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nicht allen bekannt sein, wéhrend er frither sehr ge-
schitzt und gesucht war. Man findet ihn noch heute an
Wegen und sonnigen Halden, und noch heute kann er
uns fiir die Leber und die Milz gute Dienste leisten. In
alten Krauterbiichern wird von ihm berichtet, daB er die
Gelbsucht vertreibe, was bestimmt sehr lobenswert ist,
denn die Folgen der Gelbsucht sind nicht immer sehr
angenehm. Der Odermennig wird auch erfolgreich zur
Nierenreinigung zugezogen. Nicht zu vergessen ist die
Pflanze auch als Wundkraut. Schon manchem ist sie mit
ihren vorziiglichen Eigenschaften sogar bei hartnédckigen
Leiden zur Hilfe geworden.

Achten wir also auf unsern Streifziigen durchh Wald
und Flur auch im Juni darauf, da wir ernten, was uns
das Jahr hindurch niitzlich sein kann.

Heilwirkende Gemiise bei Leberleiden

Karotten (Gelbe Riiben)

Bei Leberstorungen und auch bei ausgesprochenem
Leberleiden diirfen die Karotten auf dem Speisezettel
nicht fehlen, denn ihre Wirkung ist duBerst heilsam. So
geniigt es bei leichteren Leberstorungen schon 3-4 Tage
mit Karottensaft zu fasten, um wieder in Ordnung zu
kommen. Was bei dieser Hilfeleistung in erster Linie
als hilfreicher Stoff wirkt, ob das Karottin, das Pro-
Vitamin A, oder etwas anderes ist noch unbekannt. Die
Erfahrung hat indes gezeigt, dal besonders die Karot-
ten als eines der besten Gemiise fiir Leberleidende gel-
ten. Dabei ist allerdings zu beachten, daBl die Karotten
in rohem Zustand genossen werden miissen, da sie ge-
kocht die erwahnte Heilwirkung nicht mehr besitzen.
So sind wir denn genotigt, die Karotten entweder in
Saftform einzunehmen oder aber als Salat in geraffeltem
Zustand. Es ist indes am besten, die Saftdidt nur vor-
iibergehend durchzufithren oder aber den Rohsaft als
zusatzliches Heilgetrank zu verwenden. Am besten ist
die Zubereitung als geraffelter Rohsalat.

Die Bedenken wegen Wurmgefahr und Colibakterien,
die schon oft gegen den Rohsaft geduBert worden sind,
finden keinen Anhaltspunkt, wenn wir die Karotten in
gutem Boden biologisch ziehen oder von jemandem be-
ziehen, der die biologischen Erfordernisse beachtet.
Chemische Diinger und Jauche fithren bei Karotten ohne-
dies ertragsmifBig zu MiBerfolg. Karotten, die unbio-
logisch gezogen wurden, miissen iliberaus gut gereinigt
werden. Gleichwohl darf man sie nicht lingere Zeit im
Wasser liegen lassen, da dadurch ein Teil der Wirkstoffe
und auch des Zuckers heraus gezogen werden. Es ist
gut, die Karotten unter dem flieBenden Wasser kriftig
zu bilirsten, um sie nachtriglich zu schaben oder leicht
zu schilen. Kinder holen sich die Karotten mit Vorliebe
im Garten und essen sie alsdann ohne geniigend zu rei-
nigen, was ihnen indes untersagt werden sollte, denn es
- ist besser vorsichtig zu sein, als irgendwelche Folgen
tragen zu miissen. Wer keine Saftpresse besitzt, kann
sich auch einer kleinen Handpresse bedienen, nur miis-
sen alsdann die Karotten zuerst geraffelt werden. Es
gibt heute gute Saftpressen, die man auch zum Raffeln
der Gemiise beniitzen kann, was eine gewisse Arbeits-
erleichterung bedeutet. Immerhin leistet auch die Bir-
cherraffel gute Dienste. Sie ist zudem rasch gereinigt.
Vergessen wir also nie fiir unsere Leber in vorbeugen-
dem und heilendem Sinn regelméBig rohe Karotten zu
genieBen.

Artischocken

Auch die Artischocken zidhlen neben den Karotten zu
den besten Heilgemiisen bei Leberstorungen und Leber-
leiden. Ich konnte bei Leberleidenden nach der Einnahme
von rohen Artischocken schon nach 2—3 Tagen eine
solch wesentliche Besserung beobachten, daB mich diese
Feststellung immer wieder tiberraschte. Rohe Artischok-
ken sind also nicht nur ein Didtnahrungsmittel, sondern
auch ein hervorragendes Heilmittel fiir Leberleidende.
Man genieRt die rohen Artischocken genau wie die ge-

kochten, indem man Blittchen fiir Blidttchen ablost, ym
jeweils die weichen Bestandteile in den innern Blittern
und auch das in der Mitte liegende so genannte Herz
der Pflanze zu essen. Gewchnlich gibt man zur gedimpf-
ten Artischocke eine Mayonnaise und dies kann auch als
Beigabe zur rohen dienen. Gesundheitlich ist eine solche
Mayonnaise auch fiir die Leber giinstig, wenn wir Quark
mit Milch zu einem sahnigen Brei anriihren und nebst
kaltgepreBtem NuB-, Oliven- oder Sonnenblumensl noch
Zitronensaft oder Molkosan beifiigen. Bekanntlich wirkt
Molkosan ja sehr giinstig auf die Bauchspeicheldriise
und fordert die Verdauung, weshalb es auch unserer
Leber zugute kommt, der ohnedies Zitronensaft nicht
ohne weiteres bekommlich ist. Man taucht den untern
Teil des Blattes in die Mayonnaise und it das Zarte da-
von. Besonders zart ist das Herz, das ebenfalls die er-
wihnten Wirkstoffe besitzt. Wer gekochte Artischocken
den rohen vorzieht, kann abwechselnd einmal rohe, das
nichste Mal gekochte essen, denn die Heilkraft der rohen
ist stiarker als der gekochten. Mindestens 2—3mal sollte
sich der Leberleidende wochentlich Artischocken gestat-
ten. Noch besser wire es sogar, sie tiglich zu genieBen,
um die hervorragende Heilwirkung dieses wertvollen
Gemiises voll ausniitzen zu konnen.

Unsere Einstellung zur Krankheit

Zweckdienliches Ueberlegen

Ist es denn ein solch schwerwiegendes Ungliick, wenn
unser getreuer Organismus einmal versagt, so dal wir
uns krank fiihlen, und es auch wirklich sind? Ist es denn
ganz ausgeschlossen, daB wir uns richtig dazu einstel-
len, statt den Kopf héngen zu lassen und keinen Ausweg
aus der Not zu sehen! Zugegeben, fiir unsere Verhilt-
nisse ist es meist nicht giinstig, wenn wir nicht mehr in
gleichem MaBe leistungsfihig sind, oder wenn wir sogar
ginzlich aussetzen miissen und fiir unsere Umwelt statt
der gewohnten Hilfe eine Belastung werden. Aber ist
es da nicht doppelt angebracht, dal wir uns richtig ein-
stellen und durch zielbewuBtes Ueberlegen unsere An-
gelegenheiten so ordnen, daB wir trotz der Erkrankung,
trotz der Mehrbelastung, die wir nun verursachen, die
andern wenigstens geistig anspornen und unterstiitzen!
Es ist weit besser, sich Rechenschaft zu geben iiber
unsern korperlichen Zustand, uns danach zu richten,
die hilfreichen Mittel und Anwendungen zu wihlen, statt
sich kraftlos und entmutigt herumzuplagen. Es gibt ja
allerdings Krankheiten, die uns sehr niederzudriicken
vermogen, weshalb sie uns aus dem seelischen Gleichge-
wicht bringen kénnen, wenn wir nicht durch niichterne
Ueberlegung und durch gedankliche Ueberlegenheit iiber
den zwingenden Verhéltnissen stehen. Dadurch werden
wir die Schwierigkeit, die unsere Krankheit mit sich
bringen mag, bemeistern konnen, statt uns von ihr iiber-
wiiltigen zu lassen. Wir wollen also nicht glauben, daB
wir eine Heldentat veriiben, wenn wir nicht nachgeben,
obwohl es unser Gesundheitszustand erfordert, sondern
wir sollen uns geschickt in das augenblicklich Unver-
meidliche fiigen, aber nicht ohne, daB wir unser Bestes
zu unserer Genesung beitragen. Das kénnen wir, wenn
wir die giinstige BeeinfluBung unserer gedanklichen Ein-
stellung tiberwachen, wenn wir fiir die notwendige Ent-
spannung besorgt sind und die Heilkraft des Schlafes
ergiebig auswerten. Auch die richtige Erndhrung und
Mittelwahl zusammen mit den geeigneten Anwendungen
werden unterstiitzend mitwirken. Auf diese Weise tref- -
fen wir die giinstigen Vorbedingungen, um den Weg zu
unserer Genesung zu ebnen.

Férderliche Einstellung

Oft beruht unsere Erkrankung auf groSer Erschop-
fung. In diesem Falle wird uns ausgiebiger Schlaf for-
derlich sein. Oft auch haben wir uns an aufreibenden
Arbeiten verausgabt, so daB uns zu wenig Zeit tibrig
blieb, um uns geistig mit gesunder Nahrung zu ver-
sehen. Warum also die unfreiwilligen Ruhetage mnicht
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ausniitzen und nachholen, was man versaumt hat? Gei-
stige Ablenkung ist giinstig, nur sollte das, was man
geistig in sich aufnimmt, von wirklich erhebendem Werte
sein, also einer Wahrheitspriifung standzuhalten ver-
mogen, denn Illusionen und Luftschlosser wirken auf
die Dauer nicht ermutigend und bejahend, wohl aber
alles, was auf lauterer Grundlage steht, da wir dadurch
gesund denken und fiihlen lernen und zwar trotz dem
korperlich belastenden Zustand. Unwillkiirlich erinnert
man gich bei diesen Ueberlegungen an die Worte, die
Paulus einst an seine Freunde richtete, indem er sie er-
mahnte: «Seid bedacht auf alles, was wahr, was edel,
was recht, was rein, was angenehm ist, und was guten
Klang hat; bemiiht euch um jede Tugend und um alles,
was Lob verdient.» Wenn dies schon dem Gesunden von-
nutzen ist wieviel mehr noch dem Kranken!

Wenn wir Verstand und Vernunft zu Rate ziehen,
dann brauchen wir unsere Gedankenwelt nicht durch nie-
derdriickendes Empfinden beherrschen lassen. Oft gehen
Briefe bei uns ein, die deutlich beweisen, wie sehr un-
ser Zustand von unserer gedanklichen Einstellung ab-
hingig ist. Salomo schrieb einst duBerst kennzeichnend
iiber jene Tage, von denen wir sagen, sie gefallen uns
nicht, weil sichi im Alter neben dem Nachlassen der

- Kraft ein Uebel nach dem andern einstellen wird. Aber

es gibt gleichwohl 70-Jdhrige, die sich davon nicht be-
eindrucken lassen, sondern entschlossen eine entspre-
chende Kur durchfiihren, um sich allem zum Trotz eine
moglichst giinstige Leistungsfahigkeit bewahren zu kon-
nen. Von ihnen kann mancher Jiingere lernen, sich rich-
tig einzustellen, denn die Entschlossenheit gibt dem
Willen die rechte Richtung und dieser wiederum hilft
uns unsere Schwierigkeiten iiberwinden.

Wir wollen auch in Zukunft lieber dartiber nachsin-
nen, welches Kriutlein unserem Uebel abhelfen konnte,
als rasch zu einem schidigenden Betdubungsmittel zu
greifen. Mit solchem ist uns doch nur fiir den Augenblick
gedient, denn unmerklich schwécht es unsere gute Grund-
lage, da es nur verdriangt, aber nicht heilt. Aber die Na-
tur besitzt lindernde Mittel, die zugleich stdrken und
heilen. Sie beschafft uns auch heilwirkende Anwendun-
gen. Machen wir von ihnen vor allem auch im vorbeu-
genden Sinne Gebrauch, dann werden wir viel weniger
durch Krankheiten versagen.

Auch die Angst ist ein gefdhrlicher Geselle, dessen
EinfluB wir durch zielbewuBtes Vorbeugen iiberwinden
konnen. Es ist allerdings begreiflich, daf jemanden die

- Angst ergreifen kann, wenn in der Familie verschie-

dene Krebsfille auftraten. «Wird es mich auch treffen?s
ist die logische und zugleich peinigende Frage. Die be-
sorgniserregende Angst, die daraus entsteht, wirkt un-
sicher und l#hmend. Der frohe Mut entschwindet und
mit ihm der Rhythmus einer gesunden Lebensweise. Die
gedriickte Stimmung 148t ung das richtige Atmen und
die notwendige, freudige Entspannung vergessen, und
die Gedanken steuern in diisterem Geleise. Dies alles
wird die bange Erwartung vor dem kommenden Unheil
fordern. Nichts Gutes wird damit erreicht, denn in der
Bedrangnis iiberlegt man sich nicht, daB es nun ganz
einfach angebracht wire, in der Erndhrung und Lebens-
weise alles Schidigende zu meiden, vorbeugende Mittel
und Anwendungen zu beachten und vor allem auch fiir
erhebende Freuden und stillen Herzensfrieden zu sorgen.
Avuch die Dankbarkeit ist eine Hilfe, die uns mit Warme
und: innerer Kraft versieht, wahrend uns die Bitterkeit
gegentiber unseren Verhiltnissen bestimmt bodigen kann
und wird, wenn wir ihr nicht entschieden den Riegel

: _stoBen. Leider aber empfinden die meisten die unschitz-

baren Gaben der Natur als eine Selbstverstiandliehkeit
und nur wenige sind dafir dankbar. Ist ‘dies aber im

“Grunde genommen richtig? Licht, Wirme und gesunde
Luft, die Schonheiten der Schopfung, die Vorsorglich-

keit des Schlafes, die Fiille gesunder Nahrung und zu-
dem der Reichtum geistiger Giiter, die uns der Gott der
Wahrheit und Liebe darreicht, gind wohl alles Netwen-

digkéiten fiir uns, gleichwohl aber sollten wir sie mit
doppelter Wertschitzung verdanken. Sie wiegen tat-
sichlich auf, was uns durch die finstern Méachte der
Bosheit an Schwierigkeit begegnen mag, und wir sind
dadurch in der Lage, die drohende Gefahr der Bitterkeit
zu tiberwinden.

Einst war eine 80jiahrige Frau bei uns zur Kur. Trotz
ihrer Arthritis deformans war sie voll spriihender Le-
bensgeister und ziher Energie. Aber sie lieB nichts Be-
triibliches an sich herankommen. Sie wollte nur Scho-
nes héren, und man durfte ihr nur Erhebendes oder Hei-
teres erzahlen und zu lesen geben. Das war klug von
ihr, denn dadurch war sie dem Alltag mit seinen Schwie-
rigkeiten und Schmerzen guten Mutes gewachsen. Aehn-
lich mutet uns auch nachfolgendes Schreiben an, das von
einer Deutschen stammt, die vor Jahren nach den Ver-
einigten Staaten iibersiedelt war, um fir sich und ihre
Angehérigen den Existenzkampf besser fithren zu kon-
nen. Ihr Bericht zeigt uns, daBl sie die Schwierigkeiten
des Lebens meigtert, weil sie sich richtig einstellt. Sie
gorgt fiir richtige Erndhrung und Mittel und 148t sich
auch durch die verschiedenen Widerwéartigkeiten die
hoffnungsfreudige Aussicht biblischer VerheiBungen
nicht rauben, und vor allen Dingen rechnet sie dem
machtvollsten Freund der Menschheit nichts Ungereim-
tes zu. Sie schrieb: «Die herzlichsten Griile und vielen
Dank fiir das schéne Buch «Der kleine Doktor». Nach
langem Suchen habe ich nun doch endlich ein schénes
Buch mit Ratschligen fiir alle Fille gefunden. Diese
alte Welt ist nun eben noch voller Leiden und Schmer-
zen, und wir miissen versuchen, diese zu bekdmpfen!
Womit geht das wohl besser als nach deutscher Mund-
art gesprochen, mit der «Herrgottsapothekes. Wohl fiir
alle Leiden ist ein Pflinzlein gewachsen, um die An-
schlige jener personifizierten Macht des Bosen zu ver-
eiteln. Wir miissen die verschiedenen Krauter nur ken-
nen und anzuwenden lernen. Bald wird ja auch die Zeit

“ kommen; auf die wir-alle sehnlichst warten,.in der unser

grofter Feind im Leiden, der Tod, beseitigt werden wird,
wogegen es jetzt noch kein Kraut und Mittel gibt. Dann
werden alle Schmerzen und alles Leid vergessen sein, da
sie der Vergangenheit angehoren werden. Dann erst
wird das Leben lebenswert sein, weil alle Segnungen
kommen werden. Heute nun miissen wir eben noch ver-
suchen, unsere so. sehr zivilisierte und heruntergekom-
mene Gesundheit zu verbessern, so gut wir konnen!
Gerne- will ich darum auch versuchen, den gegebenen
Anweisungen zu folgen, denn meine Gesundheit ist nicht
die Beste. So ziemlich alles ist wohl schon in Unordnung.
Ich habe bereits schon einmal 2 Jahre in der Ernih-
rung nach den Anweisungen des schwedischen Erndh-
rungsforschers Are Waerland gelebt und guten Erfolg
gehabt. Die Kruska ist mir gegen die Verstopfung gut
bekommen. Jetzt habe ich ein Schwarzbrot aus dem vol-
len Korn gefunden. Dieses esse ich, da es mir unmdg-
lich ist, die weiBe Watte, ‘die ‘hier im Lande als Brot
tiblich ist, zu genieBen. Ich nenne das Weibrot so. Jetzt
gedenke ich eine Kur fiir die Nieren vorzunehmen, dann
vielleicht fiir die Verstopfung und nachtréiglich fiir das
Herz und die Nerven, die beide durch die Schwierigkei-
ten der Kriegsjahre ziemlich angegriffen worden und
heute noch immer schwichlich sind. Es ist nur furcht-
bar, daB heute noch alles verseucht wird durch kiinst-
liches Spritzen zur Bekampfung der Insekten und durch
die Atombombenversuche. Wo findet man denn da noch
wirklich- gesunde Lebensmittel? Selbst die Butter soll
bei uns Gifte enthalten, die zur Herzattacke fiihren kon-
nen. Ich wiinsche mir auch die- «Gesundheits-Nachrich-
ten», worin ich sicher auch viele Anleitungen finden
werde.» ) ;

Durch das ganze Schreiben geht eine entschiedene
Entschlossenheit, sich nicht unterkriegen zu lassen, son-

‘dern nach Moglichkeit gegen die bestehenden Uebel an-

zukdmpfen. Nur auf die Frage der Atombombenversuche
wird der gute Wille des einzelnen nicht erfolgreich an-
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stiirmen konnen, hat es doch bis anhin nichts geniitzt,
daB selbst viele namhafte Forscher entschieden Stellung
dagegen bezogen haben. Nach deren Ueberzeugung be-
einfluBen nimlich die Atomnebel nicht nur die klima-
tischen Verhéltnisse, sondern auch den gesundheitlichen
und vor allem den nervlichen Zustand. Dr. Schweizers
Aufruf hat seinerzeit wohl die Gemiiter bewegt, aber
von maBgebender Seite ist kein beruhigendes Echo er-
folgt, keine MaBnahmen, die eine Abhilfe darstellen.
Darum ist es gut, wenn man den Glauben der Schrei-
berin teilen kann. Die Ueberzeugung, daf die géttlichen
VerheiBungen fiir die Zukunft maBgebend sind, nicht
aber der Schrecken menschlicher Vernichtungsmoglich-
keit ist heilsam fiir die aufgeregten Gemiiter unserer
unsicheren Zeit. Alles krankt heute mehr oder weniger
an der Aussichtslosigkeit politischer Probleme und auch
gegen diese Krankheit hilft die richtige gedankliche
Einstellung am besten.

Das peruanische Engadin

Achnlich und doch anderst

Es ist nicht jedermanns Sache in einem Flugzeug ohne
Druckkabine auf iiber 6000 m Hoéhe hinaufzusteigen,
denn fiir die diinne Luft, die sich bekanntlich dort oben
befindet, braucht es eine gute Gesundheit und ein elasti-
sches Anpassungsvermogen der inneren Druckverhilt-
nisse an die duBeren, damit man ohne Kopfweh, ohne
Blutung aus Nase, Ohr und Mund iiber diese Hohe hin-
wegkommen kann. Trotz der UngewiRheit, der daher
jeder Reisende auf dieser Strecke entgegensieht, sal ich
gleichwohl gemiitlich mit meiner Familie in einer Fau-
cett-Maschine und wartete der Dinge, die da kommen
sollten. Erst als wir uns in einer Hohe von etwas iiber
4000 m befanden, erhielten wir ein Schlduchlein, aus
dem ein wenig mit Sauerstoff geschwingerte Luft strom-
te, die uns helfen sollte, den iiblichen Sauerstoffman-
gel dieser Hohe zu iiberwinden. Etliche nahmen das
Schlduchlein gerade in den Mund, andere fuchtelten da-
mit vor der Nase herum, wihrend es noch andern nicht
geniigte, so daB sie die Hilfe der Stewardef in Anspruch
nehmen muften, die alsdann mit einem Sauerstoffappa-
rat der zu groBen Beanspruchung nachzuhelfen ver-
mochte. Auf diese Weise iiberflogen wir, von Lima her-
kommend, das interessante Gebirge der Anden, bis wir
in einem Hochtal landeten, wo wir bald darnach auf
dem Flugplatz von Cuzco das Flugzeug verlassen konn-
ten. Gleichzeitig dringten Reisende herbei, die die so-
eben wieder nach Lima zuriickkehrende D.C. 6-Maschine
besteigen wollten. Diesem Umstand hatten wir es zu
verdanken, daB wir uns in diesem weltverlassenen Hoch-
tal plotzlich bekannten Gesichtern gegeniiber sahen. Die
unerwartete Ueberraschung loste beidseitig das gleiche
Erstaunen aus, als wir unsere lieben Freunde, Dr.
Schramm aus Californien und seine Frau begriien konn-
ten. Hitten wir das vereinbart, es wire kaum so gut
geraten. Der kurze Augenblick geniigte, um uns einige
bedeutungsvolle Auskiinfte iiber das zu Erwartende mit-
zuteilen. Nach all dem, was wir bis anhin gesehen und
erlebt hatten, waren wir indes vorderhand angenehm
itberrascht, in Cuzco eine malerische Stadt anzutreffen,
deren Kultur in die Inkazeit zuriickgreift, war sie doch
einst die Hauptstadt des eigenartigen Inkareiches. Wohl
wurde durch die Spanier vieles zerstért und an die Stelle
des alten, urwiichsigen Inkastiles trat jener der Kolo-
nialzeit, aber gleichwohl zeugt noch:so manches von den
fritheren Bewohnern und ihrer markanten Kultur, was
auch die kaltbliitigen Eroberer nicht auszuloschen ver-
mochten. Erstaunenerregend sind vor allem die méch-
tigen Steinblocke, die im Bau genau aufeinanderpassen
und ohne Mortel zusammengefiigt sind, so daB keine
Messerschneide dazwischen Platz findet; aber ebenso
ergtaunlich ist auch das Aufeinanderschichten. dieser
Riesenblocke. Weil heute in Cuzco die Fremdenindustrie
gepflegt wird, hat die Stadt einen gewissen Aufschwung

erfahren und es herrscht mehr Ordnung in ihr aly in
andern Stadten, die wir in den Anden angetroffen haben.

Volkstinze aus der Inkazeit sind hier noch heimisch.
Sie sprechen in ihrer Symbolik angenehm an, zeigen sie
doch neben kraftvoller Bewegungsfreude auch eine be-
sinnliche Beschaulichkeit und einmen lebhaften Ausdruck
des Dankes fiir all die kostbaren Gaben der Natur.
Gleichzeitig erfreut sich das Auge an den farbenfrohen,
gewobenen, gestickten und gestrickten Trachten dieser
Eingeborenen mit ihren eigenartigen Kopfbedeckungen.
Deutlich tritt dabei auch die spatere Wandlung infolge
des spanischen Einflusses, sowohl in der Tracht als
auch in der Darstellung zu Tage.

Von Cuzco zieht sich ein ungefahr 600 km langes
Hochtal gegen Bolivien hin. Es reicht bis nach La Paz
und seine landschaftlichen Schonheiten und Eigenartig-
keiten erinnerten mich stark an unser Engadin. Aller-
dings leben dort noch dunklere Menschen als in unsern
Bergen. Rotbraun ist ihre Haut, und wenn sich vor allem
bei den Frauen und Kindern noch rote Wangen zeigen,
dann haben wir den Eindruck von kraftvoller Schonheit
und strotzender Gesundheit. Auch die Farbenfreudig-
keit, die bei den Kleidern besonders im Rot ihren Aus-
druck findet, erinnert uns in gewissem Sinne an die
Engadinertracht. Die Abstammung der Bewohner aber
ist grundverschieden von jener unserer Engadiner, denn
sie sind Indianer, und sie sind stolz darauf, die beriihm-
ten Inkas als ihre Vorfahren bezeichnen zu koénnen.

Das ganze Tal liegt in einer Hohe von 8700—4100 m
und trotz dieser Hohenlage, die also durchschnittlich
4000 m Hohe betrédgt, wachsen hier noch Eucalyptus-
baume, gedeiht Getreide, vor allem die Gerste. Diese
wird von den Indianern bis auf 4500 m Hohe angepflanzt
und findet fiir Brauereizwecke reichlichen Absatz. Hier
oben wachsen auch Kartoffeln, denn hier ist ja bekannt-
lich ihre Heimat. Auch verschiedene Arten von SiiSkar-
toffeln gedeihen hier wie ebenfalls der Mais und an vie-
len Orten Hafer und Weizen. AuBerdem treffen wir
eine Menge von Gemiisearten an, so Karotten, Spinat,
Salat, doch auch noch andere, die wir bei uns nicht ken-
nen. GroBe Aecker gibt es nur wenige, denn das Land
ist bergig und die Pflanzungen sind terassenformig an-
gebaut und mit Steinmauern gesichert. Schon die alten
Inkas haben diese Terassen angelegt, weshalb sie auch
vielerorts etwas ausbesserungsbediirftig sind. Immerhin
befinden sie sich selbst heute noch in einem bewunde-
rungswiirdigen Zustand und zeugen so vom Flei und
von grofler Geschicklichkeit der Inkas, die als wohlor-
ganisierter Agrarstaat das Wohl des gesamten Volkes
im Auge hatten.

Fahrt nach Machu Picchu

Dies tritt in Machu Picchu, der sprechenden Ruinen-
stadt inmitten einer gigantischen Bergwelt, doppelt gut
zu Tage. Um dorthin zu gelangen, fihrt man mit einer
eigenartigen Bahn, die etwas altmodisch anmutet, aber
immerhin lduft. Im Lande, wo einst soviel Gold zu fin-
den war, fehlte es jedenfalls bei ihrer Erstellung an ge-
niigend Geld fiir Tunnels und Kehren, denn die Bahn
fahrt einfach zickzack, in teilweise zuriicklaufenden
Spitzkehren hin und her, bis die Bergeshohe erreicht
ist. Ueber den Pafl gelangt sie alsdann in einer interes-
santen Fahrt ins Tal hinunter, ins tropische, teilweise
noch mit Urwald bewachsene Gebiet des Urubamba. An
jeder Station wird man unwillkiirlich zum Filmen und
Fotographieren angeregt, denn links und rechts vom
Bahngeleise sitzen Indianerinnen in selbstgewobenen,
bunten Kleidern mit jener eigenartigen Kopfbedeckung,
die bei uns einst zur Herrenmode gehorte, nun aber bei
diesen Indianerinnen heimisch und modisch geworden
ist, Sie tragen ndmlich die sogenannten schwarzen «Gogs-
leiny oder auch die groBen, weichen Herrenfilzhiite mit
Vorliebe in WeiB, die aber infolge sorglosem Gebrauch
zu jeder Zeit und bei jedem Wetter oft recht mitgenom-

Juen, wenn nicht gar schmutzig aussehen. Ueberhaupt
die Sauberkeit ist ein Gebiet fiir sich. Schon aber sind
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