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schliessen, sondern sich bemiihen, eine vet-
kehrte Lebensweise abzulegen, indem sie
gegen schadigende Einfliisse und Gewohn-
heiten ankdmpfen. Als Dank fiir ihre An-
strengungen und Miihen ernten sie Erfol-
ge, die nur dann erreicht werden konnen,
wenn man den Naturgesetzen nicht zu-
widerhandelt. Wer bei Einnahme guter
Naturheilmittel sich gleichzeitig auch in
Erndhrung und Lebensweise umstellt, in-
dem er begangene Fehler auszumerzen ver-
sucht, kapn bestimmt einen gefestigteren
Erfolg erwarten, als wenn er diese Unter-
stiitzung nicht beachtet, weil er bequem-
lichkeitshalber findet, sie falle nicht ins
Gewicht.

Vergebliche Erwartungen

Es ist auch nicht verwundetlich, dass Na-
turvolker ihre gesundheitlichen Vorzige
einbiissen, sobald sie mit unserer Zivilisa-
tionskost und Lebensweise in Berithrung
kommen und daran Gefallen finden. So-
bald ihre gesundheitlichen Reserven auf-
gebraucht sind, beginnen auch sie unter
Zivilisationskrankheiten zu leiden, denn
diese unerwiinschten Plagegeister konnen
tiberall eindringen, wo man ihnen Gele-
genheit dazu verschafft. Den Umstidnden
gemiss sind sie bei uns fast in jeder Fa-

milie zu Hause. Wenn ich mich beim Zu-
sammentreffen mit alten Bekannten nach
dem Ergehen des jeweiligen Ehepartners
erkundige, erhalte ich fast bei jeder drit-
ten Auskunft die Antwort: «Gestorben.»
Frage ich nach der Ursache, dann heisst
es in der Regel: «Krebs» oder «Herz-
infarkt»! Noch vor 50 Jahren war der Tod
eher eine Folge von Altersschwiche als
von irgendeiner Krankheit. Heute schla-
fen dieserhalb die wenigsten Menschen
mehr in den Tod hintiber. Solch eine Ur-
sache wiirde womoglich als Kuriositit in
der Zeitung erscheinen. All die vielen ge-
sundheitlichen Belastungen durch die Zi-
vilisation mehren sich, statt abzunehmen,
weshalb es aussichtslos erscheint, auf eine
Besserung der Zustinde hoffen zu diirfen.
Vermehrte moderne Spitiler und allerlei
zusitzliche Vorteile durch arztliche Hilfs-
mittel und Methoden konnen die beste-
henden Nachteile nicht beheben. Solange
diese aber im Wege stehen, ist logischer-
weise kein Abnehmen der Zivilisations-
krankheiten, sondern vielmehr weiterhin
eine Zunahme zu erwarten. Das sind keine
erfreulichen Aussichten, weshalb es sich
jeder zu Herzen nehmen sollte, indem er
in seinem Bereich die ihm moglichen Aen-
derungen vorzunehmen beginnt.

Wenn sich dein Sympathikus meldet

Da der Sympathikus sowohl unser Freund
als auch unser Morder sein kann, sollten
wir uns etwas niher mit ihm befassen,
um ihn einigermassen kennenzulernen.
Konnten wir das Stellwerk im Bahnhof
einer Grossstadt besuchen, dann wiirde
es uns in Erstaunen versetzen, dass ein
Mensch aus den vielen mit roten und grii-
nen Lichtlein markierten Impulsknopfen
klar erkennen kann, wie er vorgehen muss,
um all die vielen Ziige dirigieren zu kon-
nen, damit sich keine Storung und kein
Ungliick zu ergeben vermag.

In unserem Nervensystem wirkt der Sym-
pathikus ebenfalls als eine Impulszentrale,
nur dass diese viel komplizierter und viel-
seitiger ist als das Stellwerk einer Gross-
stadt. Dennoch arbeitet alles vollig ge-

ordnet, insofern wir die Automatik nicht
mit unserem Empfinden ausschalten. Es
ist namlich eigenartig, dass der Sympathi-
kus dem Willen nicht gehorcht, wohl aber
dem Empfinden, also den Impulsen der
Seele oder des Herzens. Aus diesem Grun-
de kann es vorkommen, dass jemand am
Grabe eines mit ihm engverbundenen
Menschen tot umfallen kann, weil das
tiberwiltigende Leid einen Schalthebel in
Funktion setzt, was den Herzmotor zu
blockieren vermag. Es wirkt sich alsdann
so aus, wie eine in der Erregung gezogene
Notbremse, die den fahrenden Zug zum
Stehen bringt, was in unserer bildlichen
Darstellung den Zug des Lebens bedeutet.
Auch Sorgenlasten und Enttduschungen
durch Freunde, die versagen, konnen den




Automaten in unserem Sympathikus so
stark aus dem Gleichgewicht bringen, dass
nebst dem Herzen auch vorhandene, natiir-
liche Fihigkeiten voriibergehend zu strei-
ken beginnen. Das kann sich auf den ge-
samten Kreislauf auswirken. Auch der
Schlaf und jede Art der Entspannung mag
gestort werden. Spasmen hemmen die At-
mung, was eine Verringerung der Sauer-
stoffzufuhr zur Folge haben kann, beglei-
tet von unangenehmem, bleiernem Miidig-
keits- und Unlustgefithl. Gut, wenn ein
solcher Zustand nicht lingere Zeit anhailt,
weil er sonst einem korperlichen Versagen
im Sinne einer Krankheit den Boden ebnet.
Auch Salomo war dieser Ansicht, stellte
er doch fest, dass lang hingezogenes Har-
ren das Herz krank mache.

Erfolgreiche Abhilfe

Es erhebt sich nun die Frage, wie man
einem seelischen Druck erfolgreich ent-
gegenwirken kann, um zu verhindern, dass
er sich bis zur Lebensmidigkeit zu steigern
vermag. Eine gute Heilmethode gegen die-
ses gefihrliche Uebel ist ein Milieuwech-
sel, wenn man durch diesen den bedriik-
kenden Einfliissen aus dem Wege gehen
kann. Vor allem wirken sich in solchem
Falle Wanderungen giinstig aus, fithren
sie uns doch durch die freie Natur, durch
Wald und Gebirge, wo wir unseren Kor-
per mit gentigend Sauerstoff versehen kon-
nen. Reine Luft, besonders wenn sie mit
dtherischen Oelen der Pflanzenwelt ver-
mengt ist, bringt den ganzen Zellstaat und

das Nervensystem in Ordnung. Das wirkt
sich vor allem auch als Vorzug fir den
Sympathikus aus, weil er dadurch am be-
sten und schnellsten wieder in Ordnung
kommt.

Die vermehrte Sauerstoffzufuhr hat zur
Folge, dass alle Lebensgeister wieder aktiv
werden. Vorteilhaft ist es auch, dass die
Freude an der Arbeit als gesunde Lebens-
aufgabe sich wieder einstellt. Wenn der
Sympathikus wieder vollautomatisch arbei-
tet wie frither, konnen wir uns auch als
genesen betrachten. Wir miissen nur dar-
auf bedacht sein, gentigend zu erstarken,
damit wir erneuten Belastungen besser ge-
wachsen sind. Wenn wir Sorgen durch
zielbewusstes Arbeiten wegschaffen kon-
nen, driicken sie uns nicht mehr. Beruhen
sie jedoch auf Enttduschungen, dann soll-
ten wir uns nicht in die ungiinstigen Um-
stinde immer wieder beharrlich vertiefen,
weil sie uns dann schwerlich mehr loslas-
sen werden. Schiitteln wir die Macht des
Bosen durch bejahendes Handeln ab, in-
dem wir uns nicht verbittern lassen und
im Gutestun nicht miide werden, dann ha-
ben wir einen Gegenpol, der uns iiber
manche Tragik hinweghilft. Giite, die wir
dem Feind zukommen lassen, weist diesen
eher zurecht, als wenn wir thn mit unver-
sohnlichen Waffen bekidmpfen. Das erhilt
uns auch den inneren Frieden und ver-
mindert jeglichen Druck. Auch der Sym-
pathikus witd dadurch wesentlich ent-
lastet, was bestimmt zu unserem Vorteil
gereichen wird.

Rheuma wurde zur teuersten Krankheit

Stimmt diese Behauptung eines Osterrei-
chischen Artikelschreibers wirklich? In
Graz, wo ich Ende November 1974 kurze
Zeit weilte, bekundete die Waerland-
Gruppe wie auch der Kneipp-Verein gros-
ses Interesse an meinen Darlegungen tiber
Erndhrungsfragen bei Naturvolkern und
was wir daraus lernen konnen. Dabei wies
ich vor allem auf das Eiweissoptimum hin,
da unsere Wohlstandsgesellschaft dreimal
soviel Eiweiss verbraucht, als ich dies im
Zusammenleben mit Naturvolkern in Ame-
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rika, Afrika und Asien feststellen konnte.
Es wire daher angebracht, dass wir unse-
ren Eiweisskonsum an Fleisch, Eiern und
Kise nebst anderen Milchprodukten um
die Hilfte schmilern wiirden. Wir konn-
ten dann zu unserem Vorteil mehr Gemiise
und vor allem Salate einschalten. Auch
den Verbrauch von weissem Zucker konn-
ten wir um die Hilfte herabsetzen, wenn
wir an dessen Stelle nebst den Frisch-
fricchten auch den Feigen und Datteln
mehr Beachtung schenken wiirden. Auch
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