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verhindern und sich sogar daran mitbetei-
ligen, diese zu losen. Dies mag besonders
dann gelingen, wenn man gleichzeitig auch
noch den Extrakt oder den Tee der Fir-
berwurzel, ebenfalls bekannt unter Rubia
tinktorum, einnimmt. Man sollte die Zeit
der Heidelbeerernte gut ausniitzen, indem
man sich regelmissig frische Heidelbeeren
beschafft, sie roh zerdriickt und unter das
Vollwertmiiesli mengt. Die Beeren lassen
sich auch im Tiefkiihler gut aufbewahren,

so dass man sie das ganze Jahr hindurch
immer wieder zur Abwechslung verwen-
den kann. Auch als Konfitiire konnen uns
die Werte der Heidelbeere zugute kom-
men. Sie bieten uns zudem die Gewihr,
dass sie eher natiirlich behandelt werden,
muss man doch nicht befiirchten, dass man
sie wie helle Friichte farbt und aromati-
siert. Joghurt und Kefirmilch werden
durch die Beigabe von Heidelbeeren we-
sentlich bereichert.

Die Stimme der Vernunft

Es war ein vollig klarer, sonniger Tag,
als ich mich im Kreise von Freunden und
Berufskollegen im Dachrestaurant einer
internationalen Hafenstadt zum gemein-
samen Mahl niedergelassen hatte. Gegen-
tiber frither war so vieles andets gewort-
den. Der Blick aufs tiefblaue Meer wirk-
te beruhigend auf mich. Allerlei Erinne-
rungen lebten in mir auf. Damals trugen
uns noch Ozeanschiffe von Kontinent zu
Kontinent. Mancherlei Erlebnisse moch-
ten eine Reise oft eher interessant als
schon gestaltet haben, denn noch weit
mehr als heute ging die Fahrt ins Un-
gewisse. Seit die Flugzeuge den Personen-
verkehr iibernommen haben, wickelt sich
alles viel rascher ab, und gerade dies
gipfelt in einer gewissen Hast und Un-
ruhe, die wahren Lebensgenuss unwill-
kiirlich einddimmen. Es ist so, als kime
der Mensch der Neuzeit in allem zu kurz,
weil er alles zu haben begehrt, was irgend
moglich ist. Nur selten siecht man an den
Landeplitzen im Hafen noch einen Per-
sonendampfer. Er beherbergt Giste, die
der Seefahrt ihre volle Begeisterung ent-
gegenbringen, weshalb sie sich zu einer
Rundfahrt von Land zu Land, durch
Meeresengen und Fjorde mitnehmen las-
sen. Mit der fritheren Gentigsamkeit wire
noch immer ungetriibte Lebensfreude zu
finden, aber der Drang nach gesteigertem
Lebensgenuss steht gemiitlicher Beschau-
lichkeit im Wege. Noch entschidigen uns
zwar Naturschonheiten voll und ganz, wit
miissen sie nur inne werden.
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Verschiedenartige Ziele

Aber nicht jeder strebt nach dem gleichen
Ziel, was mir klar zum Bewusstsein kam,
als uns das Essen aufgetragen wurde. Ein
herrlicher Fruchtsalat mit Tropenfriichten
erfrischte mich und war auf mein gesund-
heitliches Wohlergehen voll und ganz ein-
gestellt. Anders beurteilte ich die Mahl-
zeit meiner Kollegen, ergotzten sie sich
doch an reicher Auswahl von Fleisch,
Fleischspeisen und Kise. In vollen Ziigen
genossen sie Speise und Trank, denn die
Zeiten fritherer Einschrinkungen hatten
reicher Fille Platz gemacht. Sollte man
sie da nicht voll geniessen? Man verdiente
gut; Autos und Flugzeuge standen zur
Verfligung, wenn man sie benotigte; Rech-
nen und Sparen gehorte somit der Ver-
gangenheit an. Wohl mochte man durch
die kulinarischen Spezialititen eine Ge-
wichtszunahme erwarten miissen. Aber der
Arzt konnte Ratschlige erteilen, auch Mit-
tel standen zur Verfiigung, um dem an-
steigenden Cholesterinspiegel erfolgreich
entgegenwirken zu konnen. Die moderne
Medizin hat gute Fortschritte zu verzeich-
nen, auch stehen gute Kurmoglichkeiten
bereit. Warum sollte man sich da zu sehr
um das Normalgewicht sorgen?

Diese Einstellung liess meine Warnungen
nicht auf fruchtbaren Boden fallen. Wohl
stimmte man mir dann und wann zu,
aber man wollte erst verniinftig werden,
wenn sich Beschwerden verschiedener Art
cinstellen wiirden. Jetzt wollte man ge-
niessen, wusste man doch nicht, was die




Zukunft bringen wiirde. Immer wieder
kommen mir solche Ausfliichte in den
Sinn, wenn mir ein Telefonanruf oder ein
Telegramm das Herzversagen eines Freun-
des oder Bekannten meldet. Minner, die
meine Schne sein konnten, rafft der Tod
oft frithzeitig hinweg, weil die Stimme der
Vernunft nicht Beachtung fand. Ein ra-
sches Ausloschen des Lebenslichtes mag
zwar besser sein als eine allfillige Lah-
mung, ein jahrelanges Siechtum oder ein
schmerzerfiilltes Krebsleiden. Wer infolge
eines starken Herzens und einer guten
Konstitution nicht rasch sterben kann,
sieht oft einen schweren Leidensweg vor
sich, und er bedauert ganz im stillen,
nicht auf die Stimme der Vernunft gehort
zu haben.

Wie helfen konnen?

Schon manche schlaflosen Nichte sann ich
iiber Methoden nach, um einleuchtende
Hilfe darreichen zu konnen. Warum nicht
genug auf die Stimme der Vernunft ach-
ten, um tragischen Auswirkungen zu ent-
gehen? Immer wieder konnen uns ab-
wechslungsreiche Mahlzeiten Genuss und
Freude bereiten. Es ist gar nicht notig,
diesbeziiglich den Reiz ins Unermessliche
zu steigern, um sich unndtig zu belasten
und zu schiadigen. Was niitzt es, dass uns
die forschende Wissenschaft so manche
guten Hinweise verschafft? Sie unterrich-
tet uns iiber das Eiweissoptimum, so dass
wir wissen, was zuviel oder zuwenig ist!
Was niitzt es aber, wenn wir dies nicht
beachten? Auch das Wissen iiber Vitamine
und Nihrsalze sowie tiber Kalorienberech-
nungen triagt uns nichts ein, wenn im
praktischen Leben keine Anwendung folgt!
Das Tier lasst sich in seiner Nahrungs-
wahl vom Instikt leiten und interessiert

sich fiir die Aufnahme von Nahrung und
Trank nur so lange, bis Hunger und Durst
gestillt sind. Der Mensch kann mit sei-
nem Verstand logisch denken und fort-
wihrend Erkenntnis und Wissen aufneh-
men, aber es niitzt ihm nichts, wenn er
nicht darauf achtet, indem er der Stimme
der Vernunft Folge leistet. Nach meinem
Gutdiinken konnten 80 Prozent aller zivi-
lisierten Menschen gesiinder sein und auch
linger leben, wenn sie nur die Hailfte ihres
gewohnlichen Nahrungsquantums einneh-
men wiirden.

Schon oft habe ich das Leben von 90-
jahrigen nachgepriift und gefunden, dass
deren Lebensgenuss nicht im Schlemmern,
sondern viel eher in massvoller Erndhrung
liegt. Grundlage ihres glinstigen Zustandes
ist ein gewisser Seelenfrieden, den sie sich
nicht durch kleine Aergerlichkeiten be-
eintriachtigen lassen. Sie lassen sich auch
nicht durch Hochmut und Gier leiten und
schonen die gute Erbmasse, damit sie
ihnen noch lange dienlich sein kann. Das
nennt man Vernunft, die Gutes einbringt.
Leider ist es aber eher tiblich, eine ver-
kehrte Lebensweise nachzuahmen, statt
sich ein glinstiges Vorbild zu wihlen.
Schon in jungen Jahren vergehen sich viele
gegen verniinftige Naturgesetze. Aber das
gibt keine Gewihr, dass dies ohne Folgen
verbleiben wird. In der Regel weist die
Natur die unbezahlten Rechnungen vor,
und manche Gebrechlichen erweisen sich
als solche, die der Stimme der Vernunft
kein Gehor geschenkt haben. Statt dem
Genuss triumphieren Leiden und Be-
schwerden. Eine verniinftige Lebensweise
aber mit entsprechendem Masshalten iibet-
briickt Schwichen, mildert sie oder heilt
sie womdglich mit der Zeit. Wire es da
nicht angebracht, der Stimme der Ver-
nunft Folge zu leisten?

100 Jahre gegeniiber der Ewigkeit

Ja, was sind 100 Jahre gegentiber der
Ewigkeit? Die heutige Wissenschaft hofft
immer zur Unterstiitzung ihrer Entwick-
lungslehre auf offensichtliche Fortschritte,
besonders was die Verlingerung der Le-

bensdauer anbetrifft. Es ist fiir sie ohne-
dies ein Ritsel, dass der Mensch trotz
seiner vorziiglichen, korperlichen Ausrii-
stung nicht ewig zu leben vermag. Statt
den kurzen, aber logischen Schopfungs-
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