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tend ersparen, wiirden wir uns dazu er-
ziehen, den Lidrm nach Moglichkeit zu
meiden. Es wire daher angebracht, uns
ruhig nur jene Radiodarbietungen auszu-
wéhlen, die wertvoll genug sind, sie an-
zuhoren, statt diesen gerduschvollen Ap-
parat tagstiber stdndig laufen zu lassen.
Es weist unserseits auf eine innere Leere
hin, wenn wir uns auf jede Zeitung, je-
des Unterhaltungsblatt stiirzen miissen,
um deren Inhalt stundenlang zu ver-
schlingen, ohne zuvor ihren Wert zu be-
urteilen. Wie rasch haben wir jeweils die
geistlose Materie, die wir mit soviel Be-
gehren in uns aufnahmen, wieder ver-
gessen! Denken wir stets an den verhalt-
nisméssig raschen Verbrauch unserer
Tagesreserven, dann lernen wir dadurch
wihlerisch sein, indem wir nur noch
aufnehmen, was wertvoll ist und uns da-
her niitzlich sein kann. Wir diirfen ruhig
etwas geizig sein mit der Kraft, die wir
verausgeben miissen, weil unsere Sinnes-
organe tagsiiber unermiidlich tétig sein
miissen. Bildlich gesprochen, sollten wir
nicht mehr Lampen brennen lassen, als
notwendig ist. Es ist nicht giinstig ge-
handelt, wenn am Abend die Batterie
stets leer ist. Wir sollten uns neben un-
seren vielen Pflichten nicht so verhal-
ten, dass wir am Ende des Tages vollig
erschopft sind. Manche Menschen fliich-
ten in lirmende Zerstreuung, um die in-
nere Leere nicht empfinden zu miissen,
wihrend andere wiederum begreifen,
warum die Ruhe und Stille des Waldes
mit seiner Abgeschiedenheit so iiberaus
wohltuend sein kann.

Widersprechende Bediirfnisse

Kiirzlich hat der Nebelspalter eine Epi-
sode geschildert, die diese beiden Be-
diirfnisse beleuchtete. Ein Mann &dusserte
am Meeresstrand seiner Frau gegeniiber
seinen scheinbar gerechten Unwillen,
indem er sagte: «Jetzt hort doch alles
auf ! Ich schleppe Radio, Tonbandgerit
und den Plattenspieler an den Strand

und ausgerechnet jetzt gehst du ins Was-
ser !» — Es ist tatsdchlich eine Krank-
heit unserer Zeit, dass manche unter uns
nicht ohne Lidrm leben konnen, wihrend
die anderen diesen als Qual empfinden,
so dass sie angewidert fliichten, wenn
auf einer stillen Wanderung oder wéh-
rend einem beschaulichen Spaziergang
plotzlich die erholungsreiche Ruhe riick-
sichtslos durch die Darbietungen eines
Transistorenradios unterbrochen wird.
Ist es nicht schon schlimm genug, wenn
uns unsere Mitmenschen die gute Luft
durch Rauchen verderben ? Muss nun
allenthalben, wo sie erscheinen, auch
noch der Stille Einhalt geboten werden ?
Durch Alleinsein und Ruhe kann jemand
zu sich selbst kommen, aber niemand
sieht sich gerne der Hohlheit und Leere
seiner eigenen Seele gegeniiber gestellt.
Es braucht mehr Anstrengung, diese mit
geistigen Werten zu fiillen, als sie durch
Zerstreuung nicht inne werden zu las-
sen, was ihr mangelt. Das ist der Grund,
weshalb soviele heute die Lampen ihrer
Lebensbatterie bis tief in die Nacht hin-
ein brennen lassen. Ob sich diese Be-
lastung auf die Dauer tragen ldsst oder
nicht, darum bekimmern sich vor allem
junge Menschen sehr wenig. Die Unge-
wissheit der heutigen Weltlage ldsst vie-
le gleichgiiltig werden. Der Alltag muss
bieten, was die Zukunft nicht verspricht.
Dieser Trugschluss sorgt reichlich dafiir,
die Mutlosigkeit zu tiberbriicken und die
Lebensbatterie nutzlos leer laufen zu las-
sen. Selbst wenn die Zukunft nichts
Wiinschenswertes bringen sollte, stellt
sich jener, der seine Lebensbatterie zu
Wertvollem verwendet doch glinstiger
ein, als der andere, der sie auf verderb-
liche Weise verschleudert. Noch besser
handelt allerdings derjenige, der gegen
den Strom der Zeit schwimmt, weil er
iiberzeugt ist, dass Gott neu gestalten
wird, was der Mensch in seinem Wahn
génzlich zu zerstoren droht.

Schon oder attraktiv ?

Wenn wir heute ins Leben blicken, das
uns umgibt, werden unsere Gefiihle sehr
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oft eigenartig berthrt, ja vielfach ver-
letzt, denn was uns da als Schonheit an-




geboten wird, entspricht nicht mehr dem
frither sorgfédltig gepflegten Masstab.
Nicht, dass alles, was man frither als
schon betrachtete, wirklich schon gewe-
sen wire, aber man besass doch immer
noch mehr das Bedtirfnis nach etwas na-
tirlich Schonem. Noch war man von
dem Gedanken des Psalmisten durch-
drungen, der mit voller Anerkennung
sprechen konnte: «Ich preise dich dart-
ber, dass ich auf eine erstaunliche, aus-
gezeichnete Weise gemacht bin. Wunder-
bar sind deine Werke und meine Seele
weiss es sehr wohl.» Betrachten wir
doch nur einmal unsere Hdnde. Konnten
wir ohne sie all unsere vielen Aufgaben
erfiillen ? Wie hilfreich sie uns in allem
beistehen und wieviel Schones sie zu-
stande bringen konnen, wissen wir erst,
wenn sie durch Verletzung oder Erkran-
kung ihren Dienst versagen. Heute denkt
man weniger an diesen wertvollen
Dienst, den uns unsere Hidnde zu bieten
vermogen, als daran, sie ibermdssig zu
pflegen, so dass man sie fast nicht mehr
zu gebrauchen wagt. Schone Hénde er-
zihlen nicht nur vom praktischen Nut-
zen, den sie uns bieten, nicht nur von
der ausgezeichneten Weise mit der diese
kleine, erstaunliche Arbeitsgemeinschaft
von zwei Handflichen und zehn ge-
schickt gegliederten Fingern erdacht und
bereitet wurde, sondern auch von dem
erhabenen Schonheits- und Kunstsinn
des Schopfers. Selbst eine treue Arbeits-
hand kann schon sein. Sicher weiss sie
von zweckdienlicherem Gebrauch zu be-
richten als jene, die es nicht bei der iib-
lichen Sauberkeitspflege bewenden léasst,
sondern viel mehr daran Gefallen findet,
die schiitzenden, rosafarbenen Finger-
ndgel umzuwandeln, so dass sie oft wie
ziindrote, harte Krallen aussehen. Er-
staunt fragt man sich bei deren Anblick
unwillkiirlich, ob das noch schén sein
soll ?

Neue Ansichten und ihre Auswirkungen

So ergeht es uns zwar mit manchem, was
grosse Mode geworden ist. Heute kann
man sich tiber die erstaunliche Weise
wundern, die Modekiinstler und auch

kosmetische Chirurgen anwenden, um
aus natiirlichen Geschopfen irgend et-
was Fremdartiges erstehen zu lassen,
und ist diese Wandlung gegliickt, dann
bezeichnet man eine solche Modeschdp-
fung in fachménnischem Ausdruck als
attraktiv. Dies entnahm ich dem Gesprach
eines bekannten Arztes, der sich mit kos-
metischer Chirurgie befasst und eines
modernen Kosmetikers. Es ging daraus
hervor, dass es frither nur wenig schone
Menschen gegeben habe, die fiir sich das
Vorrecht in Anspruch nehmen konnten,
allgemein zu gefallen. Durch die moder-
ne Kosmetik, wenn notig sogar noch
durch die kosmetische Chirurgie kann
heute fast jedes Méddchen Gefallen fin-
den, selbst wenn es von Natur aus nicht
schon ist, sondern deshalb, weil seine
Erscheinung attraktiv gestaltet werden
kann. Diese neue Auffassung drédngt sich
uns wie noch soviel anderes unwillkiir-
lich auf, weil wir stdndig davon umge-
ben sind, und wir miissen uns damit aus-
einander setzen, ob wir wollen oder
nicht, denn besonders die &altere Gene-
ration kann nicht jeden Wechsel ohne
weiteres gut heissen. Unwillkirlich frag-
te ich mich, ob wohl der Begriff des
Attraktiven in einer gewissen Beziehung
mit dem Schlagwort: «Die Verpackung
hilft verkaufen», stehe ? Das mag viel-
leicht etwas boshaft klingen. Allerdings
arbeitet auch die Natur mit attraktiver
Werbung, doch geht diese vom maénnli-
chen Geschlechte aus. Die Vigel kleiden
sich in bunte Federn, Fische umgeben
sich mit duftigen Schleiern, Lowen tra-
gen ihre schénen Médhnen zur Schau, und
all diese Ausserlichkeiten dienen als
Werbemittel, um im weiblichen Geschopf
nicht nur die Ergdnzung zu finden, son-
dern um das Leben zu erhalten und zu
mehren. Kann nun aber durch diese na-
tiirlichen Begebenheiten die attraktive
Anstrengung der Neuzeit gerechtfertigt
werden ? Braucht der Mensch nicht
mehr als nur eine attraktive Erscheinung,
und verbirgt sich nicht gerade in dieser
Bemiihung, attraktiv zu sein, eine grosse
innere Hohlheit und Leere ? Einst wurde
uns von massgebender Stelle aus ver-
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sichert, dass die Lilien des Feldes, die
sich nicht miithen und nicht spinnen,
schoner gekleidet seien als es Salomon
in all seiner Herrlichkeit war. Dies be-
stdtigend sagt auch ein bekanntes Dich-
terwort: «Alles Grosse und Schone ist
einfacher Art.» Diese einfache Art biirgt
viel mehr fir Echtheit und Opfersinn,
der bestimmt notwendig ist, um die Klip-
pen des heutigen Lebens erfolgreich um-
fahren zu konnen. Das Attraktive, das
heute als notwendig erachtet wird, ent-
springt einem gesteigerten Reiz, der sich
so sehr iibersteigern muss, bis er im vol-
lig Unschonen, ja sogar im abstossend
Hésslichen landet. Darum bekommt man
heute soviel Unverdauliches zu Gesicht,
unter anderem auch Méddchen in hellfar-

bigen, enganliegenden Tricothosen am
hellichten Tag auf verkehrsreicher Stras-
se mit ungeordnet herabhdngenden Haar-
strdhnen, als kdmen sie tiberndchtigt ge-
rade aus einem ungemiitlichen Traum
herausgerissen aus dem Bett ins Freie,
schamlos, ohne sich zuvor fiir die Augen
der Umwelt angenehm gestaltet zu ha-
ben. Solche Widerspriiche gebiert un-
sere moderne Zeit. Aber im Grunde ge-
nommen ist dies begreiflich, denn wenn
die Maske fallt, fallt mit ihr auch, was
sie vortduschte. Wer daher fiirs Leben
keine Enttduschung einheimsen will, hélt
sich weit besser und erfolgreicher an den
Spruch fritherer Tage: «Nicht auf das
Aussere kommt es an, nur auf den guten
Kern.» —

Segensreiches Fasten

Es gibt Menschen, die im Fasten Rekord-
leistungen von 80—40 Tagen zustande
bringen, um damit zu zeigen, wie lange
man ohne Nahrung leben kann. Néhere
Einzelheiten hieriiber werden zwar we-
der meine Patienten noch die Leser der
«Gesundheits-Nachrichten» besonders in-
teressieren. Es ist ndmlich eine Tatsache,
dass ein kurzes Fasten in regelméssigen
Abstédnden niitzlicher fiir uns ist als ein-
mal im Jahr eine ldngere Fastenzeit. Vor-
teilhaft ist es beispielsweise fiir uns,
wenn wir jede Woche einmal einen Fast-
tag einschalten. Jeder Mensch hat heute
seine Ferien notig und jede Woche sollte
er einen Tag ausspannen konnen. Nur
vom Magen, vom Darm und den anderen
inneren Organen verlangt man, dass sie
Tag und Nacht, jahraus, jahrein ohne
Unterbruch arbeiten sollen. Bei einiger
Uberlegung sollte es uns allerdings ein-
leuchten, dass auch sie ein Anrecht auf
eine gewisse Entspannung haben.

Wie niitzlich ein zeitweiliges Fasten fiir
unsere geistige Aufnahmefdhigkeit und
unsere Gesundheit ist, haben etliche Re-
ligionsgriinder erkannt, weshalb einige
Religionen bei der Aufstellung ihrer For-
derungen auch Fastentage und Zeiten der
Enthaltsamkeit eingebaut haben. Unter
der religiosen Flagge war auf diesem Ge-
biet sicherlich am ehesten etwas zu er-

183

reichen. Heute sind diese Brduche zwar
nur noch in einer verkiimmerten Form
erhalten geblieben. Es ist daher ange-
bracht, den Gedanken eines wochentli-
chen Fasttages vom gesundheitlichen Ge-
sichtspunkt entschieden aufzunehmen.
Die sorgféltige Zubereitung von Frucht-
und Gemiisesidften fordert zwar auch
Zeit und Miihe, aber es ist einmal eine
gewisse Abwechslung fiir die Hausfrau
und zudem bewirkt ein solcher Safttag
oft grossere Wunder als ein teurer Auf-
enthalt in einem Badeort oder einer Kur-
anstalt. Dort mogen zwar Wasser und
Luft Erfolge zeitigen, aber die mastige,
falsche Erndhrung kann sie auch wieder
verderben.

Willkommene Vorteile

Ein Saftfasttag ermoglicht es der Leber
aufzurdumen. Die Niere wird dadurch
mit riickstdndigen Harnsdureablagerun-
gen fertig werden konnen. Der Darm be-
ginnt in den Dickdarmschlingen Ordnung
zu schaffen und alte, verhockte Stoff-
wechselmassen auszuscheiden. Die tber-
schiissigen basischen Stoffe verbinden
sich mit lastig werdenden Sduren, so
dass sie als harnsaure Salze durch den
Urin weggeschafft werden kénnen, was
eine vermehrte Ausscheidung von Stoff-
wechselschlacken zur Folge hat.
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