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gemisse Lebensweise anzueignen suchen.
Eine natiirliche, eiweissarme Ernihrung
wire angebracht, und der Alkoholgenuss
sollte auf ein Mindestmass herabgesetzt
werden. Ebenso gehort zur tiglichen
Notwendigkeit die gentigende Zufuhr von
Sauerstoff, was man durch entsprechende
Fusswanderungen an frischer Luft erlan-
gen kann, insofern man sich dazu Zeit ein-
raumt. Wenn ein Siebzigjdhriger zu Fuss
noch in vier bis sechs Stunden bis auf 3000
Meter hinaufgélangen kann, ohne dass er
oben ausgepumpt ankommt, konnen er
und seine Freunde und Bekannten iiber
seinen Zustand bestimmt nicht klagen, als
ob ihn Altersbeschwerden hindern wiir-
den.

Das Urteil iiber die Zellen hingt von ihrer
Bewihrung bei besonderer Belastung ab.
Wenn sie sich noch so leistungsfihig er-
weisen wie zur Jugendzeit, dann haben sie
gewissermassen auch noch einen jugend-
lichen Einschlag und sind nicht als ver-
altet zu bewerten. Was die Elastizitit an-
betrifft, konnten Jiinglinge bereits als Sieb-
zigjahrige gelten, wihrend Greise beim
Testen der Zellen je nach dem noch eine
Elastizitat und Leistungsfahigkeit aufwei-
sen, als hitten sie erst das Alter von Dreis-
sig- oder Vierzigjahrigen erreicht. Die Wis-
senschaft iiber das Altern sollte sich nicht
einseitig schematisch einstellen, weil sich
das Altern also ganz verschieden auswirkt.
Was deshalb Wissenschaftler, vor allem
Amerikaner, unter der Geriatrie verstehen,
ist oft genau von gleich geringem Wert
wie die Therapievorschlige und Mittel,

mit denen die alternde Welt begliickt wer-
den soll.

Vereinsamung vermeiden

Es gibt anderweitig wieder Bestrebungen,
die meist den hilfreichen Anregungen aus
dem Volke selbst entspringen und sehr zu
begtiissen sind, verschaffen sie doch den
Betagten rege Verbindung mit angeneh-
men Menschen. Sie sorgen fiir gute Musik
und spornen auch zu geistiger und korper-
licher Titigkeit an, denn dies alles erhilt
jung und gesund. Wehe aber, wenn sich
jemand im Alter vereinsamt fiihlt, weil
ihn dies schwicht, ja, es kann sich sogar
wie ein boses Gift auswirken. So mancher
wiinscht sich Befreiung von beruflicher
Arbeit durch die gepriesene Pensionierung,
aber gerade dies kann fiir ihn zum todli-
chen Gift werden. Darum greifen so viele,
die diese Gefahr instinktiv empfinden, zu
einer leichteren Betitigung, so dass der All-
tag nicht wahl- und ziellos fiir sie verlduft,
sondern ihnen immerhin noch das befrie-
digende Gefiithl der Niitzlichkeit zu be-
schaffen vermag. Durch angemessene Be-
schiaftigung ist der Tag gentigend ausge-
fiillt, der Kontakt mit den Mitmenschen
ist geschaffen und auch fiir Bewegung mag
gesorgt sein, sonst beschafft man sich eben
durch verkiirzte Arbeitsbedingungen die
Mbglichkeit, sich tiglich noch im Freien
zu entspannen und zu ergdtzen. Frohsinn
und Zufriedenheit muss man sich, gepaart
mit erwarmender Dankbarkeit, zu erhalten
suchen, dann wirkt man jung, auch wenn
man alt geworden ist.

Der Schlaf, ein wunderbares Stirkungsmittel

Wenn Betagte noch in anstrengendem Be-
rufsleben stehen miissen, sind sie abends
oft so erschopft, dass sie glauben, mit
ihren Pflichten nie fertig werden zu kon-
nen. Wie erstaunt es sie daher, nach erhol-
samer Nachtruhe und erquickendem Schlaf
morgens mit Leichtigkeit bewiltigen zu
konnen, was abends eine Unmoglichkeit
zu sein schien. Niemand schitzt daher
wohl den Schlaf mehr und erlebt seine Re-
generationskraft besser, als jener, der ein

arbeitsreiches Leben hinter sich hat. War-
um also, wenn man rechtschaffen miide
ist, nicht ganz einfach den Schlaf beanspru-
chen und ihm sein Recht einrdumen, um
wieder zu erstarken und leistungsfihig zu
werden? Wer ihn statt dessen durch Mehr-
belastung oder womoglich sogar durch
Aufpeitschmittel vertreibt, muss nicht er-
staunt sein, wenn er mit der Zeit seinen
Dienst versagt. So viele beklagen sich, sie
konnten einfach nicht einschlafen. Ja, so-
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gar Kinder finden oft den Schlaf nicht.
Aber all diese Storungen hingen irgend-
wie mit Raubbau oder starken Mitteln
zusammen. Auch Kinder, die ja noch nicht
unter dem Arbeitsdruck stehen, konnen
davon betroffen werden, wenn die Eltern
dem kindlichen Rhythmus keine Beach-
tung schenken.

Unerwiinschte Folgen

Frither war es tiblich, strikte Ordnung zu
halten, indem die Kinder frithe zu Bett
gehen mussten. Dadurch wurde ihr kind-
licher Organismus nicht iiberfordert, was
dem gesundheitlichen Zustand zugute kam.
Heute sitzen Kinder oft bis in die Nacht
hinein vor dem Fernsehapparat, was ja
ohnedies schon anstrengend genug ist. Sie
wehren sich gegen den Schlaf und schadi-
gen dadurch das natiirliche Schlafvermo-
gen. Wenn dann noch eine mangelhafte
Erndhrungsweise hinzukommt, muss man
sich nicht wundern, dass das frische, ge-
sunde Aussehen verschwindet und als Fol-
ge bleiche, tbernichtige Kindergesichter
zur Regel werden. Dies kann man trotz
dem giinstigen Einfluss der Sonne sogar
in Stditalien gewahr werden. Kinder, die
auf lingere Zeit ihres rechtmissigen Schla-
fes beraubt werden, weil Eltern nicht auf
die geforderte Ordnung und Ruhe achten,
werden nervos und gereizt und gehen den
Segen eines aufbauenden Schlafes immer
mehr verlustig. Dieser Nachteil lisst sich
in spiateren Jahren nicht ohne weiteres
beheben. Es gehort gute Einsicht dazu,
um die geschwichte Grundlage erfolgreich
auszugleichen.

Schon bei Kindern kann somit durch un-
glinstige Lebensweise das gesunde Schlaf-
vermogen gestort werden. Kein Wunder,
wenn dann die Lebensgewohnheiten zur
weiteren Schidigung beitragen, denn ge-
wohnlich sind Erwachsene nicht dazu ge-
neigt, dem Tag frith genug ein Ende zu
bereiten, um sich geniigend Vormitter-
nachtsschlaf zu verschaffen. Wohl zihlt
dieser doppelt, aber trotzdem beachten die
wenigsten diesen Vorteil, weil sie auf Ge-
sellschaftlichkeit und nichtliches Vergnii-
gen nicht verzichten mochten. Sage darum

niemand, der sich das Leben auf diese
Weise einrichtet, er trage keine Schuld
daran, wenn er seines guten Schlafes be-
raubt wird und deshalb schliesslich glaubt,
nur noch mit Schlafmitteln auskommen zu
konnen. Was niitzt aber eine solche Tau-
schung, die nur narkotisch wirkt, so dass
man zu stindig stirkeren Mitteln greifen
muss und als Folge womoglich iiberhaupt
nicht mehr schlafen kann?

Ablenkung statt Schlafmittel

Es kommt auch vor, dass uns Pflichten
verhindern mogen, frithzeitig schlafen zu
gehen. Aber das wirkt sich weniger schidi-
gend aus als ein vergniigliches Nachtleben.
Dauert diese Arbeitsbelastung lingere Zeit
an, dann kann sie allerdings auch empfind-
lich schidigend auf unser Schlafzentrum
einwirken und uns das sofortige Einschla-
fen verunmoglichen. Wachliegen und Sor-
genwilzen ist in solchem Falle nicht giin-
stig, denn das verstirkt den gespannten
Zustand nur. Ablenkung von dem gewohn-
lichen Tageslauf wire besser, weshalb
manch Uebermiideter Erfolg hat, wenn
er in Gedanken interessante Briefe ab-
fasst, worin er fiir andere schwierige Pro-
bleme lost oder wenn er sich Lieder und
Gedichte in Erinnerung ruft, was ihn sehr
oft einschlafen ldsst, ohne dass er zu schi-
digenden Mitteln zu greifen braucht. Will
gar nichts fruchten, dann beginnt man zu
lesen, entweder etwas Unterhaltendes oder
aber etwas Anstrengendes, denn eigen-
artigerweise kann auch vermehrte Anstren-
gung den Schlaf wieder herbeirufen. Dies

" allerdings nur, wenn der Korper nicht zu

sehr durch Giftstoffe belastet und ge-
schadigt ist.

Vergessen wir also nicht, Schlafmittel wit-
ken narkotisch, es sei denn, man begniige
sich mit einem Melissentee, leicht gesiisst
mit Honig, mit Dormeasan, Passiflora
oder sonst einem pflanzlichen, schlafbrin-
genden Mittel. Im tibrigen aber versuche
man seine Verhiltnisse auf eine natiirliche
gesunde Grundlage zu bringen. Mit Gelas-
senheit und zuversichtlicher Arbeitsfreu-
digkeit kommt man weiter als mit Un-
geduld und seelischen Belastungen.
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Bei Schmerzen wirkt sich das Einreiben
von' Symphosan giinstig aus. Schmerzende
Kopfpartien, besonders neuralgische, fin-
den heilsame, entspannende Hilfe durch
das Einmassieren von Echinaforce, was zu-
gleich auch das Einschlafen fordert.

Uebermiidung am Steuer

Sehr gefihrlich ist es auch, wenn man in
libermiidetem Zustand in die Nacht hinein
Auto fihrt, ja, es ist sogar tagsiiber nicht
angebracht, dieserhalb das Schlafbediirfnis
ausser acht zu lassen, weil man sich durch
solchen Raubbau nur schwicht und die
notwendige Aufmerksamkeit am Steuer er-
drosselt. Das sollte man durch frithzeitiges
Anhalten und Schlafen zu vermeiden su-

chen. Auch das Trinken von starkem Kaf-
fee vertreibt den Schlaf nicht immer ge-
niigend, weshalb es viel gescheiter und
angebrachter ist, nachzugeben und sich
durch einen entsprechenden Halt an ge-
ruhsamem Schlaf wieder zu erfrischen.
Gerade bei solchen Gelegenheiten setzt
uns der Schlaf mit seiner Erholungsfihig-

"keit immer wieder in Erstaunen. Beachten

wir also seine wunderbaren Fahigkeiten,
uns auf natiitliche Weise wieder zu ver-
jiingen und unsere Leistungsmoglichkeiten
neu aufzuladen, dann wird uns der Schlaf
seine treuen Dienste auch stets darzurei-
chen vermogen. Erdrosseln wir ihn nicht
durch Raubbau und Betiubungsmittel,
dann erweist er sich als treuer Gefihrte
bis ins hohe Alter hinauf.

Sollten irztliche Berater metaphysische Einfliisse kennen?

Wer die Anwesenheit irgendwelcher Mich-
te anzweifelt, ist deswegen keineswegs ge-
gen sie gefeit. Viele sind von ihnen be-
geistert und angelockt, weil sie sich im
heuchlerischen Gewand des Guten darstel-
len mogen. Im Altertum und im finsteren
Mittelalter waren metaphysische Umtriebe
bekannt und anerkannt. Das Zeitalter der
Aufklirung sorgte zwar fiir eine entschie-
dene Ablehnung dieser Moglichkeit, aber
das Gefiihlsleben des Menschen kann auf
irgendeine Weise damit verstrickt werden.
Tatsache hiervon ist die Neuzeit, denn
selbst solche, die sich als entschiedene
Atheisten ausgeben, miissen sich mit die-
sen Michten auseinandersetzen. Es ist
nicht weise, einen Feind als illusorisch zu
erkldren, wenn er doch existiert. Dadurch
kann er seine Feindseligkeit auf schlaue
Weise viel besser entfalten, als wenn man
ihn kennen und durchschauen wiirde. Es
hingt ganz von unseren eigenen Glaubens-
ansichten ab, wie wir uns metaphysischen
Einfliissen gegeniiber verhalten.

Ablenkung statt Bejahung

Wissen wir, dass es sich dabei um Geist-
geschopfe, sogenannte Dimonen, handelt,
dann mogen wir den weisen Rat befolgen,
wachsam zu sein und ihren Einfluss ab-
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zulehnen. Wir lassen uns nicht tduschen
und erwarten nichts Gutes von dieser Sei-
te her. Das ist ein grosser Schutz fiir uns.
Sind wir aber ebenso geschiitzt, wenn wir
uns beispielsweise auf die moderne ‘Para-
psychologie verlegen, weil wir vermuten
oder womoglich gar erfahren haben, dass
solcherlei Michte bemiiht sind, uns ihrem
Einfluss zu unterstellen? Solchem Begeh-
ren zu willfahren, wiirde uns unfehlbar
in geistige Gefangenschaft fithren. Befra-
gen wir Biicher des Altertums aus irgend-
welchen Religionszweigen, geben sie uns
dann ausser der Bibel irgendwelchen glaub-
wiirdigen Aufschluss iiber den Ursprung
und die Wirksamkeit ddmonischer Mich-
te?

Obwohl der Zustand nervenkranker Men-
schen immer wieder den Beweis einer
moglichen Besessenheit liefert, lehnt es die
heutige Schulmedizin ab, an eine solche
Moglichkeit zu denken, sondern erachtet
vielmehr alles als blosse physische oder
psychische Erkrankung. Es handelt sich
bei ihnen nur um Halluzinationen und det-
gleichen mehr, nicht aber um einen ge-
schwichten Korperzustand, verbunden mit
geistiger Haltlosigkeit, den sich besagte
dimonische Michte zunutze machen, um
solche Menschen unter ihre Gewalt zu be-
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