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Alt werden und jung bleiben

2. Fortsetzung: Vortrag vom 5. September 1960, gehalten im Palmsaal in Bern

Erndhrungsfragen

Die Notwendigkeit, unser Leben etwas
natiirlicher und freier zu gestalten, dringt
sich uns immer mehr auf, je dlter wir wer-
den. Auf welche Weise konnen wir jedoch
unsere Lebenskrifte und Gesundheit mehr
schonen, ohne dabei unsere Pflichten zu
versaumen? Wie kann die dltere Generation
vom Verlorenen noch etwas zuriickholen,
und wie konnen die Jungen, die noch im
Vollbesitz ihrer Kraft und Gesundheit sind,
dazu besser Sorge tragen?

In erster Linie ist es wichtig, unserer
Erndhrung die richtige Beachtung zu schen-
ken. Wenn uns die Erhaltung unserer Ge-
sundheit und unserer Lebensfreude nicht
gleichgiiltig ist, dann miissen wir uns nach
den besten Ernahrungsgrundsitzen richten.
Wohl wissen wir so ziemlich alle, daf} wei-
Ber Zucker, Weilbrot und Weifmehl, ge-
schilter Reis, verschiedene Fette, Biichsen-
konserven, Kochsalz und anderes mehr zur
Erhaltung unserer Gesundheit nicht forder-
lich sind, im Gegenteil, sie konnen uns
schiddigen, denn ihr Nahrwert ist sehr ge-
ring und vor allem fehlen darin die Vital-
stoffe. Jeder Arzt, jeder Physiologe, ja so-
gar jeder Laie sollte die Wichtigkeit der
einzelnen Erndhrungsfragen kennen. Die
Grundbedingung ist, sich stets naturbelas-
sene Nahrung zu beschaffen. Jeder Ziich-
ter, jeder Besitzer einer Hiihnerfarm er-
kundigt sich genau nach den passenden
Futtermitteln und ofters geben Zeitungen
amtliche Verfiigungen bekannt, was bei der
Tierfiitterung an Vitamine, Kalk, Stiarke
und anderem mehr notwendig ist. In Ame-
rika handelt es sich dabei um eine regel-
rechte Wissenschaft. Eigenartig, daf8 das,
was fiir die Erhaltung der Tiere so wich-
tig ist, beim Menschen allgemein keine
Rolle zu spielen scheint! In der Regel ift
man, was dem Gaumen schmeckt und das
geniigt nach der Ansicht vieler. Wenn nur
stets das liebe Bauchlein gefiillt ist! Mag
man durch unrichtige Kost auch etwas
aufgedunsen werden wund weniger lei-
stungsfahig sein, was hat das schon zu be-
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deuten? Es geht andern ja auch nicht bes-
ser! Warum sollte man sich daher bemii-
hen, die Ernihrung umzustellen? Wollten
wir nun aber die Tiere mit all dem Wert-
losen fiittern, das wir fiir uns als gut ge-
nug finden, dann miiten wir uns auch
nicht dariiber wundern, wenn auch sie auf-
gehen wie ein Pfannkuchen, wahrend ihr
Fleisch doch gleichwohl nichts taugen wird.
Solch mangelhaft gefiitterte Tiere werden
auch nicht als Zugtiere verwendet werden
konnen. Der Schweineziichter aber wird
sich wohlweislich davor hiiten, seine
Schweine auf solche Weise zu fiittern, da
sie dadurch keinen gut durchzogenen Speck
erhalten werden.

Wir sollten uns also unbedingt iiber die
Grundlagen gesunder Erndhrungsweise
auf dem Laufenden halten. Neuzeitliche
Literatur steht auf diesem Gebiet geniigend
zur Verfiigung, nicht nur von mir, sondern
auch von Dr. Bircher, von Waerland und
andern mehr. Auch im Reformhaus erteilt
gut geschultes Personal Auskunft, ferner
stehen dort jederzeit Reform-Zeitschriften
zur Aufkliarung bereit.

Essenstechnik

Zur Erndhrungsfrage gesellt sich natiir-
lich auch die Essenstechnik. Die Hast und
Aufregung, die wir von der Arbeit her
mit nach Hause nehmen, ist nicht dazu
angetan, auf die richtige Essenstechnik acht
zu geben. Im Gegenteil, wir verschlingen
in einer solch angespannten Verfassung
unser Essen meist vollig gedankenlos, in-
dem wir es weder geniigend einspeicheln,
noch griindlich kauen. Alles muf8 eilends
gehen, und kaum haben wir zu essen be-
gonnen, sind wir auch schon wieder fertig
damit. Wir sollten uns jedoch zum Essen
geniigend Zeit lassen und vorher unbedingt
etwas entspannen. Wenn wir langsam es-
sen, gut kauen und richtig einspeicheln,
werden wir auch nicht iibermdfige Men-
gen bendtigen. Wir werden dann auch viel
eher den alten Gesundheitsspruch beher-
zigen konnen, der uns anrdt, dann aufzu-




horen, wenn es uns am besten schmeckt.
Nicht jeder, der viel if8t, leistet dafiir auch
am meisten.

In der Technik stellen wir uns weit
kliiger ein, denn wer mdchte sich einen
Wagen beschaffen, der am meisten Benzin
verbraucht. Da handeln wir wohlweislich
mit umgekehrter Ueberlegung, denn wir
werden jenen Wagen kaufen, der mit we-
nig Benzin viel oder am meisten zu leisten
vermag. Auch fiir unsern Korper sollten
wir uns so einstellen. Wenn wir im Leben
etwas leisten wollen, dann muf8 uns auch
unser Korper fiir eine bestimmte Aufgabe
dienen und niitzlich sein. Auferlegen wir
nun unsern Verdauungsorganen zuviel La-
sten, dann haben sie Miihe, damit fertig
zu werden. Essen wir dagegen miBig, dann
konnen sie das Wenige, das sie erhalten,
viel besser auswerten. Zum maifligen Es-
sen gehort auch zweckdienliche Einfach-
heit und richtige Zusammenstellung. Wich-
tig ist es ferner, daff wir darauf achten,
wenn wir von dieser oder jener Speise ge-
niefen. Ein Sprichwort sagt uns, dafl bei-
spielsweise der Kdse am Morgen Gold, am
Mittag Silber und am Abend Blei sei. Das
hat zur Folge, daB, wenn wir diese, wie
auch andere Eiweiffinahrung abends ge-
nieflen, wir infolge ihrer schweren Verdau-
ungsfihigkeit zu diesem Zeitpunkt auch
nachtriaglich nicht mit einem guten, ruhi-
gen Schlaf rechnen konnen. Im Gegenteil,
er kann uns dadurch entfliehen oder ofters
unterbrochen sein. Es ist darum viel rat-
samer und einsichtiger, die Eiweiffnahrung
zur Mittagszeit zu genieffen und fiir den
Abend etwas Leichtes vorzusehen. Wir ha-
ben auch ohne Eiweiffnahrung noch man-
che annehmbare Moglichkeit. Belegte Brot-
chen mit Salat und Fruchtkaffee schmek-
ken ausgezeichnet. Ein Birchermiiesli oder
Fruchtsalat munden mit Butter-, Nussa-
oder Honigbrot zu Hordeomalt, Ovomal-
tine oder Hagebuttentee vorziiglich. Dem
Findigen steht viel Abwechslung zur Ver-
fiigung, es braucht nur ein wenig Ueber-
legung dazu.

Geruhsamer Schlaf

Nach einem solch leichten Nachtessen
wird es gut sein, noch einen kurzen Spa-

ziergang durch den Stadtpark, durch den
nahgelegenen Wald oder im Abendfrieden
iiber Feld und Flur vorzunehmen, denn
nach solch friedsamer Entspannung wer-
den wir ruhig schlafen konnen. Auf diese
natiirliche Weise konnte bestimmt einer
seine Schlaflosigkeit leicht und erfolgreich
bekdmpfen.

Selbst wenn es regnen sollte, brauchen
wir uns die wohltitige Entspannungsmog-
lichkeit durch einen Spaziergang nicht ent-
gehen zu lassen. Wir konnen uns ganz
einfach entsprechend kleiden, den Kragen
hochziehen, den Schirm aufspannen und
schon kdmpfen wir belustigt gegen den
tibermiitigen Wind und die Regentropfen,
die auf unser schiitzendes Stoffdach her-
niederprasseln. Ein solcher Ausgang niitzt
uns mehr, als wenn wir angespannt zu
Hause sitzen und uns in neue Anstren-
gungen vertiefen.

Schon ist es in der Hinsicht auch am
Meer. Bei Sturmwetter tosen die Wasser,
die Wellen spritzen in toller Wucht so hoch
sie nur konnen, und der Wind heult in
allen Tonen weit mehr als bei uns. Als
mich einmal ein Freund bei solchem Wet-
ter besuchte, war er sehr erstaunt, als er
mich zum Ausgehen geriistet antraf, denn
es stiirmte sehr. Aber warum sollte ich es
lassen, war ich doch gut angezogen! Es
bereitet mir immer Spafs, wenn die Wellen
auf mich zueilen, wenn der Wind heult und
der Regen herniederstromt! Je aufgeregter
sich die Natur gebirdet, umso ruhiger wird
es in mir.

Selbst eine Schiffahrt auf stiirmischer
See gefillt mir gut, denn ich werde nicht
seekrank. Zudem verweile ich auch beim
Sturm am liebsten auf Deck, und dort er-
krankt man viel weniger als in den Riu-
men des schaukelnden Schiffes. Man mufl
sich jeweils nur gut festhalten, dann kann
man den Stiirmen ohne Bedenken zusehen
und zuhoren, wie sie in allen Tonarten
summen und singen, heulen und klagen. Es
hort sich an wie eine herrliche Musik mit
unglaublicher Kraft. Solche Wucht mag
auch dem besten Komponisten nicht gelin-
gen. Aber auch das ruhige Meer hat seine
eigene Schonheit. Meist blieb ich abends
auf Deck, wihrend die andern Fahrgiste im




Saale larmten und tanzten. Ich spazierte in
der unendlichen Stille des Abends und der
Nacht dem Geldnder entlang und konnte
mich an den zauberhaften Farben nicht satt
sehen, die die untergehende Sonne aufs
Wasser warf. Nachher redete der nacht-
liche Himmel in seiner seltsamen Bldaue mit
seinem unermeflichen Sternenmeer eine
eigene Sprache zu mir, die tief in mich ein-
drang. Der leise Rhythmus der Wellen
schliferte mich jeweils gelinde ein, so daf8
ich mich unwillkiirlich entschliefen mufte,
ebenfalls in die Gemicher des Schiffes zu
verschwinden, jedoch nicht in das nichts-
sagende Menschengewiihl mit seinem be-
taubenden Lirm, sondern schnurstracks ins
Bett hinein, wo mich jeweils ein erlabender
Schlaf umfing. Gewochnlich war ich der
Erste und der Letzte auf Deck mit Aus-
nahme der Matrosen, die ihren Dienst zu
verrichten hatten, so sehr schitzte ich die
entspannende Erholung dort oben. All die
vielen Schonheiten, die einem dort begeg-
nen konnen, sind wohl bei uns nur weni-
gen bekannt. Oft konnte ich mich an ein-
zelnen Delphinen oder auch ganzen Fa-
milien ergdtzen, wenn sie von einem Wel-
lenberg zum andern hiniibergleiteten, sich
dabei neckten und einfach unerhort lustig
waren. Ich selbst bin schon inmitten dieser

frohlichen Gesellschaft herumgeschwom-
men und herumgebummelt, indem ich da-
bei vor Freude jauchzte, was mir aber diese
stummen Begleiter nicht nachzuahmen ver-
mochten. Aber sie sind in ihrer ganzen
Stummbheit so beredt lustig und drollig, daf3
man sich gleichwohl anregend mit ihnen
vergniigen kann. — Auch Wallfischfami-
lien kénnen uns, besonders im Pazifik be-
gegnen, wenn sie nah genug beim Schiff
voriiberziehen.

Leider sind nicht alle auf diese Weise
erpicht, ihre Seefahrt, verbunden mit all
dem Schonen der Natur, zu verbringen. Es
ist gleich wie beim Skisport und bei Berg-
wanderungen. Die meisten bringen leider
ihre Ferien und Erholungstage inmitten je-
ner Gesellschaft zu, der sie doch im Grun-
de genommen entfliehen wollten, um sich
in der Natur ungestort entspannen und er-
holen zu konnen. Es braucht eine gewisse
Selbstindigkeit, um sich von alten Ge-
wohnheiten und bedingtem Gebundensein
loslosen zu konnen, wenn man sich beson-
ders im Alter von Lasten befreien mochte,
die nur zermiirben und uns nicht jung blei-
ben lassen. Freudevolle Entspannung in der
unberiihrten Natur aber verschafft uns er-
quickenden Schlaf und dieser wiederum er-
leichtert uns das Altern. (Forts. folgt)

Heilerde

Wir alle kennen des Schopfers Aussage
Adam gegeniiber in bezug auf uns Men-
schen, denn er erklarte ijhm, «Staub bist
du,» weil er von der Erde genommen war.
Ist es da verwunderlich, wenn wir von hei-
lender Erde sprechen konnen? Wenn wir
aus ihr genommen sind, kann sie uns auch
wie eine liebende Mutter in mancher Hin-
sicht behilflich sein. Jeder von uns empfin-
det es als angenehme Wohltat, wenn er
sich nach einer tiichtigen Bergbesteigung
auf einer Alpenwiese lagern kann, um vol-
lig entspannt auszuruhen. Nicht nur die
uns umgebende Schonheit der Natur wirkt
dabei belebend auf uns ein, sondern auch
die geheimnisvollen Krifte der Mutter Erde
scheinen uns zu durchdringen und uns mit
neuer Energie zu laden. Wenn uns die
Alltagspflichten ausgesaugt haben, so daf3
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sich unser Korper miide und verschlagen
fithlt, ist er doppelt empfinglich fiir die
Strome magnetischer und lebendig ma-
chender Kraft, die aus den groflen Reser-
ven der Erde auf ihn iibergehen. Er ist
dankbar fiir dieses einfache Mittel der Neu-
belebung und kehrt daher abends frohge-
stimmt und mit neuem Mut beladen, wie-
der in sein Heim zuriick.

Auch die Tiere, die durch ihre Lebens-
bedingungen und Lebensverhiltnisse un-
mittelbar enger mit der Natur verbunden
sind als wir Menschen, kennen die soeben
geschilderte Kraftquelle zur Geniige, denn
sie beniitzen sie vor allem auch, wenn sie
erkrankt oder verwundet sind. Naturfor-
scher und Tierfreunde beobachten immer
wieder, daf sich kranke Tiere auf den Erd-
boden legen, denn er bietet ihnen in ihrem
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