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durch ebenfalls mitgeniefen, Schwierigkei-
ten, wie Harnverhaltung, verursachen, mer-
ken sie sich dies. Jhr Instinkt, der im Stall
eine Einbufe erfahren hat, beginnt sich wie-
der zu regen und sie fangen erneut an, alle
giftigen Krauter zu meiden. Es mag uns ei-
genartig anmuten, daf$ Kiithne so belehrbar
sein konnen. Durch die Umstiande gezwun-
gen, konnen sie wohl ihre natiirlichen Fi-
higkeiten einbiiflen, die daraus entstehenden
ungiinstigen Folgen aber lassen sie rasch
wieder zur urspriinglichen Geschicklichkeit
zuriickgelangen, so daf sie erneut die rich-
tige Nahrungswahl zu treffen vermogen, um
dadurch von weiteren Leiden verschont zu

bleiben.

Instinkt oder Vernunft?

Die meisten Tiere futtern nur, wenn sie
Hunger haben. Sie wihlen moglichst das,
was ihnen bekommt. Sie trinken nur, wenn
sie Durst empfinden. Auch konnen sie das
notwendige Quantum festlegen. Ja, sie be-
achten sogar eine von der Natur gegebene
Essenstechnik. Instinktiv handelt das Tier
auf diese Weise geschickter als wir Men-

schen mit unsern iiblen Gewohnheiten, die
wir der uns beherrschenden Zivilisation zu
verdanken haben. Unsere Vernunft konnte
uns zwar ebenso richtig leiten, da wir sie
aber nur mangelhaft anwenden und lieber
leiden, als eine natiirliche Einstellung zu
pflegen, wird es gut sein, wenn wir in Zu-
kunft vom Tiere lernen. Es wird uns dien-
lich sein, auch wenn es nur so lange dauert,
bis wir gewohnheitsmifiig wieder im rich-
tigen Geleise sind. Wir werden uns also be-
miihen, die GesetzmaBigkeit einer richtigen,
gesunden Erndhrungsweise zu beachten.
Eine unverfilschte Nahrungsmittelwahl
wird uns gesund erhalten. Die richtige Es-
senstechnik, die im langsamen Essen, guten
Durchspeicheln und griindlichen Kauen be-
steht, wird viele Mingel beheben. Schrin-
ken wir zudem das Quantum ein, indem uns
dabei die Sdttigung als Mafsstab dient, dann
haben wir auf dem Weg zur Gesundung viel
gewonnen. Beachten wir gleichzeitig auch
noch in anderer Hinsicht eine verniinftige
Lebensweise, wie sie die Natur von uns for-
dert, dann haben wir wie das Tier gelernt,
deren Vorteile zu unserem Wohle in Be-
tracht zu ziehen.

Krankheit und Tod durch Sauerstoffmangel

Herzschlag

Vor kurzem besuchte ich in Ziirich einen
alten Bekannten, der mich vom plétzlichen,
unerwarteten Tod meines Jugendfreundes
unterrichtete. Ein Herzschlag hatte seinem
originellen Leben ein rasches Ende bereitet.
Als Student hatte er zuerst seine Aufmerk-
samkeit auf die Medizin gelenkt. Er war da-
mals ein vielversprechender junger Mann
mit auBerordentlichen geistigen Fahigkeiten.
Kein Wunder, dal er dadurch ein Liebling
und Giinstling der Professoren geworden
war. Sein ausgepragter Sinn fiir streng wis-
senschaftliches Denken sagte diesem ganz
besonders zu. Er begehrte allerdings nicht
als praktischer Arzt titig zu sein, da ihn die
Massenabfertigung der Patienten nicht be-
friedigen konnte. Auch mit der Schulmedi-
zin konnte er nicht einig gehen, da sie in
ihrer Medikamentierung zuviel in das Che-
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motherapeutische abgeglitten war. So be-
schéftigte er sich denn mit der Erforschung
von medizinischen und verwandten, natur-
wissenschaftlichen Problemen. Das hatte
zur Folge, daf} er sich nur noch einseitig in
seine Biicher vergrub und dadurch nur den
Geist entwickelte, die gesundheitlichen For-
derungen des Korpers aber vernachlassigte.
Stundenlang konnte ich mich mit ihm {iber
die verschiedensten wissenschaftlichen Pro-
bleme unterhalten, aber nie willigte er ein,
einmal ein wenig Bewegungssport mit mir
zu betreiben. Wenn er sich von seinen Bii-
chern oder der Laborarbeit losrif3, safl er im
Café «Terrasse» in Ziirich und besprach sich
mit seinen Kollegen eifrig iiber neue wissen-
schaftliche Perspektiven.

Gliicklicherweise besafs er eine iiberaus
gute Erbanlage und ein sehr gesundes Herz,
weshalb er eigentlich auch nie krank war.
Sein ganzes Leben hindurch atmete er die
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ungesunde Stadtluft ein, die heute immer
mehr mit Autogasen durchsetzt ist. Oft be-
fand er sich auch im anatomischen Labo-
ratorium, dessen Luft mit Aether durch-
trinkt war. Statt nun aber wenigstens die
Freizeit in der stirkenden Natur zu verbrin-
gen, suchte er sein rauchdurchschwingertes
Café auf. Schlechte Luft, mangelnde kor-
perliche Tatigkeit und Sauerstoffmangel ha-
ben diesen gesunden Menschen nach sechs
Jahrzehnten wie eine morsch gewordene Ei-
che gefillt. Oftmals hatte ich ihn auf die
Erfordernisse der Natur aufmerksam ge-
macht, aber er kiimmerte sich nicht darum.
Sein Wissensdrang, die Forschungsleiden-
schaft und seine Verdffentlichungen zogen
ihn vollig in ihren Bann. Immer hielten sie
ihn in einer gewissen Spannung, die ohne-
dies mangelhaftes Atmen zur Folge hatte.
Wer sich aber zu wenig in der frischen Luft
bewegt, kann durch einen jahrzehntelangen
Sauerstoffmangel die besten, gesundheit-
lichen Voraussetzungen dndern und dem
Leben zu friih ein Ende bereiten.

Die Managerkrankheit

Auf dem gleichen Prinzip beruht auch die
Managerkrankheit. Anhaltende Spannun-
gen, hervorgerufen durch Telephone, Tele-
gramme, Konferenzen, stundenlanges Dik-
tieren, durch anstrengendes Durchlesen ver-
schiedenster Akten, durch Autofahren statt
durch Laufen, all das fithrt im Lauf der
Jahre zu gesundheitsschidigendem Raub-
bau. Selbst in den Ferien kennen solche Na-
turen keine Entspannung, denn auch dahin
gelangt eine Menge Post, die erledigt wer-
den muf, Geschiftsabschliisse miissen ge-
tatigt und Angebote beantwortet werden,
was alles nur eine Fortsetzung des geschift-
lichen Lebens bedeutet. Das mag man bis in
die vierziger Jahre hinein schadlos bewalti-
gen, zdhlt man aber allmihlich 50 oder 60
Jahre, dann darf man sich solche Uberbe-
lastungen nicht mehr erlauben. Der dadurch
entstehende Sauerstoffmangel raubt den
GefdBen und Zellen die Elastizitit. Die im-
mer reger werdende geschiftliche Tatigkeit
wird zur Lebensgefahr, denn neben ihr lau-
ert der Tod, wie ein zum Sprung ansetzen-
der Tiger. Uberbeschiftigte Menschen, die
an dieser gefdhrlichen Managerkrankheit
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leiden, merken in der Regel, daB etwas nicht
stimmt. Eigenartigerweise treibt sie dies je-
doch nur noch zu einer weit gréfern Emsig-
keit an, so da die Zeit noch weit mehr aus-
gefiillt wird, als ob dies die vier Alarm-
glocken, die sich immer reger melden, zum
Schweigen bringen konnte. Einige gute
Tropfchen und Pillen von einem befreunde-
ten Arzt sollen das empfundene Grauen
einer herannahenden Lebensgefahr vertu-
schen. Die leichten Schwindelanfille und
das damit verbundene Schwichegefiihl ver-
drangen und die Schlaflosigkeit iiberbriik-
ken helfen. Ueppiges Essen und Trinken,
belastende Bankette, offensichtliches Schlaf-
manko und vor allem Sauerstoffmangel ko-
sten Tausenden von Menschen allzufriih
das Leben. :

Alle Menschen mit geistigen Berufen und
sitzender Beschiftigung sollten sich daher
heute die Wichtigkeit geniigender Bewe-
gung in frischer Luft gut {iberlegen, denn
ihr Wohlbefinden hingt wesentlich davon
ab. Besonders, wer bereits iiber 50 Jahre alt
ist, kann seine Gesundheit gefihrden und
sein Leben verkiirzen, wenn er nicht darauf
achtet, daf er stets geniigend Sauerstoff ein-
nimmt.

Schulmiidigkeit

Auch Kinder bleiben nicht verschont von
Sauerstoffmangel, wenn sie zu wenig Be-
wegung in gesunder, frischer Luft haben.
Fleilige Kinder, die dem Sport nichts nach-
fragen und lieber angespannt hinter dem
Lernen sitzen, um die Schulaufgaben griind-
lich und ernst zu erledigen, stehen daher
auch unter der Gefahr, mit der Zeit schul-
miide zu werden. Wenn keine Ernihrungs-
fehler vorliegen und der Genuf3 von Schleck-
zeug moglichst eingeschrankt ist, dann kann
die Schulmiidigkeit in der Regel auf man-
gelnde Sauerstoffaufnahme zuriickgefiihrt
werden. Besonders Stadtkinder kommen da
oft zu kurz, indem sie, durch die Verhalt-
nisse gezwungen, wenig Moglichkeit besit-
zen, die geistige und physische Betitigung
im Gleichgewicht zu halten. Oft miissen die
Kinder bereits schon ihr ganzes Augenmerk
auf die vielseitigen Voraussetzungen des
heutigen Berufslebens richten. Es wird da-
durch meist zuviel von ihnen verlangt, so




daR sie nicht mehr innerlich unbeschwert,
geniigend Zeit zur notwerdigen Entspan-
nung finden. Dies hat dann zur Folge, daf3
sich jene unliebsame Schulmidigkeit ein-
stellt, die sowohl die Aufnahmefihigkeit als
auch die notwendige Begeisterung am Ler-
nen einzudimmen oder gar zu erdrosseln
vermag. Es heif8t also weise vorbeugen, um
diesem grofen Nachteil nicht zum Opfer
fallen zu miissen.

Das gefihrliche Lesealter

Nicht nur die Schule mit ihren vielen
Pflichten und Aufgaben kann eine Uberbe-
anspruchung des Organismus fordern, auch
der zusitzliche Lesehunger mag daran we-
sentlich beteiligt sein. Wissensdurst, Er-
leberfreude, Abenteuerlust, all dies ist dazu
angetan, dal sich die Jugend gerne im Le-
sen verliert. Wenn Midchen von der Lese-
sucht ergriffen werden, dann haben sie
meist keine rechte Lust mehr sich sportlich
zu betitigen. Sie konnen sich von ihren ge-
liebten Biichern oder sonst einer Liebhaber-
arbeit nicht trennen, haben dadurch viel zu
wenig Bewegung und Atmung, und der so-
mit hervorgerufene Sauerstoffmangel 148t
sie sehr oft erkranken. Der ganze Stoff-
wechsel verlangsamt sich, eine Darmtridg-
heit stellt sich ein, die endokrinen Driisen
arbeiten nur noch mangelhaft und eine un-
liebsame Appetitlosigkeit erhoht die allge-
meine Unlust. Auch die Periode meldet sich
mit vermehrten Schwierigkeiten, wodurch
das Gewicht entweder unerwiinscht zu-
oder abnimmt. Auch Bleichsucht und Blut-
armut konnen sich melden nebst depres-
siven Zustinden und allerlei andere Storun-
gen und Leiden, wenn man geniigender
Sauerstoffaufnahme zu wenig Beachtung
schenkt. Besonders Mddchen aus besser ge-
stellten Kreisen, die sich mehr geistigen In-
teressen zuwenden und durch die Umstidnde
nicht gendtigt sind, sich dem Bewegungs-
tempo eines manuellen Berufes zu unterzie-
hen, sollten den erwdhnten Sauerstoffman-
gel trotz den gebotenen Umstdnden nicht in
Erscheinung treten lassen.

Hausfrauen am hiuslichen Herd

Oft ist vor allem die europdische Haus-
frau zuviel an das Haus gebunden. Wohl hat
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sie tagaus, tagein geniigend Bewegung, denn
immer wieder heiflt es kochen, abwaschen,
putzen, Bettermachen, Einkdufe besorgen
und anderes mehr, so daf8 die Flick- oder
Niharbeit am Nachmittag oft sehr willkom-
men ist. Aber abends wire ihr eine freund-
liche Unterbrechung der Alltagspflichten im
hiuslichen Kreis sehr zu gonnen, wenn nur
der Mann nicht lieber am Stammtisch, im
Klub oder einer anderen Veranstaltung sit-
zen wiirde. Wenn es gut geht, fihrt die Fa-
milie sonntags mit dem Wagen aus, was lei-
der aber auch keine Moglichkeit zum Lau-
fen und Wandern bietet. Mit der Zeit emp-
findet manche Frau ihre héuslichen Ein-
schrankungen wie eine gewisse Gefangen-
schaft. Der Sauerstoffmangel macht sich
auch im Gemiit geltend und sie ist viel ra-
scher bedngstigt, wenn ihr Mann nicht zei-
tig nach Hause kommt, weil er womdglich
der Schwiche erliegt, sich von der abend-
lichen Geselligkeit nicht trennen zu kénnen.
Gesellt sich nun aber zum Sauerstoffmangel,
hervorgerufen durch zu wenig Bewegungs-
moglichkeit in frischer Luft, auch noch eine
beklemmende Angst nebst den heute so ge-
fihrlichen atomaren Strahleneinfliissen hin-
zu, dann konnen diese MifSstinde mit der
Zeit zu Krebs fithren. Ich konnte dies selbst
da beobachten, wo der Erndhrung das rich-
tige Verstindnis entgegengebracht, ja, wo
diese sogar rein pflanzlich durchgefiihrt
wird. Angst und die damit verbundene see-
lische Spannung konnen nebst einem Sauer-
stoffmangel einen gesunden Menschen in
wenigen Jahren ruinieren. Es braucht nicht
einmal eine Erbanlage vorhanden zu sein,
die erwdhnten Nachteile geniigen, um bei
geschwichter Widerstandskraft der Krebs-
krankheit und dem Tod entgegen zu treiben.

Wohl ist das heutige Leben mit seinen
meist unnatiirlichen Forderungen ganz dazu
angetan, im allgemeinen Strom des Gesche-
hens mitzuschwimmen und zu vergessen,
daB man auch selbst noch eine gewisse Be-
stimmungsmdglichkeit besitzt, um dem Da-
sein eine aufbauende statt niederreifende
Wendung zu geben. Meist braucht es nur
ein wenig Aufmerksamkeit, ein wenig Sinn
und Verstindnis dazu.
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