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Kostenlose Heilmittel

Ja, es gibt kostenlose Heilmittel. Man
kann sie zwar nicht in Flaschen abfüllen
und nicht in Tabletten pressen. Niemand
kann sie uns verbieten, höchstens können
ungünstige Umstände dazu führen, dass
sie an Wert einbüssen. Was ist denn
eigentlich im Grunde genommen ein Heil-
mittel? Es kann sich dabei lediglich um
einen Stoff handeln, der Funktionsstörun-
gen in unserem Körper, ja sogar ein krank-
haftes Versagen zu beheben vermag. In
unserem Falle handelt es sich jedoch nicht
um einen solchen Stoff, sondern um gün-
stige Einflüsse, die uns ebenso vorzügliche
Dienste leisten können wie entsprechende
Medikamente.
Was nützt es dem Stadtbewohner, wenn
er nur Mittel schluckt, ohne die Freizeit
in der Natur zu verbringen? Sie ist es, die
uns mit erfrischenden Kraftquellen dienen
kann. Wenn unsere erschöpften Nerven
uns schmerzhaft quälen, dann sollten wir
in unserer Ferienzeit die Einsamkeit eines
Alpentales aufsuchen, um dem Lärm und
Getöse des Stadtlebens zu entfliehen. Ne-
ben uns murmelt beruhigend ein Bächlein,
während in den Wipfeln der Bäume ein
leichter Wind säuselt, wodurch er uns an-
genehm erfrischt. Harzige Düfte strömen
uns von Arven, Lärchen, Sträuchern und
würzigen Alpenblumen entgegen. Tief at-
men wir ihre ätherischen Oele, die sich
durch diese Düfte erkennen lassen, ein,
und mit jedem Atemzug streifen sie durch
die Alveolen unserer Lungen. Diese fluida-
len Heilkräfte, die uns die Natur freigebig
spendet, wirken sich belebend und er-
frischend auf unseren ermüdeten Zustand
aus. Wenig Menschen mögen sich dessen

zwar bewusst sein, doch kehren sie be-
stimmt um vieles gestärkter nach Hause
zurück. Dies gilt auch für den Winter.

Hilfe im Alltag
Aber auch zu Hause sollten wir Mittel
und Wege suchen, oder wenn sie uns be-
reits bekannt sind, benützen, um den täg-
liehen Lebensrhythmus mit Widerstands-
kraft zu beladen. Vielleicht finden wir in

der Nähe unseres Heimes Möglichkeiten
zu kleinen Morgen- oder Abendwanderun-
gen. Da diese heilsam und stärkend auf
unsere Nerven einzuwirken vermögen,
sollten wir sie nicht vernachlässigen. Viel-
leicht bevorzugen wir abends zwar eher
ein gemütliches Zusammensein mit unse-
ren Freunden; da dies aber meist in rauch-
durchschwängerten Räumen geschieht, er-
wächst unserer Gesundheit dadurch kein
Vorteil, sondern viel eher ein Schaden,
weil wir dieserhalb die Lungen, die Leber
und die Nieren ungünstig beeinflussen.
Wenn wir aber statt dessen durch einen
entspannenden Abendspaziergang in mög-
liehst unberührter Natur nachträglich
einen erholsamen Schlaf gemessen können,
sind wir in der Morgenfrühe frisch genug,
um an belebender Luft nochmals Atem zu
schöpfen, bevor der lärmende Alltag mit
seinen kraftraubenden Pflichten beginnt.
Ein solcher Rhythmus dient uns besser, als

wenn wir spät zu Bett gehen und in den
Morgen hineinschlafen, um einigermassen
ausgeruht zu sein. In Hast muss dieserhalb
das Lrühstück erfolgen, und in letzter Mi-
nute bringt der Bus oder das eigene Auto
den Saumseligen zur Arbeit. Wenn wir
aber über genügend Zeit verfügen würden,
könnten wir zu Fuss einen Umweg durch
den nächstgelegenen Park oder durch eine
Anlage vornehmen. Das würde uns Bewe-

gung verschaffen und günstigere Wege
ohne Abgase finden lassen. Auf alle Fälle
ist es vorzuziehen, ohne Hast und Herz-
klopfen frühzeitig an unser Tagewerk her-
antreten zu können, statt sich wegen einer
unstatthaften Verspätung entschuldigen zu
müssen. Ein weiser Ratgeber des Alter-
turns hatte recht, als er feststellte, eine
Handvoll in Ruhe sei besser als beide
Läuste voll Hast und Unruhe. Vor 3000
Jahren war es bereits so, doch heute ist
die Beachtung dieser Tatsache noch be-
deutungsvoller als damals. Zu jener Zeit
gab es noch keine Fahrzeuge, die den ho-
hen Wert reiner Luft beeinträchtigten. Die
Rastlosigkeit, die heute durch die Minuten
jagt, war damals noch unbekannt, obwohl
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sich der eine oder andere je nach Neigung
bereits von der Raffgier erfassen liess,
sonst hätte sie nicht schon zu jener Zeit
beanstandet werden müssen. Wie ein ver-
zehrendes Feuer kann sie unsere Nerven-
kraft schmälern. Die moderne Hetze wird
nur zu leicht zum Nervengift, das sich mit
Pillen nicht zufriedenstellend bekämpfen
lässt. Wir besitzen jedoch ein natürliches
Mittel, das uns dienlich sein kann, wenn
wir innere Ruhe einschalten. Hilfreich ist
auch die Beschaulichkeit in der Natur,
denn wir sind schliesslich durch unsere
irdische Daseinsform eng mit ihr verbun-
den, weshalb uns auch ihre Heilmittel er-
folgreich dienen können.

Meeresluft
Auch ein Aufenthalt am Meer gehört zu
den kostenfreien Gaben der Natur. Aller-
dings kann sich nicht jeder eine solche
Auslage leisten: Wenn es ihm jedoch mög-
lieh ist, sollte er sich nicht täuschen las-

sen, indem er glaubt, aus dem unruhig
bewegten Strandleben den erwähnten, ko-
stenlosen Nutzen ziehen zu können. Viel
eher verhilft eine verborgene Bucht oder
ein abgelegener Ort mit dem typischen
Weitblick hinaus ins offene Meer dazu.
Dort finden wir Ruhe, die entspannen
kann, wenn wir dem regelmässigen Rau-
sehen der Brandung lauschen. Die unbän-
dige Lebenslust der Wellen, die am Ufer
zerschellt und das immerwährende Gleich-
mass ihrer erfolglosen Bemühungen regt
uns nicht, wie erwartet, auf, sondern ist
wie ein besänftigender Dämpfer für un-
sere geplagten Nerven. Ja, auch die kraft-
vollen Wellen müssen sich hier zur Ruhe
begeben und ergebungsvoll versanden, da-

mit sich der machtvolle Befehl des Schöp-
ferwortes trotz wilder Auflehnung er-
fülle, nämlich jenes Gebot an das unge-
stüme Meer, das für das Ufer beschützend
lautet: «Bis hierher sollst du kommen und
nicht weiter, und hier sei eine Schranke
gesetzt dem Trotze deiner Wellen.» Wie
beruhigend ist solch eine Schranke auch
für unser aufgepeitschtes Nervensystem,
ist doch unsere Kraft nicht unausschöpf-
bar. Wir müssen lernen, mit ihr weise um-
zugehen. Es gibt allerdings Menschen, die
den modernen. Drang nach Ruhelosigkeit
und beständigem Lärm nicht mehr missen
möchten. Auf irgendeine Art können sie
dadurch ihre eigene Leere überbrücken,
weshalb sie der Stille zu entfliehen su-
chen. Entspannung in der Ruhe der Natur
ist indes ein Heilmittel, das unbezahlbare
Hilfe darreicht. Kostenlos steht sie uns
zur Verfügung, wir müssen ihr nur unse-
ren Lebensrhythmus unterstellen. Je nach
unserer Veranlagung lassen wir uns jedoch
von -unserer Umgebung beeinflussen, wes-
halb uns der Geist der Unruhe mit seiner
aufreibenden Macht mit sich fortreissen
kann. Die wunderbare Heilwirkimg der
Ruhe in einer unverdorbenen Natur habe
ich erstmals auf einsamen Inseln der Süd-
see kennen und schätzen gelernt. Man
sollte nur so weit kommen, dass man auch
in ungünstigen Verhältnissen die Ruhe
nicht verliert, was allerdings nicht so
leicht gelingt. Immerhin wird es in sol-
chen Fällen gut sein, sich nicht nur auf
die eigene Kraft zu verlassen, sondern bei
vorzüglichen Pflanzenheilmitteln Unter-
Stützung zu suchen, da uns diese nicht
enttäuschen, weil sie uns nicht schaden
können.

Vorteilhafte Wahrung der Genügsamkeit

Zerstöre bei einem Kind die Genügsam-
keit, dann hast du auch seinen Frieden
angetastet, denn der gesteigerte Reiz ver-
langt nach grösseren Reizen, ohne dass da-
durch die Zufriedenheit wieder hergestellt
werden könnte. Unzufriedene Kinder for-
dem aber zu immer grösserer Verwöhnung
heraus, denn das Einfache genügt nicht

mehr, um ihr Begehren zu stillen. Das hat
zur Folge, dass sich unwillkürlich die ge-
sunde Lebensweise ändern muss, um un-
gesunden Gewohnheiten Eingang zu ge-
währen. Natürlich färbt sich dies auch in
der Ernährungsfrage ungünstig ab, denn in
der Regel lieben verwöhnte Kinder keine
natürliche Kost mehr, wodurch ihre ge-
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