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Traubenzucker zunutze, der das Herz stiarkt, und zu-
séatzlich hat man etwas zum Lutschen, wodurch man sich
das Rauchen leichter abgewohnen kann. Immer wieder
sollte man sich daran erinnern, daf diese Leidenschaft
wirklich sehr gesundheitsschédlich ist. Schwimmen, Ru-
dern, Skisport, Wanderungen, Botanisieren, Marken-
sammeln, ja irgend etwas im Leben, das uns fesseln
kann, mag als Liebhaberei betrieben werden, nur dem
Nikotinteufel sollte man seine Freude nicht lassen, uns
schadigen und vielleicht sogar vernichten zu kénnen. Es
ist zuviel Tribut bezahlt fiir diese unheilvolle Leiden-
schaft. Die Verantwortung fiir das eigene Leben, fiir
dasjenige der Familie und fiir unsere Tétigkeit soll und
muBl groBer sein als die Bedingtheit und Ergebenheit
dem Rauchen gegeniiber.

Dein Freund wird zu deinem Feind

Bestimmt warst du immer begliickt, dal dich dein Tem-
perament, deine Freude am Schaffen, am schopferischen
Tatigsein durch deine ganze Jugend hindurch begleitet
hat. Du hattest Freude an der Arbeit, und es ist wahr,
wer an der Arbeit keine Freude hat, ist ein ungliick-
licher Mensch, denn die meiste Zeit im Leben verbringt
man ja entweder mit Arbeiten oder mit Schlafen. Die
paar Stunden der Freizeit, die man unter Umstanden
einem mehr oder weniger dienlichen Vergniigen widmen
mag, sind ja sehr bescheiden im Verhéiltnis zu der Zeit,
in der man arbeitet. Und das Arbeiten ist nun einmal
eine von Gott bestimmte Tétigkeit fiir den Menschen,
denn nichts deutet darauf hin, daf er sich nach seiner
Erschaffung in den paradiesischen Verhéltnissen des
Lebens im Nichtstuen hitte erfreuen sollen. Thm wurde
im Gegenteil geboten: «Bebaue die Erde und mache sie
dir untertan,» und dieses Bebauen ist eine Arbeit, wenn-
schon eine schone und eine freudige Arbeit. Somit ist
also das Temperament, das dich immer wieder zum Ar-
beiten, zum Organisieren und zum Aufbauen anspornte,
bestimmt fiir dich ein Gliick, ein guter Freund in deinem
Leben. Nun wirst du aber #lter. Du kannst mit einer
Maschine verglichen werden, mit einem Auto, das zwar
nicht gerade immer das gegebene Vergleichsmittel ist,
aber hier scheint es zu stimmen. Du gleichst also einem
Auto mit einem guten Motor und einem &lter gewordenen,
nicht mehr so leistungsfihigen Chassis. Damit sollte man,
den Verhéltnissen entsprechend, langsam fahren. Wenn
der Motor aber gut zieht, wird man veranlaBt, eben da-
rum auf den Gashebel zu driicken, wenn es notwendig
erscheint, und so kann gelegentlich der ganze Wagen in
Briiche gehen. Diese Gefahr besteht fiir jeden vitalen
Menschen, wenn er alter wird, wenn er das «Mittel-
alter», also das Mittel vom Hundert tiberschritten hat.
Vielleicht hat er einen Betrieb aufgebaut, hat unter Um-
stinden manches organisiert und glaubt nun, es in sei-
nen dltern Tagen etwas ruhiger nehmen zu kénnen und
zu diirfen. Aber oh weh, diese Rechnung kann falsch sein.
Die Pflichten sind groBer geworden, er ist da und dort
immer notwendig, hat immer noch nicht begriffen, daf
er jetzt die Treppe hinauf normal gehen mufBl und nicht
mehr rennen sollte, daB er sich abends frith zur Ruhe
begeben und auch im iibrigen ein gemiitlicheres Tempo
einschlagen sollte. In der automobilistischen Sprache aus-
gedriickt, bedeutet dies ganz einfach, einen anderen
Gang einzuschalten.

Manch einer wird tatsdchlich zwischen dem Alter von
50 und 60 Jahren wie ein Rohr geknickt, muB3 seine
interessante Arbeitsstitte verlassen, weil er die Not-
wendigkeit, sein Temperament den Verhéltnissen anzu-
passen, nicht beriicksichtigt hat.

Kiirzlich erhielt ich den Bericht, daf3 ein Bekannter von
mir plotzlich gestorben sei. Er war sehr vital, betrieb
ein Geschift, das er auf die Hohe gebracht hatte, aber
mit knapp 50 Jahren legte er sich plétzlich hin und starb.
Sein Herz wollte nicht mehr mithalten. Es heiBt also
vorsichtig sein. Wie manchem Menschen wird sein Tem-

perament, das ihm in seiner Jugend einer seiner besten
Freunde und Helfer war, in den reifen Jahren zum Ver-
derben. Es ist nicht leicht, sich an einen ruhigeren Rhyth-
mus zu gewohnen, sondern es muBl erlernt werden, was
oft viel schwerer ist als irgend etwas anderes, denn um
feurige RoBlein zu ziligeln und sie zu einem normalen
Gang zu bewegen, braucht es viel Disziplin, stete Schu-
lung und immer wieder ein liebevolles Ermahnen. Das
sollte der Vitale, dessen eigenes Temperament so leicht
mit ihm durchgeht, lernen, damit er nicht aus der schon-
sten Tétigkeit seines Lebens allzufriih herausgerissen
wird.

Heilende Erde

Es mutet uns Européer eigenartig an, wenn wir in Afrika
und in Amerika bei Eingeborenen beobachten, wie sie
die Schwerkranken, denen nach ihrem Dafiirhalten nicht
mehr zu helfen ist, in die Erde eingraben, um sie dem
ganzen EinfluB des Bodens zu iiberlassen, mit der be-
stimmten Erwartung, dal wenn die Erde nicht mehr
hilft, der Kranke verloren sei. Es gibt denn auch tat-
sachlich Falle, in denen die Erde den Kranken hilft.
Wieso? Erst kiirzlich habe ich mit dem Chefarzt eines
schweizerischen Kreisspitals iiber diesen Punkt gespro-
chen. Auch er war der Ansicht, daB die Radioaktivitit
der Erde, vor allem aber auch die Bodenbakterien eine
auBergewohnliche Heilwirkung auszuiiben vermdogen.
Wir haben vom bakteriologischen Standpunkte aus im-
mer Angst vor der Erde wegen Infektionsmoglichkeiten
und dies zum Teil mit Berechtigung. Wir vergessen aber
auch, daB die Erde mindestens so viel, wenn nicht noch
mehr, ja vielleicht sogar hundert- oder tausendmal mehr
Bakterien besitzt, die heilend auf unseren Koérper ein-
wirken konnen. Es ist nun eine Tatsache, daB3 Tiere, wenn
gie irgendwie Fieber oder einen Wundbrand haben, in
den Schatten und auf die nackte Erde liegen, wobei sie
sich sogar die Art der Erde auswéhlen. Vielleicht ist es
der bakterienreiche Waldboden oder ein lehmhaltiger
Boden, vielleicht auch irgend ein Boden der Radioaktivi-
tat besitzt, den ein Tier mit instinktivem Feingefiihl zu
finden vermag.

Seit Jahrhunderten, ja vielleicht seit Jahrtausenden wird
Lehm als Heilmittel gebraucht und zwar Lehm, der tief
gegraben wird, der also, praktisch genommen, bakterien-
frei ist. Wieso wirkt denn dieser Lehm? Hier sind es
nun nicht die Bakterien, hier wirkt eine gewisse Radio-
aktivitat, ein gewisses Etwas, das man heute mit den
modernsten Instrumenten sogar messen kann, eine Strah-
lung, die von der natiirlichen Materie in mehr oder we-
niger starker Form ausgeht. Vergessen wir nicht, daB
der Boden strahlt, daB er eine Aktivitit hat, die uns
Menschen Kraft geben kann. Deshalb diirfen wir im
Sommer nicht vergessen, bei jeder giinstigen Gelegen-
heit, wenn der Boden warm genug ist, barfuB3 zu laufen
und morgens friih das Taulaufen zu beniitzen, um unsere
FiiBe als natiirlichen Stecker unserer Lebenselemente mit
der Urkraft der Erde in Verbindung zu halten, damit
wir die Energien aufladen konnen, die der Boden uns
zu libergeben vermag.

Wieso fahren wir nach den Gegenden wie Ischia und
liegen dort auf den warmen, radioaktiven, vulkanischen
Sand, um uns unsere Rheuma- und Gichtschmerzen weg-
zuschaffen? Ist es nicht der Boden selbst, mit seiner gan-
zen Strahlung, der da zu heilen vermag? Warum machen
wir Moorbéader ? Nicht nur die chemischen Faktoren, son-
dern vor allem auch die Strahlungselemente und viel-
leicht auch lebendige oder abgebaute Bakterienstoffe ver-
mogen eine Heilwirkung auf unseren Korper auszuiiben.
Darum gilt als Losung fiir die Ferienzeit dieses Sommers,
soviel wie moglich Kraft zu bekommen und unsere Re-
serven aufzuladen mit der natiirlichen Strahlungskraft
des Bodens, vor allem des Naturbodens auf dem Lande -
und in den Bergen.
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Dabei wollen wir aber verniinftig sein und daran den-
ken, daB wir dies nicht an kalten Tagen bei kaltem Bgden
durchfithren, um der Gefahr der Erkaltung nicht aus-
gesetzt zu sein. Alles Gute muf3 richtig dosiert und in
einem Geist des gesunden Sinnes angewendet werden.

Das Wandern

Oft sieht man Leute, die Ferientouren machen, indem sie
auf den AutostraBen wandern, wobei sie all die vielen
Autogase einatmen miissen. Solche Menschen haben noch
keinen Sinn und kein Verstindnis fiir den Wert des Wan-
derns, fiir den Wert des Atmens, fiir den Wert der guten,
frischen Luft, sonst wiirden -sie die Wald- und FuBwege
beniitzen, also durch Wiesen und Wald wandern, denn
da werden uns die feinen, dtherischen Stoffe der Pflan-
zen zur Verfligung gestellt. Unsere Lungen konnen sich
dabei mit heilwirkender, gesunder Luft fiillen. Die Gase
der Stédte, der Werkstiatte und Fabriken konnen aus-
geatmet werden, und wir regenerieren uns beim Wan-
dern. Das Blut wird erneuert. Die roten Blutkérperchen
werden vermehrt, schlechte Stoffe werden ausgeatmet
und die Niere arbeitet besser. So hat das Wandern einen
Sinn und einen Wert. Weg von Fabriken, weg von Auto-
gasen, abseits der LandstraBe! Nur das hat einen Sinn,
nur so konnen wir uns regenerieren, denn da ist die
Natur noch in der Form, wie wir sie gebrauchen, um
unsere miiden, versiduerten und durch Gase geschidigten
Korper zu regenerieren.

Wir sollten daher in den Ferien diese Vorteile beniitzen
und nicht nur im Auto sitzen, um uns auf den Fahr-
straBen bequem von einer Landschaft zur andern fahren
zu lassen. Wir sollten im Gegenteil wacker zu FuBl gehen.
Der Wagen sollte uns jeweils nur bis zum FuBe der Berge
fithren, von wo aus es dann iiber Stock und Stein ver-
gniigt auf Schusters Rappen weiter geht. Dazu sollen wir
entsprechend leicht gekleidet sein. Wir sollten entweder
Kniehosen oder sonst eine leichte Kleidung tragen. Fiir
allfallige Wetterianderung nehmen wir schiitzende Klei-
der mit, damit wir vor unliebsamen Ueberraschungen,
Erkéltungen und dementsprechenden Schédigungen be-
wahrt bleiben konnen.

Also wandern wir in Zukunft in der Waldluft, auf den
Wiesen, auf den Alpen, kurzum in der freien Natur, nach
dem Grundsatze, den ich in meinem Buch «Der kleine
Doktor» in dem Kapitel «Atem ist Leben» niedergelegt
habe, und es wird uns von groBem Nutzen sein! Die
Ferienzeit sollte eine Zeit schonster Naturverbundenheit
sein. Nicht das mondéine Leben mit seinen Vergniigun-
gen, nicht das tibliche Strand- und Hotelleben ist der
Inbegriff gesunder Ferienzeit, sondern vielmehr ein ent-
spanntes Fernbleiben von allen einengenden, zeitrauben-
den, gesellschaftlichen Verpflichtungen. Ein seliges Auf-
atmen in der einfachen, stillen Natur, ein begliickendes
Wandern durch eine reiche Fiille an Schonheiten, durch
ihre unbezahlbaren Schitze an reiner, wiirziger Luft,
an Licht und natiirlicher Hohensonne hilft uns unsere
abgeniitzten Krifte erneuern, um den aufreibenden Er-
fordernissen des heutigen Lebens wieder besser stand-
halten zu konnen. Auch die Heilwirkung des Wassers
werden wir dabei da und dort genieBen konnen, selbst
wenn wir nicht immer bis zum Meere hingelangen. Wich-
tig aber ist, daB wir auf unseren Wanderungen auch
vollen Gebrauch machen von unverfilschter, reiner Na-
turkost, denn auch diese tragt reichlich zu unserer Stir-
kung und Erholung bei.

Achtung vor der Sonne

Wer empfangt durch Menschen, die ihm lieb sind nicht
gerne Annehmlichkeiten, Freundlichkeiten und Liebens-
wiirdigkeiten? Ja, welche Mutter hétte nicht von Zeit
zu Zeit Lust, ihr krankes Kind herzlich zu umarmen?
Was wiirden wir nun aber dazu sagen, wenn eine kraf-
bige;irstarke Mutter:ihn, krankes, Kind. derart.umarmt,
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daB} ihm nachher alle Knochen weh tun, und es dadurch
in seinem siechen Korper derart Schmerzen bekommt,
daB es nicht einmal mehr auf die Beine stehen kann und
vor Ungliick zu schreien beginnt. Es war doch nur eine
Umarmung, nur ein wohlgemeinter Ausdruck iiberstro-
mender Liebe! So dhnlich ergeht es einem kranken Kor-
per, der sich der Umarmung der Sonne aussetzt, denn
sie ist kraftig, gesund und stark, so daB ein siecher,
kranker Korper dadurch ebenso negativ reagieren kann
wie bei dem soeben erwahnten Beispiel.

Es ist wahr, die Sonne hat eine unglaubliche konzen-
trierte Heil- und Regenerationskraft! Je gesiinder wir
sind, umso wohltuender wirkt die Sonne auf uns ein wie
auf eine gesunde Pflanze, die in der Sonne wunderbar
gedeiht. Ist eine Pflanze aber krianklich, oder haben wir
sie frisch versetzt und ist sie mit dem Boden noch nicht
verbunden, so miissen wir sie vor der Sonne schiitzen,
sonst welkt sie und geht zugrunde. Die Heilkraft der
Sonne, die Umarmung dieser unendlichen Kraftzentrale
ist in diesem Falle zu stark und muB dosiert werden.
Das ist der Grund, weshalb wir beim Sonnenbaden ver-
niinftig sein sollten.

Es ist verkehrt, ungesund, ja sogar gefihrlich fiir einen
Menschen, der gin ganzes Jahr lang wenig Sonne gehabt
hat, wenn er nun mit seinem kerzenbleichen Korper stun-
denlang an die Sonne liegt und sich verbrennen 148t. Er
bekommt Blattern und Fieber und unter Umsténden,
wenn er irgend einen geheimen Defekt aufzuweisen hat,
wird er ernstlich krank oder gar schwerkrank, lebens-
gefdhrlich krank! Nehmen wir an, ein Mensch habe
irgendwie einen Tuberkuloseherd, von dem er nichts
weiB. Er legt sich in die pralle Sonne. Dadurch entsteht
eine Herdreaktion, vielleicht sogar eine Aussaat in den
ganzen Korper, was fir ihn ein Ungliick bedeutet, das
seine schwache Natur ernstlich gefiahrden kann.

Wollen wir deshalb in allen guten und natiirlichen Din-
gen dosieren und langsam mit einer Sonnenbestrahlung
von 5 Minuten beginnen. Vor allem etwas Wichtiges diir-
fen wir nicht vergessen, denn wir sollten uns unbedingt
in der Sonne bewegen und gut atmen. Je mehr und besser
wir atmen, umso weniger ist die Sonne fiir uns ein Risiko,
denn durch die Atmung erhalten wir Sauerstoff. Wir
verfiigen dadurch iiber eine normale Kiihlung, besitzen
einen Ausgleich der Temperaturen und der Energiefak-
toren, die eben im kreisenden und kraftig kreisenden
Blut ganz anders aufgenommen werden, als wenn wir
daliegen, dosen und schlummern oder schlafen.
Sonnenbaden ist eine Therapie wie jede andere, die ver-
niinftig durchgefithrt werden soll und muB, dann und
nur dann haben wir den richtigen Erfolg. Es ist also
angebracht, sich anfangs noch leicht gekleidet, den Son-
nenstrahlen auszusetzen. Ein Tricothemd oder ein diin-
nes Bliischen mag gentigen, damit die Sonne durchschim-
mern kann, so daB wir uns langsam an sie zu gewohnen
vermogen. Diese VorsichtsmaBnahme miissen wir beson-
ders bei der Hohensonne beachten. Nach und nach kon-
nen wir uns etwas mehr ausziehen, wobei wir immer
darauf achten, daB wir uns durch Spielen oder eine an-
dere Beschiftigung in der Sonne bewegen. Wenn wir das
Gefiihl haben, die Sonnenbestrahlung geniige uns, dann
halten wir uns wieder eine gewisse Zeit im Schatten auf.
Auf diese Weise konnen wir uns langsam an die macht-
volle Kraftiibertragung der Sonne gewohnen. Dadurch
werden wir gestirkt, gekraftigt und mit Energie geladen
wieder regeneriert nach Hause zuriickkehren konnen.

Sollen wir uns eindlen?

Es ist bestimmt angebracht, daB wir uns von Zeit zu
Zeit mit einem guten, natiirlichen Hautfunktionsol etwas
einolen, sei es nun mit Johannisol oder sonst einem guten,
biologischen Salbél, und zwar besonders, wenn wir viel
mit Erde oder Salzwasser in Beriihrung kommen und
darin arbeiten. Dabei ist es aber bestimmt nicht vorteil-
haft, wenn wir wie eine Speckschwarte glinzen, indem
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