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Bewegung als Heilmittel

Sollen wir wihrend unserer Ferien vor-
merklich unsere Schweiz oder andere Lan-
der auf den Autostrassen auskundschaf-
ten, indem wir uns im Polster des eige-
nen Wagens oder in dem eines Gesell-
schaftswagens gemiitlich ausruhen, wih-
rend die verschiedenen Landschaftsbilder
bestindig wechseln? Heute, bei dem gros-
sen Autoverkehr, werden wir auf diese
Weise viel Autogase einzuatmen haben.
Ist es aber der Sinn von Ferientagen, dass
es uns nicht besser ergeht als am Wohn-
platz belebter Stidte, wo uns stindig
Lirm und verschmutzte Luft umgibt?
Wir wollen doch bestimmt moglichst alle
Nachteile mit dem vertauschen, was un-
sere Gesundheit so schwer vermisst! Ge-
hen wir also unbedingt frische Luft su-
chen, und auf der Suche nach ihr miissen
wir uns bestimmt tiichtig bewegen, da
sie so selten geworden ist, wie eine grosse
Kostbarkeit. Dem ist wirklich so, und die-
serhalb entschliessen wir uns zu einsamen
Wanderungen in entlegenen Bergtilern,
die iiberhaupt keinen Autos zuginglich
sind.

Einfache Naturkost

Ein einfacher, gesunder Proviant genligt,
um den Hunger zu stillen, denn bei gu-
tem Appetit, det sich bei Bewegung und
frischer Luft unwillkiitlich einstellt,
schmeckt selbst ein trockenes Stiick Brot
vorziiglich. Den Durst stillen wir vor-
merklich mit frischen, saftigen Fruchten,
die uns gleichzeitig auch gentigend Vit-
amine liefern. Ein Verlangen nach Nihr-
salzen decken wir mit reifen Tomaten,
mit Weisskiase, Quark oder mit einem
Hefebrotaufstrich, wozu wir natiirlich ein
gutes Vollkornbrot verwenden. Diese Er-
nihrung ist bestimmt bekommlicher als
tippige Hotelkost, besonders da der Kor-
per nicht iibersittigt wird und die Ver-
dauungsorgane dabei eher etwas ausru-
hen konnen.
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Nutzen der Tiefatmung

In bequemen Wanderschuhen durchstrei-
fen wir den Bergwald mit seinen Nadel-
holzern, die wunderbar #therische Stoffe
ausstromen, und sind uns dabei bewusst,
dass uns in dieser Umgebung das Wan-
dern gesundheitlich von doppeltem Nut-
zen ist, verschafft es uns doch die not-
wendige Bewegung und mit ihr auch den
Anlass zu grindlicher Atmung. Beides
sind vorziigliche Heilmittel fiir unseren
Korper, der endlich entspannen kann. Die
unmittelbare Veranlassung griindliche Tief-
atmungsgymnastik zu betreiben, entgast
den ganzen Korper, denn die entlastende
Entliftung geht von den grossen Blut-
gefdssen in immer feinere Gefisse iiber,
bis sie zu den Kapillaren gelangt ist. Auf
diese Weise hat das Blut Gelegenheit,
richtig zu entgiften, und ist wieder fihig,
weitere Giftstoffe, gasformige und andere,
aus den Zellen aufzunehmen und zu be-
wiltigen. Man mag sich zu Hause noch
so sehr bemiihen, durch Schwitzkuren
und andere Anwendungen Giftstoffe aus-
zuscheiden, so ausgiebig wie auf Bergtou-
ren wirkt sich unser Bemiihen nicht aus.
Vermehrte Atmung, griindliche Bewe-
gung, ungeschmilerte Sauerstoffaufnahme
und die idtherischen Stoffe, die der Berg-
waldluft entstromen, tragen dazu bei,
dass die Niere besser arbeitet und dass
vor allem auch die Leber reichlichen Nut-
zen ziehen kann. Dies wirkt sich auch fiir
Leberkranke glinstig aus, wie auch fiir
solche, die unter leichteren Leberstorun-
gen zu leiden haben, denn die bleierne
Midigkeit, die so sehr belastet, ver-
schwindet durch die giinstigen Einfliisse
allmahlich. Leber und Bauchspeicheldriise
benotigen viel Sauerstoff. Verschaffen wir
dem Korper diese Kostbarkeit in geniigen-
der Menge, dann werden simtliche Or-
gane besser arbeiten. Mancher konnte der
geftirchteten Managerkrankheit, ja sogar
dem Krebs entweichen, wenn er sich ge-
niigend Bewegung mit natiirlicher Atmung
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in der unberiihrten Luft der Berge ver-
schaffen wiirde.

Weitere Vorteile

Auch jene, die infolge sitzender Titigkeit
unter Verstopfung leiden, konnen durch
Bewegung und Atmung nebst geschickt
dosierter Sonnenbestrahlung die freudige
Uberraschung erleben, dass ihr triger
Darm zu arbeiten beginnt. Das ist ein
Fingerzeig zur Heilung, und der diesbe-
ziiglich Leidende sollte jede Gelegenheit,
die ihn zu solch einfacher Hilfsquelle
fihrt, gut ausniitzen. Wieviel einfacher
und genussreicher ist doch dieses Heil-
mittel, als alles, was die Chemotherapie
als Abhilfe empfiehlt. Da gleichzeitig aber
auch die anderen Organe ihren vollen
Nutzen daraus ziehen konnen, ist es ei-
gentlich kein Wunder, wenn wir erfrischt
von unseren Wanderungen zuriickkehren.
Mogen wir auch in der Zwischenzeit am
offenen Fenster unserer Stadtwohnung
geflissentlich  Tiefatmungsiibungen aus-
fithren, dann ist dies ein achtenswertes
Bemiihen. Nur diirfen wir davon nicht
die gleichen Vorteile erwarten wie von
den geschilderten Wanderungen, denn die
Stadtluft mit ihren Auto-, Rohol- und

Zentralheizungsgasen ist natirlich mit
reiner Bergluft nicht zu vergleichen. So
sollten wir denn zur Ferienzeit weise han-
deln und nicht nur Autogase, sondern
auch den Zigarettenrauch mit seinen
Phenolen und Teerpartikelchen meiden.
Welch eine erfreuliche Errungenschaft
wiitde es fiir den Raucher bedeuten,
wenn et von seiner iiblen Gewohnheit
geheilt, so richtig gesund, erholt und
wohltuend entspannt aus den Ferien zu-
rickkehren konnte!

Wir sollten zur Ferienzeit auch nicht ver-
gessen, die heilwirkenden, bioklimatischen
Einfliisse des Bodens durch Barfusslaufen
richtig auszuwerten, denn in unserer ge-
missigten Zone besteht hierzu immer
noch reichliche Moglichkeit. So treffen
wir denn beim Wandern in den Bergen
fir die Gesundheit die billigsten, aber
auch gleichzeitig die unschitzbarsten Kost-
barkeiten an. Statt allerlei nichtigen Ver-
gniigungen nachzujagen, ist es bestimmt
gescheiter, unseren stark tiberlasteten Or-
ganismus dem verborgenen Jungbrunnen
natiitlicher Freuden zuzufiihren, denn
seine Verjiingungsmoglichkeit wird das
Alltagsleben des Jahres wesentlich erleich-
tern helfen.

Umweltschutz

Seit dem Erscheinen der «Gesundheits-
Nachrichten», also bald 30 Jahren, wies
ich immer wieder auf die verschiedensten
Schidigungen, die unsere Zivilisation im
Laufe der Zeit mit sich brachte, hin.
Schon vor 40 Jahren beschiftigten sich
meine Vortrage mit diesen Themen. Da-
mals zollte man den technischen Errun-
genschaften zwar noch volle Bewunde-
rung, denn die Nebenerscheinungen durch
bestindig sich mehrende Verschmutzung
von Luft, Wasser und Erde waten noch
nicht zum sichtbaren Problem geworden.
Darum wirkte sich ein diesbeziiglicher
Hinweis auch noch wie die Stimme eines
einsamen Rufers in der Wiiste aus. Man
duldete zwar solche Sonderlinge, nahm

sie jedoch nicht ernst. Jedem aber, der
die Schadigungen erkannte und voraus-
sah, wie sie sich in der Zukunft auswit-
ken wiirden, erschienen sie wie der Eis-
berg, der einst der stolzen Titanic den
Untergang bereitet hatte. So wie damals
niemand diesen Untergang fiir moglich
hielt, so glauben auch die Kapitine der
heutigen Weltordnung, ihr Weltenschiff
sei machtig genug, der drohenden Gefahr
zu trotzen. Aber dennoch ist man heute
bereits auf den bildlichen Eisberg aufge-
fahren. Das Schiff konnte ihn nicht spal-
ten, sondern erhielt statt dessen ein Leck.
Als Folge schreit nun alles nach Umwelt-
schutz, und der Ruf nach Rettungsbooten
ertont immer zeitgemasser.
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