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und den Tod zuziehen. Anders verhilt es
sich dagegen beim Nasenatmen. Wir ha-
ben keineswegs vergebens eine Heizung
in unserer Nase, wodurch wir die einstro-
mende Luft schon erwirmen konnen. In
den Tropen arbeitet diese fiirsorgliche
Einrichtung im umgekehrten Sinne, denn
dort dient unsere Nasenatmung als Kiihl-
anlage, da sie die zu heisse Luft abzukiih-
len vermag. Wir besitzen somit in unserer
Nase eine wunderbar arbeitende Klima-
anlage.

Das Zwerchfellatmen

Haben wir also das schadliche Mund-
atmen vetlernt und uns an das Nasen-
atmen gewohnt, dann gilt es noch fir
manche Leiden und zur Stirkung der Ge-
sundheit, das Zwerchfellatmen zu etlet-
nen. Wenn wir auf dem Riicken liegen,
dann konnen wir es am besten iiben. Wir
atmen tief ein, wihrend wir den Bauch
hinauspressen. Nun folgt tiefes Ausatmen
unter tiichtigem Einziehen des Bauches.
Bis wir Ubung in diesem Atmungswech-
sel haben, mag es uns so sehr ermiiden,
dass wir es nur einige Male durchzufiih-
ren vermogen. Sind wir geiibter, dann ge-
lingt es uns, bei dieser Atmung einige Mi-
nuten zu verharren, wihrend wir mit der
Zeit keine Miihe mehr haben, es sogar auf
unseren Wanderungen, vor allem beim
Bergsteigen erfolgreich anzuwenden. Es
wird uns in jeder Hinsicht grosse Dienste
leisten. An dieser Methode konnen wir
uns tatsichlich gesundatmen. Dies ist be-
sonders dann der Fall, wenn wir gleich-
zeitig auch noch eine nattitliche Lebens-
weise durchfithren. Der Korper gewohnt
sich an den Rhythmus richtiger Atem-

gymnastik, und es wird sich dabei heraus-
stellen, dass diese fiir unsere Gesundheit
und unsere Gesundung wichtiger ist als
alle anderen sportlichen Ubungen. Das ist
besonders fiir jenen trostlich, der dem
Sport nicht gerne zuviel von seiner kost-
baren Zeit zur Verfiigung stellt. Wenn
daher die erwihnte Atemgymnastik ein
Heilmittel ist, das wir jederzeit kostenlos
zur Verfiigung haben, wird er sich seiner
nebenbei ausgiebig bedienen, mag es ihn
auch etwas Anstrengung und Ausdauer
kosten. Wenn sich durch die Naturnah-
rung, durch die richtigen Heilmittel,
durch Ruhe und Entspannung ein befrie-
digender Erfolg eingestellt hat, dann wird
dieser durch die Atemgymnastik noch vol-
lig gekront. Noch etwas Wichtiges kon-
nen wir mit dieser Methode bewerkstel-
ligen, denn mit tiefem Atemzug konnen
wir auch Herr {iber Kummer und Sorgen,
tiber Arger und Verdruss werden, statt
all diese zerstorenden Geister in uns hin-
einfressen zu lassen. Es braucht nur feste
Entschlossenheit dazu, und wir konnen
sie alle in die Flucht jagen. Gehen wir
auf diese Weise vor, dann entlasten wir
dadurch nicht nur unsere Leber und un-
sere Bauchspeicheldriise, sondern fassen
auch wieder neuen Mut. — Es ist tatsdch-
lich so, dass jener, der atmet, lebt. Wer
hingegen tief und richtig atmet, lebt be-
wusster. Wehe unserem Leben, wenn un-
ser Atem entweicht! Darum wollen wir
ihn, solange er uns zu eigen ist, als Ge-
schenk betrachten, indem wir ihn richtig
einschitzen und dankbar verwerten, denn
er ist gewissermassen wie ein Grundpfei-
ler fiir unsere Gesundheit und daher auch
eine grosse Hilfe in kranken Tagen.

Ein Traum

Wie schon manchmal in den Tagen mei-
ner Reisen lag ich wieder einmal im weis-
sen Sand einer Insel im Pazifik. Eine
Palmengruppe gab mir den notigen Schat-
ten und ungestort lauschte ich auf das
gleichmissige Rauschen der Wellen, die
sich mit wilder Wucht immer wieder den
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Korallenriffen entgegenwarfen. Hinter
den Riffen rollten sich nur kleine, gekriu-
selte Wellen bis in den Sand des einsa-
men Strandes. In das Lied der Wellen
mischte sich das Sduseln der Palmen, und
dieses Schlummetliedchen versiumte sei-
nen Zweck nicht, verfiel ich doch allmih-




lich in tiefen Schlaf. Plotzlich standen in
goldbrauner Haut zwei schone, junge In-
sulaner vor mir. Fiir mich waren sie ein
sprechendes Bild lebensfrischer Gesund-
heit. Um den Hals des Mannes hing eine
Kette aus kleinen Muscheln, wihrend die
ebenmissig gebaute Gestalt seiner Ge-
fahrtin den Schmuck schwarzer Haare
trug. Diese reichten bis an die Knie, und
eine grosse, rote Hibiskusbliite erhohte
deren Schonheit. Die giitigen Augen der
beiden musterten mich einige Zeit, dann
begann ihr Mund zu fragen: «Was suchst
du Fremder hier, auf unserer entlegenen
Insel?» Unwillkiirlich antwortete ich:
«Ein wenig von dem Frieden, den ich mir
in meiner Kindheit so oft ertraumt habe,
etwas von dem, was man mir als Para-
dies schilderte, weil Mensch, Tier und
Pflanze dort als Freunde zusammen in
Frieden lebten, waren sie doch alles Kin-
der des grossten Kiinstlers, aus dessen
Hand sie entstammten. Damals bestand
eine gliickliche, harmonische Schopfung,
die vollig frei von Selbstsucht, Kummer
und Leid war.» —

Was daraufthin meine beiden Insulaner
antworteten, traf mich als tiefen Vorwurf,
denn sie sagten: «Wir haben es nie ganz
verloren, jenes Paradies. Doch ihr An-
beter von Macht und Technik seid seiner
beraubt worden. Thr habt den giitigen
Gott mit einem hartherzigen vertauscht.
Kein Wunder, dass er die Geschicklich-
keit der Hinde mit dem Roboter Ma-
schine ersetzte. Alles ist darum fiir euch
anders geworden, denn eben dieser Gott
ist auf dem besten Wege, den Odem des
Lebens fiir Mensch und Tier langsam
zum Erloschen zu bringen und auch die
Pflanzenwelt sucht er auf verschiedenste
Art zu schiadigen. Selbst wir merken es
bereits auf unserer einsamen, friedlichen
Insel, was da im Verborgenen Unheimli-
ches geschieht. Wir aber konnen nicht
glauben, dass jener Erhabene, der den
Blumen Duft und leuchtende Farben ge-
geben und das unschuldige gliickliche
Staunen in die Kinderaugen gelegt hat,
zusehen konnte, wie alles langsam er-

stitbt. — Diese Insel schenkte uns bis an-
hin alles, was wir benotigen. Sie gibt uns
gentigend Nahrung, der Palmbast ver-
schafft uns Kleidung, und was wir sonst
noch zum Wohnen und Leben gebrau-
chen, ist reichlich vorhanden. Keiner un-
serer Inselbewohner wird durch unsere
Bediirfnisse irgendwie geschadigt oder gar
getotet.»

Was der Insulaner hiermit sagen wollte,
verstand ich nicht recht, und so erklirte
er weiter: «lhr seid da im Besitz eines
heiligen Buches, das ihr auch uns zustell-
tet. Dort schilderte ein weiser Prophet
eine kommende Zeit, in der der Lowe,
nicht nur das Rind, seinen Hunger mit
Pflanzen stillen werde. Das wird gesche-
hen, nachdem Gott die Erde gereinigt hat,
wie er sie einst durch eine grosse Flut
sduberte. Nicht nur DDT und alle ande-
ren Gifte im Boden, im Wasser und in
der Luft werden dann durch weise Natur-
gesetze wieder in harmlose Stoffe um-
gewandelt, sondern auch die Probleme
der Gewalttat, der Rassenpolitik und des
Brudermordes werden verschwinden. Der
urspriingliche Auftrag, die Erde gesamt-
haft zu bebauen und sie einem paradiesi-
schen Zustand entgegenzufithren, wird
dann nicht mehr eine leere Vorstellung
bleiben. Ein gliickliches, fleissiges Men-
schengeschlecht wird sie bewohnen, aber
nicht tiberfiillen, und durch die Gesetze
der Selbstlosigkeit wird eine Fiille von
Frieden tiiber alle ausgegossen sein. Die
geschickte Hand, nicht aber die lirmende
Maschine, wird dann wieder bauen und
pflanzen sowie alle bildenden Kiinste
verwirklichen. Die einzige Sorge wird es
dann sein, seinem Freund und Menschen-
bruder eine Freude zu bereiten.» —

Phantasie oder Wirklichkeit?

Das war es, was mir der Traum erzihlte,
denn nachdem ein grosser Wellenbrecher
das Riff umrollte, erwachte ich und be-
fand mich wieder allein in der Wirklich-
keit. Aus der Tiefe einer verborgenen
Kammer meiner Seele mochte dieser
Traum ans Tageslicht gekommen sein. Er
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war so wirklichkeitsnahe fiir mich, als
hiatte ich ihn tatsichlich soeben erlebt,
als wire er nicht bloss ein Erzeugnis
traumhafter Phantasie. Wie die beiden
Insulaner, so bin auch ich iiberzeugt von
dem endgiiltigen Sieg des Guten und
Vollkommenen, aber keineswegs, wie so
viele torichterweise glauben mogen, auf
der Grundlage heute bestehender Finster-
nis. Der Fiirst dieses Zustandes weliss,
dass er verblenden muss, wihrend er alle
Register seiner Totenmesse kraftvoll zu
Ende spielen will, da er sich seiner nur
noch kurzwihrenden Lebensdauer be-
wusst 1st.

Zwar warnen heute einsichtige Mainner
der Wissenschaft vor dem Verderben,
das, durch den sogenannten Fortschritt der
Technik verursacht, immer drohender auf
uns zukommt. Wohl hort man da und

Schutzmassnahmen

Wenn eine Frau heute mit der Markt-
tasche einkaufen geht, ereignet sich man-
ches, wortiber sie sich kaum bewusst ist.
Schon auf dem Wege fiillt sie ihre Lunge
mit Autogasen, ohne dies verhindern zu
konnen, da die Einkaufszentren in ver-
kehrsreichen Strassen liegen, wo sie zwar
den Wagen, nicht aber den durch sie et-
zeugten Gasen ausweichen kann. Das
reichliche Einatmen solcher Autogase hin-
terldsst zudem noch Riickstinde des Blei-
benzins, das fiir die Nerven eine beson-
dere Rolle spielt. Kein Wunder, dass sie
miide, abgespannt und mit brummigem
Kopf nach Hause zuriickkehrt. Kaum gibt
sie sich dariiber Rechenschaft, dass iht
nicht nur die Anstrengung zugesetzt hat,
sondern dass die Hauptschuld an ihrem
Unbehagen bei den eingeatmeten Gasen
zu suchen ist. Auf dem Lande hitte sie,
ohne mit dem Autoverkehr in Berithrung
zu kommen, mindestens fiinfmal so weit
gehen konnen, bis sie auch nur anndherr.d
so miide und abgespannt geworden wire.

Nahrungsmittel von heute

Nun, sie hat wenigstens ihre Nahrungs-
mittel, die sie bendtigte, heimbringen
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dort, was sie sagen, aber gebannt wie das
Kaninchen vor dem magisch lihmenden
Blick der Schlange ldsst man das Unheil
auf sich zukommen und unternimmt we-
nig oder gar nichts dagegen. Welcher
Hauseigentiimer aber wiirde seine Mieter,
die sein Haus vollig zu zerstoren drohen,
nicht verjagen? Der Eigentiimer der Etde
schuf sie mit aller Schonheit, um be-
wohnt, nicht zerstort zu werden. Alles
hat er bewunderungswiirdig schon ge-
macht. Warum soll er jene weiter dulden,
die den Erdkreis verderben? Auch er
kann sein Besitztum von solchen Elemen-
ten befreien. Menschliche Verlegenheit ist
ihm vollig unbekannt, weshalb seinem
Entschluss, die Erde wieder zur urspriing-
lichen Schonheit und Unverdorbenheit zu-
rickzufithren, nichts im Wege stehen
wird.

gegen moderne Gifte

konnen. Wie aber steht es mit diesen,
wenn wir sie einer Untersuchung unter-
ziehen wiirden? Wiren sie so einwandfrei
wie frither, als sich Technik und Chemie
noch nicht bemerkbar gemacht hatten?
Die Hausfrau von heute mag sich zwar
dagegen strauben, einen Vergleich vorzu-
nehmen, aber es niitzt ihr anderseits auch
nichts, gedankenlos dariiber hinwegzuge-
hen, denn so lange sie sich der Nachteile
nicht bewusst ist, wird sie sich auch
nicht um entsprechende Gegenmassnah-
men kiimmern. Tatsdchlich finden wir
nun aber bei Friichten, Gemiisen und
Milchprodukten, bei Konserven und all
den schonen hygienisch verpackten Nah-
rungsmitteln alletlei chemische Verunrei-
nigungen vor. Eigentlich sind diese teils
als starke Gifte bekannt, dennoch sind sie
geduldet, wenn sie in jener Menge gehal-
ten werden, die normalerweise keine di-
rekten Vergiftungserscheinungen auslosen
kann. Fast alles, was unsere gepriesene
Zivilisation heute darreicht, um es auf un-
serem Tisch erscheinen zu lassen, enthilt
DDT oder andere Insektizid-Riickstande.
Auch Quecksilber- und Kupferverbindun-

gen, sowie weitere zellschidigende Stoffe
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