiden, doch sie blieben hartnackig
bestehen, vermehrten sich sogar noch.

Meine letzte Hoffnung war also der Mond. Immer noch
kritisch, aber auch neugierig und naturlich schon recht
verzweifelt befolgte ich den Rat eines damals auf dem
Markt befindlichen Mondbuchs und begann am nachsten
Vollmond, die Warzen mit dem Saft des Schollkrauts, eines
bewahrten und hochwirksamen Warzenmittels, zu
bestreichen. Praktischerweise wuchs diese Pflanze
grolSflachig direkt am Eingang des Kindergartens. Ich
erinnerte mich an meine GrolSmutter, die immer behauptet
hatte, dass Pflanzen stets dort wachsen, wo sie gebraucht
werden, hielt dies aber zu dieser Zeit fur eine esoterische



Weisheit, die ich eher belachelte. Nun war ich zumindest
dankbar, dass das Schollkraut geradezu auf mich gewartet
zu haben schien.

So strich ich die Warzen jeden Tag mit dem
orangefarbenen Saft des Schollkrauts ein, der aus dem
Stiel der Pflanze herauslauft, wenn man ihn durchtrennt.
Der Neumond naherte sich allmahlich, und die Warzen
waren immer noch da, wenn auch merklich kleiner, dunkler
und etwas geschrumpelt. Noch drei Tage waren es bis zum
Neumond, als ich am nachsten Morgen meinen Augen nicht
traute: Sie waren weg, einfach verschwunden! Ich konnte
es nicht glauben und bestrich die Stellen, wie mir geraten
wurde, bis zum Neumond weiterhin mit dem Saft, und ich
schwore es: Nie wieder tauchten auf der Hand meines
Sohnes Warzen auf.

Das war mein erstes intensives Monderlebnis nach der
langen Zeit, die vergangen war, seit ich meine Heimat
verlassen hatte und seitdem meine GrolSmutter nicht mehr
unter uns weilte. Weitere erstaunliche Erfahrungen folgten,
und meine anfangliche Skepsis wich allmahlich der
Erkenntnis, dass ,der Mond“ wirklich ,funktionieren”
konnte.

Seit mehr als 20 Jahren beschaftige ich mich seitdem
privat und Dberuflich im Zusammenhang mit den
Themenbereichen Wohlbefinden und Gesundheit auch mit
dem Mondwissen, das in unzahligen Buchern, Kalendern,
Internetbeitragen, Artikeln und Vortragen verbreitet
wurde. Bisweilen wird dieser uralte bewahrte
Erfahrungsschatz leider auch eher unserios als Allheilmittel
fur alle und alles angepriesen. So gibt es doch tatsachlich
Bucher, die den Leser auffordern, an einem Tag mit einer
bestimmten Mondkonstellation Aktien zu kaufen oder sich
vom Partner zu trennen und dergleichen mehr. In der



Hoffnung, dass solche Ratschlage, die mit dem
uberlieferten Mondwissen rein gar nichts zu tun haben,
einfach ignoriert werden, gibt es im Anhang dieses Buchs
fundierte und seriose Literaturvorschlage, die anregen
sollen, das Mondwissen zu vertiefen und praktisch
anzuwenden.

Das Thema dieses Buchs ist es, die Wirkkrafte des
Mondes auf die Gesundheit, die Korperpflege, das
Wohlbefinden und die Ernahrung aufzuzeigen.

Sie konnen eine Menge dafur tun, Ihre Gesundheit
moglichst lange zu erhalten und bis ins hohe Alter fit zu
bleiben. Neben der Bewegung spielt dabei auch die Art der
Ernahrung eine wichtige Rolle. Jeder weils dies, die
wenigsten tun allerdings regelmaldig und dauerhaft etwas
dafur. Dabei ist es so einfach, an bestimmten Tagen
beispielsweise schwere, fetthaltige Speisen zu meiden oder
einfach etwas weniger zu essen, an anderen Tagen
wiederum schadet selbst kohlenhydrathaltige Kost weniger
als sonst. Man muss also nur wissen, wann und weshalb ...

Die Anregungen in diesem Buch mochten Thnen Impulse
geben, wie Sie Thre Gesundheit starken, IThre Beweglichkeit
trainieren und TIhre Ernahrung optimieren konnen -
unterstutzt von der Kraft des Mondes. Dass die Anwendung
dieser ,Mondregeln” tatsachlich positive Auswirkungen auf
die Gesundheit haben kann, hat sich seit vielen
Generationen bestatigt. Kein Wunder, dass sich dieses
Wissen selbst in unserer technisierten, funktionalen Welt
wieder so stark verbreitet hat, oder vielleicht auch gerade
deswegen.

Viele behaupten, es gebe keine eindeutige
wissenschaftliche Grundlage fur einen Zusammenhang
zwischen dem Mond und beispielsweise kosmetischen



Anwendungen. Doch der jahrhundertealte grolse
Erfahrungsschatz weist eindeutig auf einen
Zusammenhang zwischen den verschiedenen Mondphasen
und , Erfolgen” bei der Korperpflege hin. Die Ergebnisse
sprechen fur sich: Regelmallig zum richtigen Zeitpunkt
angewendet verschont der Mond Haut und Haar, reinigt
und strafft, glattet und festigt, belebt und beruhigt. Und
auf die Gesundheit bezogen kann das angewandte
Mondwissen nicht nur vielen Krankheiten oder
Beschwerden vorbeugen, sondern auch Heilungsprozesse
anstofSen und beschleunigen.

Darauf schwort nicht nur eine Vielzahl von
,Mondglaubigen“, das kann jeder selbst herausfinden.
Denn ob man nun an die Macht des Mondes glaubt oder
nicht - ein Versuch kann nicht schaden. Lassen Sie sich
einfach einmal darauf ein, machen Sie Ihre ganz
personlichen Erfahrungen mit den Wirkkraften des
Mondes. Das Ergebnis wird sich sehen lassen konnen,
Wohlbefinden wird sich einstellen, die Gesundheit bleibt
langer erhalten. Allerdings: Der Mond ist weder ein
Zauberer noch ein Guru. Er ubernimmt keine
Verantwortung und hat keine Schuld, wenn bestimmte
Wunschvorstellungen sich nicht erfullen. Aber er eroffnet
jedem Menschen, der innehalt, der nach innen schaut, der
sich seines Korpers bewusst annimmt und sich auch vor
Anstrengungen nicht scheut, eine ganz neue Perspektive.

Lernen Sie also nun die GesetzmalSsigkeiten kennen und
wenden Sie die grofse Kraft des Mondes auf Thren Korper
systematisch an - dieses Buch begleitet und unterstutzt Sie
dabei!
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Der Mond hat die Menschen seit Urzeiten fasziniert.
Durch intensive Beobachtung stellten sie fest, dass die
verschiedenen Mondphasen einen ganz unterschiedlichen
Einfluss auf Mensch und Natur ausuben, und bemuhten
sich, diese Erkenntnisse zu systematisieren und
festzuhalten. Die Gesetzmalligkeiten der Wirkkrafte des
Mondes auf das Leben auf der Erde wurden von Generation
zu Generation mundlich weitergegeben und konnten
deshalb bis heute bewahrt werden. In vielen Gegenden der
Erde lebte man danach, und gerade heute ist dieses Wissen
wieder fur unzahlige Menschen eine wertvolle Leitlinie fur
ein bewusstes und achtsames Leben geworden.

Was bei einigen Naturvolkern auch heute noch
selbstverstandlich ist, wird von der westlichen modernen
Schulmedizin als irrationaler Glaube abgetan: das uralte
Wissen uber die Einflusse des Mondes auf unsere
Gesundheit. Noch uber das Mittelalter hinaus
beriucksichtigten Arzte den Einfluss und den Stand der
Gestirne in der Diagnostik und Therapie. Erst seit die
moderne Medizin mit ihrem Apparateglauben immer
grolSeren Einfluss auf die meisten Menschen gewann,
werden diese uralten Erkenntnisse oft belachelt oder gar
als gefahrlicher Unsinn abgetan.

Doch gerade in unserer Zeit besinnen sich immer mehr
Menschen wieder auf jene Erkenntnisse, die fur unsere
Urahnen selbstverstandlich waren. Sie stehen dem
Mondwissen, das in den letzten Jahrzehnten durch viele
Publikationen auf ein riesiges Interesse gestolSen ist,
aufgeschlossen gegenuber. Es ist mittlerweile fur viele



Menschen ein besonderes Bedurfnis geworden, wieder
mehr im Einklang mit der Natur zu leben und dabei von der
Moderne bedrohte Traditionen zu bewahren und
anzuwenden. Dieses Buch soll dabei helfen, wieder mit dem
uralten Wissen um die positiven Einflusse des Mondes auf
den Korper und die Gesundheit vertraut zu werden.

Der Mond benotigt fur seinen Umlauf um die Erde knapp
28 Tage. Wahrend dieses Umlaufs verandert er taglich
seine Gestalt. Als Neumond ist er uberhaupt nicht zu
sehen, danach nimmt er von Tag zu Tag zu, bis er nach der
Halfte seines Umlaufs als heller Kreis am Himmel
erscheint. Dann nimmt er bis zum Neumond wieder
kontinuierlich ab. Der Erdtrabant strahlt allerdings selbst
kein Licht ab, sondern reflektiert das Sonnenlicht. Im
Verlauf eines Monats verandert sich die Position des
Mondes zwischen Sonne und Erde, wobei zunachst nur die
von der Erde abgewandte Seite beleuchtet wird (Neumond)
und schliefSlich die der Erde zugewandte (Vollmond).

Die vier stets wiederkehrenden Mondphasen, der
Neumond, der zunehmende Mond, der Vollmond und der
abnehmende Mond, iben einen bedeutsamen Einfluss auf
Mensch und Natur aus, wobei jede Phase eine
unterschiedliche Wirkkraft hat.
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Als Neumond wird die kurze, nur einen Tag andauernde
Phase bezeichnet, in der der Mond von der Erde aus nicht
zu sehen ist. Er steht dann zwischen Erde und Sonne, so
dass die der Erde zugewandte Mondseite im Dunkeln liegt.

Auch wenn man ihn nicht sieht, beeinflusst der Neumond
Mensch und Natur, denn seine Impulse sind besonders



kraftvoll. Es ist die Phase des Neuaufbaus. Zu keinem
anderen Zeitpunkt fuhlen Sie sich starker und
zuversichtlicher. So steht der Neumond der menschlichen
Psyche zur Seite, wenn es darum geht, etwas Neues
anzufangen, Veranderungen herbeizufuhren oder schon
langst uberfallige schlechte Angewohnheiten uber Bord zu
werfen. Der Mond unterstutzt Sie jetzt z. B. dabei, mit dem
Rauchen aufzuhoren oder endlich anzufangen, die
uberflussigen Pfunde loszuwerden. Gute Vorsatze
umzusetzen gelingt Thnen nun leichter, ebenso Versuche,
etwas Grundlegendes in IThrem Leben zu andern. Auch eine
berufliche Neuorientierung konkret anzugehen oder eine
schon langst uberfallige Trennung durchzufuhren ist nun
besonders erfolgversprechend.

Ihrem Korper konnen Sie mit bestimmten Mallnahmen
am Neumondtag viel Gutes tun: Wenn Sie an diesem Tag
regelmalSig fasten, starken Sie Thren Organismus und
konnen dadurch vielen Krankheiten vorbeugen. Oder Sie
legen einen Krautertee- oder Safttag ein; die Bereitschaft
zur Entgiftung wund Reinigung ist wahrend der
Neumondphase am starksten ausgepragt, und Ihr Korper
wird jetzt besonders positiv darauf reagieren. Im Kapitel
,Gesundheit einfach essen” (siehe Seite 145ff.) erfahren
Sie alles Wissenswerte zum Thema Entschlacken, Reinigen
und Entwassern.
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Nach dem Neumond beginnt die Phase des zunehmenden
Mondes. Der Mond ruckt aus der Linie zwischen Erde und
Sonne, so dass die der Erde zugewandte Mondseite jeden
Tag mehr von der Sonne beschienen wird. Je mehr der
Mond sich rundet, desto groSer wird die Bereitschaft des
menschlichen Organismus, all das aufzunehmen, was ihn



starkt und kraftigt. So ist der Korper wahrend dieser
Mondphase besonders empfanglich fur pflegende und
nahrende Behandlungen. Die Wirkstoffe von
Pflegeprodukten werden von der Haut in der Phase des
zunehmenden Mondes schneller und intensiver
aufgenommen als sonst - die ideale Zeit also fur ein
umfassendes Pflegeprogramm mit reichhaltigen
Gesichtsmasken, Packungen, Haarkuren oder Massagen
mit Aromadolen.

Leider ist der Korper jetzt nicht nur fur
Pflegemallnahmen sehr empfanglich, sondern auch fur
Kalorien: Wahrend der ca. 14-tagigen Phase des
zunehmenden Mondes nimmt man erfahrungsgemals
wesentlich rascher zu als sonst. Uppige Abendessen oder
kalorienreiche Kuchen oder SulSigkeiten sollten Sie deshalb
wahrend dieser Zeitspanne besser von Ihrem Speiseplan
streichen. Stattdessen ist eine ausgewogene, gesunde
Ernahrung mit viel frischem Obst und Gemuse
empfehlenswert. Denn jede Kalorie zu viel wird nun in Fett
umgewandelt -- die Aufnahmebereitschaft des Korpers gilt
also auch fur weniger gewunschte Effekte.

Auf der anderen Seite nehmen jetzt aber auch die
positiven Energien von Tag zu Tag mehr zu, der Korper
sammelt Kraft und speichert Energie. Die
Leistungsfahigkeit wachst, und ohne grolse Anstrengung
werden Sie in dieser Phase alle anfallenden Aufgaben
bewaltigen. Schwungvoll geht Thnen jetzt alles leicht von
der Hand, und Sie fuhlen sich stark und kraftig. Viele lang
gehegten Plane werden nun erfolgreich zu ihrem Ende
gefuhrt, und gestarkt und optimistisch gestimmt konnen
Sie sich sogleich neue Ziele setzen.
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Als Vollmond bezeichnet man die Phase des Mondes, in
der er von der Erde aus hell und rund zu sehen ist. Die
Erde steht dann zwischen Sonne und Mond, so dass die der
Erde zugewandte Mondseite komplett beleuchtet ist.

Gerade um den Vollmond ranken sich viele Mythen, denn
er ubt eine deutlich wahrnehmbare Energie auf Mensch
und Natur aus: Angeblich werden bei Vollmond mehr Babys
als sonst geboren, es passieren mehr Unfalle, viele
Menschen schlafen schlechter oder werden gar zu
Schlafwandlern, und auch die Psyche spielt bisweilen
verruckt. Starke Gefuhle dominieren, viele Menschen
reagieren gereizter als sonst, innere Unruhe, die selbst in
den Schlaf hineinwirkt und einen stundenlang wach halt,
mangelnde Konzentrationsfahigkeit - all das kann der
Vollmond bewirken. Auch Wetter- und Temperaturwechsel
sind bei diesem Mondstand nicht selten.

Der Korper reagiert ebenfalls heftig. So berichten viele
Menschen, dass nun Wunden schlechter als sonst heilen
oder manchmal auch starker bluten.

Auch ein Einfluss auf die Ernahrung ist bemerkbar. Zeigt
sich der Mond in seiner vollen Pracht, sollten Sie nur wenig
und leichte Kost essen, weil der Korper die
aufgenommenen Nahrungsmittel an diesem Tag besonders
gut verwertet. Noch besser ist es, am Vollmondtag oder
auch schon einen Tag vorher zu fasten und stattdessen
noch mehr als sonst zu trinken: Zwei bis drei Liter
Flussigkeit, am besten Tee oder Wasser, sorgen fur den
notigen Ausgleich.

Halten Sie sich am Vollmondtag Stress vom Leib, nehmen
Sie sich wenn moglich eine Auszeit oder gonnen Sie sich
zumindest ein entspannendes Vollbad am Abend. Sportlich
sollten Sie nun keine Hochstleistungen anstreben, sondern



eher ruhige, harmonische Bewegungen durchfuhren, etwa
Tai Chi, Yoga oder sanfte Dehnungsubungen. So bringen
Sie Korper, Geist und Seele in eine harmonische Balance in
dieser unruhigen, mit starken Energien aufgeladenen
Phase.
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Der Mond wandert langsam auf die Linie zwischen Erde
und Sonne und wird jeden Tag weniger von der Erde
beleuchtet - die Phase des abnehmenden Mondes beginnt.
Er ist in dem fast zweiwochigen Zeitraum nun jeden Tag
ein bisschen weniger zu sehen.

Es ist die Zeitspanne des Abgebens, sie steht fur das
Freisetzen von Energien. Thr Korper befindet sich jetzt in
Hochform. Alle Behandlungen, die der Entschlackung,
Entspannung und Reinigung des Korpers dienen, sollten
nun durchgefuhrt werden, denn diese Mallnahmen sind
jetzt besonders wirkungsvoll.

Auch eine Tiefenreinigung, ein Korperpeeling oder
Enthaarungsmalnahmen sind nun besonders effektiv. Da
das Schmerzempfinden in der Zeit des abnehmenden
Mondes etwas gedampft ist, empfehlen sich in dieser Phase
eher schmerzhafte Behandlungen, wie etwa
Haarentfernung durch Epilation oder Waxing, Cellulite-
oder Aknebehandlungen. Und gehen Sie bei abnehmendem
Mond regelmalSig in die Sauna, das tut nun ebenfalls sehr
gut.

Auch das Gewicht bereitet nun vielen weniger Probleme
als sonst. Selbst wenn Sie in der Phase des abnehmenden
Mondes zwischendurch mal etwas uppiger essen, nehmen
Sie nicht gleich zu. Insgesamt ist der Appetit auf



Sulligkeiten oder fette Braten jetzt ohnehin nicht allzu
stark. So verlieren Sie auch ohne grofSere Anstrengungen
unter dem  Einfluss des abnehmenden Mondes
uberschussige Pfunde, weshalb sich diese Zeitspanne
besonders fur den Start einer Diat eignet.

Beginnen sollten Sie damit am besten sofort nach dem
Vollmond. Noch effektiver und schneller purzeln die Pfunde
bei intensivem Ausdauer- und Bewegungssport - je
anstrengender, desto besser, denn der abnehmende Mond
ladt geradezu ein zu Aktivitat und Auspowern. Das sollten
Sie unbedingt ausnutzen: Packen Sie das Springseil aus,
holen Sie die Inlineskates oder das Mountainbike aus dem
Keller und legen Sie los. Und selbst nach einer
durchtanzten Nacht werden Sie sich nicht mude und
verausgabt, sondern kraftvoll und leistungsfahig fuhlen ...
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Die Menschen erkannten schon fruh, dass neben diesen
vier unterschiedlichen, deutlich am Himmel sichtbaren
Mondphasen noch weitere Krafte des Mondes auf sie und
die Natur einwirken. Zusatzlich zu den von der Mondphase
abhangigen Wirkkraften sendet der Mond alle zwei bis drei
Tage einen bestimmten Kraftimpuls aus. Er durchlauft in
dieser Zeit jeweils eine bestimmte Sternenkonstellation -
genau wie dies die Sonne tut. Diese durchwandert die zwolf
Sternbilder mit den Namen der Tierkreiszeichen innerhalb
von zwolf Monaten, der Mond hingegen legt diese Runde in
nur knapp einem Monat zuruck.

Jedes Tierkreiszeichen wirkt anders auf Menschen, Tiere
und Pflanzen. Den zwolf Tierkreiszeichen, in denen sich der
Mond bewegt, sind jeweils bestimmte Korperzonen bzw.
Organe zugeordnet, denen wir uns an den entsprechenden
Tagen ganz besonders widmen sollten, um etwas fur unsere
Gesundheit zu tun.

Einen bedeutenden Einfluss auf unser Wohlbefinden hat
auch die Nahrungsqualitat, die ebenfalls von den
Tierkreiszeichen beeinflusst wird (Eiweils, Salz, Fett,
Kohlenhydrate). Wie wir diesen unterschiedlichen Einfluss
der Tierkreiszeichen auf die Nahrung nutzen konnen,
werden wir im Kapitel , Gesundheit einfach essen” (siehe
Seite 145ff.) ausfuhrlich erlautern. SchliefSlich
reprasentiert  jedes  Tierkreiszeichen auch  einen
Pflanzenteil (Frucht, Wurzel, Blute, Blatt) sowie ein
Element (Feuer, Erde, Luft, Wasser).



Die folgende Tabelle soll einen kurzen Uberblick iber
diese Zusammenhange geben.
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Tierkreis-
zeichen
Widder
Stier
Zwillinge
Krebs
Lowe
Jungfrau
Waage

Skorpion

Schiitze

Steinbock

Wasser-
mann

Fische

Korperzone

Kopf, Gehirn, Gesicht,
Augen, Nase

Zahne, Kiefer, Ohren,
Hals, Mandeln, Nacken

Schultern, Arme,
Hande, Lunge

Brust, Lunge, Galle,
Leber, Magen

Herz, Blutkreislauf,
Rucken, Zwerchfell

Verdauungsorgane, Milz,
Bauchspeicheldrise,
Nerven

Hifte, Nieren, Blase

Sexualorgane,
Harnwege

Lendenwirbelsaule,
Oberschenkel, Venen

Knie, Knochen,
Gelenke, Haut

Unterschenkel,
Knochel, Venen

FuBe, Zehen

Mach Paungger/Poppe, Sldwest Verlag, 2011

Nahrstoff-

schwerpunkt

Eiweif

Salz

Fett

Kohlenhydrate

Eiweifs

Salz

Fett

Kohlenhydrate

Eiweif3

Salz

Fett

Kohlenhydrate

Element

Feuer

Erde

Luft

Wasser

Feuer

Erde

Luft

Wasser

Feuer

Erde

Luft

Wasser



