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unsere Zeit hinein von der Magie beein-
flussen. Sogar neuzeitliche Beispiele be-
wiesen uns zur Geniige, in welch schwere
Lage Volker geraten konnen, wenn ihre
Fiihrer solchem Einfluss vollig unterlie-
gen, Wir kennen auch das Treiben indi-
scher Fakire und wissen, wie sich india-
nische oder afrikanische Medizinmédnner
zur Magie einstellen und méchten gerne,
dass unser Heilgewerbe im Gegensatz da-
zu frei von magischer Wirksamkeit ist.

Leider verrdt aber manche Diagnosenart
deutlich genug das Unvermdgen jener, die
sich ihrer bedienen. Auch ist es begreif-
lich, dass religiose Kreise beispielsweise
gegen die Handhabung des Pendels zur
Feststellung von Krankheiten sind. Es gibt
aber noch andere Methoden, die Vertre-
ter der Naturheilkunde und der Ganz-

heitsmedizin entschieden verurteilen, weil
sie keineswegs notwendig sind, da Talent,
Fahigkeit, drztlicher Blick, die genaue
Urinanalyse und andere natiirliche Hilfe-
leistungen gentligen, um vom Gesamtzu-
stand des Patienten ein mehr oder weni-
ger klares Bild zu erhalten. Wer alsdann
iiber hilfreiche Pflanzenmittel verfiigt,
wer die Erndhrungsfrage beherrscht,
Licht, Luft und Wasser nebst der Psycho-
therapie in das Heilverfahren einzuflech-
ten weiss, kommt bestimmt nicht in Ver-
legenheit, sondern wird seine Heilerfolge
auf vollig natiirlicher Grundlage erlangen
konnen. Da von Lesern oftmals Anfragen
tiber unsere Einstellung eingehen, mochte
diese Abhandlung unzweideutig darlegen,
dass unser Heilverfahren in keiner Weise
etwas mit Magie zu schaffen hat.

Der Schlaf als unentbehrliches Gesundheitsmittel

Die besten Medikamente, viel Geld und
grosse Reichtiimer ersetzen den Schlaf
nicht. Auf Reisen kann er uns im Zug
oder Flugzeug tiberfallen, dem Fliichtling
kann er auf offenem Felde Erholung dar-
reichen und nachts mag er uns alle im
weichen Daunenkissen in seine wohltuen-
den Arme nehmen, immer ist er notwen-
dig, wenn er sich einstellt, und wir sollten
ihn nicht verscheuchen, sonst kann er
sich mit der Zeit an uns rdchen, indem er
uns zu meiden beginnt.

Wissen wir wohl alle, was der Schlaf fiir
unser Empfinden bedeutet ? Bringen wir
das notwendige Verstdndnis fiir sein Er-
scheinen auf ? Haben wir uns schon dar-
iiber Rechenschaft gegeben, dass er un-
sere Lebensbatterien auflddt, dass er uns
ausruhen und entspannen ldsst? Wiébh-
rend des Schlafes kénnen wir vergessen.
Wenn ein Tag mit besonders schweren
Miihsalen beladen war, konnen wir ihm
durch den barmherzigen Schlaf ein Ende
bereiten. Fiir die Nerven, das Gehirn, die
Muskeln und ‘Gefédsse bedeutet er eine
Ruhepause. Durch ihn konnen sich die
Millionen von Korperzellen erholen und
erneuern. In seiner wunderbaren Wirk-

samkeit ist der Schlaf trotz vielen Bii-
chern und Abhandlungen, die ein grosses
Wissen tiber ihn enthalten mdgen, ein Ge-
heimnis, ein Phdnomen der Natur.

Da wir behaupten, dass jede Zelle einem
Rhytmus von Spannung und Entspannung
unterworfen sei, versetzt uns bestimmt
die Tatsache in Erstaunen, dass Millionen
von Herzzellen von der Geburt bis zur
letzten Lebensminute {iberhaupt nie aus-
setzen und zur Ruhe gelangen. Wie eigen-
artig, dass nicht alle Zellen mit den glei-
chen Moglichkciten ausgestattet sind, dass
die einen regelméssigen Rhythmus der
Ruhe bendtigen, wihrend die anderen
mit unermiidlicher Elastizitdt das ganze
Leben hindurch pausenlos tdtig sein kon-
nen. Auf welche Weise dieses Wunder
moglich ist, weiss nur jener, der die Bau-
steine des Lebens zusammengefiigt und
ihnen die Lebenskraft iibermittelt hat.

Das beachtenswerte Schlafbediirfnis

Eines aber wissen wir aus der Erfahrung
mit Bestimmtheit, dass wir dem Korper
nicht zu wenig Schlaf zukommen lassen
diirfen, denn mit gar nichts anderem kon-
nen wir ihn ersetzen. Erfahrung und Be-
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obachtung lassen uns auch erkennen, dass
die Schlafenszeit mit dem Gehen und
Kommen des Lichtes im Zusammenhange
steht. Auch ist uns bekannt, dass der
Schlaf vor Mitternacht erlabender und er-
holungsreicher ist als jener nach Mitter-
nacht. Verlegen wir also unsere Schla-
fenszeit auf die Stunden nach Mitter-
nacht, dann werden wir aus unserem
Schlaf nicht den gleich stdrkenden Nut-
zen ziehen, wie wenn wir uns maoglichst
frith zur Ruhe begeben, denn die Stunden
vor Mitternacht zdhlen doppelt. Nicht alle
Menschen haben gleichviel Schlaf notig.
Das individuelle Schlafbediirfnis liegt all-
gemein zwischen 6 und 10 Stunden. Wenn
wir den Schlaf als Kraftquelle richtig aus-
werten wollen, dann miissen wir unbe-

dingt darauf achten, ihm seine individuel-
len Rechte einzurdumen. Jemand, der den
Schlaf kiirzt, um mehr leisten zu konnen,
wird bald gewahr werden, dass er eine
falsche Berechnung vorgenommen hat,
denn seine Spannkraft wird durch diese

Kiirzung widhrend des Tages. abnehmen
und seine Leistungsmoglichkeit schma-
lern. Wenn wir viel Schlaf notig haben,
um tagstiiber frisch zu sein, dann sollten
wir uns nicht mit jenen vergleichen, die
mit weniger auskommen koénnen. Wir '
miissen uns unbedingt zukommen lassen,
was wir bendtigen. Vergessen wir daher
die geheimnisvolle, erneuernde Macht des
Schlafens nie, da dies zum grundlegenden
Wohle unserer Gesundheit dient.

Wacholder

Auf unseren Alp- und Juraweiden begeg-
nen wir oft den stachligen Wacholder-
strduchern, denn sie lieben Bergwiesen,
auch bevorzugen sie Heide- und Moorbo-
den. In gewissen Lédndern, so beispiels-
weise in den Vereinigten Staaten von
Amerika, bleibt die Wacholderpflanze
nicht nur ein Strauch, sondern wachst
zum Baume heran.

Die nadelférmigen Blitter sind spitz und
hart und stechen unangenehm, wenn man
das sogenannte Reckholderchries mit un-
geschiitzten Hdanden abbrechen will. Den
Ziegen macht dieser Umstand nichts aus,
denn sie naschen vom Wacholderstrauch
als wire er fiir sie ein Leckerbissen. Im
ibrigen aber schiitzt die stachlige Vorkeh-
rung den Strauch vor unndtiger Berau-
bung. Auch die Friichte erhalten dadurch
eine gewisse schiitzende Bewahrung, was
notig ist, da sie erst im dritten Jahr nach
der Bliite zur Reife gelangen. Aus der un-
scheinbaren Bliite entwickelt sich im
zweiten Jahr eine ebenso unansehnliche,

griine Frucht, die im darauffolgenden Jahr
voll ausreift und blauschwarz wird. Sie
sieht wohl einer Beere gleich, hat sich je-
doch aus den verdickten, fleischigen
Fruchtbldttern entwickelt, was ihr latei-
nischer Name Fructus juniperi zum Aus-
druck bringt.

Der Fruchtzucker, den die Friichte be-
sitzen, kommt fiir den Gaumen nicht an-
genehm zur Geltung, weil die weiteren
Bestandteile der Frucht zusétzlich einen
harzig herben Geschmack erzeugen. Die
Wacholderfriichte enthalten bis zu 2%
dtherisches Ol, das sich zu den haupt-
sdchlichsten Wirkstoffen zédhlt. Unter an-
derem gehort auch der Bitterstoff Juni-
perin zu den wertvollen Bestandteilen der
Friichte. Mit Vorliebe beniitzt man die
Wacholderbeeren als wiirzhafte Beigabe
zu Sauerkraut, wenn sie auch dem kind-
lichen Gaumen nicht sonderlich munden
mogen.

Wohl hat man den Wacholder seit Jahr-
hunderten als Diuretikum zugezogen, da

156




	Der Schlaf als unentbehrliches Gesundheitsmittel

