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langt, selbst von einem geübten Landwirt,
daß er in Zukunft entsprechende Rücksicht-
nähme walten läßt. Sportliche Betätigung,
die die Wirbelsäule nicht unnötig belastet,
ist fernerhin gut. Vor allem wirkt sich
Schwimmen heilsam aus. Aber zu große Be-
anspruchung durch Lastentragen sollte ge-
mieden werden, damit sich der Zustand
nicht weiter verschlimmert, wodurch jeg-
liches schwere Tragen in Zukunft gänzlich
verunmöglicht werden könnte, was für ei-
nen Landwirt allerdings sehr bedenklich
wäre. Darum ist die notwendige Schonung
angebracht. Der Kummer, daß man bereits

Die

Ihre Wirksamkeit

Kennst du sie, die Angst, die dir als
schrecklich beklemmende Macht die Besin-
nung zu sachlicher Ueberlegung und be-
dachtem Handeln raubt?

Schon vor Jahrhunderten nahm sie den
Fuhrleuten das Leitseil aus der Hand. Heute
erfaßt sie den Automobilisten, daß er das
Steuer aus den Händen gleiten läßt und
schon knallt es rechts oder links der Straße.
Auch die Steuerseile des Lebens fallen uns
leicht aus den Händen, wenn wir der Angst
in uns Raum gewähren. Menschen und
Tiere scheinen alle angeborenen Fähigkeiten
zu verlieren, sobald Angst und Schrecken
wie eine lähmende Gewalt über sie herfällt.
Angst vor dem Ungewissen, Angst vor ei-
ner Bloßstellung, vor dem eigenen Versagen,
Angst vor dem Verlust großer Werte, vor
dem Verlieren von Freunden und Angehö-
rigen oder dem eigenen Leben, all dies trägt
dazu bei, uns aus dem geistigen Gleichge-
wicht zu werfen.

Die Schalthebel vieler Körperfunktionen
werden gehemmt und oft sogar außer Funk-
tion gesetzt, wenn die Angst ihre negative
Tätigkeit auf uns ausüben kann. Der Schlaf
wird unruhig und gestört, das Unterbewußt-
sein arbeitet in erregten und schrecklichen
Träumen. Angst, Furcht und Schrecken
hemmen die Funktion der Leber, vermehren
die Gifte im Blut und verunmöglichen bei
längerer Einwirkung auf den Körper wich-
tige Heilvorgänge. Ja, nicht nur das, denn

schon über 50 Jahre alt ist, lastet nur dann
folgenschwer auf dem Gemüt, wenn man in
Kraft und Fähigkeit noch 20jährig sein
möchte. Der Vorteil der Jungen ist ihre un-
gebeugte Kraft. Der Vorteil vorgerückten
Alters aber die abgeklärte Reife und Erfah-
rung. Diese lassen den entstandenen Mangel
überbrücken, sodaß nicht weiterer Schaden
daraus entstehen kann. Wer mit zunehmen-
dem Alter seinem körperlichen Zustand die
richtige Aufmerksamkeit zollt, kann bei na-
turgemäßer Lebensweise gleichwohl noch
vieles leisten.

Angst
infolge langandauernder Angst kann auch
der Körper erkranken und langsam zugrun-
de gehen. Im umgekehrten Sinne wirkt die
Freude. Darum ist der Kampf gegen die
Angst, ein Kampf gegen die Krankheit.

Bekanntlich ist die Angst auch eine er-
folgreiche Waffe im kalten Krieg und nicht
vergeblich schilderte der größte aller Pro-
pheten ihre Wirksamkeit, die unsere angst-
beladene Zeit deutlich kennzeichnet, mit
den trefflichen Worten: «Auf der Erde Be-

drängnis der Nationen in Ratlosigkeit bei
brausendem Meer und Wasserwogen, indem
die Menschen verschmachten vor Furcht
und Erwartung der Dinge, die über den Erd-
kreis kommen.» Mag man sich vielerorts
über diese Angst auch hinwegtäuschen,
dennoch ist sie da und wirkt sich, vielleicht
auch nur im Stillen, lästig und berinruhi-
gend aus, was angesichts der allgemeinen
Nervosität unserer Tage gewiß nicht in Ab-
rede gestellt werden kann.

Bekämpfung der Angst

Wie aber können wir im Kampf gegen
die Angst erfolgreich sein? Ist es nicht so,
daß sogar die freudigste Erwartung, die
durch die Angst erdroßelt wird, in unan-
genehme Abwehr übergehen kann? Die
Angst kann grollende Gefühle erwecken,
die mit ihrer Steigerung in Bitterkeit, ja
sogar in Verzweiflung ausarten können.
Wenn die Angst erst einmal unser Herz
erobert hat, sodaß dieses von ihr völlig be-
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herrscht wird, dann ist es schwer für uns,
wieder frei von ihr zu werden. Um ihr ent-
rinnen zu können, greift man am besten zu
angespannter Tätigkeit. Wenn wir eine Ar-
beit zu verrichten haben, die unser Sinnen
und Denken voll auszufüllen vermag, dann
können wir damit die Angst am ehesten
überlisten, denn wir haben alsdann keine
Zeit, über sie nachzusinnen. Verscheucht
die Angst unsern Schlaf, dann ist es für
uns weniger kraftraubend, wenn wir auf-
stehen, um eine konzentrierte Arbeit zu be-
wältigen, als wenn wir uns stundenlang mit
lähmender Angst herumquälen, um sie doch
nicht loszuwerden. Auch aufbauender Lese-
Stoff vermag uns günstig abzulenken, wo-
durch er uns oft hilft, Herr der Angst zu
werden.

Leider hat der von Angst Beherrschte
schwer, der Freude und Hoffnung Einlaß in
sein Herz zu gewähren und doch könnten
beide heilsam sein, wenn man sie auf sich
einwirken ließe. Sogar bei Krankheit ver-

größert die Freude die Heiltendenz des Kör-
pers, weshalb sie als Gegenspieler der Angst
eingesetzt werden sollte. «Freue dich ge-
sund,» lautet daher ein anspornender Ar-
tikel, den «Der kleine Doktor» bekannt gibt.
Er zeigt uns, wie wir durch eine Umstel-
lung im Denken, erfolgreich gegen die

Angst anzukämpfen vermögen. Dabei hilft
uns die Dankbarkeit für alles Schöne und
Gute, das wir um uns herum wahrnehmen
mögen, reichlich. Meist ist uns all dies zur
Selbstverständlichkeit geworden. Die rechte
Wertschätzung aller Gaben der Natur in
und um uns wird auch unsere Einstellung
gesunden lassen, und wir werden viel we-
niger die Beute der Angst werden. Unser
gewecktes Wahrnehmungsvermögen wird
immer mehr Gründe zur Dankbarkeit fin-
den, die ihrerseits anspornender Hoffnung
und belebender Freude zu rufen vermag.
Gegenüber diesem siegreichen Dreigespann
muß die Angst verblassen und das gerade
läßt sie erfolgreich bekämpfen.

Grippezeit
«Jetzt hat uns die Grippe am Wickel.» So

schreibt eine Süddeutsche Zeitung, die mit
dramatischen Worten anzeigt, wie Tausende

von einer Grippewelle erfaßt worden sind,
sodaß Apotheken ihre Mittelvorräte fast
nicht erneuern können und Spitäler ihre
Kranken in den Gängen und Hallen kaum
unterzubringen vermögen. Es muß uns auf-
fallen, daß in der Regel um diese Jahres-
zeit solche Bakterieninvasionen in unseren
Ländern üblich sind und eine Gegend nach
der andern heimsuchen. «Woran liegt dies?»

mögen wir uns fragen. Ueben die kalten
Witterungsperioden nicht eher eine Vernich-
tende Wirkung auf die Bakterien und
Krankheitskeime aus? Ist etwa unsere Wi-
derstandskraft durch den Mangel an garten-
frischer Nahrung derart gesunken, daß wir
gerade jetzt viel anfälliger geworden sind?
Fachleute behaupten dies, und sie mögen
recht haben, denn zur heißen Sommerszeit,
in welcher die Bakterien viel bessere Ent-
Wicklungsmöglichkeiten hätten, sind der-
artige Grippewellen nicht üblich. Es ist eine
Erfahrungstatsache, daß wir gegen Infek-
tionskrankheiten viel weniger anfällig sind,

wenn wir folgende Regeln beachten:
1. Uebermüdungen sollten gemieden und

möglichst viel Vormitternachtsschlaf ge-
pflegt werden.

2. In der Freizeit ist es vorteilhaft, viel Be-

wegung im Freien einzuschalten.
3. Ueberhitzte Räume müssen gemieden

werden, und es ist angebracht, die Ar-
beitsräume von Zeit zu Zeit gut zu lüf-
ten, ohne daß man dadurch in den Durch-
zug zu sitzen kommt.

4. Viel Frischkost in Form von Salaten, von
Früchten und von Frucht- nebst Gemüse-
säften, sollte jetzt eingenommen werden.

5. Es ist ferner darauf zu achten, fettarm
und eher kohlehydratreicher zu essen.

6. Auch ist es gut, das Nahrungsquantum
möglichst niedrig zu halten, dafür aber
auf eine bessere Qualität im Sinne von
naturbelassener Nahrung zu achten.

7. Täglich sollte man mit verdünntem Mol-
kosan gurgeln und 5 Tropfen Echinaforce
einnehmen.

Die Beachtung dieser Ratschläge hilft mit,
von der Grippe möglichst verschont zu blei-
ben.
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