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tiirlichen Lebensweise fortfahren und sie noch vorsichti-
ger durchfiihren als zuvor. Statt Schidigendes heranzu-
ziehen, meiden wir es so viel als moglich. Wir suchen un-
sern Schlaf zu verbessern, indem wir friith zu Bette ge-
hen. Je nach unserem korperlichen Zustand werden wir
fleiBig Wasseranwendungen durchfithren, werden fiir
gute Bewegung und Atmung sorgen und in der Ern#dh-
rung bei einer verntinftigen Naturkost bleiben. Den Man-
gel an Beweglichkeit und Raschheit ersetzen wir durch
innere Gelassenheit und ruhige Stetigkeit. Dadurch scho-
nen wir das Herz und beruhigen die Nerven. Die kleine-
ren und groBeren Gebrechen, die sich melden mogen, las-
sen wir nicht anstehen und chronisch werden. Wie be-
reits erwiahnt, konnen natiirliche GegenmaBnahmen wie
Béder, Didt, Rohkost oder Saftfasten in miBigem Rah-
men durchgefiihrt, auch im Alter niitzlich sein.

Halten wir so unsern Gesundheitszustand auf der Hohe,
dann werden wir auch weniger unter den gefiirchteten
Erscheinungen der Abdnderungsjahre zu leiden haben.
Auch unser Gemiit iiberwindet solche viel besser, beson-
ders wenn wir tédglich auch dafiir besorgt sind, uns mit
bester, geistiger Nahrung zu versehen. Friiher, als noch
nicht die Ueberschwemmung der Literatur das Interesse
der Menschen allzusehr ablenkte, haben alte Leute be-
sonders gern zum Buch der Biicher gegriffen, um sich
an seiner Weisheit und seinen Ratschligen zu ergotzen.
Heute, in der Zeit allgemeiner Weltbedringnis findet
mancher Aufrichtige in den prophetischen Hinweisen eine
hoffnungsfreudige Losung, die seine alten Tage starkt
und verschonert, indem sie ihm zeigen, wie er auch im
Alter trotz Beschwerden und mangelhafter Kraft iiber
den Schwierigkeiten stehen kann. Besonders fiir sein seeli-
sches Gleichgewicht ist dies von groBter Bedeutung. Das
Altern wird ihm dadurch erleichtert, denn auch der na-
hende Tod verliert seine Schrecken fiir den, der iiber-
zeugt ist, daB er sich unumstoBlich auf gottliche Verhei-
Bung verlassen kann. Wer diesen Standpunkt einnimmt,
dem ist auch das Scheiden des alten Jahres kein dngstli-
ches Fragezeichen, das er mit den iiblichen Festlichkei-
ten iiberbriicken miite. Er weil}, wo der Zeiger der Wel-
tenuhr steht, warum sollte er sich also beunruhigen las-
sen? Die innere Ruhe aber und GewiBheit gibt ihm Si-
cherheit und Kraft, und das ist vorteilhaft, sowohl zur
Jahreswende als auch am Lebensende.

Wunder der Kleinwelt

Wenn wir tiber die Ackererde schreiten oder durch unse-
ren Pflanzgarten gehen, dann denken wir vielleicht gar
nicht daran, welch eigenartige Wunder sich unter unseren
FiiBen abspielen. Ein Kriimchen Erde, genauer unter-
sucht, ist ein ganzes Gemenge von vielen, unzdhligen Mi-
kroorgan‘ismen, Bakterien, Spaltpilzen, Radertierchen und
wie all diée vielen Arten von Kleinlebewesen heiBen mogen.
Ohne diese kleinen und allerkleinsten pflanzlichen und
tierischen Lebewesen konnte kein Leben gedeihen. Von
ihnen hingt alles GroBle, Sichtbare in seiner Existenz-
moglichkeit ab. Wenn wir aber die Mikroorganismen im
Ackerboden untersuchen und sie mit denjenigen im Wald-
boden vergleichen, dann finden wir einen sehr grofen
Unterschied. Vielleicht ist der Unterschied genau so grof3
wie zwischen Stadtbewohnern, die mit all den vielen An-
forderungen der Zivilisation auskommen miissen und je-
nen Menschen, die noch ganz in der Natur leben konnen,
ohne von den vielen Einfliissen der Technik und stédti-
schen Lebensgewohnheiten beriihrt zu werden. Jedenfalls
finden wir auch gesundheitlich einen Unterschied zwi-
schen dem Stidter und dem Naturmenschen. Ebenso kon-
nen wir einmal nach den gesundheitlichen Unterschieden
der Mikroorganismen im Ackerboden und denjenigen im
Waldboden, in der Dschungelerde, also im Naturboden
suchen. Viele Forseher haben als einsichtige Biologen
hieriiber manche Klarheiten gefunden, wenn auch noch
nicht alle Geheimnisse geliiftet sind.

Eigene Versuche

Vor ungefihr 20 Jahren habe ich selbst die ersten Ver-
suche vorgenommen und mit der Bakterienflora eines ge-
sunden Waldbodens meine Obstbdume gediingt. Diesen
Waldboden, mit Nadeln und verfaulten Blittern ver-
mengt, verwendete ich direkt wie eine Kopfdiingung, wo-
rauf ich ihn wieder mit Erde oder mit einer vermehrten
Schicht Torfmull oder Lauberde zudeckte. Die Baume,
vor allem die Kirschbaume bekamen dadurch dunkelgrii-
nes Laub, das viel besser war als das Laub jener Bédume,
die nur mit Kompost oder einem anderen Naturdiinger
gediingt worden waren. Jahrelang bekamen diese Ver-
suchsbiaume keinen anderen Diinger als nur einmal im
Jahr diese Kopfdiingung mit Walderde. Es war dafiir
nicht mehr als eine Schicht von etwa 3—4 ¢cm Waldboden
im Kronenumkreis nétig. Spater habe ich nur noch mit
einer Schicht von etwa 1—2 ecm Walderde gediingt. In-
stinktiv war mir dabei klar, daB ich diese nachtriglich
immer wieder gut zudecken muBte, da diese Bodenbakte-
rien die direkte Sonnenbestrahlung nicht ertragen. Spi-
tere Forschungsergebnisse haben gezeigt, dafl diese An-
nahme stimmte. Auf diese Art und Weise erreichte ich
einen Baumwuchs, wie er mit keinem anderen Diinger zu
erreichen ist. Bei einem der Versuchsbiaume habe ich in
20 Jahren einen Stammdurchmesser von nahezu 50 cm
erhalten. Dabei muBl man bedenken, daB dies in einer
Hohe von mehr als 900 m erreicht wurde. Andere Baume,
die ich zur gleichen Zeit setzte, haben bei gewohnlicher
Diingung nicht einmal die Hélfte des Stammdurchmes-
sers, den dieser Versuchsbaum aufweist, erreicht. Leider
fand ich nachher keine Zeit mehr, um mit den Versuchen
weiterzufahren. Trotzdem hielt das Wachstum verhalt-
nismafBig gut an, denn der Baum hatte durch die jahre-
lange Impfung der Erde nun eine reichliche Bakterien-
flora, die die Niéhrstoffe des Bodens schon abbauen hal-
fen und somit eine bessere Assimiliation der wichtigen
Nihrstoffe und Mineralbestandteile ermoglichte.

Solche Versuche koénnen uns manch Wertvolles zeigen,
und es wére fiir jeden Gartenbesitzer und Kleingirtner
gut, einmal den gleichen Versuch vorzunehmen. Gerade
jetzt, bevor der Boden mit Schnee bedeckt ist, wére es
bestimmt vorteilhaft, auf irgend einem Spaziergang et-
was Waldboden mit nach Hause zu nehmen und zwar,
wenn moglich vom Mischwald. Diese schone, schwarze,
feuchte, nach Pilzen duftende Walderde wird nun im Um-
kreis der Baumkrone auf den Boden gelegt und mit einer
Torfmullschicht von ungefihr 3—4 ecm zugedeckt, denn
sie kann auf diese Weise besser wirksam sein.

n

Die Erfolge werden bestimmt alle, die den Versuch durch-
fithren, in Erstaunen versetzen. Nicht nur bei Obstbau-
men, sondern auch bei Strduchern kann diese Diingung
erfolgreich durchgefithrt werden. Auch zur Vorbereitung
fiir andere Kulturpflanzen ist diese Methode von ganz
groBer Bedeutung. Bauern, die selbst Wald besitzen, kon-
nen die Erde, die sie durch das Reinigen der Waldwege
frei bekommen, auf dem Wagen mit nach Hause fiithren,
um sie im Garten zu verwenden. Unser Kulturboden ist,
allgemein gesprochen, degeneriert. Einseitige Wirtschaft,
chemische Diingung und viele andere Eingriffe in das
natiirliche Geschehen haben dazu beigetragen, weshalb
auch die Produkte des Kulturbodens wertvermindert sind.
im Vergleich zu dem, was ein natiirlicher Boden, der im
biologischen Gleichgewicht ist, hervorbringen kann.

In meinem Engadiner Garten in Brail habe ich dhnliche
Versuche durchgefiihrt. Zwar ist jener Boden in keiner
Weise degeneriert wie bei uns. Gleichwohl sind die Ver-
suche ausgezeichnet gelungen. Eine Erbsensorte ist tiber
2 Meter hoch geworden und hat so reichlich Erbsen ge-
tragen, daB viele Voriibergehende stehen blieben, um sich
dariiber zu wundern. Karotten sind so groB geworden wie
Pfilzerriiben. Etliche Exemplare wurden bis zu 30 cm
lang, kriftig, sii und wunderbar aromatisch. Ich war
selbst iiber die diesbeziiglichen Erfolge erstaunt. Kleine
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Ursache, groBe Auswirkungen kann man da wohl mit
Recht sagen.

Auf diesem Gebiet sollte man noch mehr forschen und
noch mehr Versuche durchfithren. Hierzu sollte diese
kleine Anregung dienen. Besonders Kleingértner, pen-
sionierte Leute und alle jene, die geniigend Zeit haben,
um sich ihrem Garten zu widmen, sollten den Ansporn
beherzigen, damit man auf dem Gebiet erfolgreich wei-
ter arbeiten kann. Berichte iiber solche Erfolge sind mir
immer sehr willkommen, da sie manchem hilfreich die-
nen werden. Wenn wir dem Boden etwas mehr Aufmerk-
samkeit schenken, dann wird er uns dies auch zu danken
wissen und zwar durch gehaltvollere und wertvollere
Nahrung, die daraus gezogen werden kann. Es wird sich
dies auf unseren ganzen Organismus glinstig auswirken
konnen, wird also den Gesamtgesundheitszustand zu he-
ben vermogen, weshalb diese kleinen, unscheinbaren
Dinge wichtiger sind, als wir annehmen, und wir im all-
gemeinen zu glauben geneigt sind.

Vorbeugungsmassnahmen
gegen Erkiltungen

Die Kilte ist rasch und reichlich frith hereingebrochen.
Ob sie anhilt und inwiefern sie sich im Winter mit mehr
oder weniger groBer Harte meldet, wissen wir noch nicht.
Auf jeden Fall mochten wir einige Regeln berticksichti-
gen. Das Heizmaterial ist fiir diesen Winter vielleicht et-
was knapper bemessen, weshalb wir einteilen miissen.
Dies mag fiir manche gut sein, denn die meisten Men-
schen sind gewohnt, in iiberhitzten Rdumen zu arbeiten.
Es muB immer sehr warm sein, ohne dafl man sich dabei
iiberlegt, wie ungesund dies ist. Viel besser wire es fiir
uns, wenn wir uns etwas warmer anziehen wiirden. Ha-
ben wir die Moglichkeit, uns zwischenhinein ein wenig
Bewegung und Atmung zu verschaffen, dann ist dies ge-
sundheitlich sehr vorteilhaft. Darum sollte man sich auch
angewohnen, den Weg zum Arbeitsplatz selbst bei groBer
Kilte zu FuB zuriickzulegen, statt einfach nur ins Auto
zu sitzen, in die Trambahn oder den Omnibus zu steigen,
denn das Laufen und Atmen durchwirmt uns wunder-
bar. Wir miissen dann nacher noch genug im Biiro sitzen,
und es wird gut sein, wenn wir von Zeit zu Zeit einmal
rasch die Fenster offnen, um frische Luft herein zu las-
sen und tief einzuatmen. Wenn dies auch nur 1 oder 2
Minuten dauern mag, wird es schon geniigen, um uns
zum Weiterarbeiten zu erfrischen. - Halten wir uns in
tiberhitzten Raumen auf und gehen nachher in die Kilte,
womoglich in die Feuchtigkeit hinaus, um nach gerau-
mer Zeit wieder in die iiberhitzten Radume zuriickzukeh-
ren, dann sind wir allzugroBen Temperaturunterschieden
ausgesetzt, was vor allem unsern Schleimhduten empfind-
lich schaden kann. Wir miissen also vorsichtig sein, miis-
sen uns geniigend warm anziehen, von Zeit zu Zeit ein
wenig Atemgymnastik vornehmen, was man selbst wih-
rend dem Klappern der Schreibmaschine ohne Stérung
gut durchfiihren kann, und wir haben uns damit gegen
Erkiltung und Empfindlichkeit gut geholfen. Die Tech-
nik des richtigen Atmens sollten wir zu Hause einmal
gut einiiben, wenn wir sie noch nicht beherrschen. Am
besten geschieht dies liegend. Es ist eine Sache der
Uebung. Hat man sie begriffen, dann mufl man nur zur
rechten Zeit daran denken, sie anzuwenden, und sie wird
uns ihren Nutzen nicht versagen.

Erfahrungsgemifl erkilten sich jene, die dngstlich vor-
sichtig sind, die meist am falschen Ort sorgen und im-
mer iibermiBig heizen wollen, viel eher als jene, die sich
geniigend Bewegung verschaffen und sich dadurch eine
etwas robustere Art angewohnt haben. Nicht nur bei
Kneippanwendungen ist der Grundsatz richtig, daBl Kéilte
niitzlich, frieren aber schadlich ist. Diesem Frieren kon-
nen wir in einer geschickten Form entgegenwirken,
wenn wir uns ein wenig natiirlich einstellen und nicht

i ——————n

An unsece weetern Abonunenten !

Der beiliegende Einzahlungsschein ist fiir die Erneuerung
des Abonnements pro 1957 bestimmt. Zum voraus danken wir
allen Lesern, die uns auch im kommenden Jahre die Treue bewah-
ren, bestens.

Wer seiner Verpflichtung bereits nachgekommen ist oder erst im
Laufe des nichsten Jahres das Abonnement zu erneuern hat, legt
unsern gedruckten und numerierten Einzahlungsschein beiseite, um
ihn spéter zu beniitzen, was uns die Kontrolle wesentlich erleichtert.
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mit diinnen Nylonstriimpfen herumlaufen, wiewohl uns
ein beiBend kalter Wind durchweht. Es ist verkehrt, ei-
nen Pelzmantel zu tragen und darunter nur mangelhaft
angezogen zu sein, ebenso sind zu diinne Striimpfe im Wi-
derspruch damit. Beherzigt man diese wichtigen, wenn
auch nur kleinen Punkte nicht, dann mufl man sich auch
nicht tiber Erkiltungen beklagen, die man sich infolge
mangelhafter Bekleidung nur zu leicht zuzieht. Gute, wol-
lene, wenn moglich handgestrickte Striimpfe sind immer
noch das beste Mittel, um den Unterleib gegen Erkéltun-
gen zu schiitzen. Sie sind bestimmt nicht weniger kleid-
sam als die hauchdiinnen Nylonstriimpfe, bei denen man
jedes Aederchen sieht, vor allem aber auch die weniger
schonen Adern, die unliebsamen Krampfadern. Es ist da-
her angebracht, in all diesen Dingen verniinftig zu sein.
Es ist uns weit besser gedient, wenn wir die Natur mit
ihren Erfordernissen etwas mehr beriicksichtigen als die
zum Teil meist unverniinftige Mode.

Kalte Anwendungen

Immer wieder kommt es vor, daB sich Patienten bekla-
gen, weil sie nach kalten Anwendungen frieren und sich
dabei erkédlten. Will man bei kalten Wasseranwendungen
einen vollen Erfolg erzielen, dann muBl man streng da-
rauf achten, dal man eine solche Anwendung nur bei gut
warmem, wenn moglich sogar bei kraftig durchwirmtem
Korper durchfiihrt. Nur dann kann sich die wunderbare
Reaktion richtig auswirken. Wer dies nicht erreicht, wer
vielmehr friert oder sich erkiltet, der fiithrt die Anwen-
dung nicht richtig aus. Ist sein Korper nicht geniigend
durchwirmt, dann mufl er vor der kalten Anwendung
unbedingt zuerst eine warme Behandlung durchfiihren.
Ist ihm dies nicht moéglich, dann muB er versuchen, sich
mit Bettflaschen gut zu durchwéirmen, bevor er die kalte
Anwendung vornimmt.

Anders verhilt es sich bei Fieber, da im fiebrigen Zu-
stand der Korper ohnedies schon tiberhitzt ist. Die Angst,
sich bei Fieber zu erkilten, ist ganz unbegriindet, wenn
die kalten Wickel richtig, also gut anschlieBend durch-
gefiihrt werden. Bei kalten Bidern oder GiiBen sollte man
die Anwendung nicht zu lange andauern lassen, damit
man dem Korper nicht zuviel Warme entzieht. Sehr giin-
stig ist es, nach einer kalten Anwendung wieder in das
warme oder vorgewiarmte Bett zu steigen. Kalte Anwen-
dungen sind wunderwirkend, wenn sie richtig durchge-
fiihrt werden.

Kieine Ursachen und grosse
Auswirkungen

Friither haben wir in den Erndhrungsfragen unsere Auf-
merksamkeit vorwiegend auf die Néahrstoffe verlegt.
Wenn in der Nahrung ein gutes EiweiBl gefunden wurde
und dieses moglichst in reichlicher Menge vorhanden war,
dann waren wir zufrieden. Die Kohlehydrate durften in
irgend einer Form als Stdrke oder Zucker vorhanden
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