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Salate, Gemiise und abwechselnd Frucht-
sifte sollten reichlich zur Geltung gelan-
gen. Das wiirde die gute Wirkung des
Thermalwassers erfolgreich steigern. Eine
sinngemasse Kurdiit sollte daher von den
Kiichen sdmtlicher Gaststitten geboten
werden. Man sollte sie in keinem Hotel
und keinem Restaurant ermangeln miis-
sen. Leider ist es meinen Beobachtungen
entsprechend, sowohl in europdischen als
auch iiberseeischen Kuranstalten iiblich,
das Augenmerk meist nur auf gute Kuren
zu lenken, um Funktionsstorungen behe-
ben und Giftstoffe herausarbeiten zu hel-
fen. Das ist recht und gut, wenn aber

durch eine unzweckmissige, iiberreiche
Erndhrung der Korper stetsfort neu be-
lastet wird, dann schmailert dies entschie-
den den erhofften Erfolg. Der Kranke
wird sich zwar schwerlich von seiner iibli-
chen Erndhrungsweise trennen und auch
andere, schidigende Lebensgewohnheiten
ungern aufgeben wollen. Aber er betriigt
sich dadurch selbst, und da wir doch
schliesslich als Wohltiter gelten mochten,
sollten wir ihm hierzu mdglichst keine
Gelegenheit bieten. Es hingt dies von
einer Kunst ab, die sich in der Regel
nicht nur der Gast, sondern auch der Gast-
geber meist erst erwerben muss.

Folgen jugendlicher Unachtsamkeit

Besonders jene jungen Leute, die tiber ge-
sunde Krifte verfiigen, konnen sich oft
nicht vorstellen, dass irgend etwas diese
zu vermindern vermdchte. Wenn indes
frithere Jugend- und Sportkollegen bei
mir um Rat anfragen, dann erweist es
sich jeweils als bestitigt, dass ihre frithere
Unbesorgtheit nicht so ohne weiteres an-
gebracht war. Schmerzen, die man wih-
rend der Jugendzeit nicht kannte oder
nicht beachtete, sind im Alter doppelt
lastig, weshalb sie jeder wieder loswerden
mochte. Einer klagt {iber Beinleiden, ein
anderer iiber Schmerzen in den Armen,
im Bauch, der Blase, im Riicken oder
irgendwo anders im Korper. Oft handelt
es sich gar nicht um Organerkrankungen,
denn die Schmerzen konnen auch von
Narben, Muskelrissen oder von geschidig-
ten Sehnen herriihren.

Unbedachte Saat

Wihrend der eroberungsfreudigen Jugend-
zeit weiss man meist kaum, dass Schadi-
gungen, die man unbeachtet ldsst, indem
man sie nicht sorgfiltig ausheilt, in den
Herbsttagen des Lebens ihre Rechnung
vorweisen konnen. Recht erstaunt horte
ich mir die Klage eines scheinbar unvet-
wiistlichen Berglets an, weil ihn Schmer-
zen in der Blase und der Unterbauch-
gegend plagten. Als er mir jedoch iiber
sein Verhalten wihrend jugendlichen Jah-
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ren berichtete, wunderte ich mich nicht
mehr. Ein Bergsee konnte ihn in jenen
Tagen veranlassen, sich unbedacht in ihn
hineinzustiirzen, ohne sich zuvor abzu-
kithlen. Es war fiir ihn eine Lust, im Was-
ser herumzuschwimmen, obwohl dessen
Temperatur nur sechs bis zwolf Grad Cel-
sius aufwies. Auch wenn man glaubt, sich
sportlich noch so sehr durchtrainiert zu
haben, so ist der Korper solchen Unter-
kithlungen eben dennoch nicht ohne Fol-
gen gewachsen, auch wenn diese nicht un-
mittelbar, sondern erst spiter in Erschei-
nung treten mogen.

Abhilfe

Mittel alleine gentigen nicht, um die auf-
tretenden Schmerzen loszuwerden, nicht
einmal Naturmittel konnen ihnen ohne
weiteres beikommen. Neben diesen ist ein
wuchtigerer Angriff mit physikalischer
Therapie angebracht, wenn man mit Er-
folg rechnen will. Vor allem sollte man
die Mihe von Kriuterdauerbidern nicht
scheuen. Als Folge von Narben und alten
Nervenquetschungen konnen in spiteren
Jahren plagende Schmerzen auftreten. Mit
entsprechender Mithe mogen sie sich
durch Naturheilanwendungen zwar vor-
libergehend beheben lassen, denn schon
die geringste Erkiltung oder auch nur
eine ungeschickte Bewegung kann sie wie-
der hervorrufen. Doppelt schlimm ist es,




wenn durch irgendwelche Torturen innere
Organe geschidigt worden sind. Das kann
vor allen Dingen die Nieren betreffen. In
solchem Falle muss man sowohl mit Mit-
teln und mit zweckdienlicher Didt als
auch mit physikalischen Anwendungen
energisch eingreifen, um einen chronisch
unheilbaren Zustand zu verhiiten. Frauen
haben mit der Empfindlichkeit der Gebir-
mutter und Eierstocke zu rechnen, und
auch der Blase sollten sie schon im Kindes-
alter wohlweislich Beachtung schenken, da
sie spiter oft sehr stark auf Erkiltungen
anspricht, weil man sich schon als Kind
oder als heranreifendes Midchen eine
Schidigung eingeholt hat. Wurde diese un-
achtsam tibersehen oder einfach zu wenig
ausgeheilt, dann kann sich dadurch eine
bleibende Schwiche ergeben. Je dlter man
wird, um so schwerer lassen sich die
schmerzhaften Folgen von Erkiltungs-
schiden oder Korperverletzungen beseiti-
gen. Auch Operationsnarben konnen sich
zu sehr empfindlichen Schmerzpunkten
entwickeln. Narben sollte man immer mit
Wallwurz-Créme, noch besser mit dem
verstirkten Symphosan behandeln. Da-
durch kann man vorbeugen, damit das

Zellgewebe elastisch bleibt, weil sich sonst
Stauungen ergeben konnen, die sich mit
der Zeit als Schmerzpunkte auswirken.
Schmerzenden Stellen dieser Art muss
man mit Ausdauer begegnen, sowie mit
den entsprechenden Naturmitteln. Wall-
wurzpriparate erweisen sich dabei als vor-
ziiglich, ebenso das Einreibeol Toxeucal
nebst feuchtheissen Kriuterwickeln oder
Kriuterbiadern. Neuerdings geht man auch
erfolgreich mit Akupunktur oder Aku-
pressur vor, wenn sich solche Schmerzen
bemerkbar machen. Allerdings muss man
auch hierbei tiber gewisse Erfahrung ver-
fiigen.

Schmerzen, die sich als Folgen jugendli-
cher Fehler einstellen, konnen sich im
Alter als ldstige Plagen erweisen, es sei
denn, wir kimpfen verniinftig und mit
Ausdauer dagegen an, um nicht bis zum
Schluss des Lebens dadurch leiden zu miis-
sen. Mancher mag sich auf Betdubungs-
mittel verlegen, ohne zu bedenken, dass
diese fiir den Augenblick tduschend wir-
ken, denn statt zu heilen, richten sie
hochstens weiteren Schaden an. Es heisst
also aufgepasst, denn es lohnt sich, Miihe
und Anstrengung nicht zu scheuen.

Das Erlernen von Entspannung

Ob man es will oder nicht, ob durch
eigene oder fremde Wahl bedingt, in der
Regel zwingt uns der heutige Lebens-
rhythmus zur dussersten Anspannung un-
serer Fahigkeiten. Selbst Maschinen brau-
chen bei andauernder Kraftentfaltung eine
Erholungszeit, um nicht empfindlichen
Schaden zu erleiden. Wie weit mehr ist
daher fiir uns lebende Menschen nach un-
gebiihrlicher Anstrengung eine Entspan-
nung notwendig! Eigenartigerweise muss
diese jedoch gewissermassen gelernt wer-
den. Sie ldsst sich keineswegs ohne wei-
teres als selbstverstindlich einschalten,
wenn es uns irgend beliebt. Zu grosser
Raubbau richt sich unwillkiitlich. Aber
gleichwohl miissen wir versuchen, dem
Bediirfnis nach Entspannung gerecht zu
werden.

Passende Gelegenheit
Das ist mir jeweils bewusst, wenn ich
mich mit meinen Skiern dem schonen Pul-
verschnee zuwende. Ein strahlender Son-
nentag in den Hochalpen lddt formlich da-
zu ein, seine unruhigen Schaffgeister weg-
zusenden, um innere Ruhe vorherrschen
zu lassen. Die weissen Berghinge glitzern
in ihrer bezaubernden Pracht, und es ist
eine Wonne, mit den Naturschonheiten
verbunden zu sein! Fern vom Getriebe des
Ehrgeizes gleiten meine gehorsamen Bret-
ter durch den weichen Neuschnee, denn
noch beherrsche ich dieses Element in mei-
nem Alter, wie damals in meinen Jugend-
tagen. Die Erhabenheit der Bergwelt er-
zahlt mir von Ruhe und Schlichtheit, so-
bald ich mir Zeit lasse, sie zu bewundern.
Obwohl es eine Muskelanstrengung be-
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