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sammen, um auf der breiten, steinernen Treppe der Kir-
che zu réuchern. Ein aus der alten Zeit der spanischen
Herrschaft stammender Kirchenbau dient heute dem
Kult einer eigenartigen Mischreligion, die aus den Ueber-
resten der von Spaniern hereingebrachten katholischen
Briuche und der Verehrung ihrer eigenen Idole zusam-
men gemixt ist. Da wird an den Festtagen stindig auf
den Stufen der Kirchentreppe geriuchert und gebetet,
und wenn man zuhorcht, hort man die Namen katholi-
scher Heiliger in friedlicher Verbindung mit den ur-
spriinglichen Symbolen und Gestalten der eigenen Ver-
ehrung. Wer diese Stadt und andere mehr in Guatemala
besucht, steht da und staunt iiber den Eifer und die Aus-
dauer dieser Leute, die in ihrer kindlichen Einfalt das
pflegen, was ihnen ihre Tradition auferlegt hat.

Hier nun auf dieser Treppe ist auch die Stitte, so erklir-
ten es mir Einheimische sclbst, wo die alten Medizinmén-
ner ihren Sohnen die geheimen Kiinste der Magie und
der Kriuterheilkunde in aller Verschwiegenheit mittei-
len. Leider ist in diesen Lédndern, ja sogar oft auch bei
uns, beides zusammen vermengt, das Magische mit der
reinen Klarheit der Naturheilmethode, so daB sich diese
Verquickung wie die Darbietung eines wertvollen Schat-
zes in einem unreinen Gefill auswirkt.

Weil man nun aber hieriiber Bescheid, und trennt man
sorgfiltig alles Magische, Didmonische, Okkulte von dem
sachlichen Wissen der Kriuterheilkunde, das die India-
ner, wie auch andere Naturvolker besitzen, dann kann
man ihm manch Wertvolles entnehmen. SchlieBlich ist
dieses Wissen auf Erfahrung und Beobachtung naturver-
bundener Menschen aufgebaut, nur sollte es eben in kei-
ner Weise mit Magie und Dadmonismus verquickt sein,
aber leider sind diese Volker meist darin gefangen und
sind deshalb nicht frei, wie wir frei sein kénnen, obwohl
auch bei uns das Mystische immer mehr Anziehungskraft
gewinnt. Anders verhilt es sich indes bei der Schulmedi-
zin, die den Naturvolkern wirklich nur das Sachliche ab-
lauscht, wodurch sie ihnen schon manch wertvolles Mit-
tel mit vorziiglichen Wirkungs- und Heileffekten verdan-
ken kann. Zwar hiiten im allgemeinen besonders die In-
dianer ihre Geheimnisse auf dem Gebiet der Heilkunde
sorgfiltig und iibermitteln sie bloB ihren Eingeweihten
oder bewahren sie als wohlgehiitetes Eigentum des Vol-
kes. Lebt aber jemand von uns lingere Zeit unter ihnen,
dann kann er doch dies und jenes erhaschen oder ablau-
schen, was auch fiir uns wertvoll und niitzlich sein kann.

Weitgehendere Moglichkeiten

Wahrend die tiefsten Geheimnisse der Heilkunde in Chi-
chicastenango nur den Sohnen auf der Kirchentreppe
heimlich kundgetan werden, sind bei uns weitgehende
Verbreitungsmoglichkeiten geboten. Auch wir besitzen
alte, iiberlieferte Erfahrungen in der Pflanzenheilkunde
und auf dem weitverzweigten Gebiete der Naturheilme-
thode. Dazu sind in den letzten drei, vier Jahrzehnten
viel neue Erkenntnisse hinzugekommen. HEs wéire be-
stimmt schade, wenn all dieses wertvolle Wissen nur in
den Kopfen einiger Menschen sitzen bliebe, die solches
in der Regel mit sich ins Grab nehmen wiirden, ohne es
zum Nutzen der Allgemeinheit weitergeleitet zu haben.
Um allen Menschen, die es wiinschen, einen Grofiteil der
einfachen, bewihrten Naturheilanwendungen zukommen
zu lassen, habe ich mir vorgenommen, all meine Erfah-
rungen immer wieder zu Papier zu bringen. Der grofite
Teil davon ist bereits in dem Buche «Der kleine Doktor»
niedergelegt. Immer wieder erinnere ich mich erneut an
diese Pflicht, wenn ich an die Maya-Indianer denke, die
ihre Geheimnisse ihren Sohnen auf der Kirchentreppe
von Chichicastenango mitteilen. Wir konnen dieser Ver-
pflichtung mit Hilfe unserer Druckerzeugnisse weit um-
fassender Geniige leisten. Selbst jene, die sich damit
nicht unmittelbar befassen, konnen doch an der Verbrei-
tung wertvoller Hilfsmittel Anteil nehmen. Wer den Wert
einfacher Naturheilanwendungen erfaBt und nutzbrin-

gend erprobt hat, wird deren treue Hilfeleistung kaum
fiir sich alleine behalten wollen. Es wird ihn dringen,
auch die vielen Bekannten und Freunde damit bekannt
zu machen. Am griindlichsten geschieht dies mit Hilfe
des erwdhnten Buches «Der kleine Doktors. Daher wiire
es vielleicht gar nicht unangebracht und weit wertvoller
als irgend ein anderes Geschenk, einem Freund und Be-
kannten das vielseitige Naturheilbuch «Der kleine Dok-
tor» als Gabe darzureichen. Dies wirkt sich bestimmt
niitzlicher aus, als es der beste Kuchen konnte, der, nach-
dem er gegessen ist, fiir immer verschwunden bleibt. -
Nicht so «Der kleine Doktor», denn Monate, nachdem je-
mand seine Ratschlige angewandt und erprobt hat,
macht sich sein wirkungsvolles Dasein des 6ftern durch
ein Dankschreiben bemerkbar. Wer in schwierigen Le-
benslagen zuverlissige Hilfe empfingt, ist meist dankbar
dafiir, daher lohnt es sich, solche Hilfe weiterzuleiten.
In diesem Zusammenhang mochte ich selbst den Lesern
der «Gesundheits-Nachrichten» ebenfalls ein kleines Ge-
schenk anbieten und ihnen dadurch das Schenken erleich-
tern. Wer den am Schlusse der Zeitung gedruckten Gut-
schein bis zum 20. Dezember einschickt, erhilt «Den klei-
nen Doktors in der neu revidierten und erweiterten 5.
Auflage, in Leinwand gebunden, zu Fr. 10.—, statt wie
tiblich zu Fr. 12.—. Diese Vergiinstigung dauert jedoch
nur bis zum 20. Dezember. Spéter eingehende Bestellungen
werden wieder zum Normalpreise ausgefiihrt, denn das
Buch ist in seiner schonen Ausfithrung an und fiir sich
schon billig. Wir sind iiberzeugt, den Kéufern, wie auch
jenen, die damit beschenkt werden, eine grofle Freude zu
bereiten. Wer das Buch noch nicht sein eigen nennt, darf
auch fiir sich selbst von dieser Vergiinstigung Gebrauch
machen.

Wildfriichte

Wenn wir im Herbst durch die Téler des Unterengadins
fahren oder uns im Voralpengebirge des Berner Ober-
landes authalten, wenn wir im Wallis einige schone Wan-
derungen unternehmen oder im Jura, der ganz besonders
reizend sein kann, verweilen, dann treffen wir immer
wieder Straucher der wilden Rose, also der Hecken- oder
Hagrose mit ihren schonen roten Hagebutten an. Voll
Freude sehen wir diese in der Herbstsonne leuchten.
Aber wir treffen auch noch andere Striucher mit roten
Beeren an, so die-Berberitzen, deren kleine Trauben mit
etwas diinklerem Rot versehen sind und uns mit ihrer
schonen Farbe eindringlich anstrahlen. Im Maggiatal fin-
det sich noch eine dritte Sorte von Wildfriichten vor. Es
sind dies die Sanddornbeeren, deren rotlicher Farbton et-
wag ing Gelbliche iibergeht. Auch Vogelbeeren sind mit
ihren schonen, roten Dolden hiufig vertreten. Sie er-
freuen nicht nur den Naturfreund, sondern sind auch fiir
die Vogel eine angenehme Augenweide und ein geschitz-
ter Anziehungspunkt. Aber nicht nur zum Anschauen
sind all diese Beeren geschaffen worden, sondern auch
fiir unsere Gesundheit, denn sie enthalten duBerst wich-
tige Stoffe, die wir in den iibrigen Friichten oft iiber-
haupt nicht vorfinden oder in der Regel nicht in der glei-
chen Form und Menge. Ihr Reichtum an Vitamin-C ist
allgemein bekannt. Bestimmt ist dieses wertvoller als je-
nes, das durch Trockendestillation oder sonstwie gewon-
nen wird und in einer Tablette eingenommen werden
kann. Wir sollten es uns merken und es nie vergessen,
daB all diese natiirliche Vitamine mit ihren Begleitstof-
fen viel wertvoller sind als in ihrer Reindarstellung. Ein-
gehende Versuche und Beobachtungen haben gezeigt, dal
man mit den rein dargestellten Vitaminpréparaten nie-
mals den vollen Effekt erzielt, den diese Wirkstoffe in un-
serem Korper auszulosen vermogen. Ein reichhaltiges As-
sortiment von Mineralbestandteilen, von Spurenelemen-
ten finden wir in den erwéhnten Wildfriichten vor. Wir
konnen uns leicht erklédren, wieso dem so ist, wenn wir
daran denken, daB diese Wildfriichte auf urwiichsigem
Boden gedeihen, der nicht mit Chemikalien verdorben ist
und dessen Bakterienflora noch in der vollen natiirlichen,
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aktiven Zusammensetzung wirksam sein kann. - Wild-
friichte sind also fiir uns ein Reservoir aktiver Kriafte
und vermogen manches Manko zu ersetzen, das bei un-
serer Ernidhrung infolge der Einnahme von Produkten
aus einem zum Teil verdorbenen Kulturboden in Erschei-
nung getreten ist.

Kennt Ihr uns alle?

Die Hagebutten haben neben den erwihnten Vorziigen
zudem noch den Vorteil, daB sie angenehm anregend auf
die Niere, also auf die Diurese einwirken. Jeder daher,
der unter einer mangelhaften Nierentiatigkeit leidet, er-
hilt durch die Einnahme eines Hagebutten-Produktes
nicht nur ein gutes Nahrungsmittel, sondern auch ein
geschatztes Heilmittel.

Die Sanddornbeeren, die neben ihrem Vitaminreichtum,
vielleicht aber auch mit diesem verbunden, eine eigen-
artig komplexe Wirkung ausiiben, konnen dadurch die
endokrinen Driisen gewissermafen verjiingend und rege-
nerierend beeinflussen. Diesen Wirkungseffekt konnen
wir alle gut gebrauchen, denn wir haben ihn in der heu-
tigen, anspruchsvollen Zeit sehr notig. Man kann also ru-
hig behaupten, da die Einnahme von Sanddorn-Pripa-
raten fiir den ganzen Korper eine Auffrischung, eine
Kriaftigung und Stédrkung und eine Regeneration zur
Folge haben kann, denn die Erfahrung hat dies bereits
reichlich bestétigt.

Ueber den Vorzug der Berberitzen konnen wir schon in
alten Krauterbiichern lesen, daB sie zur Bekdmpfung von
Skorbut wunderbar wirksam sind. Sie helfen beispiels-
weise das Zahnbluten und andere skorbutische Erschei-
nungen beseitigen, befestigen auch die Zihne und wir-
ken somit giinstig bei Paratentose. Friither wurde aus den
Berberitzenbeeren sogar ein Wein zubereitet. Auch die
Vogel schitzen die Beeren sehr, denn sie bedienen sich
ihrer gerne. Dieser Umstand beweist, daB wertvolle
Krifte darin enthalten sein miissen, denn die Vogel fin-
den instinktiv immer das, was fiir sie notwendig und
gut ist.

Auch die Vogelbeeren sind, was ihr Name ja ohne weite-
res verrdt, und was wir bereits schon angetont haben,
den Vogeln sehr willkommen, doch sie dienen auch uns
ausgezeichnet, wenn wir heiser sind. Man sollte daher je-
den Herbst Vogelbeeren pfliicken und trocknen, um sie
bei Heiserkeit zu kauen und den etwas bitteren Saft zu
schlucken. Er hilft ausgezeichnet die Schleimhiute zu
pflegen. Fiir Séinger wirken diese Beeren daher zur Pfle-
ge des Halses und der Schleimhiute wie eines der natiir-
lichsten Hustenbonbons.

Noch eine andere Beerenart leuchtet wie ein weiles, rot-
backiges Gesichtchen durch den Herbstwald. Es sind dies
die Preiselbeeren, die sich gegen Ruhr, also gegen Durch-
fille sehr gut bewdhrt haben. Sie wirken somit gleich
wie getrocknete Heidelbeeren, die in der Hinsicht ganz
zuverlissig sind. Bei Appetitlosigkeit helfen die Preisel-
beeren #hnlich wie die Berberitzenbeeren, denn diese
gerbstoffhaltigen Beeren wirken allgemein gut bei Man-
gel an Appetit. - Die Preiselbeere ist die einzige Wild-
frucht, die einen Saureiiberschufl aufweist, aber sie ist
trotzdem als Heilnahrung sehr zu empfehlen.

Ihrer Vorziige wegen sollte man die erwdhnten Wild-
friichte viel mehr verwenden. Es wire daher vorteilhaft,
sie auf unseren Herbstwanderungen reichlich zu beach-
ten. Es wird fiir uns von nicht geringem Nutzen sein,
wenn wir neben dem GenufBl der schonen Aussicht, der
gesunden, frischen Luft, der Atmung und Bewegung auch
noch den Rucksack mit Wildfriichten fiillen, nicht nur
wegen dem Wert, den uns die Wildfriichte zu Hause dar-
reichen, sondern auch, weil das Einsammeln eine gesunde
und bestimmt erfreuliche Téatigkeit ist. Allerdings soll-
ten wir dabei darauf achten, daB wir die Strducher nicht
beschéidigen, denn sie mochten uns auch das kommende
Jahr wieder dienlich sein.

Wer sich nun im vergangenen Herbst nicht selbst mit
Wildfriichten eindecken konnte, der kann sich im Re-
formhaus die fertigen Wildfruchtpriaparate wie Hagebut-
tenmark, Berberitzenmark und Sanddorn-Sirup beschaf-
fen. Werden diese Produkte aus dem frischen, ungekoch-
ten Fruchtmark und Saft zubereitet, dann ist ihre Wir-
kung umso stiarker, denn die Werte stehen in unverin-
derter Form zur Verfligung. Es ist fiir unsere Kinder
sehr vorteilhaft, wenn sie regelméfig Wildfruchtprodukte
als Brotaufstrich erhalten, ganz besonders, wenn diese
zudem noch mit Honig und anderen Fruchtsidften durch-
siiBt sind. Sie erhalten dadurch ein Maximum von einem
Starkungs- oder einem gesunden Erginzungsmittel, denn
diese Nahrungsmittel sind wirklich im wahren Sinne des
Wortes zugleich auch noch Heilmittel.

Gesundheitskaffee

Unsere Vorfahren hinterlieBen uns bis ins Mittelalter hin-
ein Berichte tiber Schweizerfrauen, die schon damls Ei-
cheln gesammelt, gerostet und als Kaffee verwendet ha-
ben. Dies war so iiblich, weil man in unserem Lande da-
von iiberzeugt war, dal durch den GenufB3 dieses Eichel-
kaffees unsere Verdauung gut geregelt wiirde, und daB
die Bitterstoffe auch der Leber gute Dienste leisteten.
Noch viele andere Berichte liest man in alten Schriften
tiber die Wirkung der Eicheln. - Gleicherweise fanden
auch die Wurzeln der Wegwarte, die die Vorgédngerin un-
serer heutigen kultivierten Zichorienwurzel ist, infolge
ihrer Bitterstoffe im Kaffee Verwendung, denn schon da-
mals war im Volksmund bekannt, dafl Bitteres Bitteres
vertreiben kann. Kein Wunder daher, daB man auch noch
die Lowenzahnwurzel mit dem gleich guten Erfolg zuzog.
Spater fligte man diesen drei Zutaten auch noch gerd-
stetes Getreide bei, vor allem Roggen und Gerste. SchlieB-
lich verbesserte man auch noch den Geschmack durch
Beigabe von Siidfriichten, wobei man hauptséichlich Fei-
gen verwendete. Auf diese Weise entstanden mit der Zeit
die bekannten, guten, geschmackvollen Getreide- und
Fruchtkaffees.

Wer eine sehr gegliickte Zusammenstellung, die auch ge-
schmacklich vorziiglich mundet, kennen lernen mochte,
versuche einmal A. Vogel’s Getreide- und Fruchtkaffee
in den blauen Péacklein, der so gut schmeckt, daB ihn
viele Verbraucher nicht ohne weiteres vom gewohnlichen
Kaffee unterscheiden konnen. Alle jene, die abends nach
einer Tasse Bohnenkaffee nicht gut schlafen konnen, soll-
ten einmal dem Vogelkaffee zusprechen. Wer glaubt, er
konne vom Bohnenkaffee nicht lassen, mische einen Drit-
tel oder einen Viertel davon unter den erwiahnten Vogel-
kaffee, und er erhilt dadurch, volkstiimlich gesprochen,
den Batzen und das Weggli.

A. Vogel’s Getreide- und Fruchtkaffee ist seit 35 Jahren
auf dem Speiseplan von Tausenden von Familien, die auf
gesunde Nahrungs- und GenuBmittel eingestellt sind.

Wer hilft uns helfen?

Die Erfolge unserer Mittel und Verordnungen haben den
Kreis unserer Patienten und Abnehmer immer weiter ge-
zogen. 80 bis 120 Zuschriften bringt uns die Post tiglich
zur Erledigung ins Haus. Es ist bestimmt eine schone,
aber auch eine groBe Aufgabe alles gewissenhaft und in-
dividuell zu erledigen.

DaB wir all dies nicht mehr alleine bewéiltigen konnen,
wird jedem Leser klar sein. Wir brauchen zuverldssige
Hilfskréfte, denen es daran gelegen ist, die Arbeit nicht
nur mit den Hénden, sondern auch mit Liebe und einer
innern Verbundenheit zur Sache durchzufiihren.

Eine zuverlassige Kraft, die uns tiber fiinf Jahre treu ge-
holfen hat, steuerte ihr Lebensschifflein in den Hafen der
Ehe hinein, weshalb wir filir sie einen ebenso treuen, eif-
rigen Ersatz benttigen. Wir suchen daher jemanden, der
Freude daran hatte, uns die vielen Briefe und Anfragen,
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