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wir uns mit reichlich Sauerstoff und et-
starken zusehends. Auch an ruhigem See-
gestade konnen wir uns durch Schwim-
men erfrischende Bewegung verschaffen,
so dass wir, korpetlich gestarkt, wieder
ans Tageswerk gehen konnen. Beachten
wir auch, dass der Ruhetag geistiger Er-
frischung dienen sollte, dann haben wir
viel gewonnen, denn hauptsichlich aus
diesem Grunde wurde er eingefiihrt. Aber
die wenigsten wissen den geistigen Be-
diirfnissen gerecht zu werden, besonders
dann nicht, wenn ihre materiellen Be-
diirfnisse, vorherrschen. Der Arbeitstag
wird nicht zur Last, wenn man ihn durch
gewissenhafte  Pflichterfilllung  liebge-
winnt, so dass die Arbeit zum Vergnii-
gen wird. So sollte es sein, weil dies
Miihe und Anstrengung entschadigen hilft,
so dass wir an Ruhetagen weniger jenen
Vergniigen nachjagen, die uns weder stit-

ken noch festigen, sondern aus dem Ge-
leise werfen konnen.

Ausgleichender Rhythmus

Storen wir durch Uebetforderung den
ausgeglichenen Rhythmus von Arbeit und
Ruhe, dann werden wir in iibermiidetem
Zustand keine stirkende Erholung erlan-
gen und greifen womdglich zu irgendeiner
schiadigenden Abwehr in Form von jeg-
licher Art Betdubung. Starke Mittel und
belastende Vergniigungen sollen den Aus-
gleich schaffen, statt dessen rauben sie
uns das glinstige Gleichgewicht mit seiner
zufriedenen Gentigsamkeit. Umschalten ist
zwar schwer, denn es erfordert Einsicht,
Entschlossenheit und Willenskraft. Wer
sich vom natiirlichen Weg ablenken lésst,
wird das Opfer von unnatiirlichen Be-
diirfnisse, sowohl in geistiger wie auch
in materieller Hinsicht.

Die Teufelskralle

Diese siidwestafrikanische Heilpflanze ist
in den letzten Jahren auch bei uns allge-
mein bekanntgeworden. Diese Bekannt-
machung beruhte hauptsichlich auf einer
etwas {iibertriebenen Reklame, die sich
besonders zugunsten deutscher Firmen
auswitken sollte. Die massgebenden
Schweizer Behorden waren damit nicht
einverstanden und verboten den Verkauf
dieser Wurzel voriibergehend. Niheren
Bescheid iiber dieses Vorgehen erhielt
ich durch die Aussprache mit dem Vor-
steher eines kantonalen Gesundheitsamtes.
Der erste Grund, dass solch strenge
Massnahmen ergriffen wurden, war, weil
man diese Pflanze bei uns zu wenig kann-
te. Zudem wollte man als zweiten Punkt
verhindern, dass auch bei uns die gleich
unstatthafte Propaganda wie in Deutsch-
land eingesetzt werde. Auf diese Weise
wurde die Teufelskralle leider gewisser-
massen zu Unrecht benachteiligt, denn sie
stellt tatsichlich ein ganz vorziiglich wirk-
sames Heilmittel dar.

Zu beanstanden war bei dem erwihnten
Vorgehen in erster Linie der Preis, der
infolge der marktschreierischen Reklame
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zu hoch eingesetzt worden war. Spiter
erfolgten dann zu billige Angebote.
Der Grund hierzu war einesteils in der
Qualitdt zu suchen, weil sie keineswegs
zufriedenstellend war, und andernteils
schmuggelten sich auch noch Wurzeln als
Teufeskralle ein, ohne es zu sein, nur weil
ihr bitterer Geschmack zu tduschen vet-
mochte. Eine solche Qualititsverminde-
rung war allerdings nicht zu befiirchten,
wenn man sich an die Eingeborenen, vor
allem an den Stamm der Ovamba zum
Graben dieser Wurzeln wendete. Bei mei-
nem letzten Aufenthalt in Siidwest-Afrika
war ich bei dieser Grabatbeit selbst mit
dabei und konnte demnach feststellen, mit
wieviel Mithe diese Aufgabe in der Hitze
und Trockenheit des Wiistenklimas ver-
bunden war. Die Wurzeln liegen nimlich
in einer Tiefe von 50 bis 70 cm.

Erfolgreiche Verwendung

Es ist keineswegs aus der Luft gegriffen,
wenn man der Teufelskralle eine vielsei-
tige Wirksamkeit zuschreibt. Sie wurde
vor allem gegen Rheuma, Gicht, Arthritis




und andere Stoffwechselkrankheiten emp-
fohlen. Viele Berichte bestitigen die aus-
gezeichneten Erfolge, die zur Bekimpfung
dieser Leiden erzielt werden konnten.
Auch wihrend der Krebsbehandlung konn-
ten manche Therapeuten mit Teufelskralle
entsprechende Erfolge feststellen. Eigene
Erfahrungen und Beobachtungen liessen
mich schlussfolgern, dass die Teufelskralle
einfach ein ganz gutes Lebermittel ist.
Alle weiteren Erfolge lassen sich tiber die
Wirkung auf die Leber erkliren; denn
alles, was die Leber giinstig beeinflusst
und daher deren Funktion fordert, wirkt
sich bei den erwihnten Stoffwechselleiden
glinstig aus, vor allem auch bei Krebs.
Diese Schlussfolgerung deckt sich mit je-
ner des berithmten englischen Krebs-
forschers Dr. Blond, dessen Grundregel
in seinem Buch: «Krebs und die Leber»
verankert ist. Diese beruht namlich auf
der Erfahrungstatsache, dass bei gut at-
beitender Leber keine Krebskrankheit ent-
steht. Ebenso verhilt es sich auch bei
Gicht, Rheuma und #hnlichen Leiden.
Wenn wir demnach diesen Stoffwechsel-
Krankheiten ausweichen wollen, miissen

wir unsere Leber gut pflegen und auch
entsprechend schonen. Diesbeziigliche An-
leitung erteilt mein Leberbuch: «Die Le-
ber als Regulator der Gesundheit.» Als
eines der besten Lebermittel wird uns
zur Gesunderhaltung der Leber die Teu-
felskralle daher immer wieder gute Dien-
ste leisten. Damit deren Wirksamkeit sich
voll bewihren kann, sollte der Tee nicht
zu stark zubereitet werden. Auch sollte
man ihn nicht ununterbrochen, also an-
haltend, einnehmen. Die Anregung der
Leber ist nimlich nur von Zeit zu Zeit
notig. Es geniigt, drei- bis viermal im
Jahr eine Trinkkur von jeweils drei bis
vier Wochen zur erfolgreichen Reinigung
und Stirkung der Leber durchzufiihren,
wodurch man sich vor manchen Leiden
bewahren kann. Da man nicht ohne wei-
teres innewird, wenn wir unsere Leber
iiberlastet haben, ist eine regelmissige
Pflege sehr zu empfehlen. Dazu eignen
sich besonders drei vorziigliche Lebermit-
tel, nimlich Rasayana Nr. 2, Boldocynara
und eben dieser Teufelskrallentee. Die
Anwendung erfolgt am besten abwechs-
lungsweise.

Der vorteilhafte Naturreis

Wer als Liebhaber von Naturreis glaubt,
er werde auf seiner Reise in den Fernen
Osten samtlicher Erndhrungsprobleme ent-
hoben sein, weil er {iiberall Naturreis-
gerichte erhalten konne, mag schwer ent-
tauscht werden. Auch in jenen sogenann-
ten Reislindern ist nimlich der Naturreis
gewissermassen zur Seltenheit geworden.
Die Reisernten wandern auch dort unfehl-
bar in die Reismiihlen, um raffiniert zu
werden. Wie bei uns scheinen auch dort
die Erndhrungsbehdrden des Verlusts, der
sich dadurch fiir die Bevolkerung ergibt,
nicht inne zu werden. In der Regel ist es
die Regierung, die diese Forderung der
Raffinierung stellt. Die Heil- und Niht-
werte des Naturproduktes gehen dadurch
dem Verbraucher verloren. Dies ist der
Fall, weil nebst der unverdaulichen Zellu-
lose auch noch das bemerkenswerte Silber-
hiutchen entfernt wird, obwohl dieses

95 mal mehr Mineralbestandteile und Vit-
amine enthilt als das {ibrige Reiskorn.
Zwar ist dies allerdings der Geschiftswelt
bekannt, sonst wiirde sie diesen vermeint-
lichen Abfall nachtriglich nicht als Stir-
kungsmittel in den Handel bringen. Die-
ses Verhalten ist indes ein stillschweigen-
des Zugestindnis, dass das unentwertete
Naturprodukt heilsam und kriftigend ge-
nug wire, um eine vollwertige Nahrung
liefern zu konnen. Leider ist es aber heute
{iberall iiblich, die vollwertigen Natur-
erzeugnisse absichtlich zu entwerten. Be-
reits ist der weisse Reis dermassen zur
allgemeinen Gewohnheit geworden, dass
man den Naturreis mehr oder weniger vet-

dchtlich behandelt.

Naturreis erweist sich als Segen

Da, wo der Reis tiglich die Grundlage
der Ernihrung bildet, kann die erwihn-
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