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das Wichtige. Ich wiiBte keinen andern, dem ich im Handel so
trauen durfte. Nur schade, da3 seine Frau Lisbheth ... »

«...und daB die Kinder mehr der Mutter nachschlugen, willst
du sagen...»

Der junge Sahli Fritz las auch — alles, was von Rente handelte.

Unter seinem Regiment verdnderte sich das Gesicht des Hofes.
Es verschwanden die miachtigen Hageichen, GrofBvaters Alterssitz,
der Sandsteinofen und ganz von selber die frohen Arbeitslieder.
Vergebens warteten gefaltete Hande. Markt- und Wetterbericht ver-
dringten das gemeinsame Tischgebet. Eine Hetze, ein Jagen, dal}
selbst das Kleinste in seinen Triaumen erschrocken zusammenfuhr.

Einige Wochen ist es her, da warfen sich die fluchwiitigen En-
kelkinder atzenden Kunstdiinger ins Gesicht. Jetzt sprach niemand
mehr von Rentieren.

«Die Arztrechnungen?»

«Wiaren das Geringste. Wenn nur das Augenlicht wiederkehrte!»

Weltwende — Wanken der Fundamente in kurzer Geschlechter-
folge, Ansturm dunkler Michte. — Wenn nur iiberall und bald
das rechte Licht wieder leuchten mochte!  Bauer, Biauerin —
ihr vollbringt eure Tagesarbeit unter der riesigen Sonne. Sie sei
uns Sinnbild. Sorget, daf3 auch eurer Kinder Leben und ganze Zu-
kunft erfiillt werde von wahrer Geisteshelle, Herzenswirme und
hochster Kraft. Fritz Bohnenblust

Das lehrte SCRON Dr. Birdyer-Benner

«Arzt im eigenen Hause»

Magen und Darm sind zusammen ein umfassendes, mehrfach
gestuftes AuBenwerk des lebenden Korpers in seiner Selbstbe-
hauptung gegeniiber den Krankheiten. Solange sie wohlbehalten
und leistungsfahig sind, sind wir geschiitzt vor vielen iiblen Folgen,
Fehlern und Méngeln der Ernihrung. Das erste Vorwerk daran ist
der Mund. Er hat die Aufgabe zugeteilt, die Nahrung einzuver-
leiben, d.h. sie dem Korper anzugleichen durch breiartige Zer-
kleinerung und Einspeichelung; dariiber hinaus hat er das Zuge-
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filhrte bei dieser Gelegenheit auf seine Zutriglichkeit zu priifen
mit Hilfe des Gaumens, wobei dessen Antwort von der Aufnahme
unzutraglicher Nahrung abhalten und zugleich die Verarbeitung
der Nahrung im weiteren Verlauf vorbereiten soll. Dies einmal
durch Auslésung der geeigneten Verdauungssifte, damit die Ver-
dauung rasch in Gang kommt und dann durch Auslésung eines
Aufgebotes von weiflen Blutkorperchen — «Schutzmannschaft» —
in die Magen-Darmwinde, sobald die Nahrungsaufnahme mit uner-
wiinschter, belastender, hitzeverinderter oder anderswie dena-
turierter Kost beginnt.

Dieses erste Vorwerk der Gesundheit ist bei den meisten von
uns arg daran: die Nahrung wird schlecht gekaut, schlecht ein-
gespeichelt, und es wird nur noch auf die vorlautesten Geschmack-
werte geachtet, die feineren, eigentlichen Geschmackstonungen —
Nachgeschmack — werden kaum bemerkt, und doch geben gerade
sie iiber den Wert der Nahrung Auskunft. Die Gaumenantwort
wird auch gar oft mit scharfer Salzung und Wiirzung iiberschrien
durch allzu Rezentes, SiiBes, Aufreizendes, Betiubendes abge-
stumpft.

Wo es so steht, fallt die ganze Last der Krankheitsabwehr und
Nahrungseinverleibung — Angleichung — auf Magen und Darm
zuriick. Wohl dem Magen-Darmkranken, der verstehen lernt, daB
er seinen Verdauungsorganen eine grof3e Entlastung und seiner
Gesundheit eine oft entscheidende Forderung verschaffen kann,
indem er dem Mund die volle Aufmerksamkeit schenkt! Der Mund
allein untersteht ja unserer bewuflten Aufmerksamkeit und unse-
rem Willen, wiahrend alles das, was weiter unten, hinter dem «Ra-
chenring» mit dem Gegessenen geschieht in Unwillkiirlichkeit ver-
sinkt, so daBl der Arzt unentbehrlich ist, um herauszufinden, was
nicht klappt. So weit aber der Mund in Frage steht, sind wir selbst
zustindig. Wir konnen gut und ohne fremde Hilfe die Zerklei-
nerungsarbeit der Zahne, die Anrichtearbeit des Speichels und die
Geschmacksantworten des Gaumens priifen und zur vollen Gel-
tung kommen lassen. Da sind «wir der Arzt im eigenen Hause». Ein
Mann, namens Horace Fletcher, ist vor 50 Jahren durch ein Buch
berithmt geworden, weil er darin beschrieb, wie er totkrank
und &rztlich aufgegeben auf den Gedanken verfiel, diesen «Arzt»
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zu konsultieren, und wie er dabei essen lernte, einen feinen Ge-
schmackssinn entwickelte und vollstindig genas.

Es mull soweit kommen, dall man es als unertriglich und als
eine arge Plage empfindet, wenn einmal ein grobes Stiickchen
solider Kost den Hals hinabrutscht — eine Zeit, wo eine rich-
tige unersittliche Beil- und Kaufreude erwacht, und ein natiir-
licher Instinkt im Gaumen naturfremde Reizkost ablehnt. Wenn
es soweit ist, ist das Spiel gewonnen!

Der grofle Beobachter Traven hat den Kauvorgang sogar mit der
Kultur in Zusammenhang gebracht. Er schrieb in «Land des Friih-
lings» von den Indianern (Maya) in Siidmexiko: «Man muf} sie
essen sehen, das ldBt sich nicht beschreiben. Es ist Musik, eine an-
dichtige Grazie, eine erhabene Ruhe leiten beim Essen jede Be-
wegung. Wir haben keine Zeit, wir haben so viel zu tun und
werden doch nicht fertig. Darum haben wir auch keine Zeit, dem
Essen jene Andacht zu schenken, die ihm gebiihrt. Wir essen nicht,
wir schlingen. Was vier Stunden der Zubereitung brauchte, schlin-
gen wir in fiinf Minuten herunter, ohne uns etwas dabei zu denken.
Darum haben wir Zivilisation, wiahrend der Indianer Kultur
hat.» Welche Umkehrung der Begriffe! Vielleicht etwas iiber-
spitzt, aber es ist schon etwas daran.

Hier das vierte von den Ordnungsgesetzen des Lebens, wie sie
Dr. Bircher-Benner uns in Worte gebracht hat:

«Der Mund ist durch die Weisheit der Schopfung mit allem aus-
geriistet, was zur qualitativen und quantitativen Beurteilung
der Nahrung und zu ihrer Vorbereitung fiir die inneren Ver-
dauungsorgane notwendig ist. Das Mundgesetz fordert einfach,
daBB der Mund bei der Nahrungszufuhr seiner Bestimmung ge-
mifl verwendet werde. Die Hast des Lebens und die derzeitige
Beschaffenheit und Zubereitung der Nahrung haben die Men-
schen zu ungeniigendem Mundgeruch getrieben. Es bedarf daher
einer bewuBten Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung, um
diesem Ordnungsgesetz Nachachtung zu verschaffen. Kummer,
Sorge, Aerger und Eile sind vom Essen fern zu halten, damit
diese Aufmerksamkeit nicht gestort wird.»  Dr. Ralph Bircher

Auszug aus dem neuen <Handbiichlein fiir Magen- und Darmkranke», Bircher-

Benner-Verlag, Erlenbach-Ziirich.
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