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lich von Los Angeles, das seinerseits sehr
schwer von dem verderblichen Unheil be-
troffen ist. Von Santa Barbara bis hinauf
zu dem lieblichen kleinen Kulturzentrum
Carmel, das in der Ndihe von San Francisco
liegt, kann man sich noch an smogfreier
Luft erfreuen. Auch Santa Barbara ist eine
Kulturstitte, die den Europder immer wie-
der anzieht. Noch vor Jahren gab es dort
keinen Smog. Es wire schade, wenn er sich
auch an diesem lieblichen Ort niederliefSe.
So rasch vergifit man das Bild, das uns die-
ses strebsame Stiddtchen bietet nicht wieder.
Ein schoner Strand mit freundlichen Park-
anlagen siidlich des Strandbades lddt uns
ein, die Berge locken mit ihrer schonen
Aussicht aufs Meer und die originelle, alte
Mission mutet uns eigenartig an. Sie stammt
aus der Zeit der Spanier, die auch hier ihren
guten und schlechten Einfluf8 geltend ge-
macht haben.

Ganz besonders aber gefillt uns das
prachtvolle Stadthaus, wie wir es auf un-

serem Titelbild vor uns haben. Ein spani-
scher Baumeister hat es mit amerikanischen
Kapital erbaut. In seinem rein spanischen
Stil 148t es jeden neuankommenden Besu-
cher vergessen, dafl er noch in Amerika ist.
Sowohl innen, wie auch auflen konnte das
Gebidude in Spanien selbst nicht schoner
geraten sein. Es befriedigt unser Auge und
unser Empfinden vollstindig. Auch der
Carten ist entsprechend geschmackvoll an-
gelegt. Beides zusammen bildet ein harmo-
nisches Ganzes und bietet fiir jene Men-
schen, die fiir die typisch spanische Baukul-
tur noch Sinn haben, eine formliche Au-
genweide.

Santa Barbaras Geist unterscheidet sich
ebenfalls von den meisten andern Orten in
Amerika. Seine gepflegten Kulturgiiter be-
friedigen den verwohnten Europder, der
gliicklich ist, wenn er im Westen etwas
Verstandnis und Anregung fiir seine Be-
diirfnisse und seinen Schénheitssinn finden
kann.

Alt werden und jung bleiben

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

Einige sprechende Beispiele

Wie sich selbst Schweizer in jenen unbe-
sorgten Lindern des Siidens andern kon-
nen, zeigt folgende lustige Begebenheit.
Einer meiner Bekannten, der schon meh-
rere Jahre in Peru wohnte, kehrte zu einem
Ferienaufenthalt in die Schweiz zuriick.
Hier erwies es sich nun, da er seine
schweizerische Piinktlichkeit eingebiift hat-
te. Er brachte zwar seine Frau und Kinder
rechtzeitig auf den Bahnhof, verlief aber
vor der Abfahrt den Zug nochmals, um ei-
nige Besorgungen in der Stadt vorzuneh-
men, wobei er sich nur um wenige Minuten
verspdtete. Sein Erstaunen ging nun aber
in' hochste Entriistung iiber, als er zuriick-
gekehrt, gewahr werden mufSte, daf} der Zug
mit seiner Familie bereits abgefahren war.
Das war doch unerhért, vollig unbegreif-
lich, eine solch unbedeutende Verspitung
sollte fiir ihn so unliebsame Folgen haben!
Der Vorstand, der seinen ganzen Unwillen
entgegennehmen muflte, fragte belustigt,
woher er denn eigentlich komme, und lief3
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ihn bedenken, dafl er jetzt eben wieder in
der Schweiz und nicht mehr in Peru sei!
Dort durfte er ruhig 10 Minuten zu spit
kommen, denn frither fuhr der Zug doch
nie weg.

An andern Orten ist es indes meist noch
weit schlimmer. Ich hatte mich einmal mit
einem Indianerfreund verabredet, eine klei-
ne Flugreise in den Urwald zu unterneh-
men. Laut Fahrplan sollten wir um 10 Uhr
wegfliegen. Der Weg zum Flugplatz war
weit und ich dréngte deshalb meinen Beglei-
ter, sich doch zu beeilen. Dieser blieb je-
doch gelassen und traf gar keine Anstalten,
mir zu folgen. Als ich mich zu sehr idng-
stigte, rif mir die Geduld und ich begab
mich allein zum Flugplatz, wo ich mit zehn
Minuten Verspdtung eintraf. Da kein Flug-
zeug bereit stand, geriet ich neuerdings in
Aufregung, denn ich dachte nichts anderes,
als es sei mir davongeflogen. Ich erfuhr
dann aber, dafl es iiberhaupt noch nicht
einmal angekommen sei. Die Ansifligen
schienen dies zu wissen und sich danach zu
richten, denn ich war der erste Fluggast,




der sich so friih eingestellt hatte. Bedeutend
spéter traf denn auch mein Freund ein, um
sich nach mir umzusehen, denn von sich
aus ware er noch lange nicht gekommen. In
einer kleinen Hiitte befand sich das Flug-
biiro, in dem wir mit Miihe und Not erfah-
ren konnten, dafl niemand Bescheid wisse,
wann unser Flugzeug iiberhaupt eintreffe.
Zwei volle Stunden warteten wir, bis es
endlich ankam. Diese Verspitung galt als
normal. Meine Lebensgeister hoben sich
wieder, denn nun hoffte ich unmittelbar ab-
fahren zu konnen, aber wie sehr hatte ich
mich getduscht! Bevor wir iiberhaupt nur
einsteigen konnten, mufiten nebst Kisten
noch anderes mehr ausgeladen, dann wieder
Hiihner und viele andere Notwendigkeiten
des Lebens eingeladen werden. Erst um 14 h
durften auch wir Platz nehmen und konn-
ten nun endlich davonfliegen! Diese Er-
fahrung belehrte mich so griindlich, daf
auch ich von da an nie mehr piinktlich bei
der Abfahrtsstelle eintraf. Das Flugpersonal
erwartet die Fluggaste auch keineswegs zur
festgesetzten Zeit. — Ein anderes Mal traf
ich mit meiner Familie zeitig auf dem Flug-
platz in Lima ein. Da Regenfille das Lan-
den auf dem Flugplatz in Cuzko unsicher
machten, wurde die Fahrt von Stunde zu
Stunde aufgeschoben. In der Morgenfriihe
hitten wir fliegen sollen und wurden zur
Mittagszeit wieder in die Stadt zuriickge-
schickt. Erst anderntags wurde durch die
Verbesserung der Wetterverhiltnisse der
Flug moglich. So lernten denn auch wir in
Peru reichlich warten.

Auch im hiuslichen oder gesellschaft-
lichen Leben ist dieses Wartenmiissen iib-
lich. Ein Lehrer erzdhlte uns, da er einer
Einladung zu vornehmen Leuten nie piinkt-
lich um 8 Uhr Folge leisten diirfe. Solche
Piinktlichkeit 16st dort eine Art Entriistung
aus, denn es ist iiblich, daB man jeweils
tiberhaupt eine halbe oder eine ganze Stun-
de spiter als festgesetzt erwartet wird. Bei
uns wire dies als Unhoflichkeit verpshnt,
wiahrend es dort als unhéoflich gewertet
wird, wenn man piinktlich ist, da dies nicht
als anstindig und standesgemaf gilt.

Wir konnen natiirlich unsere Gewohnhei-
ten nicht nach der Uhr anderer richten, aber
vielleicht konnen wir uns doch ein wenig
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im Mittel treffen, indem wir es in Zukunft
nicht mehr allzu tragisch empfinden, wenn
irgend jemand vielleicht etwas zu spat bei
uns eintrifft. Ein wenig mehr Gelassenheit
wird uns helfen iiber manche Klippen
hinwegzukommen, so daf8 wir es weniger
schwer empfinden, wenn unsere Spannkraft
mit dem Alterwerden etwas nachlift.

Das Eheleben

Wohl sind die verschiedenen Probleme,
die das Eheleben mit sich bringen mag, nicht
mit einigen Worten abgetan. Gleichwohl
mochte ich kurz noch auf jenen kritischen
Punkt geschlechtlicher Beziehungen hinwei-
sen, der manche Ehe gefdhrden mag. Oft
leben Ehepaare aneinander vorbei, indem
sie, besonders wenn sie dlter werden, von
geschiftlichen Verpflichtungen ganz in An-
spruch genommen werden. Manchmal spie-
len auch Krankheitsfille eine gewisse Ver-
anlassung zu groflerer Zuriickhaltung oder
auch die Verschiedenheit gewisser Ansich-
ten. Wenn beide Ehepartner gleich empfin-
den und gleichen Bediirfnissen unterstellt
sind, werden keine nennenswerten Storun-
gen eintreten. Anders dagegen verhilt es
sich, wenn das Naturell, das Empfinden, die
Kraft und Gesundheit und womdoglich auch
das Alter eine Verschiedenartigkeit hervor-
rufen. Das kann dann zu gewissen Unstim-
migkeiten fithren, die das harmonische Zu-
sammenleben auch in anderer Hinsicht ge-
fahrden kann. Um beidseitig einen gesun-
den Ausgleich zu schaffen, wird es gut sein,
den paulischen Rat zu befolgen und sich
nicht allzulange einander zu entziehen. Ein
verniinftiger Rhythmus wird die Gefahr vor
Extremen aufheben und das Gleichgewicht
auf diesem Gebiet wird uns eher jung und
leistungsfahig erhalten.

Heilmittel und Gifte

Viele suchen in unserer Zeit auch Hilfe
zur Verhiitung des Alterns bei den neuesten
Verjlingungsmitteln. Wohl mogen einige
von ihnen etwas behilflich sein, wichtig ist
jedoch immer, daf wir uns dem naturbe-
dingten Rhythmus unseres Lebens anpas-
sen. Sicher vermag Gelée Royale regenerie-
rend und verjiingend zu wirken, und die
Pollen weisen sogar noch eine stirkere




Wirksamkeit auf, aber wir konnen wuns
nicht alleine auf diese Mittel verlassen, auch
wenn ihre Qualitidt nichts zu wiinschen iib-
rig 1a6Bt. Noch andere Mittel mogen ange-
priesen werden, aber viel einfacher noch
wire es fiir uns, wenn wir alles weglielen,
was als Gift wirken und uns somit gesund-
heitlich schidigen kann, denn all dies tragt
zum raschern Alterwerden bei, besonders,
wenn wir ohnedies nicht sonderlich stark
sind. Wie wire es also, wenn wir beispiels-
weise das Rauchen lassen wiirden? Ach, das
ist so mithsam und lockt gar so sehr, ist es
doch eine allzumachtvolle Gewohnheit!
Versuchen wir es aber einmal damit, Wein-
beeren oder Malagatrauben in den Mund zu
stecken statt der schiddigenden Zigarette!
Wir werden zu unserer Uberraschung gar
bald eine wesentliche Stirkung verspiiren,
da der Traubenzucker bekanntlich sehr
rasch ins Blut iibergeht. Die aufpeitschende
Wirkung des Nikotins ist erfahrungsgemafs
blof eine Tauschung, die schiadigt, statt zu
niitzen. Es ist daher {iberaus vorteilhaft,
wenn wir die erwahnte neue Gewohnheit so
lange pflegen, bis wir die alte dadurch ver-
dringt haben. Unser Herz wird diese Um-
stellung dankbar empfinden. Nehmen wir
zudem noch Mistelprdparate ein, dann kon-
nen wir uns auch damit wesentlich dienen.
Wenn sich also die Alterserscheinungen
melden, dann sollten wir zu unserm Vor-
teil die gegebenen Ratschlige beachten.

Nutzbringende Pflege der Haut
und der Driisen

Ein vorziigliches Verjligungsmittel kon-
nen auch die Wechselduschen darstellen. Es
kostet zwar meist eine kleine Uberwindung
vom warmen Wasser zum kalten hiniiber zu
wechseln. Erst, wenn wir uns wohlig durch-
warmt fithlen vom heien Wasserstrahl,
drehen wir langsam auf den kalten iiber.
Meist erschreckt uns dieser Wechsel zwar
mehr oder weniger, aber nur im ersten Au-
genblick, denn allmahlich tritt eine wohl-
tuende Erfrischung ein. Manche mogen
durch diesen Wechsel eine Erkiltung be-
fiirchten, die aber besonders bei guter Blut-
verbrennung nicht eintritt. Durch regelma-
Bige Abhirtung kann diese auch noch we-
sentlich geférdert werden. Wir sollten da-
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bei nur stets darauf achten, dafl wir nie fro-
steln oder gar frieren.

Auch im Winter sollten wir uns durch
richtiges Atmen und Laufen stets bei gro-
Ber Kilte warm erhalten. Lat man selbst
bei beilendem Wind die Kilte auf sich ein-~
wirken, indem man sich tiichtig bewegt und
warmlauft, dann kann man auch dadurch
die Blutzirkulation fordern. Kilte ist gesund,
wiahrend es schidlich ist, wenn wir frieren
miissen. Pfarrer Kneipp, der die Kilte
griindlich studiert hat, ist ebenfalls dieser
Meinung. Er wandte die Kilte an, um War-
me zu erzeugen. Wenn die Kilte keine
Wirme zu erzeugen vermag, ist auch sie
schadlich wie das Frieren. Wer schon
Kneippbiicher gelesen hat, konnte dadurch
erfahren, dafl sie ihn in der Gesundheits-
lehre zu fordern verm&gen. Wohl handelt
es sich dabei um grundlegende Begriffe,
aber diese Grundlage kann uns von Nutzen
sein, wenn wir sie richtig anwenden. Wenn
wir durch Kilte Warme erzeugen, dann wir-
ken wir giinstig auf die Haut ein, die be-
kanntlich ein wichtiges Organ ist. Sie kann
dadurch besser atmen, wird besser reagie-
ren und bei richtiger Abhirtung als giinsti-
ger Schutz dienen. Die Haut mag fiir uns
wichtiger sein, als wir es wissen, denn wir
konnen durch sie manches aufnehmen, was
auch den Kreislauforganen und somit dem
Herzen zugute kommen kann. Ein spre-
chendes Beispiel sind gewisse giftige Ur-
waldpflanzen, die durch ihre Ausstrahlung
starke Ausschlige verursachen konnen,
ohne daff man mit ihnen in Beriithrung
kommen muf. Indianer konnten mir sogar
Pflanzen zeigen, die eine eigenartige Wirk-
samkeit aufweisen, indem sie verursachen
konnten, daf Blutstropfen aus der Haut
rannen, wenn diese in ihre Nihe kam.
Wenn man jedoch dieselbe Pflanze um-
kehrte, um sie erneut in die Nahe der glei-
chen Hautstelle zu bringen, dann horte das
Bluten sofort wieder auf, hatte also die ge-
genteilige Wirkung. Solche Erfahrungen
zeigen uns, wie eigenartig die Haut be-
schaffen ist und welch wichtiges Organ sie
fiir uns darstellt. Wir sollten sie daher stets
gut pflegen.

Die Pflege der Haut ist zudem gleichbe-
deutend mit der Pflege der Driisen. Luft-




und Sonnenbdder sind sehr empfehlens-
wert, wenn sie auch nicht iibertrieben wer-
den sollten. Sonnenbader sollten stets sehr
vorsichtig durchgefiihrt werden, denn es ist
verkehrt und gefihrlich, sich an der Sonne
formlich braten zu lassen, da dies unlieb-
same Reaktionen auslosen kann. Ganz Ge-
sunden wird auch dies weniger schaden,
wohl aber vor allem jenen, die bereits schon
einen kleinen Infektionsherd aufweisen,
handle es sich nun dabei um TB, oder sonst
etwas anderes. Die zu starke Bestrahlung
vermag die Krankheit auszultsen. Luftbi-
der konnen die Sonnenbider vorteilhaft er-
setzen, und bei all jenen, denen die direkte
Bestrahlung nicht bekommt, zu weit besse-
rem Erfolge fithren. Die Luft ist wihrend der
warmen Jahreszeit ohnedies mit Sonnen-
strahlen durchschwingert, weshalb diese in-
direkt auf den Korper einwirken konnen,
wodurch sie uns ganz wunderbar zu helfen
vermogen. Durch die Befolgung dieses Ra-
tes werden wir feststellen konnen, daf sich
dadurch die erlangte gute Hauttitigkeit
wohltuend auf den ganzen Organismus aus-
wirken wird.

Ein besonderer Rat gilt noch den Frauen,
die ihren Unterleib viel mehr pflegen soll-
ten. Japanerinnen und Chinesinnen sind in
der Hinsicht viel vorbildlicher, denn sie ge-
statten sich weit mehr Bider als unsere
Frauen und pflegen auch sonstwie ihren
Korper vorziiglich. Unsere Frauen strengen
sich damit nicht besonders an, sondern
glauben, es geniige, wenn sie bei gesund-
heitlichem Mangel ganz einfach den Schon-
heitssalon aufsuchen, um alles zu iiberstrei-
chen und zu iiberdecken. Aber das niitzt
der Gesundheit nichts. Es verjiingt auch
nicht, sondern verhilft weit mehr zum frith-
zeitigen Altern der Haut. Wenn unsere
Frauen mehr Sitzbider machen wiirden,
dann kénnten sie dadurch fiir eine bessere

Durchblutung sorgen und das Arbeiten der
Eierstocke anregen. Arbeiten diese gut und
richtig, dann wird dies in einer frischen,
jugendlichen Erscheinung zum Ausdruck
kommen. Sobald ndmlich die innere Sekre-
tion, die hormonelle Funktion, abnimmt,
beginnt die Haut zu welken. Man altert,
ohne dafl man dies durch Farbe und Schmin-
ke verhindern konnte. Es ist daher bestimmt
angebracht, jene Organe, die mit der Ju-
gendlichkeit in enger Verbindung stehen,
auch richtig zu pflegen. Auch die andern
endokrinen Driisen sind stark von der gu-
ten Funktion der Eierstocke abhingig. Be-
kannt ist das sogenannte magische Drei-
eck, das aus den beiden Eierstocken und der
Schilddriise besteht. Noch sind nicht alle
endoktrinen Driisen geniigend erforscht,
doch bilden sie eine grofle Rolle, was die
Erhaltung der Jugendlichkeit anbetrifft.

Kein allgemein giiltiges Rezept kann uns
helfen, beim Alterwerden dennoch jung zu
bleiben. Die ganze Lebensweise spricht mit.
Die Erndhrung ist von Bedeutung, die Art
der Heilmittel ist wesentlich, die seelischen
Bedingungen spielen eine wichtige Rolle
und nicht zuletzt auch das geistige Wohl-
ergehen. Es ist allerdings heute nicht leicht,
alle diese wichtigen Punkte so zu beachten,
daf sie geniigen, um uns im Kampf ums
Dasein foérderlich zu sein. Der Wettkampf
des Lebens, die Jagd nach Verginglichem,
die angefachte Unruhe des Herzens, all das
ist dazu angetan, uns friihzeitig altern zu
lassen. Oder kann sich vielleicht jener, der
sein bleiches Aussehen bemalen muB, ju-
gendlicher Frische rithmen? Das Leben hat
sich gegeniiber frither um vieles verscho-
ben, weshalb es fiir uns giinstig ist, ver-
niinftigen Gesundheitsregeln zu folgen,
wenn wir trotz dem Altern jung bleiben
wollen.

Vorteilhafte Gratisheilmittel

Birlauch

Jeden Morgen wandert ein alter Mann
regelméBig durch das kleine Buchenwaild-
chen, das in der Nihe seines Hauses steht.
Sein Gang ist etwas unsicher, da der hohe
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Blutdruck und die Arterienverkalkung die
normalen Funktionen des zentralen Nerven-
systems behindern. Eines Tages begegnet
ihm eine &ltere Bauernfrau, die sofort er-
kennt, wie es um ihn bestellt ist. Sie weist
ihn deshalb auf die spitzen, griinen Blitter
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