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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
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reichhaltige Ernzhrung in kurzer Zeit
frithere Vorteile aufzuheben vermogen,
so dass sich schwerwiegende Krankheiten
einstellen konnen.

Notwendiges Masshalten

Als ich seinerzeit in Aegypten einzelne
Mumien eingehender betrachtete, fand ich
zu meinem Erstaunen verdickte Gelenk-
knoten vor, und es schien mir, es handle
sich dabei um arthritische Deformationen.
Namhafte Professoren konnten in letzter
Zeit durch entsprechende Forschungen
nachweisen, dass gewisse Pharaonen auf-
grund eines Schlemmerlebens ihre Gesund-
heit oft eingebiisst hatten und bedenkli-
chen Krankheiten zum Opfer gefallen wa-
ren, weil sie sich nicht an Gesundheits-
regeln hielten oder sie tiberhaupt nicht
kannten. Diese Fiirstlichkeiten, die oft
sehr brutal und diktatorisch herrschten,
hatten es nicht immer leicht, ihre Gicht
und Arthritis vor dem Volk zu verbergen.
Wohlhabenheit fithrt dann zum Fluch fiir
den Menschen, wenn er nicht gewillt ist,
Mass zu halten. Wer genusssiichtig der
Schlemmerei verfillt, muss frither oder
spater mit Leiden und dem Verlust sei-
ner Gesundheit rechnen.

Es gibt indes auch Ausnahmen, die sich
durch ihren Reichtum nicht vetleiten las-
sen, mehr zu geniessen als ihrer Gesund-

heit zutunlich ist. Zu diesen gehorte be-
stimmt der alte Rockefeller, der so gesund
und spartanisch lebte, dass er weit tiber
90 Jahre alt werden konnte. Meine Rei-
sen im Indianergebiet fithrten mich ein-
mal mit einem Indianerhduptling zusam-
men. Mit 95 Jahren war er korperlich und
geistig noch vollig gesund und frisch. Er
erzdhlte mir begeistert von seiner einfa-
chen Lebensweise und seiner weisen Ein-
stellung den Problemen gegeniiber, die er
zu bewiltigen hatte. Er hatte erfahren,
dass die ehernen Gesetze der Natur vor
keiner Rasse Halt machen. In bejahendem
und verneinendem Sinne wirken sie sich
bei allen Menschen gleich aus. Wer ihre
Regeln beachtet, wird belohnt, wihrend
jene, die glauben, ihr Stand verschone sie
vor allen Uebeln, schliesslich doch ent-
sprechende Strafe erleiden miissen. Dabei
spielt die wirtschaftliche, die rassische,
gesellschaftliche oder politische Lage, in
der sich eine Person befinden mag, keine
wesentliche Rolle. Selbst {iberaus giinstige
Erbanlagen bieten keine Sicherheit zu
deren bleibender Erhaltung, wenn man
anhaltend und tiefgreifend gegen die be-
achtenswerten Gaben der Natur verstosst.
Da die Erfahrung all diese Nachteile be-
stitigt, sollte man wegen verginglichen
Genusses seine Gesundheit nicht leichthin
aufs Spiel setzen, sondern die entspre-
chenden Regeln weise beachten.

Ist es moglich, Krebs zu verhiiten?

Obwohl wir erst kiirzlich zur Krebsfrage
Stellung bezogen haben, mochten wir doch
die Antwort auf obige Frage zusitzlich
veroffentlichen, handelt es sich dabei doch
um die verkiirzte Form eines Vortrages
vom 26. August dieses Jahres, abgehalten
im Bieler Kongresshaus wihrend des zwei-
ten Weltkongresses der Naturheilkunde.
Durch eine Tabelle, die Prof. Dr. Meinrad
Schir vom Institut fiir Sozial- und Pri-
ventivmedizin der Universitdt Ziirich ver-
offentlichte, erfahren wir, dass in der
Schweiz im Jahre 1973 23,2 Prozent aller
Todesfille wegen Erkrankung an Krebs
erfolgten. Heute mag es sich bereits um
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25 Prozent handeln, so dass jeder vierte
Bewohner unseres Landes erwarten kann,
an Krebs sterben zu miissen. Auf diese
Weise wiren von den sechs Millionen Ein-
wohnern der Schweiz 114Millionen dem
Krebstod ausgeliefert. Kein Wunder, wenn
man sich da die Frage stellt, ob diese
schlimme Krankheit nicht zu verhiiten
wire, denn bekanntlich ist Vorbeugen ja
besser und leichter als das Heilen.

Schidigung welcher Art?

Was ist nun eigentlich die Ursache am
Entstehen von Krebs? Einige vertreten die
Ansicht, es handle sich dabei um das Er-
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