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dikamenten. Wenn wir meiden, was uns
moglich ist, haben wir immer noch genug
an den Schidigungen durch die verdorbene
Umwelt zu tragen, denn ihr konnen wir
leider nicht ohne weiteres ausweichen.

Wer an Jahren schon fortgeschritten ist
und sich fritherer Zeiten erinnern kann,
versteht es gar nicht, wieso die Mensch-
heit so toricht sein konnte, sich ihre reine
Umwelt verderben zu lassen.

Es hat sich gewendet

In einem bekannten Kurort hatte ich eine
ansprechende Unterhaltung mit zwei be-
wihrten Aerzten. Der eine von ihnen war
vollig einig mit mir, dass die Phytothera-
pie und Homoopathie die medikamentose
Behandlungsart der Zukunft sein miisse,
denn auf die Dauer sei die Anwendung
riskanter chemischer Medikamente schon
wegen der Neben- und Nachwirkungen,
der sogenannten Spitfolgen, nicht mehr zu
verantworten.

Der andere Arzt, der noch mehr schul-
medizinisch eingestellt war, gab gleich-
wohl zu, dass es nicht notig sei, Medika-
mente einzusetzen, wenn die Moglichkeit
bestehe, dass die Natur die Heilung selbst
zustande bringen konne, falls man ihr
durch die notwendigen Voraussetzungen
die Gelegenheit dazu verschaffe. Diese
Voraussetzung sollte sich durch Ruhe, Ent-
spannung und durch das Vermeiden gros-
ser Anstrengungen ergeben. Zudem sollte
auch die seelische Einstellung zum Krank-
heitsgeschehen wenn notig berichtigt wer-
den, da Angst und Sorgen eine unniitze,

hemmende Belastung bedeuten. Wer sich
gelassen in die bestehende Lage ergibt,
schopft dadurch das richtige Vertrauen in
die Heilfahigkeit seines Korpers, wodurch
er die innere unheilvolle Ungeduld zu be-
siegen vermag. Viele, die immer gesund
waren, verstehen es nicht, krank zu sein,
und der Gesundungsprozess scheint ihnen
eine Ewigkeit zu dauern. Statt sich end-
lich einmal Ruhe zu gonnen, plagen sie
sich unniitz mit allerlei belastenden Ver-
mutungen und verschlimmern so ihren Zu-
stand nur.

In solch einer Lage ist ein guter, beruhi-
gender Zuspruch nétig, denn besonders im
Krankheitsfall kommt es darauf an, wie
man denkt und schlussfolgert, damit man
sich gelassen stirken kann. — Fiir Tau-
sende von Patienten wire es bestimmt
schon und nutzbringend, wenn sie solch
einen verniinftigen Zuspruch von ihrem
Arzt erhalten wiirden. Es wire sehr zu
begriissen, wenn sich die Zahl solch hilf-
reicher Aerzte steigern wiirde.

Langsames Auftrainieren

Hochstleistungen sind heute beim Sport
am Platze, doch wie oft etfahren wir
viel Leid, weil wir auf unseren korper-
lichen und geistigen Zustand nicht Riick-
sicht nehmen, ja, oft besonders nicht ein-
mal dann, wenn von uns grosse Anstren-
gungen gefordert werden. Noch erinnere
ich mich an eine Begebenheit wihrend
meiner Jugendzeit. Ich liess mich nimlich
als junger Kunstturner an einem kiihlen
Abend vetleiten, ans Reck zu gehen, um
eine schwere Uebung durchzufiihren, ob-
wohl ich schon lingere Zeit nicht mehr
geturnt hatte, also eigentlich nicht richtig
daraufhin vorbereitet war. So war es denn
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auch nicht verwunderlich, dass ich mir
dadurch einen betrichtlichen Nachteil zu-
zog. Kaum hatte ich mich nimlich mit
einem kunstvollen Schwung hochgezogen,
als ich plotzlich einen Schmerz verspiirte,
der sich so unheilvoll bemerkbar machte,
als sei ein scharfes Messer durch die Mus-
keln gestossen worden. Als Folge war ich
einige Zeit nicht mehr fihig, den einen
meiner beiden Arme ohne furchtbare
Schmerzen in die Hohe zu halten. Ich
hatte mir einen typischen Muskelriss zu-
gezogen. Leider merkte ich mir jedoch
fiir spitere Umstdnde nicht geniigend, wie
wichtig und notwendig das Vortrainieren




ist, was bestimmt auf alle Fille besonde-
rer Anstrengung zutrifft.

Weil ich mir also diese Regel nicht fest
genug eingeprigt hatte, kam ich in spite-
ren Jahren nochmals in eine zhnliche Ver-
legenheit, nur handelte es sich in diesem
Falle um den Riss in einem Wadenmuskel,
den ich beim Skifahren erlitt, weil ich
ohne gentigend Vortraining bei betricht-
licher Kilte eine ziemlich strenge Tour
durchsetzen wollte. Wenn man durch
Schaden nicht klug wird, kann sich dieser
bei Gelegenheit wiederholen. Wenigstens
mir erging es damals so, wodurch ich dar-
auf achten lernte. Seither mache ich des-
halb immer wieder andere auf das not-
wendige Vortrainieren aufmerksam.

Sich Zeit lassen

Meines Erachtens handelt es sich um ein
Gesetz der Anpassung und der Vernunft,
sich Anstrengungen nur dann zuzumuten,
wenn man durch Vortrainieren einen
Uebergang schaffen konnte, um so den Zu-
stand der Entspannung oder volliger Un-
titigkeit ohne Gefahr {iberbriicken zu kon-
nen. Dies ist notig, wenn man beabsich-
tigt, Hochstleistungen von sich zu fordern.

Allerdings ist dies nicht nur bei korper-
lichen Angelegenheiten zu beachten, son-
dern auch bei seelischen und geistigen
Belastungen. Jeder verniinftige Sportler
kennt den Vorteil, der ihm aus langsamem
Auftrainieren erwichst, weil ihn dies vor
Schaden bewahren kann.

Auch der Kranke sollte einen solchen
Uebergang beachten, und dies besonders
nach einer Operation, nach fieberhaften
Zustinden oder anderen Schwierigkeiten,
die ihn sehr mitgenommen haben. Er kann
viel verdetben, wenn er sich in solchem
Falle tibereilt und vollig uniiberlegt, ohne
die notige Erholungszeit, in sein volles
Arbeitspensum stiirzt. Solch unkluges Vor-
gehen brachte schon manchem ein chro-
nisches Leiden, wenn nicht sogar den
Tod ein. Die Gesetze der Natur lassen
sich Zeit. Sie sind daher weise zu be-
achten, denn wenn man ihre Forderung
ibersieht, weil man sich im richtigen Au-
genblick den Umstinden nicht fiigen will,
dann sind oft schwere Folgen zu gewir-
tigen. Also, beachten wir fiir den kom-
menden Winter die Regel des Vortrainie-
rens, damit wir uns nicht unndtigen Scha-
den zufiigen.

Krankheiten im Zusammenhang mit Wohlstandsernihrung

Auf meinen Reisen im Fernen Osten be-
fasste ich mich eingehend mit dem Stu-
dium gesundheitlicher Verhiltnisse, die
ich bei jenen Volkern feststellen konnte.
Dies hinterlies bei mir den Eindruck, dass
beispielsweise Chinesen sehr zah sind. All-
gemein fand ich, dass sie durchschnittlich
iber eine gesiindere Grundlage verfiigen
als unsere weisse Rasse. Dies andert je-
doch, sobald man in die wohlhabenderen
Kreise hineinblickt. In diesem Zusam-
menhang erinnere ich mich eines vermog-
lichen Freundes, der eine Reismiihle und
ein Transportgeschift sein Eigen nannte.
Seine Ernihrung war seinem Wohlstand
entsprechend weit reichhaltiger als bei
uns, vor allem sehr eiweissreich. Obschon
er noch nicht besonders alt war, plagten
ihn Rheuma und Gicht dermassen, dass

er sich nur langsam und mit vielen Schmer-
zen vorwirtsbewegen konnte. Der Um-
stand, dass eine Rasse grosse Vorziige in
der Erbmasse iibermitteln kann, wirkt
sich nicht als festgegriindeter Gesundheits-
zustand aus, sobald jemand von den not-
wendigen Regeln abweicht. Die Praxis
zeigt n#mlich, dass die giinstigsten Reser-
ven schon wihrend einer Generation ver-
braucht werden konnen. Betrachten wir
alte Bilder wohlbeleibter Chinesen, deren
Reichtum es ihnen gestattete, sich in Pomp
und seidene Kleider zu hiillen, um da-
durch manche Nachteile verdecken zu kon-
nen, ist trotz all diesen Bemiithungen den-
noch ersichtlich, dass sie oft unter schlim-
men Krankheiten zu leiden hatten. Heute
erhalten wir durch viele Volker den Be-
weis, dass Wohlstand und entsprechende

170




	Langsames Auftrainieren

