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konnte man feststellen, dass einige auf
solche Einfliisse viel stirker ansprechen,
wenn sie Kleider aus Kunststoff tragen.

Auch Giftriickstinde von Insektiziden
und Konservierungsmitteln, die an der
Nahrung haften, helfen mit bei der Ent-
wicklung dieser modernen Krankheit, der
die Arzte oft so ratlos gegeniiberstehen
wie die Patienten selbst. Es ist gar nicht
leicht herauszufinden, was man dagegen
unternehmen kann. Bestimmt ist eine na-
tirliche Ernzhrung mit viel Frischkost
sehr gut. Aber woher soll jener, der nicht
Selbstversorger ist, jeweils biologisch ge-

zogenes Gemtse beziehen? Ich vernahm
zwar, dass in Ziirich ein Geschift eroffnet
worden sei, das nur naturreine Gemiise
und Friichte feilbiete. Solche Betriebe
sollte man {iberall den Reformhiusern an-
gliedern. Damit wire fiir alle, die Wert-
schiatzung dafiir haben, eines der vielen
Ubel beseitigt. Was die Luftverschlech-
terung und andere Zivilisationsiibel anbe-
trifft, wire es Aufgabe der Regierungen,
fiir Abhilfe zu sorgen, wenn sie verhin-
dern wollen, dass die Erbmasse mit jeder
Generation schwicher und die Menschen
immer mehr verweichlicht werden.

Masshalten

Es braucht oft viel Kraft, Selbstbeherr-
schung und Vernunft, um im geeigneten
Augenblick einzusehen, dass das bedeu-
tungsvolle Wort «genug» am Platze ist.
Besonders schwer mag das sein, wenn es
sich um eine Angelegenheit handelt, die
uns betrichtliches Vergniigen bereitet.
Aber gleichwohl wird es sich fiir uns zum
Guten auswirken, wenn wir in irgendei-
ner Angelegenheit zur rechten Zeit aufzu-
horen vermogen, also masszuhalten wis-
sen.

Vorteile beim Sport

Wieviele Unfille konnten beim Sport vet-
mieden werden, wenn wir Vernunft und
Besonnenheit auf uns einwirken liessen.
Warum das Alarmzeichen der Ermiidung
missachten, nur weil wir unsere Leiden-
schaft nicht bezihmen konnen? Wie un-
gliickselig kann sich aber eine nochmalige
Abfahrt auswirken, trotzdem wir fiir wei-
tere Anstrengungen bereits zu miide sind!
Erst, wenn uns am eisigen Steilhang beim
Stemmen die Beine versagen, merken wir,
wie sehr sich eine solche Unachtsamkeit
richen kann. Wenn wir beim Abrutschen
mit einigen Schiirfungen davonkommen,
haben wir immerhin noch Gliick, denn
wie leicht konnten wir uns als Folge eine
Muskelquetschung, einen Binderriss oder
gar einen Beinbruch zuziehen! Einer Oster-
reicherin, die sich kiirzlich auf diese Wei-
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se in einer bedringten Lage sah, konnte
ich zu einem Eiweiss-Kampfer-Verband ra-
ten, als sich am Abend grosse Schmerzen
einstellten. Sie war sehr froh dariiber, da
diese Behandlung schmerzlindernd ist und
anderntags sogar wieder zur Gehfihigkeit
verhelfen kann. Das Verhiiten von Un-
fillen ist indes bestimmt besser als das
nachherige Heilen, und durch Masshalten
gelingt dies beim Sport sicher am besten.

Gesundheitliche Erwigungen

Aber nicht nur der Sport, sondern auch
gemiitliches Gesellschaftsleben veranlasst
oft zum Umgehen des Masshaltens. Dies
konnte ich vor geraumer Zeit sogar in
Gemeinschaft mit hervorragenden Wis-
senschaftlern beobachten. Trotz anregen-
den, interessanten Gesprichen, die die
Zeit zur Gentige verkiirzten, begniigten
sich die Anwesenden keineswegs damit.
Bedenkenlos leerten sie Flasche um Fla-
sche und rauchten am laufenden Band,
so dass sie am glimmenden Stummel die
neue Zigarre oder Zigarette anziinden
konnten und sich dadurch jeweils Streich-
holzer ersparten. Ich war in der Hinsicht
in diesem Kreise natiirlich ein Aussensei-
ter, der sich als stiller Beobachter seine
eigenen Gedanken machen konnte. Selbst
die dltere Generation schien sich diese
Angelegenheit durch all die Jahre hin-
durch zur Gewohnheit gemacht zu haben,




so dass tatsichlich keiner der Anwesen-
den, mochte er noch so geschult sein, das
Masshalten auch nur fiir sich im Stillen
erwog. Ich aber tiberlegte mir die Gefahr,
in die ein solcher Korper als wertvolles
Gefiss eines noch wertvolleren Geistes
dadurch versetzt wurde, nur weil eben
dieses Masshalten keine Beachtung fand.
Leider stellt sich durch solche Unbedacht-
samkeit der unerwartete Zusammenbruch
nur allzuoft und allzufriih ein, so dass das
wertvolle, durch viel Mithe und Erfahrung
gesammelte Wissen alsdann niemandem
mehr dienen kann.

Bei allen moglichen Gelegenheiten kon-
nen wir dem Segen des Masshaltens, aber
auch den schlimmen Folgen der Unmissig-
keit begegnen. So erinnere ich mich noch
lebhaft an eine diesbeziigliche Begeben-
heit in Kenja. Eines Abends hatte ich nam-
lich Bekannte aus Nairobi zum Essen in
ein Chinesenrestaurant eingeladen. Da ei-
ne der Frauen chinesische Nahrung sehr
liebte, hatte sie nun hier Gelegenheit, sich
griindlich sattzuessen, denn wirtschaftlich
war sie selbst nicht in der Lage, sich oft
eine solche Moglichkeit zu verschaffen.
Da die Chinesen in der Regel grosse Por-
tionen geben, konnte sie sich daran bereits
gitlich tun, doch sie merkte nicht, dass
das fiir sie vollig gentigte, denn sie ass
auch noch den Rest unserer Portionen
auf, und das war entschieden zuviel fiir
sie, denn sie fiihlte sich sehr bald dusserst
elend. Hitte sie Masshalten konnen, wire
dieses bedauerliche Nachspiel nicht in Et-
scheinung getreten. Aber eben, wer sich
nicht zu beherrschen weiss, hat mit dem
Nachsehen zu rechnen.

Wenn Frauen iber eine stete Gewichts-
zunahme zu jammern haben, ist dieser

Umstand nicht immer auf eine mangel-
hafte Driisentitigkeit zurtickzufithren,
denn in den meisten Fillen fehlt es am
Masshalten beim Essen. Dabei ist beson-
ders das Bediirfnis nach Stssigkeiten zu
gross, so dass es allzuschwer erscheint,
sich ihrer zu enthalten, obwohl sie die Ge-
wichtszunahme wesentlich unterstiitzen.
In solchem Falle sollte man wenigstens zu
stissen Friichten, vormerklich zu naturrei-
nen Trockenfriichten, Zuflucht nehmen,
denn sie sidttigen rasch und haben nicht
die gleiche Wirkung wie kiinstliche Stis-
sigkeiten.

Masshalten als Lebensregel

So sollte man stets darauf bedacht sein,
sich im Masshalten zu etziehen, was uns
selbst in alten Tagen noch zugute kom-
men kann. Bei der Arbeit wie beim Ver-
gniigen, beim Essen und Trinken, ja so-
gar bei Heilanwendungen kann man sich
durch Masshalten vor vielen Unannehm-
lichkeiten bewahren. So ist auch beim
Sonnen- und Meerbaden eine gewisse Zu-
riickhaltung geboten, wenn man sich nicht
gefihrden will, denn alles, was in der
Hinsicht zuviel ist, kann uns schddigen.
Wenn die Selbstbeherrschung nur so leicht
wire, dann konnten wir vielen Leiden
entgehen! Aber besonders heute ldsst man
sich lieber tiber Gefahren hinwegtauschen,
sonst stiinde es besser mit unseren allge-
meinen Lebensaussichten. Fiir viele ist
der Rat des Masshaltens ein lastiger Ge-
sang, mochten sie doch in vollen Ziigen
ohne Einschrinkung geniessen, und so ver-
rammeln sie sich den Weg zu gesundem
Glick, der nur auf dem Pfad des Mass-
haltens erreicht werden kann.

Sehnsucht nach den Tropen

Es ist eigenartig, dass viele Bewohner der
gemissigten Zone ein starkes Verlangen
nach den Tropen in sich verspiiren. Ent-
springt dieses wohl dem Interesse an den
dortigen Verhiltnissen, oder ist es ein
Fluchtversuch, um aus dem Kreise schein-
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bar engherziger Verbote und Verordnun-
gen in grossziigigere Freiheit gelangen zu
konnen? Es mag auch sein, dass sich je-
mand die Tropen in landschaftlichem Zau-
ber ausmalt, dass er Einsamkeit und Zu-
riickgezogenheit sucht oder vielleicht um-
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