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und Eiweiss möglichst einschränkt, in-
dem man sein Augenmerk mehr auf Ge-
müse- und Früchtenahrung richtet, statt
auf Fleisch, Eier und Käse. Es wird un-
ter uns solche geben, die Fett und Ei-
weiss um einen Drittel des früheren Ver-
brauches kürzen müssen, andere hin-
gegen um die Hälfte. Wenn wir dem
Körper die Möglichkeit bieten wollen,

bis ins hohe Alter über elastische Adern
verfügen zu können, dann müssen wir
uns dieser Änderung wohl oder übel wil-
lig unterziehen. Es wird uns zugute kom-
men, wenn wir durch diese weise Vor-
kehrung allen Zellen, vor allem den Ge-
hirnzellen, immer genügend Nährstoffe
zur Aufrechterhaltung guter Funktionen
zuführen können.

Gedächtnisschwäche

Die Gedächtnisschwäche ist ein grosses
Übel und ist eigentlich ein Merkmal des
Alterns; aber eigenartigerweise hört man
heute auch schon Jugendliche darüber
jammern. Wie jedes Organ kann man
auch das Gehirn etwas trainieren. Wenn
wir uns eine Sache besonders gut einprä-
gen möchten, dann müssen wir unseren
Sinn fest und bewusst auf das richten,
was wir unserem Denken einverleiben
möchten, ohne es rasch wieder verges-
sen zu müssen. Vorteilhaft ist es auch,
wenn man beim Lernen laut liest, laut
auswendig lernt, ebenso laut wiederholt,
denn dadurch prägt sich der behandelte
Stoff besser ein. Wir sind auf diese
Weise nicht nur von der gedanklichen
Aufnahme abhängig, denn das Gehör
hilft mit, die Einprägung im Gehirn zu
verstärken. Das Sprichwort: «Was rastet,
das rostet», ist besonders auch auf das
Gehirn anzuwenden, denn wenn man im
jugendlichen Alter das tägliche Auswen-
diglernen eines Gedichtes als Gedächt-
nisstärkung empfohlen bekommt, dann
kann man damit rechnen, dass eine sol-
che Stärkung auch im Alter angebracht
ist, damit der Schwächung nicht einfach
freier Lauf gelassen wird. Bekannt ist
allerdings, dass man sich im Alter noch
sehr gut der Gedichte erinnern kann, die
man in der Jugendzeit womöglich spie-
lend auswendig gelernt hat, aber von
einem gewissen Alter an wird das nicht
mehr so leicht gelingen, denn alles, was
man während der Jugendfrische auf-
nahm, kann unter Umständen bis ins
hohe Alter hinauf haften bleiben, wenn
man sich aber zu dieser Zeit noch Ge-
dichte einprägen möchte, kann man ge-

wärtigen, dass sie dem Gedächtnis rasch
wieder entschwunden sind. In den Ver-
lust dieser Fähigkeit muss man sich
schicken, aber deshalb sind die Möglich-
keiten, das Gehirn zu stärken, keines-
wegs erschöpft. Wir können uns auch
geistige Nahrung in Prosa einprägen,
müssen uns vielleicht nur ein wenig
mehr anstrengen als früher, bis der Stoff
in unserm Gedächtnis hängen bleibt und
womöglich etwas mehr wiederholen, bis
er gefestigtes Eigentum unseres Geistes
geworden ist. Es ist dies allerdings eine
Anstrengung, der sich besonders ältere
Leute nicht sehr gerne unterziehen wer-
den, aber der Erfolg lohnt sich, da da-
durch die begonnene Vergesslichkeit
Schritt für Schritt besiegt werden kann.
Dies gelingt hauptsächlich, wenn man in-
nere Ruhe einschaltet und der Aufregung
nicht zu herrschen erlaubt. Bei allgemei-
ner Schwäche regt man sich viel eher
auf, und in aufgeregtem Zustand scheint
unser Gedächtnisfaden immer wieder
durchschnitten zu werden, so dass wir
vergesslicher sind als zuvor. Hetze und
Aufregung zersplittern den kleinen Rest
der vorhandenen Kraft, während über-
legene Besonnenheit zur Ruhe und Ge-
lassenheit verhilft und diese sammeln
die Kräfte, was dann vor allem auch un-
serem Gedächtnis zugute kommt.
Versuchen wir also einmal mit Ausdauer,
unserem Gedächtnis behilflich zu sein.
Wenn wir bedenken, welch aufregenden
Strömungen Kinder und Jugendliche
heute oft andauernd ausgesetzt sind,
dann ist es nicht sehr verwunderlich,
wenn auch sie schon vergesslich sein
können. Was für das Alter ratsam ist,
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ist es deshalb auch für die Jungen. Auf-
reibend wirkt sich auch der stetige Lärm
für die heutige Menschheit aus, der durch
den emsigen Flugverkehr noch um vieles
verstärkt worden ist. Kerzenlicht und
Petroleumlampen liessen unsere Vorfah-
ren früh zu Bette gehen. Das diente nicht
nur zur Schonung, sondern auch zur
Stärkung. In früher Morgenstunde konn-
te in völlig ausgeruhtem Zustand das
Tagwerk kraftvoll begonnen und in der
Abenddämmerung beendet werden. Keine
Fernsehprogramme und kein elektrisches
Licht veranlassten den Tag, sich bis tief
in die Nacht hinein zu verlängern. All
das war Schonung, nicht nur für den
Körper, sondern auch für den Geist. Wer
weise ist, schaltet um, und wer willens-
stark genug ist, beginnt gegen den Strom
zu schwimmen, denn alle elektrischen
Apparate lassen sich sehr leicht aus-
schalten, Radio, Fernsehgeräte und das
elektrische Licht. In früher Morgen-
stunde lässt sich nicht nur leichter ar-
beiten, sondern oft sogar spielend 1er-

nen. Also, was hindert uns daran, ver-
nünftig zu sein? Hat sich unser Gehirn
durch guten Schlaf die Nacht hindurch
genügend ausruhen können, dann kommt
dies vor allem auch unserem Gedächtnis
zugut, wir beklagen uns weniger über
peinliche Gedächtnisschwäche, die oft
bedenkliche Folgen haben kann.

Heilmittel als Hilfsmittel
Es gibt allerdings auch noch regelrechte
Heilmittel, die das Gedächtnis stärken

helfen. Schon Moleschott prägte den
Satz: «Ohne Phosphor kein Gedanke.»
Dies stimmt, denn es ist Tatsache, dass
homöopathische Phosphorgaben die Ge-
hirnfunktion und vor allem das Gedächt-
nis verbessern. Man kann dieses hilf-
reiche Phosphor entweder in Phospho-
rum D 6 oder in Acidum phosphoricum
D 4 verabreichen. Schon nach geraumer
Zeit kann man den Erfolg feststellen.
Früher war es auf dem Lande üblich,
jeden Abend vor dem Schlafengehen
noch einen Apfel zu essen. Dieses alte
Bauernmittel ist sehr empfehlenswert,
besonders wenn wir ungespritzte Äpfel
aus dem eigenen Garten mit der Schale
geniessen können. Der Apfel enthält
nämlich eine genügende Menge orga-
nisch gebundenen Phosphors, um unse-
ren Gehirnzellen, die für das Gedächtnis
zuständig sind, die notwendige Anregung
zu geben. Soll die Besserung eine blei-
bende werden, dann müssen auch Ernäh-
rungsfehler verbessert werden. Dies gilt
vor allem bei zu fetter und zu eiweiss-
reicher Nahrung.
Wenn die Gedächtnisschwäche nur einer
augenblicklichen Übermüdung entspringt,
kann sie durch Normalisierung des Ta-
geslaufes leicht wieder behoben werden,
ist sie jedoch von Bestand, dann darf
man sich ihr gegenüber nicht unbedacht
sorglos einstellen, denn sie ist ein Sym-
ptom, dem wir Beachtung schenken
müssen, sonst haben wir mit der Zeit
dadurch allzugrossen Schaden zu erlei-
den.

Schnelle Hilfe bei Herzkrämpfen
Nach angespannter Erledigung einer
grossen Anzahl eingegangener Briefe war
ich froh, der Diktiermaschine für kurze
Zeit den Rücken zuwenden zu können.
Sonnenschein und Pulverschnee luden zu
wohlverdienter Entspannung ein. Wohl-
bedacht wählte ich meine eigene Route,
um dem Rummel der lärmenden Pisten-
fahrer entgehen zu können. Schon einige
Tage hatte ich bei grossen Anstrengun-
gen einen eigenartigen Krampf in der
Herzgegend verspürt. Es war dies nicht

das erste Mal, denn schon früher be-
obachtete ich diese Störung, konnte sie
aber jeweils mit Tiefatmen wegbekom-
men. Ich übte mich deshalb auch dies-
mal beim Hinauflaufen in kräftigem Tief-
atmen, hatte jedoch keinen Erfolg damit,
da der Krampf nicht verschwand. Zu
Hause angekommen, nahm ich 30 Trop-
fen Crataegisan ein, denn dieses Weiss-
dornpräparat hilft dem Herzmuskel,
wenn man ihn zu sehr angestrengt hat.
Am nächsten Morgen wiederholte ich die
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