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Alt werden und jung bleiben

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

Der Rhythmus des Lebens

Haben wir fiir einen guten Schlaf gesorgt,
dann werden wir neu gestirkt auch wieder
den Anspannungen des Tages gewachsen
sein. Das ist der natiirliche Rhythmus des
Lebens. Diesen Rhythmus finden wir jedoch
nicht nur bei uns, sondern iiberall in der
Natur. Ein sprechendes Beispiel dafiir ist
das Meer. Wer kennt nicht Ebbe und Flut?
Zeitweise kann man dem Meere 1—2 km
auf dem freigewordenen Meeresboden ent-
gegengehen, aber plotzlich eilen die Wellen
wieder auf uns zu. Mit wuchtiger Kraft bau-
men sie sich hoch und verlaufen schliefllich
dennoch sacht am Strande. Welch geheim-
nisvolle Wirksamkeit gebietet ihnen, nur
so weit zu kommen, als ihnen zu kommen
bestimmt ist? Hiob erhielt einst aus dem
Sturme von Gott selbst die Antwort auf die
Frage: «Wer hat das Meer mit Toren ver-
schlossen, als es ausbrach, und ich ihm
meine Grenze bestimmte und Riegel und
Tore setzte und sprach: Bis hieher sollst
du kommen und nicht weiter, und hier sei
eine Schranke gesetzt dem Trotze deiner
Wellen?»

Ja, der Rhythmus des Lebens ist eine
Naturgesetzlichkeit, die der Schopfer selbst
in alles Erschaffene legte. Wir kénnen hin-
sehen, wo immer wir wollen, tiberall ist
ein gleichmifiger Rhythmus festzustellen.
Tag und Nacht, Spannung und Entspan-
nung, Sonnenschein und Regen, stets fol-
gen sie sich im festgesetzten Wechsel. Zwi-
schen Letzterem ist allerdings kein gleich-
méfiger Rhythmus, denn mancherorts reg-
net es zu wenig und anderswo, wie bei-
spielsweise bei uns, wieder zuviel. So wie
sich in der Natur der Wechsel im Rhyth-
mus von Spannung und Entspannung voll-
zieht, so sollten auch wir unsern eigenen
Lebenrhythmus beachten. Wir miissen zu
unserm eigenen Wohle erkennen, dafl es
notwendig und richtig ist, auf Anstrengung
Entspannung folgen zu lassen und umge-
kehrt. Wir miissen uns darin iiben, nach
strengen Arbeitsstunden und aufregenden
Erlebnissen so rasch als moglich Entspan-

nung einzuschalten, denn wir diirfen nicht
stindig in Spannung verharren, da sich dies
duBerst ungiinstig fiir uns auswirken kann.
Wenn beispielsweise Vortragsredner vom
Anfang bis zum Ende in ihrer Rede in der
gleichen, aufgeregten Hochspannung ver-
harren, wie wir dies von Mussolini und Hit-
ler her kennen, dann bedeutet dies unver-
niinftigen Raubbau an ihren Kriften. Statt
dessen sollte ein Redner lernen, den Rhyth-
mus von Steigerung und Nachlassen bewuf3t
und willentlich zu leiten. Aber auch wir alle
bendtigen diese Schulung fiir das tigliche
Leben. Ein Zuviel vom einen oder andern
ist schiadlich, wihrend ein wohlbedachter
Wechsel belebt. Wer besténdig in Spannung
ist, wird allzubald seine Reservekrifte an-
greifen und verbrauchen miissen. Aber
auch die Pflege ausschlieflicher Ruhe wiirde
uns nicht niitzlich sein. Es verhilt sich bei
uns wie bei der Batterie eines Autos, die
dann und wann ruhen muf, um sich wieder
aufladen zu konnen.

Wie zuvor erwihnt, hilft uns nicht nur
der groBe Rhythmuswechsel von Tag und
Nacht, wir kdnnen bereits auch schon tags-
iiber darauf achten, daf wir uns durch klei-
ne Unterbrechungen vor einseitiger Belas-
tung oder zu grofler Untitigkeit schiitzen.

Sollte uns dies unbequem sein oder
schwer fallen, dann konnen wir uns ein
Beispiel an Kindern und Tieren nehmen.
Hunde wie Katzen verstehen es ausgezeich-
net, sich ausgiebig zu entspannen, nachdem
sie sich in irgend einer Form angestrengt
haben und nun der Ruhe bediirfen. Mag
ein gesundes Kind auch noch so lebhaft her-
umgetollt haben, wenn es vom Schlaf um-
fangen wird, dann ist es selig entspannt.
Die meisten Erwachsenen aber haben es ver-
lernt, sich so entspannt dem Schlafe hinzu-
geben. Sie konnen nicht ausschalten wie das
Kind und die Sorgen des Alltages abschiit-
teln. Wahrend sie trdumen, reden sie, han-
deln, eilen und schaffen selbst im Schlafe
bewegt weiter und das nur, weil ihr Unter-
bewufStsein infolge starker Anspannung
nicht zur Ruhe gelangen kann. Sie kénnen




die Unruhe des Tages nicht abschiitteln und
sich von seinen Fesseln nicht 16sen. Wenn
wir uns indes richtiggehend auf den Schlaf
vorbereiten wiirden, konnte es uns wohl
gelingen, alles Bewegende des Tages aus-
zuschalten, vielleicht durch schone, beruhi-
gende Musik oder durch einen kleinen Spa-
ziergang. Wir sollten uns immer bewuft
sein, daf} uns ein regelméfliger, guter Schlaf
jung erhilt, dann wiirden wir ihn vielleicht
sorgfiltiger pflegen. Nur zu oft hort man da
und dort von Bekannten die unliebsame Be-
merkung, dafl sie sich am Morgen miider
fithlen als am Abend beim Zubettegehen.
Unwillkiirlich racht sich eben jeder Verstof8
gegen die natiirliche Ordnung, den der ge-
gebene und gewollte Lebensrhythmus for-
dert.

Notwendige Bewegung, Turnen, Tiefatmen

Mit Bewegung ist auch die Gelegenheit
verbunden, uns eine gute Atmung zu ver-
schaffen. Jedermann spricht von Atemgym-
nastik, aber die meisten sind zu bequem,
um sie durchzufiithren. Wer von uns konnte
wahrheitsgetreu behaupten, er stehe tiglich
vor dem offenen Fenster und turne mit Ar-
men und Beinen nach Vorschrift? Ein gutes
Buch iiber Frithturnen mag uns zwei- oder
dreimal anspornen, wenn’s hoch kommt so-
gar eine oder zwei Wochen lang tiglich zu
turnen, dann aber erlahmt unser Eifer und
wir fahren trotz guter Vorsédtze nicht weiter
damit. Wenn wir also in der Form versagen,
sollten wir uns auf eine andere Art und
Weise Bewegung verschaffen. Wir konnen
wandern gehen oder uns im Garten nach
Arbeit umsehen. Schon die Freude am Ge-
deihen des Gepflanzten ist ein Ansporn in
unserem Eifer nicht zu erlahmen. Jede Gar-
tenarbeit verschafft uns gesunde Bewegung
und je nach der Anstrengung werden wir
auch dazu veranlaBt, griindlich zu atmen.
Wir miissen uns strecken und recken, biik-
ken und tragen, unsere Muskeln an- und
entspannen, wenn wir beispielsweise Reben
aufbinden, Bohnen pfliicken, Blumen be-
gieBen, den Boden lockern, das Unkraut
jiten, das Obst ernten und noch so viel
anderes vollfithren, was der gepflegte Gar-
ten an Arbeit mit sich bringt. Unwillkiirlich
sind wir, wie bereits schon erwiahnt, dabei
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gezwungen, gut zu atmen und das ist natiir-
lich fiir unsere Gesundheit ein weiterer Vor-
teil.

Wer einer sitzenden Tatigkeit obliegen
und sich in geschlossenen Raumen aufhal-
ten muf}, der mufl besonders darauf achten,
daB er sich einen entsprechenden Ausgleich
verschafft. Das Autofahren ist dazu nicht
geeignet, und wer schon lingere Zeit fahrt,
ist sich auch gar nicht mehr recht bewuft,
wie sehr es ihn in Spannung hilt. Es wire
weit besser, man wiirde sich, wenn es ir-
gendwie ginge, seiner nicht bedienen, um
zur Arbeitstelle zu fahren, denn wie wohl
bekommt uns ein guter Lauf. Wiirde es
einen Film geben, in dem anhaltend Auto
um Auto an uns vorbeifithre, dann hitten
wir reichlich Gelegenheit die verschieden-
sten Gesichter auf ihren jeweiligen Gesund-
heitszustand hin zu priifen. Bei den meisten
konnten wir vielleicht feststellen, dafl die
Nerven nicht ganz in Ordnung sind. Vor
kurzem fuhr ich mit einem Geschiftsfreund,
in Deutschland auf der Autobahn. Dabei
konnte ich meinen Begleiter, wihrend er
den Wagen steuerte, gut studieren, und
zwar betrachtete ich dabei sein Gesicht un-~
auffillig im Spiegel. Die eigenartigsten Gri-
massen schnitt er wiahrend der Fahrt. Ein-
mal durchzuckte ihn eine Verkrampfung,
dann wieder schien sie ihn formlich zu zer-
ren. Mir kam er wie ein Tierchen im zoo-
logischen Garten vor oder wie ein wach-
samer Hund vor der Haustiire. Solche An-
strengung zehrt an unsern Kriften, und
wenn dies oft geschieht, vermag sie sich als
Folge in unserem Gesicht bleibend einzu-
graben. Ein Sprichwort sagt denn auch
kennzeichnend: «Auf seinem Gesichte, steht
seine Geschichte.»

Wie froh konnen wir da sein, wenn wir
nicht allzuviel an unsern Wagen gebunden
sind, denn wir haben neben all den Ner-
venspannungen, neben der Hast und Eile
unserer Tage unbedingt Bewegung notig.
Diese konnten wir uns besonders reichlich
in den Ferien beschaffen. Statt allzuviel ans
Essen zu denken, sollten wir wandern, sin-
gen, Beeren oder Krauter suchen, wir soll-
ten Berge ersteigen, und es wire sogar nicht
einmal besonders abwegig, auch einmal auf
einem Bauernhof mitzuarbeiten. Auf diese
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Art nutzen wir die Zeit gut aus, wenn wir
endlich einmal von dringenden Verpflich-
tungen frei sind. Wir konnen noch das
ganze Jahr hindurch unsere Aufmerksam-
keit aufs Essen lenken, und schliellich ist
es gar nicht so sehr angenehm, wenn wir
allzuviel gegessen haben, so daB wir uns
nur noch mithsam vom Tische erheben kén-
nen. Auf diese Weise verderben wir uns den
schonsten Tag und das ist nicht der Zweck
und Sinn unserer Ferien. Im Gegenteil, es
niitzt uns viel mehr, wenn wir das Essen
eher ein wenig zuriickstellen. Das Aufbre-
chen in stiller Morgenfrithe, wenn noch
alles den Hauch und Duft des Unberiihrten
durchwebt, ist wertvoller als langes Liegen-
bleiben, spites Aufstehen und ausgiebiges
Friithstiick. Wir besorgen uns ganz einfach
einen erfrischenden Imbif in unsern Ruck-
sack, unnd erst wenn sich ein gesunder
Hunger meldet, werden wir uns an einem
tiichtigen Stiick Vollkornbrot mit Tomaten
und Quarkkise ergdtzen oder werden uns
statt dessen den erfrischenden Friichten zu-
wenden, ganz wie wir danach Verlangen
haben. So schmeckt das Essen am besten,
und es wird uns auch in dieser Weise wun-
derbar nihren.

Das Laufen verschafft uns guten Appe-
tit, es regt vor allem die endokrinen Drii-
sen an, und wenn wir uns nicht zu warm
angezogen haben und nicht zu schwer be-
laden sind, dann ist es uns bestimmt dabei
iiberaus wohl. Kniehosen lassen sich beim
Wandern herrlich tragen, nicht aber eng
anliegende Kleider, denn wir brauchen Be-
wegungsfreiheit. Die wiirzige Bergluft und
der erfrischende Wind sollen ruhig um un-
sere Glieder streichen oder uns gar ein wea-
nig durchsausen und unser Haar durch-
wehen. Das fiihlt sich alles so wohltuend
erfrischend an. Licht, Luft und Sonne ge-
horen nun eben einmal zu unsern besten
Freunden. Auch ein kristallklares Bergsee-
lein mag uns lieblich ergotzen, besonders,
wenn wir uns in seinem erfrischenden
Wasser etwas abkiihlen konnen. Herrlich
ist es, dal wir barfuf8 durch die Wiesen
laufen konnen, durch den moosbewachse-
nen Wald oder iiber heise Felsplatten. Auf
diese Weise vermdgen uns die elementaren
Krifte der Natur zu durchstromen, und wir

fithlen uns gliicklich wie kleine Kinder.
Alles Schwere fillt von uns ab.

Bedeutsamkeit des innern Gleichgewichts

Haben wir diesen Zustand leichtbe-
schwingter Zufriedenheit erlangt, dann ver-
hilft uns dies auch wunderbar zur innern
Entspannung. So mit Kriften beladen, wer-
den wir entdecken, dal wir uns viel we-
niger mehr iiber alle Kleinigkeit drgern und
aufregen. Zorn und Aerger sind nun ein-
mal Gift fiir unsere Nerven, weshalb es gut
ist, wenn wir uns weise davor bewahren,
indem wir uns durch eine natiirliche Le-
bensweise mehr Kraft beschaffen. Es ist
allerdings nicht leicht, sich nicht zu idrgern,
aber man kann es lernen, besonders, wenn
man die notigen Voraussetzungen dazu
schafft. Wenn wir alt werden und dabei
doch jung bleiben wollen, miissen wir vor
allem darauf bedacht sein, unsern inwen-
digen Menschen im Gleichgewicht zu er-
halten, denn das verschafft uns das Leicht-
beschwingte jugendlicher Elastizitit. Oft
steht die Jugend vor Problemen, die sie nie-
derdriickt, indes das gereifte Alter durch
mannigfache Erfahrungen dariiber stehen
kann. Es ist daher wichtig, diesen Vor-
sprung weise auszukaufen und sich ihn
nicht durch Uebermiidung und andernoti-
gen Belastungen rauben zu lassen. Wer sich
rasch drgert und rasch aufregt, hat alle Ur-
sache, sich innerlich anders einzustellen. Er
sollte moglichst Ruhe einschalten, und
wenn gesundheitliche Schiden an der er-
wahnten Schwiche schuld sind, dann wird
es eben das Naheliegendste sein, sich durch
entsprechende Pflege zu heilen und zu stir-
ken und im iibrigen eine natiirlich verniinf-
tige Lebensweise einzuschalten.

Es ist nun allerdings nicht immer leicht,
seinen Lebensrhythmus auf mehr Gelassen-
heit einzustellen, besonders, wenn man das
ganze Leben hindurch auf strengste Pflicht-
erfiillung und Piinktlichkeit achtete. Da
wire es vielleicht fiir manchen heilsam den
engern Kreis seiner Beziehungen zu ver-
lassen, um in die Verhiltnisse anderer Lin-
der einen Einblick nehmen zu konnen. Wir
wissen beispielsweise von den Asiaten, die
bekanntlich meist Analphabeten sind, daf
sie sehr gute Nerven haben. Stundenlang




konnen sie auf dem Bahnhof geduldig auf
den Zug warten, und wenn trotz unentweg-
ter Geduldsiibung der richtige immer noch
nicht eintrifft, warten sie eben, ohne sich
dabei aufzuregen, gelassen weiter, einmal
wird er ja dann schon in Erscheinung treten.

Woher kommt diese unermefliche Geduld,
und weshalb haben diese Menschen solch
starke Nerven? Es sind die ruhigen Lebens-
gewohnheiten, die eine solche Mentalitat
zu entwickeln vermogen.

(SchluB folgt.)

Hartnickiger Husten bei Kleinkindern

Es ist fiir die Miitter oft sehr bemiihend,
wenn sie zusehen miissen, wie ihre Klein-
kinder von einem sehr hartnickigen Husten
geplagt werden. Wenn sich abends, sobald
die Kinder ins warme Bett gelegt werden,
weil sie schlafen sollten, oft ein krampf-
hafter, fast keuchender Husten einstellt,
kann dieser die Kleinen so herunterbringen,
daR ihr Herzchen dadurch iiberanstrengt
wird, ja selbst die Mutter kann darob miide
und nervos werden. Wenn die Kinder viel
Schleim herausgeben miissen, dann sollte
man ihnen weniger oder iiberhaupt keine
Kuhmilch verabreichen. An ihre Stelle tritt
voriibergehend die Mandelmilch, die wir
leicht mit etwas Honig siifflen. Auch der

Tannenknospensirup, bekannt als Santa-
sapinasirup, wirkt oft, in kleinen Mengen
eingegeben, ganz ausgezeichnet. Der Dro-
serahonig hat sich fiir Kleinkinder ebenfalis
vorteilhaft bewihrt. Drosera, auch als Son-
nentau bekannt, ist eine Pflanze, die in den
Mooren wichst und in der Homdopathie
seit Jahrzehnten bei Husten, ja sogar bei
Keuchhusten der Kleinkinder mit Erfolg ver-
wendet wird. Fiir die groern Kinder, wie
auch bei ganz typischen Keuchhustenfillen
konnen die Thydrocatropfen eingesetzt wer-
den. Sie sind aus Efeu, Drosera und Ipeca-
cuanha hergestellt und sind als sehr zuver-
ldssig und wirksam bekannt.

Encephalitis nach Mumpf

In letzter Zeit hdufen sich die Fille zu-
sehends, die nach Mumpf bei Kindern eine
Encephalitis, also Gehirnhautentziidung in
Erscheinung treten lassen. Ich sehe mich
deshalb verannlaB8t, einiges dariiber zu
schreiben. Die Symptome nach einem halb
abgeklungenen Mumpf duflern sich oft in
einem schmerzhaft steifen Genick, dann in
starkem Kopfweh mit sehr hohem Fieber,
Erbrechen, einem sehr schlechten Allge-
meinbefinden und einer apathischen Ein-
stellung, die fiir die Eltern sehr besorgnis-
erregend ist. Die Symptome lassen den Ver-
dacht aufkommen, es handle sich um eine
Mischinfektion von Mumpf und Kinderldh-
mung. Fiir den Fall, daB das Kind vom
Hausarzt nicht zur Spitalbehandlung ein-
geliefert wird, sind folgende Naturheilan-
wendungen zu beachten. Als Erstes greifen
wir moglichst jede halbe Stunde zu einem
entziindungswidrigen Mittel, das wir uns
in Echinaforce beschaffen konnen, denn es
hat sich zu diesem Zwecke stets bewdhrt.
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Es handelt sich hierbei bekanntlich um die
Echinaceapflanze, die aus Mittelamerika
stammt.

Im Kreuz sorgen wir dann in zweiter
Linie tdglich fiir eine Ableitung mittels ei-
nes Senfwickels. Gleichzeitig fithrt man auf
den Waden kalte Wickel mit Molkosan
durch. Um gegen eine allfillige Kinderlah-
mungsinfektion wirksam vorgehen zu kon-
nen, greift man zu einer einfachen Hor-
montherapie. Man beschafft sich in der
Metzgerei den frischen Hoden eines Stie-
res. Nachdem man diesen enthidutet hat,
zerschneidet man ihn und zerdriickt ihn zu
einem Brei, der im Mixer zur Salbe geriihrt
werden kann. Nun reibt man diese vom
Nacken bis zu den Lendenwirbeln im Be-
reiche der Wirbelsdule ein.

Diese soeben geschilderte Kur kann eine
verbliiffende Wirkung auslosen, was der
Bericht einer Predigerfrau, deren beide Kin-
der nacheinander an der erwdhnten Ence-
phalitis erkrankt waren, reichlich bestitigt.
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