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Wunder, wenn wir als Folge seelisch den
Boden unter den Fiissen verlieren. Gleich-
zeitig laufen wir auch Gefahr, siichtig zu
werden und uns auf diese Weise in die
Sklaverei der Leidenschaft zu begeben.
Auch die Zerstorung des Schlafzentrums
gehort mit in das unselige Gebiet der Un-
tergrabung unserer besten Lebenskrifte,
wenn wir jahrzehntelang hindurch nichts
besseres wissen, als unsere Schlaflosig-
keit mit immer stdrkeren Schlafmitteln zu
bekdmpfen. Eine Zelle nach der andern
wird diesem Vorgehen zum Opfer fallen
und es mag sein, dass wir fiir den Rest
unseres verkiirzten Lebens keinen norma-
len Schlaf mehr finden. Wieviel einfacher
wiére es da gewesen, mit natiirlicher Le-
bens- und Heilweise den kranken Zustand
frithzeitig zu beheben. Tiichtiges Wan-
dern in frischer Luft, griindliches Atmen
in Nadelholzwéldern, deren harziger Ge-
ruch erfrischend wirkt, frithes Zubett-
und frithzeitiges Aufstehen helfen mit,
das Schlafvermogen auf natiirliche Weise
wieder gesunden zu lassen. Auch die Er-
ndhrung muss auf gesunder Grundlage
stehen. Dies alles trdgt dazu bei, gegen
das Ubel der Schlaflosigkeit mit unschéd-
lichen, wirkungsvollen Mitteln anzu-
kdmpfen, statt durch schddigendes Ver-
fahren den Krieg gegen sich selbst aufzu-
nehmen.

Krebsgefahr und nachteilige Einstellung

Sehr leicht ist es heute, unsere gesunden
Zellen mit cancerogenen Stoffen anzu-
greifen und férmlich zu bombardieren. Zu
diesen gehoren Nikotin, Phenol, Medika-
mente, die aus Teer gewonnen sind, und
auch fast alle Chemikalien, die aus ir-
gendeinem Grunde in die Nahrungsmittel

gelangen. Gehen wir gegen unsere Ge-
sundheit auf diese Weise vor, dann miis-
sen wir uns nicht wundern, wenn der ge-
fiirchtete Krebs den Kampf, den wir ge-
gen unseren Zellstaat ausgeldst haben, ge-
winnt. Wir kénnen diesen Sieg der Krank-
heit noch verstirken, indem wir uns gei-
stig nachteilig einstellen, denn einerseits
ruft der Krebs niederdriickende, angst-
volle Zustdnde hervor, widhrend er an-
dererseits doch dringlich auf ein harmo-
nisches, inneres Gleichgewicht angewie-
sen ist. Viel zu wenig beachten wir iiber-
haupt in der unruhvollen Zeit von heute,
wie heilsam es fiir uns waére, ungliickse-
lige Leidenschaften fallen zu lassen, um
das in uns wohnende Bediirfnis nach Ru-
he und Frieden pflegen zu kénnen. Statt
dessen lassen wir uns nur zu oft durch
Eifersucht, Hass, Missgunst und falsch
geleitetes Ehrgefiihl verzehren, und durch
diese leidenschaftlichen Regungen biis-
sen wir unser seelisches Gleichgewicht
ein und stéren dadurch auch den norma-
len Verlauf sdmtlicher Kérperfunktionen,
was seelische, wie auch koérperliche Lei-
den zur Folge haben kann.

Es lohnt sich also gewiss, mit sich selbst
Frieden zu schliessen im vollen Bewusst-
sein, dass Unfriede verzehrt, wihrend der
Friede erndhrt. Dieser letztere ist Balsam
fiir unser Empfindungsleben, fiir unser
geistiges Wohlergehen und nicht zuletzt
auch flir unsere korperliche Gesundheit.
Stellen wir daher wohlweislich den Krieg
gegen uns selbst ein, indem wir nur ge-
gen zerstorende Einfliisse ankdmpfen,
denn das Leben bringt gentigend Proble-
me mit sich, die wir durch die Erhaltung
des inneren Gleichgewichtes besser be-
wailtigen konnen.

Neuzeitliches Abgleiten von natiirlicher Lebensweise

Wenn ich die Lebensweise der heutigen
zivilisierten Menschheit ndher betrachte,
kommt mir immer ein Gegenstiick in den
Sinn, und ich verdrdnge dadurch die un-
angenehmen Lebensaussichten, die vor
uns liegen. In Gedanken breitet sich vor
mir das blaue Meer der Siidsee aus. Ob-
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wohl es ziemlich ruhig daliegt, schaukelte
unser kleines Boot auf den Langwellen
des Pazifschen Ozeans dennoch bedenk-
lich, als wir gegen die Brecher einer klei-
nen Koralleninsel lossteuerten. Polynesier
sind jedoch mit dem nassen Element ihres
Meeres gut vertraut, und ich war froh, das




Boot in den Hinden eines solch erfahre-
nen Mannes zu wissen, denn die kleine
Bresche zwischen den Korallenriffen war
sehr schmal. Verfehlt man die enge Rin-
ne, dann ist es moglich, auf dem harten
Riff aufzuprallen. Schon manchem An-
kommling mogen diese Riffe zum Ver-
derben geworden sein, und ich konnte mir
in der damaligen Lage auch nicht vorstel-
len, wie man sich, wenn einmal festgefah-
ren, wieder freimachen konnte, da jeder
neue Brecher das Fahrzeug noch tiefer in
die harten Riffe treiben kann. Ein guter
Schwimmer wird das Land zwar zweifel-
los erreichen, aber es wird ihm wenig
Spass bereiten, in nassen Kleidern ohne
die mitgebrachten Notwendigkeiten auf
einer der romantischsten Siidseeinseln
landen zu miissen.

Inselleben

Meine Sorge war indes umsonst, denn der
gewandte, dunkelhdutige Insulaner schau-
kelte das Boot behende durch die Rinne
und liess es im ruhigen, klaren Wasser
hinter dem Korallenring an den Strand,
der ganz mit Kokosnusspalmen bewach-
sen war, laufen. Kinder und einige Méad-
chen mit roten und weissen, stark duften-
den Blumen im langen, blauschwarzen
Haar standen bei unserer Landung neu-
gierig am Ufer, denn es ist keine alltdg-
liche Erscheinung, dass ein Boot diese
kleine, einsame Insel besucht. Weder
Schlangen noch wilde Tiere, die dem
Menschen unangenehm sein koénnten, be-
gegneten uns auf unserem Streifzug. Nur
wenige Eingeborene leben hier und erndh-
ren sich von den reichlich vorhandenen
Tropenfriichten. Dabei dienen die Brot-
frucht und die Magnokwurzel als Haupt-
nahrung. Die Milch, die man hier trinkt,
gewinnt man aus den Kokosniissen, die
auf der Insel reichlich gedeihen. Mir
schmeckte sie ausgezeichnet. Eine Einge-
borene, die im Zubereiten von Speisen
sehr bewandert ist, briet mir im Holzkoh-
lenfeuer auf meinen besonderen Wunsch
hin eine Brotfrucht, die ich zuvor nur vom
Anschauen her gekannt hatte. Ich war er-
staunt, wie gut sie mir mundete. Die Nah-
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rung, die auf der Insel wéchst, ldsst kei-
nen Mangel an Mineralien, an Vitaminen
und wertvollen Kohlehydraten aufkom-
men. Auch der Eiwszissbedarf ist leicht
zu decken, denn das Meer liefert ihn
reichlich, und noch nirgends habe ich so-
viel Krebse und Fische gesehen, wie auf
dieser Insel. Obschon ihre Bewohner et-
was scheu sind, fehlt es doch nicht an der
notwendigen Gastfreundschaft. In der Re-
gel arbeiten diese naturverbundenen Men-
schen nur soviel, als notig ist, um leben
zu konnen. Sie haben daher auch ruhize
Nerven und miissen nicht unter den Fol-
gen von Uberarbeitung leiden. Den Reich-
tum mannigfacher Naturschonheiten, den
sie besitzen, geniessen sie mit stiller Zu-
friedenheit, denn sie verfiigen noch iiber
Zeit und Geduld, die bei uns immer sel-
tener werden.

Freie oder Sklaven der Materie?

Jedenfalls fiithlte ich mich deshalb auf
dieser kleinen Insel so heimisch, weil ich
mir als Kind das Paradies ungefdhr auf
diese Weise vorgestellt habe, und be-
stimmt war es eher die Absicht des
Schopfers, den Menschen auf solch fried-
liche Weise leben zu lassen, als ihm die
heutigen Moglichkeiten als wiinschens-
wert vor Augen zu fiihren. Nein, diese
stammen nicht von ihm, gebot er doch
dem ersten Menschenpaar, die Erde zu
bebauen und sich die Materie dienstbar
zu machen. Statt dessen aber haben wir
uns innert ungefdhr sechstausend Jahren
durch Politik und Technik immer mehr
zu Untertanen oder Sklaven der Materie
machen lassen. Bald sind wir so weit,
dass wir, um gesund leben zu konnen, in
die Berge oder auf eine Insel fliichten
miissen. Wohl hat uns die Technik viel
Vorziige gebracht, sie hat uns aber auch
in den letzten Jahrzehnten die Luft im-
mer mehr vergiftet. Wenn uns auch die
Chemie manche Dienste zu leisten ver-
mag, ist es doch gerade sie, die uns durch
Konservierungs- und Spritzmittel die
Nahrung gefdhrdet und vergiftet. Es gibt
bekanntlich schwerlosliche Gifte, die
auch der Boden schlecht neutralisieren




kann, denken wir dabei nur einmal an
die DDT-Produkte, die wir nebst anderen
Giften bereits im Grundwasser, in Fliis-
sen und Seen, wie auch im Fleisch der

Fische — neuerdings sogar im Fleisch
der Pinguine der Antarktis | — feststellen
konnen.

Weitere Nachteile

In Schweden wurde beispielsweise Saat-
gut jahrelang mit einem Quecksilberpra-
parat imprdgniert. Als Folge wiesen
Fluss- und Seewasser Quecksilber auf
und ebenso das Fleisch der Fische. Mit
Ironie bezeichnet man in Skandinavien
einen prachtigen See als die grésste Klo-
ake der Welt. Die Verschmutzung durch
Abwasser aus Haushalt und Industrie
ist zu spét ernst genommen worden, denn
in verschiedenen Orten hat sie sich so
stark entfalten konnen, dass die Behor-
den sogar das Baden verbieten mussten.
So ist es heute um das Wasser, das uns
als reines, kostbares Gut dienen sollte,
bestellt. Auch die Luft, die von ebenso
unentbehrlichem Werte ist, hat, wie be-
reits angetont, durch die neuzeitlichen
Verhiltnisse schwer gelitten und jede
weitere Atombombenexplosion vergros-
sert die Radioaktivitét, die schon bedenk-
liche Ausmasse angenommen hat. Auch
das biologische Gleichgewicht vieler Kul-
turbéden ist erheblich gestort, was sich
auf den Wert des Ernteertrages ungiinstig
auswirken wird. Schwere Bedenken ver-
ursachen ebenfalls die vielen zur Verfii-
gung stehenden Genussgifte, und zuséitz-
lich haben auch die chemotherapeuti-
schen Medikamente dazu beigetragen, die
Widerstandskraft des zivilisierten Men-
schen herabzusetzen. Die Gefdsskrank-
heiten und die dadurch veranlassten To-
desfidlle nehmen erschreckend zu, auch
hat das Krebsgespenst trotz einer Unzahl
neuer Mittel und verbesserter Therapien
an Grauenhaftigkeit nicht abgenommen.
Jeder verniinftige Mensch muss sich da-
her heute fragen, welche Abhilfe uns da-
gegen wohl zugdnglich sein mag?

Verschiedene Hilfeleistungen

Die Forschung hat uns gezeigt, dass die
meisten kranken und degenerierten Zel-
len, also auch die Krebszellen, sauerstoff-
arm sind, weshalb es verntinftig ist, dar-
aus die Schlussfolgerung zu ziehen, dass
wir unseren Sauerstoffbedarf besser dek-
ken sollten. Wohl ist das Auto fiir die
heutigen. Verhéltnisse nicht mehr wegzu-
denken, hilft es uns doch manche Aufga-
be rasch und gut zu losen, aber es sollte
uns andererseits nicht der Pflicht enthe-
ben wollen, unsere Beine tlichtig zu be-
tdtigen, statt sie aus Bequemlichkzit zur
Untétigkeit zu verurteilen, denn wenn wir
sie nicht mehr zum Gehen gebrauchen,
werden wir auch das Atmen vernachlassi-
gen, und das sollten wir vermeiden, wenn
es unser Wunsch ist, gesund bleiben zu
wollen. Mancher, der ausschliesslich gei-
stig arbeitet und vorwiegend einer sitzen-
den Beschéftigung obliegen muss, wiirde
nicht allzufriih wegen eines Herzschlages
aus seinem Wirkungskreis herausgerissen
werden, wenn er darauf bedacht wdre,
der erwdhnten Naturnotwendigkeit Be-
achtung zu schenken. Der zivilisierte
Mensch hat einen zunehmenden Mangel
an Nervenkraft zu verzeichnen, und die-
ser Umstand ist zum grossen Teil eine
Folge von zu wenig Schlaf und Entspan-
nung. Vor allem sollte der Vormitter-
nachtsschlaf mehr zur Geltung kommen,
denn seine glinstige Wirkung holt manche
Anstrengung auf.

Wenn wir auch in der Erndhrung keine
einseitige Richtung einschlagen miissen,
sollten wir doch die Wahl der Nahrungs-
mittel, die Zubereitungsart, die Nahrungs-
menge und die Essenstechnik unbedingt
einer Priifung unterziehen und die besten
Méglichkeiten wéhlen, um unserer Ge-
sundheit moglichst giinstig dienen zu kon-
nen. Vollwertige Nahrung bendétigt eine
andere Zubereitungsart als die verfeiner-
te, und oft hért man Hausfrauen klagen.
dass es ihnen nicht gelinge, Vollkornpro-
dukte, vor allem den Naturreis, schmack-
haft zuzubereiten. Dies ist indes sehr not-
wendig, denn wenn wir die Angehorigen




dafiir gewinnen wollen, sollten die Spei-
sen nicht nur nahrhaft sein, sondern auch
vorzliglich munden. Die beste und vor-
zliglichste Nahrung niitzt nichts, wenn
man sich ihr entzieht, weil man ihr keinen
Geschmack abgewinnen kann. Dies wis-
sen auch besorgte Hausfrauen und geben
sich alle Miihe, den verwohnten Gaumen
zu uberlisten, denn die meisten Menschen
kiimmern sich mehr um die Befriedigung
des Gaumens als um den Gehalt der Spei-
sen, obwohl sich Erndhrungsfehler mit
der Zeit empfindlich rdchen kénnen, aber
in der Regel erkennt man deren Folgen
nicht und sucht die Ursache der Storung
an verschiedenen anderen Orten, nur
nicht da, wo sie herkommt.

Neben verniinftiger Lebensweise und
richtiger Erndhrung stehen uns auch wirk-
same Pflanzenprdparate als hilfreiche
Medikamente zur Verfiigung, und sie er-
leichtern es uns, auf chemische Prédpa-
rate zu verzichten. Wer sich im Pflanzen-
reichtum auskennt, wird unwillkiirlich
auch in vorbeugendem Sinne viel verhii-

ten konnen. Besonders die Frischpflan-
zenprdparate wirken sehr zuverléssig,
wenn man sie richtig anwendet. Ein Kréu-
terfreund aus dem Altertum prigte fol-
genden, heute noch bekannten Satz, ndm-
lich: «Gott ldsst die Krduter aus der Erde
wachsen und ein Verniinftiger verachtet
sie nicht». Es ist denn auch eine erwiese-
ne Tatsache, dass man vor ungefidhr 3000
Jahren mit den Krdutern zum Teil mehr
anzufangen wusste als heute. Nichtsde-
stoweniger kommen indes die Pflanzen
als dlteste Helfer der Menschen auch neu-
erdings wieder mehr zur Geltung, da ihre
Vorziige durch die moderne Wissenschaft
mehr und mehr neu entdeckt und hervor-
gehoben werden. Besonders die neuesten
Erkenntnisse iiber die Vitamine und die
grosse Bedeutung gewisser Mineralstoffe
haben die Krduter wieder zu neuen Ehren
gebracht. In Anbetracht der vielen beste-
henden Méngel ist es fiir uns von grossem
Nutzen, sie zu unserem Wohlergehen ein-
setzen zu konnen.

Aus dem Leserkreis

Eiterung nach Blinddarmoperation

Pierre F., ein kleiner Junge aus der fran-
zosischen Schweiz, teilte uns mit, dass er
im Spital eine Blinddarmoperation durch-
gemacht habe. Wie seine Eltern noch be-
sonders erwdhnten, hatte er danach 15
Tage Fieber. Zwei Tage nach seiner Riick-
kehr ins Elternhaus, so berichtete Peter,
habe sein Vater den Verband weggenom-
men und sehr viel Eiter vorgefunden. Der
Knabe wurde nun dreimal tédglich mit
Echinaforce gepflegt und nach einer Wo-
che trat vollstdndige Heilung ein.

Peters Brief driickte nicht nur freudige
Dankbarkeit gegeniiber dem helfenden
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Mittel aus, sondern auch gegeniiber dem
Schopfer, der seiner Pflanzenwelt solch
heilende Krédfte zu unserem Wohle bei-
geftigt hat. Wenn dem nicht so wére, wé-
re es auch vergebene Mithewaltung, die
Séfte der Pflanzen zu Heilzwecken zuzu-
ziehen. Wenn schon Kinder diese Tat-
sache einsehen und wertschatzen lernen,
ist dies erzieherisch von grossem Nutzen,
da heute ja selbst fithrende Ménner, die
der Jugend mit fester Uberzeugung vor-
angehen sollten, Gottes Dasein nicht nur
bezweifeln, sondern ihn ohne Bedenken
als tot erkldren konnen, obwohl sie tédg-
lich Nutzniesser seiner schopferischen
Machtentfaltung sind.
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