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versalzene Speisen gesundheitlich nicht
bekommlich sind. — Da nicht nur die Ei-
weissfrage in bezug auf die Widerstands-
kraft des Korpers bei Bakterieninfektion
von grosser Bedeutung ist, sondern dabei

auch der Kalkspiegel im Blute eine eben-
so wichtige Rolle spielt, wird demnichst
auch diese Angelegenheit zur naheren Prii-
fung und eingehenderen Besprechung in
unserer Zeitschrift gelangen.

Verkrampfungen

Immer wieder habe ich die Moglichkeit
zu beobachten, dass Verkrampfungen ge-
wissermassen wie ein magisches Leitseil
des Lebens zu wirken vermogen. Magisch
zwar nur in dem Sinne, dass diese Ver-
krampfungen willkiitlich die Leitung
tibernehmen. Oft ist sich jener, den die
Verkrampfungen ' beherrschen, nicht im-
mer bewusst, dass dem so ist. Etst, wenn
sie sich schmerzhaft zu dussern beginnen,
mag er sie als ldstig empfinden, doch wird
er sich ihrer im Augenblick kaum entle-
digen konnen, denn die Ursache, der sie
entstammen, liegt nicht an der Oberfli-
che, sondern wurzelt tiefer. Es ist also ge-
wissermassen, als beherrsche eine fremde
Willkiir unsere Kraft und verbrauche sie
zu unserem Nachteil. Diese Feststellung
ist keine Seltenheit, denn unser modetrnes
Leben mit seiner Hast und seiner vergif-
tenden Umweltverschmutzung trigt zur
Uberbelastung unseres Organismus mit
seinen Funktionen bei. Auch das Empfin-
den wird dadurch ungiinstig beeinflusst
und das geistige Gleichgewicht wesentlich
beeintrichtigt.

Wo immer wir hinkommen, haben wir
Gelegenheit, die Menschen, die uns auf
der Strasse, in Gaststitten, im Bus, der
Strassen- und Eisenbahn oder auch im
Flugzeug begegnen zu beobachten. Ver-
hiltnismissig selten treffen wir ein wirk-
lich entspanntes, zufriedenes Gesicht an,
das mit einem gliicklichen Licheln ein
friedvolles Dasein verrit. Erst kiirzlich
fiel mir im Zug eine Frau auf, die mir
schrig gegeniiber sass und andauernd in
eine Zeitschrift vertieft war. Sie schaute
kaum bei der Kontrolle der Fahrkarte auf,
denn sie mochte sich nicht storen lassen.
Thre sonst gleichmissigen Ziige waren ge-
spannt und da jeder Muskel im Gesicht
straff war, gewann man den Eindruck,

das ganze Gesicht sei vollig verkrampft.
Sie wirkte auch im {ibrigen Benehmen
steif, was allerdings auch durch die beson-
dere Betonung ihrer gesellschaftlichen
Stellung im Zusammenhang stehen moch-
te. Vielleicht spielte auch das Alter von
etwa 45 Jahren eine gewisse Rolle. Im-
merhin, die allgemeine Verkrampfung war

auffallend.

Was geht in uns vor?

Die wenigsten Menschen sind sich be-
wusst, was bei solchen Verkrampfungen
innerlich vor sich geht. Sie wissen nicht,
dass man das ganze Nervensystem mit
einem grossen Netz vergleichen konnte.
Sobald man an einem Netz auf der einen
oder anderen Seite zieht, wird dieses da-
durch vollig in Mitleidenschaft gezogen.
Gleicherweise geschieht dies auch mit un-
serem Empfinden. Wenn wir unser see-
lisches Erleben krampfhaft auf das Kor-
petliche tibertragen, konnen wir dadurch
gesundheitliche Storungen auslosen, ohne
uns dessen womoglich bewusst zu sein. So
kenne ich beispielsweise Patienten, die
dermassen in eine innere Spannung ge-
raten, wenn sie eine grossere Reise antre-
ten sollen, dass sie, statt im Flugzeug
oder auf der Eisenbahn zu landen, durch
einen Durchfall daran verhindert werden.
Auf diese Weise konnen innere Spannun-
gen grosse Schwierigkeiten auslosen, wenn
sie ein festgelegtes Vorhaben verunmog-
lichen. Verdauungsstorungen sind nur all-
zuoft Reaktionen von Verkrampfungen.
Arger, Verdruss und allerlei Sorgen kon-
nen Verkrampfungen verursachen, die
ihrerseits an der Bildung von Magenge-
schwiiren stark beteiligt sein mogen. Je
nach der vorliegenden Schwiche konnen
Verkrampfungen auch Sekretionsstorun-
gen auslosen, was sich auf die endokrinen
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Driisen ungiinstig auswirkt, konnen da-
durch doch unerwiinschte Folgeerschei-
nungen auftreten, wie iibermissiges Herz-
klopfen, Beklemmungen, Angstgefiihle
und anderes mehr.

Auch plétzliches Erschrecken kann zu
ernstlichen Verkrampfungen mit schlim-
men Folgen fithren. Die Bombenangriffe
im Krieg verschuldeten deshalb manche
Storungen. Viele Frauen und Maidchen
verloren dadurch die Periode und Tau-
sende von Frith- und Fehlgeburten waren
dem Einfluss schreckhafter Erlebnisse zur
Last zu legen. — Wieder andere biissten
den Geruch- und Geschmacksinn ein.
Kinder verloren ihr Sprachvermogen, das
allerdings interessanterweise durch erneu-
tes Erschrecken wieder zuriickerlangt
werden konnte, obschon dies nicht unbe-
dingte Regel war.

Es liessen sich wohl Hunderte von Bei-
spielen anfiihren, die zeigen, wie schlimm
sich Verkrampfungen in den feinen Ma-
schen des Netrvennetzes auszuwirken ver-
mogen. Die Zustinde von heute tragen
dazu bei, dass sich daraus tiglich neue
Verkrampfungen ergeben. Infolgedessen
gerdt das ganze Nervensystem nicht nut
aus dem Gleichgewicht, sondern gelangt
in einen chronischen Reizzustand, was zu
immer wieder neuen Storungen fithrt. Es
gibt allerdings auch Menschen, die erb-
missig zu Verkrampfungen neigen, weil
eine gewisse Veranlagung unwillkiirlich
dazu fithrt. Wieder andere sind seelisch
dermassen unausgeglichen, dass sie sich
leicht in Verkrampfungen hineinmandvrie-
ren. Auch Ubergewissenhaftigkeit kann
dazu fiihren.

Abhilfe

Jeder, der unter den Folgen von Spasmen
oder Verkrampfungen zu leiden hat,
mochte gerne eine Abhilfe kennenlernen.
Autogenes Training mag manchen gehol-
fen haben. Doch was ist darunter zu ver-
stehen, werden sich manche erst fragen
miissen? Nun, es hidngt dies zusammen
mit einer gewissen Selbstschulung, indem
man sich durch eine gesunde Einsicht und
eine ebensolche Einstellung eine gewisse
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Beherrschung aneignet, also nicht mehr
rasch aus dem Gleichgewicht zu bringen
ist. Wieder andere erleichtern sich die
Probleme dadurch, dass sie lernen, die
Suppe nicht so heiss zu essen, wie sie ge-
kocht wurde. Auch sie miissen sich inner-
lich wappnen, um den Spielball dusserer
Einfliisse von sich abzulenken. Einige
andere mogen sich in ihrem eigenen Ge-
dankenkreis einen Ruhepol verschaffen.
Wer in der Fremde war und die Asiaten
des Fernen Ostens in ihrer Lebensweise
kennenlernte oder in den Kordilleren mit
den Indianern zusammen wohnte, mag
ebenfalls gelernt haben, die Probleme ru-
hig abzuwickeln. Das ist eine Moglichkeit,
das europiische Temperament, das oft zu
Ubereifert ist, etwas auszugleichen. Auf
diese Weise mag mancher fiir sich eine
erfolgreiche Methode gefunden haben, um
im seelischen Gleichgewicht besser ver-
harren zu konnen.

Natiirliche Heilmittel

Sehr zu begriissen sind auch noch zusitz-
liche Pflanzenmittel, durch die unsere see-
lischen Bemiihungen unterstiitzt werden
konnen. Besonders erfreulich ist es, wenn
wir dadurch auch bei chronischen Zustin-
den Erfolge zu erzielen vermogen. Man-
che haben schon die Wirksamkeit der
Pestwurz kennengelernt. Thr lateinischer
Name ist Petasites, und es handelt sich
dabei um eine Pflanze, die sich sehr be-
wihrt hat in der Bekdmpfung und Behe-
bung verschiedener Folgen von Verkramp-
fungen. Manche klagen tiber Kopfweh, das
durch Verkrampfungen in Erscheinung
trat. Auch Periodenschmerzen konnen
durch Spasmen ausgelost werden. Die Pe-
tasitespraparate lindern diese und andere
Storungen, die durch Verkrampfungen ent-
standen sind, ja, sie vermogen sie sogatr oft
zu beheben. Sehr wichtig ist es, darauf zu
achten, gegen die Folgen von Verkramp-
fungen gewissenhaft vorzugehen, um zu
verhindern, dass sie jahrelang anstehen
und dadurch in einen chronischen Zustand
gelangen. Mit der Zeit konnen dieserhalb
blosse Funktionsstorungen sogar in noch
unangenehmere Organleiden {ibergehen.
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Wer verhindern will, dass er im Jahr 365
Krankheiten erleiden muss, sollte sich
also gut vorsehen, damit er seinen ver-
schiedenen Verkrampfungen nicht vet-
sklavt wird. Ein befriedigendes Arbeits-
feld, in dem man sich vollig ablenken
kann, ist ebenfalls dusserst heilsam. Man
kann dies besonders an pensionierten Per-
sonen feststellen, denn jener, dem der
frithere Pflichtenkreis entzogen wurde,

findet meist zuviel Zeit, um {iiber seine
Gebrechen nachzusinnen. Er verliert da-
durch Frohsinn und Schwung, weshalb es
das beste fiit ihn sein wird, sich einer
wertvollen Aufgabe zu widmen, damit
ihm die Pflege seines eigenen kleinen Ichs
nicht zu wichtig erscheint. Also vergessen
wir nicht, auch eine wertvolle, befriedi-
gende Ablenkung hilft mit, Verkrampfun-
gen zu Uberbriicken.

Mir kann niemand helfen

Viele Kranke mogen iiber ihre Lage so
niedergedriickt und vertrauenslos denken,
ohne zu merken, dass sie sich mit einer
solchen Einstellung nur noch mehr ent-
mutigen. Sie lidhmen damit die noch inne-
wohnenden Krifte, statt sie durch gelas-
sene Zuversicht zu beleben. Aber eben,
wenn man nicht weiss, wie die Zusam-
menhinge liegen und wieviel von unserer
eigenen Einstellung abhingt, konnen wir
in unserer geistigen Beeinflussung gerade
nach der verkehrten Richtung hinsteuern.
Schon der Gedanke allein, dass einem
niemand, somit auch nichts mehr helfen
konne, steht einem ginzlichen Versagen
sehr nahe. Kiirzlich schrieb mir gerade in
diesem Sinne ein Patient aus meinem
Freundeskreis. In einem langen, ausfiihr-
lichen Brief teilte er mir eingehend mit,
dass ihm wirklich niemand mehr helfen
konne. Er war {iber seinen Zustand am
Verzweifeln. An ihm selbst mochte es sei-
ner Meinung nach nicht gefehlt haben,
denn er hatte einen Arzt nach dem an-
dern aufgesucht und war von einer Kli-
nik zur andern unterwegs gewesen, aber
alle seine Bemiihungen vetblieben ohne
Nutzen. Trotz den vielen Untersuchungen
mit Rontgenaufnahmen wund Analysen
konnte organisch gar kein Leiden festge-
stellt werden. Gleichwohl war der Zu-
stand, in dem er sich befand, fast uner-
traglich fiir ihn geworden. Zeitweise
Schmerzen im Kopf und im Bauch [6sten
sich ab mit Durchfall und Verstopfung,
mit Schlaflosigkeit und bleierner Miidig-
keit, kurz, es waren eine ganze Anzahl
verschiedener Leiden, die diesem Men-

schen das Leben erschwerten, und doch
sollte all dies iiberhaupt nicht organisch
bedingt sein!

Niemand anders, nur er selbst

Ich schrieb ihm nun, ich sei ganz seiner
Meinung, denn niemand konne ihm helfen,
ausser er selbst. Ist er nicht jung, in den
schonsten Jahren seines Lebens? Besitzt
er nicht eine rechte Frau und Kinder?
Sind das nicht erfreuliche Gaben, die er
in die Waagschale des Guten legen soll-
te, und zwar mit vielen anderen Vorteilen
zusammen, wiewohl er diese alle als ganz
selbstverstandlich betrachtet, wennschon
sie es nicht sind, denn andere wiren froh
und dankbar, sie besitzen zu diitfen! —
Dieser junge Mann aber benimmt sich
statt dessen wie ein Automobilist, der
jammernd in der Reparaturwerkstitte er-
scheint, um sich iiber seinen Wagen zu
beklagen, weil er knarre und pfeife, heiss
werde und rauche und sich einfach nicht
benehme, wie er sollte. Obwohl nun sein
Auto der verschiedenen Mingel wegen
griindlich untersucht wurde, liess sich an
ihm doch kein anderer Fehler als nur eine
angezogene Handbremse feststellen. In
seinem aufgeregten, voreingenommenen
Zustand konnte der Besitzer des Wagens
die wahre Ursache des Versagens nicht er-
kennen, wiewohl gerade durch diese Fest-
stellung rasche Abhilfe moglich war, denn
eine angezogene Handbremse kann man-
cherlei Storungen verursachen.

Verhilt es sich nun mit dem jungen
Mann nicht gleich? Wirkt seine verkeht-
te, geistige Einstellung nicht ebenso vet-
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