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Hilfeleistung bei Depressionen

Menschen, die immer wieder bedringen-
den Depressionen ausgesetzt sind, indem
sie gewissermassen unter chronischer Nie-
dergeschlagenheit zu leiden haben, wiren
bestimmt dankbar, wenn sie davon befreit
werden konnten. Damit ist allerdings eine
anhaltende Befreiung gemeint, denn was
niitzt es, wenn der Zustand durch ein
Mittel, das als Psychopharmakon bekannt
ist wie Librium, nur fiir kutze Zeit eine
wohltuende Aufhellung etfihrt? Eine sol-
che Tauschung statt anhaltende Heilung
kann den Patienten nur noch mehr der
Mutlosigkeit preisgeben, weil sich das Ab-
klingen der Medikamentwirkung womog-
lich schlimmer auswirkt als der anfing-
liche Zustand, den man damit zu tiber-
briicken hoffte. Auf diese Weise kann
es dem Kranken ergehen wie dem Dro-
genstichtigen, der von der Droge Befrei-
ung erwartet, um nach ihrem Abklingen
einer noch verzweifelteren Stimmung
preisgegeben zu sein als zuvor.

Wer ohnedies infolge erblicher Belastung
unter Depressionen zu leiden hat, sollte
doppelt vorsichtig sein, wenn er sich nach
Hilfsmitteln umsieht, denn eine Ver-
schlimmerung seiner Lage durch allgemei-
ne Schwichung seines Zustandes kann ihn
womoglich so hoffnungslos werden lassen,
dass er sich Selbstmordgedanken hinzuge-
ben beginnt. Ich erinnere mich hierbei an
Fille, die gewissermassen als selbstver-
standliches, unabidnderliches Los betrach-
tet wurden und somit gewissermassen zur
Tradition der betroffenen Familie gehor-
ten. Dabei iibersahen die Aerzte, dass die
Vererbung der Schwermut nicht nur von
der Dickbliitigkeit, wie sich der Volks-
mund ausdriickt, abhingt, sondern auch
von der vererbten Lebensweise mit ver-
kehrter Ernihrung und belastenden Ge-
wohnheiten, so dass simtliche Fehler ge-
dankenlos auf die Nachkommen {ibertra-
gen werden.

Jenen Patienten, die gewillt waren, sich
anders einzustellen, als es in der Ver-
wandtschaft iiblich war, indem sie mit-
zuarbeiten wiinschten, konnte ich ver-

sichern, dass das natiirliche Geschehen im
Korper, wenn mit konsequentem Willen
unterstiitzt, langsam aber sicher zur Hei-
lung fiihren kann. Weder der Arzt noch
der Kranke oder die Medikamente voll-
bringen diese Kunst, sondern die inne-
wohnende, natiirliche Heilkraft, wenn sie
der notwendigen Unterstiitzung nicht er-
mangelt. Der Arzt ist wie der Bergfiihrer,
das Medikament dient als gute Ausriistung
wie der Eispickel, aber um hoch zu ge-
langen, muss der Bergsteiger sich selbst
anstrengen, und diese Bemiithung bleibt
auch dem Patienten nicht erspart. Die
praktische Durchfithrung hiervon hingt
von nachfolgenden Punkten ab.

Die Ernihrung

Kranke, die Erfolg verzeichnen mochten,
missen sich unbedingt eine verniinftige
Erndhrungsgrundlage beschaffen. Das tig-
liche Eiweissoptimum soll 40 g betragen.
Entwertete Nahrung wie Weissmehl, weis-
set Zucker, Konserven und dergleichen
gelangen nicht mehr auf den Tisch, son-
dern nur Nahrungsmittel, die ihren Voll-
wert besitzen. Am vorteilhaftesten wirkt
sich fiir mindestens ein halbes Jahr eine
moglichst reine Rohkost-Vollnahrung aus.
Molkosan, verdiinnt mit gutem Mineral-
wasser, dient als Getrink, ebenso Frucht-
und Gemiisesifte. Zur Etlangung einer
guten Darmflora schalten wir abwechs-
lungsweise auch milchsaure Nahrung ein.
Den rohen Schinken diirfen wir jedoch
nicht zur Rohkost zihlen, wie dies durch
Kurzsichtigkeit auch schon geschehen ist.
Streng zu meiden sind folgende, schidi-
gende Einfliisse. In erster Linie enthalten
wir uns des Rauchens, des Alkohols und
starker Medikamente. Ferner greifen wir
zu keinen Konditoreiwaren und Siissig-
keiten meht, auch erhitzte Fette diirfen
wir nicht mehr gebrauchen, was aller-
dings ja ohnedies bei Rohkost dahinfillt.
Weitere Richtlinien sollen verhindern,
dass aus mangelhaftem Verstindnis unge-
schickte Fehler unterlaufen. Im Gegen-




teil sollen sie massgebend sein, um die
verschiedensten Vorteile richtig auswer-
ten zu konnen.

Die Leber

Immer wieder ist zu betonen, wie wichtig
die Pflege der Leber ist, indem wir sie
durch entsprechende Didt zur einwand-
freien Funktion anregen, denn davon
hingt der Erfolg unserer Bemithungen ab.
Aus bitteren Salaten und Kriutlein zieht
die Leber besten Nutzen. Wir bevorzugen
daher Lowenzahn, Schafgarbe, den Briis-
seler Chicorée und dergleichen mehr, da
diese auf unserer Rohkostplatte nicht feh-
len sollten.

Wollen wir Naturmittel einsetzen, dann
wihlen wir einen Tee aus Artischocken-
blittern. Die daraus bereiteten Tropfen
konnen wir im Boldocynara nutzniessen.
Auch der Teufelskrallentee regt die Leber-
tatigkeit an. Dadurch helfen diese und
andere Naturmittel mit, die Galle zu ver-
fliissigen, so dass sie zu unserer Erleich-
terung besser zu fliessen vermag. Auch
Podophyllum in homoopathischer Form
nebst anderen Naturmitteln konnen gute
Dienste leisten.

Die Nerven

Wichtig ist es, dass wir auch den Netven
entsprechende Unterstiitzung zukommen
lassen. Giinstig wirken sich hierzu fol-
gende und #hnliche Naturmittel aus:
Avena sativa, Ginsavena, Rauwolfavena,
Neuroforce nebst Acid. phos Ds und Acid.
pic. De.

Das Herz und der Kreislauf

Wenn sich das Herz in gutem Zustand
befindet, dann sollten wir physikalische
Anwendungen wie Schwitzen und Sauna
zur Anregung der Hauttitigkeit, sowie
des Kreislaufes nicht umgehen, sondern
niitzlichen Gebrauch davon machen. Die
Viskositit des Blutes verbessern wir durch
die Anwendung von Ketbelkraut in Form
von Salatzusatz, von Tee oder von Cete-
foliumtropfen.
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Sauerstoffaufnahme

Der moderne Mensch mit seinem Arbeits-
pensum vergisst sehr oft, dass zur Heilung
seiner korperlichen Beschwerden mog-
lichst viel Bewegung in frischer, guter
Luft notig ist, weil sonst ein Sauerstoff-
mangel in Erscheinung tritt. Statt einen
solchen Mangel zu fordern, miissen wir
unbedingt darauf bedacht sein, viel Sauer-
stoff in uns aufzunehmen. Regelmaissiges
Wandern ermoglicht dies immer wieder.
Es ist besser, unsere freie Zeit damit aus-
zufiillen, statt uns niederdriickenden Ge-
fithlen preiszugeben. Auch lihmende Mi-
digkeit ldsst sich durch gentigend Sauer-
stoffaufnahme viel leichter beheben, als
wenn wir nur den Schlaf zu Hilfe neh-
men.

Weitere Didtfragen

Zur unbedingten Beachtung erfolgreicher
Erndhrungsansichten gehort auch das Nah-
rungsquantum, das wir an der untersten
Grenze halten sollten. Was indes die Fliis-
sigkeitsaufnahme anbetrifft, konnen wir
diese eher steigern. Zur spezifischen Diit
gehoren Naturreis, Quark mit Meerrettich
und eine grosse Rohkostplatte mit allerlei
frischen Salaten. Der Kranke sollte sich
unbedingt vornehmen, diesen Richtlinien
mit festem Willen zu folgen, denn schon
nach drei Monaten wird er dadurch eine
wesentliche Besserung feststellen konnen,
was auch seinem Arzt nicht entgehen
wird. Bereits nach einem halben Jahr lasst
sich der erreichte Zustand nicht mehr mit
dem fritheren vergleichen. Bei ganz hoff-
nungslosen, schweren Fillen ist allerdings
auch mit einem Jahr zu rechnen, bis er-
reicht ist, was wir soeben in Aussicht
stellten. Dies kann ich aus Erfahrung be-
statigen.

Etfreulicher Fortschritt

Wihrend der Kur sollte der Arzt alle
moglichen klinischen Teste vornehmen, so
die Analyse des Urins, die Feststellung des
Blutdruckes, die Viskositit des Blutes, die
Pulsfrequenz nach chinesischer Methode
und anderes mehr. Er wird interessante




Fortschritte wahrnehmen, und es ist an-
spornend fiir ihn, feststellen zu konnen,
dass sich allmihlich eines nach dem an-
dern zu normalisieren beginnt.

Mit der schwierigsten Aufgabe ist an-
fangs zu rechnen, denn eine solch entschie-
dene Umstellung ist nicht leicht durchzu-
fithren, aber notwendig, wenn man aus
der fritheren Methode reiner Symptomatik
herausgelangen will. Es ist unbedingt et-
forderlich, eine Ganzheitsbehandlung ins
Auge zu fassen und konsequent dabei zu
verharren, wenn man eine Heilung mit
bleibendem Erfolg erreichen mdchte. Da-
bei darf auch eine geschickte Psychothera-
pie nicht fehlen, denn der Kranke benotigt
auch in der Hinsicht die Unterstiitzung
seines Arztes. Nach erfolgter Heilung
darf der Genesene auf keinen Fall mehr
rickfillig werden, indem er wieder ins

alte Geleise von frither zuriickschwenkt.
Er sollte seine ernstlichen Bemiihungen,
die ihn gesund werden liessen, hoch ein-
schitzen, weshalb er sich bewusst sein
sollte, dass der Erfolg nur gesichert ist,
wenn er in gleichem Sinne weiterfahrt.
Es wire doch bestimmt schade, wenn er
durch Nachlissigkeit wieder einbiissen
miisste, was er mit Mithe erreicht hat,
denn dann wiirde er erneut im dunklen
Keller eines triitben Daseins landen. Statt
dessen wird er sich gliicklich schitzen,
wenn er nicht die Neigung verspiirt, wie-
der zurtickzukrebsen. Im Gegenteil, er
wird willenstark an der verniinftigen Le-
bensweise mit naturgemisser Ernihrung
festzuhalten trachten. Auf diese Weise
wurde er seine Depressionen los, und er
wird sie sich durch Unachtsamkeit kaum
mehr zurtickholen wollen.

Unterricht in der Naturkunde

Obwohl ich wihrend meiner Kinder- und
Jugendzeit leidenschaftlich gerne die Na-
tur beobachtete und bestrebt war, alles
vom richtigen Gesichtspunkt aus verste-
hen zu lernen, sprach mich doch der da-
malige Unterricht in der Naturkunde nicht
besonders an. So nannte man nimlich die
Schulstunde, die uns die Natur mit ihrer
wunderbaren Offenbarung nzher bringen
sollte. Spiter gliederte man diesen Begtiff
in verschiedene Studienzweige auf und un-
terrichtete demgemaiss iiber Botanik, Geo-
logie, -Biologie und anderes mehr. Wenn
ich mich selbst in Feld und Wald aufhielt,
um die mannigfachen Wunder, die sich
mir zeigten, zu bestaunen, dann war dies
nicht mit den Themen auf der Schulbank
zu vergleichen. Wie kam es doch, dass
Lehtkriafte fiir ihre Tiatigkeit so wenig Be-
geisterung aufbrachten, dass mir das Dar-
gebotene langweilig erschien? Die ganze
Sachlichkeit liess keine Wirme, kein lo-
derndes Feuer aufkommen und fast fiirch-
tete ich mich, dadurch mein reges Inter-
esse an dem so lehrreichen Werdegang in
der Natur einblissen zu miissen. Zum
Gliick verfiel ich auf einen Ausweg, in-
dem ich mir Biicher beschaffte, die mir
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zu interessantem Wissen verhalfen. Unter-
stitzt wurde ich in meinem Wissensdrang
zudem durch meinen Vater, hatte ihm
doch Mutter und Grossmutter in reichem
Masse die geheimnisvolle Pflanzenwelt mit
ihren Wunderwirkungen erschlossen. Es
blieb dabei also nicht nur bei rein bota-
nischem Wissen, denn auch die Niitzlich-
keit der Pflanzen im harten Lebenskampf
der Menschen war es wert, tiefer in alle
Einzelheiten einzudringen. So vetlor ich
denn gliicklicherweise die Liebe zur man-
nigfaltigen Pflanzenkunde in der Natur
nicht. Das stand mir ndher als alle Jahres-
zahlen, die mir unsere Schweizer Geschich-
te bekanntgab, denn das war mit prakti-
schem Nutzen zum Wohle der Menschen
verbunden.

Anwendbare Kenntnisse

Dieses Wissen kam mir denn auch spiter
in schwierigen Lagen des ofteren zugute.
Jedenfalls wire ich auf meinen Reisen in
den Urwildern manchmal Infektionen und
Vergiftungen zum Opfer gefallen, denn
wo keine Aerzte und keine Apotheken
aufzutreiben sind, muss man sich selber
helfen konnen. Wenn auch die Natur
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