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teile des Schwitzens. / 4. Die Notwendigkeit naturgemifer Behand=
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folgreiche Anwendungen. / 8. Aus dem Leserkreis: a) Natiirliche
Hilfe bei Nervenzusammenbruch; b) Rasche Heilung bei Nerven=
entziindung,

FRIEDE?

Ist das Meer dem Menschen gleich,
Das mit ruhelosen Wellen

Tosend braust durch sein Bereich,
Bas am Ufer sie zerschellen?

Denn solch rastlos Brausen zieht
Heute durch der Menschheit Sinnen,
‘s zerschellt ein wund’ Gemiit

An der Klippen schroffen Zinnen.
Fried’ und Freude halt nicht stand
In dem Hasten und dem Jagen,
Friede wohnt in besserm Land

Und in Herzen ohne Zagen.

Soll er daher weilen micht

Auf der schmerzerfiillten Erde?
Doch, wenn heller wird das Licht,
Spricht der Schopfer froh: <Es werde,>
Werde Friede stromestief,
Weggeschwemmt, was sturmbeladen,
Was einst dem Verderben rief,
Kann dem Menschen wicht mehr schaden!
Drum, wenn heut’ er wnicht im Meer
An den Felsen will zerschellen,

MulB3 sein Herz mit Frieden er

Und mit Giite froh erhellen.

Friede und Unfriede

Auswirkungen auf den Kérper

«Friede ernihrt, Unfriede verzehrts. Dieses einfache,
bekannte Sprichwort schlieBt die ganze Wirksamkeit
von Friede oder Unfriede in sich ein. Was der Volks-
mund da richtig festgestellt hat, besitzt nicht nur eine
sinnbildliche, sondern auch eine buchstibliche Bedeu-
tung, Selbst wissenschaftlich kann dies genau nachge-
wiesen werden. Der Herzensfriede macht uns gliicklich,
und dieses Gefiihl von Friede und Gliick wirkt sich auf
unser ganzes Nervensystem giinstig aus und dadurch
auch auf die Driisen mit innerer und duBerer Sekretion,
woraus anderseits wiederum unsere ganze Verdauung
Nutzen zieht. Es ist daher begreiflich, daB zufriedene
Menschen infolge beserer Ausniitzung der Nahrung we-
niger essen miissen. Anderseits gibt es allerdings auch
wieder jene behaglichen Naturen, die dem Essen mit
groBter Gemiitsruhe und zufriedenem GenuB reichlich
zusprechen. Auf alle Fille aber gilt fiir uns alle die er-
wiesene Tatsache, daB uns der Unfriede verzehrt, denn

er gebiert VerdruB und Aerger, die dafiir sorgen, daf
vor allem unsere Leber nicht mehr richtig zu arbeiten
vermag. Dadurch entstehen Stauungen und Verkramp-
fungen und mit diesen stellen sich Storungen im ganzen
Verdauungsvorgang ein. Wenn wir trotz Unfrieden und
Aerger essen, kann uns die Nahrung wie Blei im Magen
liegen bleiben, ja sie wird uns sogar unter Umstinden
unangenehm zu driicken beginnen.

Der Unfriede wirkt auch ungiinstig und hemmend auf
den Blutkreislauf und belastet dadurch das Herz. Manch
scheinbare Herzleiden und vielerlei Herzstorungen han-
gen mit den Folgen von Unfrieden und Sorgen zusam-
men.

Auch Durchfall oder eine auf Verkrampfung beruhende
Verstopfung kann als rasche, zuverlidssige Folge un-
friedlicker Zustinde und Stimmungen in Erscheinung
treten.

Wer sich von Unstimmigkeiten niederdriicken 148t, atmet
in der Regel mangelhaft und verlangsamt dadurch den
gesamten Gasaustausch. DaB sich all diese hemmenden
Einfliisse ungiinstig auf unsern gesamten Gesundheits-
zustand auswirken konnen, ist bestimmt begreiflich und
wir sollten daher, was an uns liegt, tun, um den Unfrie-
den zu bannen.

Im umgekehrten Sinn wirkt der Friede wie eine Wun-
deressenz auf den ganzen Korper ein. Alles arbeitet bes-
ser, leichter und rationeller, wodurch wir nicht nur we-
niger Nahrung, sondern auch weniger Schlaf gebrau-
chen, denn eine friedliche Atmosphire des Tages macht
sich auch im Schlaf durch bessere Entspannung geltend,
da das UnterbewuBtsein ziemlich parallel mit den voran-
gegangenen Eindriicken des BewuBtseins arbeitet. Auf-
geregte, friedlose Tage haben normalerweise auch auf-
regende, unruhige Triaume zur Folge, Ein erregtes
Traumleben wirkt sich bekanntlich mehr ermiidend als
erholend auf den Koérper aus, wiahrend ruhige, friedliche
Traume oder noch besser ein traumloser Schlaf zur er-
wiinschten Entspannung beitragen. Dieser schitzens-
werte Vorteil ist gewil ohne weiteres nebst einem guten
Gesundheitszustand auch einer friedlichen Einstellung
vom vorangegangenen Tage zuzuschreiben.

Vom seelischen Gleichgewicht

Hunderterlei Dinge des téglichen Lebens konnen den
innern Frieden storen, und trotzdem gibt es Menschen,
die das seelische Gleichgewicht nicht verlieren. Auch
wenn noch soviel Schwierigkeiten auf sie einstiirmen,
gehen sie doch nicht des innern Friedens verlustig. Es
mag sein, daB sie gewisse Dinge des Alltags nicht so
tief in sich eindringen lassen, und daB sie das eigene Ich
mit seinen verschiedenen Empfindlichkeiten nicht zu
hoch einschétzen. Sie lassen sich nicht von der Materie
beherrschen, weil sie nicht zu sehr an sie gebunden sind,
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noch sind sie zu fest an andere Menschen gekettet, denn
all dies kann dazu beitragen, dal uns der Friede ent-
weicht, so daB wir wie ein von der Stromung erfaltes
Schifflein dahintreiben. Wer sich in solchem Zustand
befindet, gleicht einem Baum des Waldes, der sich unter
den vielen Bdumen stark fiihlt, weil einer den andern
stiitzen kann. Gemeinsam sind sie fihig den Winden zu
trotzen, weshalb jeder vom andern abhingig ist. Hat
aber erst einmal ein auBergewohnlich starker Sturm
eine Bresche in sie hineingeschlagen, dann hat er ein
leichtes Spiel, einen ganzen Wald umzulegen. Wieviel
sicherer dagegen steht die einsame Wettertanne auf
freier Weide da! Niemand stiitzt sie und doch ist sie
nach allen Seiten hin fest verankert und trotzt so jedem
Sturm. Wahrend sie sich alleine aufrecht und unabhingig
hélt, bietet sie zugleich jedem Schutz, der ihn bei ihr
sucht. Sie kann helfen und hilft auch, ohne auf die Hilfe
anderer angewiesen zu sein. So dient sie gewissermassen
als gutes Beispiel und Symbol jener Menschen, die als
gewisse Voraussetzung des Friedens das innere Gleich-
gewicht nicht verlieren. Wer in einem friedlichen Fa-
milienkreis aufwachsen kann, ist sehr bevorzugt, denn
das verzehrende Feuer des Unfriedens schadet dem her-
anwachsenden Kind und der reifenden Jugend mehr als
man glaubt. Eine Mutter, die stark und liebevoll ihre
Pflicht erfiillt, bietet den Kindern einen festen Halt.
Aber auch der Vater sollte in gereifter Ruhe wie die
Wettertanne den Kindern hilfreich zur Seite stehen.
Nicht vergebens weist das Buch der Biicher auf die
Pflicht des Mannes hin, die von ihm verlangt, daB er als
Haupt der Familie seinem eigenen Hause wohl vorzu-
stehen vermag. Diese Forderung schlieBt die Wahrung
des Friedens auf der Grundlage von Gerechtigkeit und
Liebe in sich ein. Giitiges Verstindnis und liebevolle
Riicksichtnahme tragen neben gerechter Strenge dazu
bei, der Familie jenen Halt zu geben die den Frieden
erhilt.

Es ist tatsichlich so, daBl der Friede ohne Gerechtigkeit
und Liebe keinen Bestand hat. Wohl wird die Gerechtig-
keit dafiir sorgen, daB keine krummen Wege den Frie-
den storen; Gerechtigkeit alleine aber kann hart wir-
ken, wenn sie nicht die Milde barmherziger Liebe ver-
stehend zu ihr gesellt. Ein einfaches Bild mag dies ver-
anschaulichen. Am Strand in Florida spielen drei Kin-
der, ein Negerlein, ein Indianermidchen und ein weiBes
Kind. Keines achtet auf die Rasse und den Stand des
andern, denn das Spiel nimmt sie so sehr gefangen, dafl
tiefster Friede unter ihnen weilt. Das geht aber nur so
lange, bis das Negerlein zum Sandeimerchen des weillen
Kindes greift, um auch damit zu spielen. Statt diesen
Uebergriff groBmiitig zu gewdhren, beginnt die kleine
Eigentiimerin sich wehrend zu schreien, und schon ist
ein kleiner Kinderkrieg entflammt. Er wird erst be-
schwichtigt, als eine der Miitter eingreift und mit ge-
rechter Hand der rechtmiBigen Besitzerin das Eimer-
chen zurlickerstattet. Zwar gramt sich das Negerlein
dariiber, aber zum Gliick findet das Indianerkind eine
halbe KokosnuBschale, die halbrunde Sandhiigelchen er-
gibt, die wie kleine Hiittchen aussehen. Von Hand zu
Hand wandert nun die Schale bei den drei Kindern und
wieder ist der Friede und das Gleichgewicht hergestellt,
denn das Indianermidchen versteift sich nicht auf sein
Recht, als Finderin die Schale alleine beniitzen zu diir-
fen. Es kann geduldig warten und in dieser Geduld
steckt Weisheit, liebevolles Verstindnis und freundliche
Glte,

Irrungen und Auswiichse

Die larmende Hast unserer Tage, denen es an Stille und
Beschaulichkeit fehlt, ist nicht besonders dazu angetan,
der Zufriedenheit und somit dem Frieden zu rufen. Nicht
immer entspringt jedoch die dringliche Emsigkeit und
Eile dem gebietenden Existenzkampf. Wenn die vielen,
vermehrten Bediirfnisse, die durch den heute gesteiger-
ten Reiz in Erscheinung treten, die personlichen Ver-
hiltnisse des Einzelnen tiberschreiten, dann miissen not-

gedrungen Ruhe und Frieden weichen, und der Jagd zur
Befriedigung selbstsiichtiger Wiinsche Platz machen.
Manche lassen sich dabei sogar von dem Irrtum leiten,
daB sich das Herz Frieden verschaffen koénne, wenn es
seinem Begehren keinen Einhalt gebieten miisse. Solch
riicksichtslose Auswirkung der Selbstsucht hat jedoch
nichts mit dem Segen des inneren Friedens zu schaffen
und ruft auch im kleinen Umkreis viel Leid hervor. Wer-
den weitere Kreise von solcher Einstellung erfafBt, dann
wird sich dadurch die Stromung des Unfriedens immer
mehr steigern und schlieBlich zum offenen Kriege fiih-
ren. Dieser ist der stirkste Ausdruck des Unfriedens,
denn er schont nicht einmal das nackte Menschenleben.
Die Heiligkeit des Lebens zu wahren, ist indes ein go6tt-
liches Gebot, das nicht ohne bitterste Folgen umgangen
werden kann. Mogen auch einzelne Gutgesinnte den Frie-
den lieben, welchen Nutzen ziehen die Regierungen da-
raus, die seine GesetzméBigkeit nicht beachten, ja sogar
ihren Kriegen den Anschein gottlicher Gerechtigkeit
verleihen mochten? Das ist es ja, woran sich vor allem
die Naturvolker stoBen, daBB die weile Rasse wohl Frie-
den predigt, aber Kriege fithrt und zwar mit den ver-
werflichsten Mitteln und in einem solchen AusmaB, dafB}
nicht einmal friedliche Inseln einsamer Meere davon
verschont bleiben. DaB aber dort mehr Sehnsucht nach
Friede herrscht, verraten manche Erzdhlungen aus je-
nen Gegenden. Bekannt ist darunter auch der einfache
Bericht iiber den «Papalagi», wie ein schlichter Siidsee-
insulaner den weien Mann benennt. Trefflich schildert
er darin den Vertrauen erschiitternden Eindruck, den
schon der erste Weltkrieg bei seinem Volke ausloste,
denn mit groBter Selbstverstindlichkeit aber als schlech-
tes Beispiel hat ihn die weiBe Rasse gefiihrt.

Auch der GruB} vieler orientalischer Volker verrit, wie
wichtig der Friede bei ihnen gewertet wird, oder zum
mindesten einmal wurde, denn sehr leicht wird ja der
GruBl zur gedankenlosen Gewohnheitsformel. Immerhin
kann aber der schine Gedanke: «Friede sei mit dir, —
Salem aleikum», den Sinn des Griilenden und Begriifiten
auf den Segen des Friedens lenken! — Auch das Evan-
gelium spricht von einer solchen BegriiBung, indem es
sagt: «In welches Haus irgend ihr eintretet, sprechet
zuerst: Friede diesem Hause! Und wenn daselbst -ein
Sohn des Friedens ist, so wird euer Friede auf demsel-
ben ruhen; wenn aber nicht, so wird er zu euch zuriick-
kehren.» Dieser Hinweis mag uns gewissermassen als
Schliissel dienen, denn ein Sohn des Friedens kann be-
stimmt nur derjenige sein, der sich nach den Bedingun-
gen wahren Friedens richtet. Es gibt eben auch noch
einen sogenannten faulen Frieden, einen solchen um
jeden Preis. Nicht vergebens sagt der Volksmund, man
miisse dafiir sorgen, daBl die Kirche mitten im Dorf
bleibe. Den mutigen Kampf, den das gute Gewissen
fiihrt, um das Recht zu verfechten, sucht er mit dem
Rat, einfach gute Miene zum bosen Spiel zu machen, zu
umgehen. All diese Ratschlige sind irrefiithrend und ver-
treiben den wahren Frieden, der nur auf der Grundlage
eines reinen Gewissens gedeihen kann. Ein strenges
Urteil ist daher von gottlicher Warte aus geféllt, denn
es lautet: «Kein Friede den Gesetzlosen!s Ist es da noch
réatselhaft, daB gerade die heutige Zeit trotz manchen
Friedensbeteuerungen des wahren Friedens mit seinem
gliickhaften Vertrauensverhiltnis zum Niachsten erman-
gelt? Er wird tatsichlich nicht jenen zu Teil, die sich
von gottlichen Gesetzen lossagen, um ihrer Selbstsucht
ungestorter fronen zu kénnen, wohl aber jenen, die seine
GesetzmiBigkeit beachten.

Vorteile des Schwitzens

Folgen unterbundener Hauttitigkeit

Manchem von uns ist der vergangene, sonnenarme Som-
mer zur Tragik geworden. Wir konnten viel zu wenig
schwitzen. Bewegungstypen aber sind Menschen mit
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