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Staaten von Amerika ersetzen die verschie-
denen Einkaufszentren das frühere Markt-
leben. Besonders praktisch sind die gros-
sen «Market»-Hallen, die den Haushalt
mit den verschiedensten Nährmitteln und
anderen Notwendigkeiten des Alltags ver-
sorgen. Nur schade, dass es sich dabei
nicht um Vollwertnahrung handelt, wie-
wohl das Land einwandfreie Ernten her-
vorbringen könnte ; auch würden sich
künstliche Erzeugnisse mit chemischen
Zusätzen, die oft sehr verwerflich sind, er-
übrigen. — In den letzten Jahren fand
auch bei uns das amerikanische Verkaufs-
system der Selbstbedienung immer mehr
Anklang. Noch hat aber die pasteurisierte
und homogenisierte Milch mit Zusätzen
nicht die Herzen aller Käufer erobert. Vie-
le treffen in den Molkereigeschäften noch
immer mit ihren Milcheimern ein, um sich
mit unverklinstelter Frischmilch zu verse-
hen.
Wenn man heute zur Nachmittagszeit über
den Basler Marktplatz geht, erschrickt man
über dessen Wandlung, denn Auto reiht
sich an Auto, um der herrschenden Park-
not entgegenzusteuern. Findet man sich
aber zur Morgenzeit dort ein, dann ist man

befriedigt, das frühere Marktleben anzu-
treffen. 50 Jahre zuvor hielten es die
Marktfrauen aus dem Baselbiet, dem badi-
sehen Ländchen und dem Elsass noch un-
ter ihrer Würde, unreife Früchte feilzu-
bieten. Sie hätten dies auch nicht wagen
dürfen, weil sonst die Polizei eingeschrit-
ten wäre und eine solche Ernte beschlag-
nahmt hätte. Damals war auch das Gemü-
se noch nicht mit Kunstdünger gezogen.
Welch ein Gedicht müsste Johann Peter
Hebel wohl über die heutigen Verhält-
nisse auf dem Basler Markt schreiben -
Zu seiner Zeit berichtete er in allemanni-
scher Mundart von den Beobachtungen
badischer Marktfrauen, die den wohlha-
benden Baslerinnen ihre jungen Hähnchen
und frische Butter anpriesen, während sie
sich über die jeweiligen Verhältnisse der
Vorbeigehenden unterhielten. Damals
herrschte das Verlangen nach Gleichschal-

tung noch nicht, denn jeder gab sich mit
seinen Verhältnissen zufrieden, im Be-

wusstsein, dass jeder Stand seinen Frieden
und seine Last habe. Das moderne Leben
hat manche Änderung mit sich gebracht,
aber das Marktleben ist erhalten geblieben.

Auf die Stimme des eigenen Körpers achten

Es gibt sehr viele Menschen, die körper-
liehe Störungen unbeachtet lassen, indem
sie die Ursache nicht beheben, sondern
mit dem Verkehrten weiterfahren. Andere
wieder greifen sofort zu einem Schmerz-
und Betäubungsmittel oder belasten un-
nütz den Arzt. Da sich die Krankheiten in
immer grösserem Masse mehren, können
wir den Ärzten und vor allem auch uns
selbst einen wertvollen Dienst erweisen,
wenn wir uns selbst gut zu beobachten
beginnen. Oft sind es kleine Störungen,
die uns Bedenken bereiten.
Wir können morgens beim Erwachen ei-

nen bitteren Geschmack verspüren, als

hätten wir Galle im Munde. Auch nach

aufregenden Gesprächen kann dies gesche-
hen. Ist das für uns eine Mahnung, zu
überlegen, ob die Störung durch irgendein

scharfes Gewürz, durch ein ungünstiges
Fett oder fettgebackene Speisen verursacht
worden ist, und sind wir vernünftig genug,
solche Ursachen zu meiden Stärken wir
unsere Nerven durch genügend Schlaf und
die richtigen Naturmittel, wenn wir der-

massen schwächlich sind, dass sich Auf-
regungen so ungünstig auswirken können?
Wer nach dem Genuss gewisser künstli-
eher Süssigkeiten, verbunden mit weissem
Zucker, Fett oder Stärke Schmerzen in
der Nierengegend verspürt, was durch Ku-
chen oftmals verursacht werden kann, der
sollte sich in Zukunft nicht mehr durch
alte Gewohnheiten verleiten lassen, son-
dern solche Speisen ganz entschieden mei-
den. Aber wir sind nicht immer darauf be-

dacht, auf das zu achten, was uns der Kör-
per mit einem Symptom oder einem
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Schmerz melden möchte, weshalb wir uns
erst darauf einstellen und dazu erziehen
müssen. Der Körper weiss wohl, warum
er uns durch Unwohlsein, Krämpfe,
Schmerzen, saures Aufstossen, bitteren
Mundgeschmack, durch Beissen und Bren-
nen an irgendeinem Körperteil zum Auf-
merken und zur Vorsicht mahnt. Wenn
wir allen Symptomen sofort auf den
Grund gehen würden, um die Ursachen
feststellen zu können, dann liesse sich man-
che Ungeschicklichkeit ändern, wodurch
wir uns vor vielem Unheil, oft sogar vor
unheilbaren Krankheiten bewahren könn-
ten.
In diesem Zusammenhang erinnere ich
mich an den Direktor einer grossen Zür-
eher Firma, weil dieser soviel rauchte, dass

er meist nur für die erste Zigarette ein
Streichholz benötigte, denn jede weitere
zündete er mit dem noch brennenden
Stummel der letzten Zigarette an. Er war
also einer der berüchtigten Kettenraucher,
die am laufenden Band rauchen müssen,
ohne davon genug zu bekommen. Er war
nie krank, fing aber doch mit ungefähr 55
Jahren an, von Zeit zu Zeit ein unangeneh-
mes Gefühl wie kleine, kurze Absenzen zu
verspüren. Als Folge einer starken Niko-
tinvergiftung zeigten sich auf diese Weise
die ersten Symptome einer Verengung der
Herzkranzgefässe. Weder die Warnung
des Körpers noch des Arztes Hessen den
Vergifteten frühzeitig aufmerken. Er
schien auf seine starke, sportliche Natur
auch dann noch völlig zu vertrauen, als es

überhaupt bereits zu spät war, eine Än-
derung zu treffen. Sein Leben endete plötz-
lieh, bevor er 60 Jahre alt war.
Wie dieses eine Beispiel zeigt, ist es be-
stimmt weise und keineswegs unnütz,
wenn wir nicht nur bei Maschinen, son-
dern vor allem beim eigenen Körper Funk-
tionsstörungen und Symptome nicht un-
beachtet sein lassen. Sehr schwere Leiden
überfallen uns nicht von heute auf mor-
gen. Alle haben sie ihre getreuen Vor-
boten, die oft eine sehr laute Sprache
reden. Leider sind wir aber von Natur aus
nicht immer gewillt, darauf zu achten, weil

s uns oft unbequem erscheint, unsere Le-
bensgewohnheiten zu ändern oder gar auf
Leidenschaften zu verzichten, obwohl wir
durch eine solche Verzichtleistung nur ge-
winnen könnten. Was wir aber gewinnen,
übertrifft bestimmt das, worauf wir ver-
ziehten. Das mögen noch einige weitere
Beispiele beleuchten.

Verschiedene Beispiele

Angenommen, wir verspüren während des
Essens plötzlich heftige Schmerzen, wür-
den wir dann prüfen, ob die Zusammen-
Stellung der Nahrung richtig war Wären
wir gewillt, in Zukunft das zu meiden,
was nicht zusammenpasst Gemüse- und
Fruchtnahrung zur gleichen Mahlzeit ver-
ursacht vielen, die empfindlich sind, Gä-

rungen, und sie sollten daher darauf ach-

ten, entweder nur Gemüse oder nur
Früchte nebst süssen Speisen zu ein und
derselben Mahlzeit zu gemessen. - Viele
können den grössten Durcheinander essen,
weil der verdorbene Gaumen das Feinge-
fühl für passende Zusammenstellungen
eingebüsst hat. Sie merken deshalb nicht
mehr instinktiv, was zusammenpasst. Statt
durch Überlegung die richtige Wahl zu
treffen, lassen sie sich weiterhin vom Gau-
men beherrschen, auch wenn sie sich da-
durch schaden. Es ist also nicht damit ge-
tan, zu glauben, dass das, was man ge-
wohnt ist oder nach was man Verlangen
hat, auch zugleich richtig wäre. — Wer
demnach Gärungen zu vermeiden sucht,
indem er auf das achtet, was sie verursacht
hat, wird dadurch vor allem die Leber
nicht unnötig belasten. Da eine gesunde
Leber die beste Grundlage für unseren
Körper bedeutet, sollten wir bestimmt
darauf bedacht sein, sie vernünftig zu
schonen, denn wenn sie gesund ist, bleiben
wir vor Krebs, Arthritis und anderen rheu-
matischen Krankheiten bewahrt. Dies ist
bestimmt ein Ansporn, sich in der Hin-
sieht richtig zu verhalten. — Wenn wir
dies beachten, erweisen wir damit auch
unserer Bauchspeicheldrüse die besten
Dienste. Verspüren wir nach dem Essen
über dem Bauchnabel einen Druck oder
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Schmerz, dann ist es Zeit, uns vorzusehen,
um unsere Bauspeicheldrüse wieder in
Ordnung zu bringen, ist sie doch nebst der
Leber das wichtigste Organ für unsere
Verdauung. Zusammen mit der richtig ge-
wählten Nahrung muss während des Es-

sens eine entspannte Atmosphäre herr-
sehen. Langsames Essen und gründliches
Kauen ist Bedingung. Diese Massnahmen
können noch durch heisse Kräuterwickel
unterstützt werden.
Wenn wir auf ein Gewürz wie Pfeffer mit
Verstopfung ansprechen, sollten wir selbst
während einer Reise darauf achten, keine
gepfefferten Speisen zu geniessen ; auch
sollten wir die dadurch verursachte Ver-
stopfung nicht anstehen lassen, sondern
sofort durch ein Mittel, das die Verdau-

ung fördert, wie Papayaforce oder ein an-
deres, das die Galle fliessen lässt, wie
Rasayana Nr. 2, die Störung zu beheben
suchen. Es sollte uns immer selbstver-
ständlich erscheinen, einer Störung rasch
auf den Grund zu gehen, indem wir das

entsprechende Naturmittel anwenden und
uns in der Ernährung richtig einstellen.
Aber nie sollten wir uns täuschen lassen

durch ein rasch wirkendes Betäubungs-
mittel, denn das wäre wie eine Tünche
über eine schmutzige Wand, also keine

Heilung, sondern nur augenblickliche Er-
leichterung, für die Zukunft aber Schwä-

chung oder Schädigung und Stillegung des

körperlichen Alarmsignals.
Können wir feststellen, dass wir sehr
schnell zu Erkältungen neigen, dann soll-
ten wir nach der üblichen Ausheilung mit

Mitteln, durch die wir die Widerstands-
kraft festigen, weiterfahren. Auf alle Fälle
werden wir mit Urticalcin den Kalkspiegel
zu heben suchen, weil dann auch die an-
deren Mittel weit besser ansprechen, wenn
diese Angelegenheit in Ordnung geht. -
Bei Blasenschwäche können wir es mit
Blasentropfen Galeopsis, warmen Dämp-
fen und Kräutersitzbädern versuchen. Je
rascher wir eingreifen, um so besseren Er-
folg werden wir haben.
Sind unsere Nerven so belastet, dass wir
anfangen auf alle Unannehmlichkeiten mit
innerer Aufregung zu reagieren, dann
stärken wir uns mit Neuroforce, mit Ave-
na sativa oder Ginsavena, wie auch mit
Acidum phos. D4 und Acidum pic. D6.
Damit mögen wir den Schwierigkeiten
steuern, aber ohne frühes Zubettegehen
werden wir nicht auskommen, wenn un-
sere Nerven wieder genügend Kraft sam-
mein sollen. Im Alter stärkt auöh ein Mit-
tagsschläfchen. - Wenn unsere Beine und
Füsse unliebsam anschwellen, dann kön-
nen wir mit Convascillan und Nephrosolid
Erfolg haben. Das Herz wird dadurch ent-
lastet und die Niere unterstützt, damit sie
das angestaute Wasser fortschaffen kann.
Das sind einige Beispiele, die zeigen, wie
leicht es ist, sich richtig zu beobachten und
die entsprechende Abwehr zu treffen,
ohne zu betäubenden Mitteln greifen zu
müssen, wodurch der Zustand nur ver-
schlimmert würde. Es erweist sich daher
als angebracht und weise, stets auf die
Stimme des eigenen Körpers zu achten.

Festtagsgebräuche und unser Magen

Noch immer ist es wie zur Zeit der alten
Germanen, denn die kurzen Dezember tage
scheinen nach wie vor das Bedürfnis nach
vermehrter Geselligkeit zu steigern. Kein
Monat ist dermassen geschäftig, sich auf

gewisse Festtage vorzubereiten, wie gerade
der letzte Monat des Jahres. Man denkt
dabei gar nicht, dass man dadurch alten
Sitten und Gebräuchen aus den Tagen der
Sonnwendfeier huldigt. Es herrscht auch

während des ganzen Jahres kein so starkes
Bedürfnis vor, Süssigkeiten zu backen und
in oft übertriebenem Masse zu geniessen.
Dabei vergisst man förmlich, dass sich un-
ser Magen sowie die anderen Organe kei-

neswegs geändert haben, sondern noch im-
mer den gleichen Regeln folgen müssen,
wenn sie gesund bleiben wollen.
Früher kannte man noch keine Ersatz-
Stoffe, auch war man gesundheitlich noch
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