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Miidigkeit

Es ist bestimmt nicht abwegig, auch ein-
mal einige Worte iiber die Miidigkeit zu
verlieren. Nun, da wird mancher Leser sa-
gen: «Ja, dariiber weil auch ich ein Lied-
chen zu singen! Miide sind wir bei der heu-
tigen Hetze oft!» Es gibt aber verschiedene
Arten von Miidigkeit. Eine solche kann ent-
stehen, wenn wir uns zuviel verausgabt ha-
ben. Fithlen wir uns auch vollig gesund,
weil unser Organismus gut arbeitet, so ge-
ben wir praktisch doch mehr aus, als wir
einnehmen, wodurch sich ein Manko ein-
stellen kann, das sich in der erwahnten Mii-
digkeit duflert. Diese Miidigkeit nun sollte
durch Entspannung und Ruhe ausgeglichen
werden, sonst tritt mit der Zeit eine Er-
schlaffung mit unangenehmen Folgen ein.
Ein wenig Ruhe, zwischenhinein etwas Ent-
spannung mag in diesem Falle ausreichend
sein.

Miidigkeit infolge verschiedener Mingel

Es gibt aber auch eine Miidigkeit, die ei-
nem Sauerstoffmangel entspringt. Man
konnte diese gewissermafSen als Biiromiidig-
keit bezeichnen. Da niitzt das Ausruhen
nichts, denn da muff man Sauerstoff ein-
nehmen. Dies ist moglich, wenn wir tiichtig
laufen und atmen. Setzt man sich gegen die-
ses Miidesein mit Energie durch, indem man
Spazierginge unternimmt, dann wird man
anfangs eigenartigerweise noch etwas miider
als zuvor. Man mag kaum mehr weiterlau-
fen. Gibt man aber gleichwohl nicht nach,
dann kommt der sogenannte zweite Atem
und siehe da, nachdem man vielleicht eine
oder zwei Stunden gelaufen ist, kehrt man
frischer nach Hause zuriick, als es beim
Weggehen der Fall war.

Noch eine weitere Miidigkeit ist zu er-
wihnen. In gewissem Sinne ist sie dhnlich
wie die Friihlingsmiidigkeit, denn sie ist die
Folge eines Mangels an Vitalstoffen. Sie ist
bleiern und unangenehm und meldet sich
schon am frithen Morgen bevor, man iiber-
haupt die Arbeit begonnen hat. Man mag
sich kaum aufraffen. Da heif3t es nun, dem
Korper mangelnde Vitalstoffe geben. Sehr
gut wirken in diesem Falle frische Sifte,
wie Grapefruitsaft, Riieblisaft, Heidelbeer-

saft, schwarzer Johannisbeersaft und auch
der Sanddornsaft. Alle diese vitaminreichen
Sifte sind ausgezeichnete Kraftspender.
Aber auch das Meerpflanzenprodukt Kelpo-
force kann seine Wirksamkeit empfehlen,
wenn sich die Miidigkeit infolge mangeln-
der Vitalstoffe einstellte. Ferner sollte an
Stelle von viel gekochtem Gemiise, das
durch die Lagerung ohnedies mit der Zeit
etwas vitaminarm wird, 6fters Rohgemiise
serviert werden, zusammen mit belegten
Brotchen, denen der Hefeextrakt nicht feh-
len darf, denn auch der Hefeextrakt wirkt
gegen diese Art von Miidigkeit infolge sei-
nes reichen Vitalstoffgehaltes. Herbaforce,
der neue Hefeextrakt mit Meerpflanzen,
wird uns dabei seine vorziiglichen Dienste
leisten.

Die bekannte Schulmiidigkeit

Bei Kindern kennen wir allgemein die
Schulmiidigkeit. Da ist es notig, dafi sie sich
etwas mehr im Freien tummeln und nicht
bis in die Nacht hinein hinter den Aufgaben
sitzen. Es ist iiberhaupt unklug, wenn die
Lehrer die Kinder mit zuviel Schulaufgaben
belasten. Bei der Schulmiidigkeit hilft eben-
falls viel vitalstoffreiche Nahrung und vor
allem eine gute Kalktherapie, denn beim
wachsenden Organismus haben wir Kalk
und Vitamin D notig. Urticalcin hat sich be-
reits als vorziigliches, natiirliches Kalkpra-
parat bewdhrt, zusammen mit Vitaforce, das
als Vitamin D-Produkt den Aufbau des Kal-
kes zu fordern vermag. Auch Avena sativa
ist vorziiglich, um die Schulmiidigkeit mit
Erfolg zu bekdmpfen und neuerdings nun
auch Ginsavena, die wunderbare Kombina-
tion zwischen Ginseng und Avena sativa.
Studierende, die ebenfalls unter Schulmii-
digkeit leiden konnen, finden ihrerseits in
den erwidhnten Mitteln eine erfolgreiche
Hilfe. Es hat keinen Sinn, sich mit Dum-
pingmitteln aufzupeitschen, wenn uns doch
nutritive, also niahrende Mittel zur Verfii-
gung stehen. Da die Miidigkeit den Infek-
tionskrankheiten Tiir und Tor 6ffnen kann,
ist es unbedingt notwendig, die erwdhnten
Miidigkeitsformen rechtzeitig zu bekdmp-
fen. Man ist im iibermiideten Zustande fiir




Krankheiten viel anfilliger, weshalb man
einen Ubermiidungszustand vermeiden soll-

te, um dadurch nicht einer Krankheit Vor-
schub zu leisten.

Verstopfung

Wenn wir an die Weisung denken, die
Gott urspriinglich nach der Erschaffung des
Menschen diesem betreffs seiner eigentli-
chen zugewiesenen Tatigkeit gegeben hat,
dann erkennen wir daraus deutlich, wie vor
allem die zivilisierte Menschheit von ihrer
Bestimmung weit abgeriickt ist. In den he-
brdischen Schriften wird uns dies unmif3-
verstandlich gezeigt, denn der Auftrag lau-
tete kurz und biindig: «Bebauet die Erde
und machet sie euch untertan.» Dieses Be-
bauen nun verschafft dem Menschen Bewe-
gung und Atmung. Er befindet sich dabei
im Freien, in der Sonne, und er wird die na-
tiirlichen Erzeugnisse des Erdbodens genies-
sen, kann sich also einer unverfilschten Er-
nahrung erfreuen. Auf diese Weise ist es
ihm moglich, nach der urspriinglichen Be-
stimmung des Schopfers zu leben.

Unvorteilhafte Umstellung

Der Mensch der Neuzeit hat sich indes
einen anderen Weg erwdhlt und dadurch
eine Trennung der Tatigkeit erwirkt, denn
nur ein kleiner Teil der Menschheit bebaut
heute noch die Erde, da es der groBere Teil
vorzieht, sich im Biiro oder sonstwie im Ge-
schift aufzuhalten und in eingeschlossenen
Rdumen mehr einer sitzenden Beschiftigung
nachzukommen. Dies hat zur Folge, daf} die
notwendige, gesunde Bewegung an frischer,
freier Luft immer mehr zu kurz kommt, wo-
rin so manche Ursache zur Erkrankung liegt.

Wir konnen nun allerdings die heutige
Weltordnung nicht auf den Kopf stellen,
aber wir konnen aus den Tatsachen etwas
lernen. Es ist nun einmal nicht abzustreiten,
da Naturvolker und Landarbeiter, kurz
alle jene, die mit der Natur eng verbunden
sind, indem sie die Erde bearbeiten und die
Erzeugnisse des Bodens in natiirlichem Zu-
stande geniefen konnen, die Verstopfung
nicht kennen, denn dieses Uebel ist tatsich-
lich eine typische Zivilisationskrankheit.
Wer sich daher tagsiiber in geschlossenen

Riumen betdtigen muf3, sollte sich wenig-
stens in der Freizeit sehr viel Bewegung ver-
schaffen. Er sollte viel laufen, atmen, im
Garten arbeiten und sich im Freien tum-
meln, statt nochmals in ein Lokal zu sitzen,
um zu jassen oder zu spielen. Gerade durch
das Laufen wird der ganze Korper angeregt
und auch die Darmtitigkeit bekommt da-
durch ganz andere Voraussetzungen. Man
kann sogar noch mit Massage nachhelfen,
denn wer den Bauch richtig knetet, indem
er mit einer Drehbewegung in der Richtung
des Uhrzeigers fihrt und bestdndig kreisen-
de Uebungen durchfiihrt, der wird, wenn er
diese Anwendung jeden Morgen und jeden
Abend gewissenhaft vollfiihrt, der Verstop-
fung wunderbar entgegenarbeiten.

Erndhrung und Oelsaaten

Wichtig ist natiirlich auch unsere Ernih-
rung. Jeder, der an Verstopfung Ileidet,
sollte alle WeiSmehlprodukte meiden. Oft
schon habe ich bei Patienten, die von Weif3-
brot auf ein Naturbrot umgestellt haben, in-
dem sie entweder Vogel-Flockenbrot oder
sonst ein gutes Vollkornbrot gewahlt ha-
ben, beobachten konnen, daf$ die Verstop-
fung dadurch schon nach einiger Zeit beho-
ben werden konnte. Wenn sie hartnickiger
ist, dann muff man noch weitere zellulose-
haltige Nahrung einnehmen. Statt den weis-
sen Reis genieft man also in Zukunft den
Naturreis und statt weifle Flocken nur noch
Vollkornflocken, denn die Zellulose ist nun
einmal die natiirliche Darmbiirste, und man
darf nicht darauf verzichten. Oft ist es not-
wendig, den Speisen sogar noch Kleiepro-
dukte beizumengen, vor allem dem Bircher-
miiesli. Eine weitere Hilfe ist die Einnahme
von Qelsaaten. Ich weif, dal man in Indien,
Ceylon, Korea und verschiedenen anderen
Lindern des Ostens gewohnt ist, Oelsaaten
zu essen und zwar regelmidfig. Zur natiir-
lichen Forderung unserer Darmtitigkeit ist
die Einnahme dieser Oelsaaten von grofler
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