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sich der eine oder andere je nach Neigung
bereits von der Raffgier erfassen liess,
sonst hitte sie nicht schon zu jener Zeit
beanstandet werden miissen. Wie ein vet-
zehrendes Feuer kann sie unsere Nerven-
kraft schmilern. Die moderne Hetze wird
nur zu leicht zum Nervengift, das sich mit
Pillen nicht zufriedenstellend bekimpfen
lasst. Wir besitzen jedoch ein natiirliches
Mittel, das uns dienlich sein kann, wenn
wir innere Ruhe einschalten. Hilfreich ist
auch die Beschaulichkeit in der Natut,
denn wir sind schliesslich durch unsere
irdische Daseinsform eng mit ihr verbun-
den, weshalb uns auch ihre Heilmittel er-
folgreich dienen konnen.

Meeresluft

Auch ein Aufenthalt am Meer gehort zu
den kostenfreien Gaben der Natur. Aller-
dings kann sich nicht jeder eine solche
Auslage leisten: Wenn es ithm jedoch mog-
lich ist, sollte er sich nicht tduschen las-
sen, indem er glaubt, aus dem unruhig
bewegten Strandleben den erwahnten, ko-
stenlosen Nutzen ziehen zu konnen. 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 regelmissigen Rau-
schen der Brandung lauschen. Die unbin-
dige Lebenslust der Wellen, die am Ufer
zerschellt und das immerwihrende Gleich-
mass ihrer erfolglosen Bemiithungen regt
uns nicht, wie erwartet, auf, sondern ist
wie ein besinftigender Dimpfer fiir un-
sere geplagten Nerven. Ja, auch die kraft-
vollen Wellen miissen sich hier zur Ruhe
begeben und ergebungsvoll versanden, da-

mit sich der machtvolle Befehl des Schop-
ferwortes trotz wilder Auflehnung er-
fulle, ndmlich jenes Gebot an das unge-
stiime Meer, das fiir das Ufer beschiitzend
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
fiir unser aufgepeitschtes Nervensystem,
ist doch unsere Kraft nicht unausschopf-
bar. Wir miissen lernen, mit ihr weise um-
zugehen. Es gibt allerdings Menschen, die
den modernen Drang nach Ruhelosigkeit
und bestindigem Lirm nicht mehr missen
mochten. Auf irgendeine Art konnen sie
dadurch ihre eigene Leere iiberbriicken,
weshalb sie der Stille zu entflichen su-
chen. Entspannung in der Ruhe der Natur
ist indes ein Heilmittel, das unbezahlbare
Hilfe darreicht. Kostenlos steht sie uns
zur Verfligung, wir miissen ihr nur unse-
ren Lebensthythmus unterstellen. Je nach
unseret Veranlagung lassen wir uns jedoch
von unseret Umgebung beeinflussen, wes-
halb uns der Geist der Unruhe mit seiner
aufreibenden Macht mit sich fortreissen
kann. Die wunderbare Heilwirkung der
Ruhe in einer unverdorbenen Natur habe
ich erstmals auf einsamen Inseln der Std-
see kennen und schitzen gelernt. Man
sollte nur so weit kommen, dass man auch
in unglinstigen Verhiltnissen die Ruhe
nicht verliert, was allerdings nicht so
leicht gelingt. Immerhin wird es in sol-
chen Fillen gut sein, sich nicht nur auf
die eigene Kraft zu verlassen, sondern bei
vorziiglichen Pflanzenheilmitteln Unter-
stiitzung zu suchen, da uns diese nicht
enttduschen, weil sie uns nicht schaden
konnen.

Vorteilhafte Wahrung der Geniigsamkeit

Zerstore bei einem Kind die Gentigsam-
keit, dann hast du auch seinen Frieden
angetastet, denn der gesteigerte Reiz ver-
langt nach grosseren Reizen, ohne dass da-
durch die Zufriedenheit wieder hergestellt
werden konnte. Unzufriedene Kinder for-
dern aber zu immer grosserer Verwohnung
heraus, denn das Einfache geniigt nicht
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mehr, um ihr Begehren zu stillen. Das hat
zur Folge, dass sich unwillkiirlich die ge-
sunde Lebensweise dndern muss, um un-
gesunden Gewohnheiten Eingang zu ge-
wihren. Natiirlich fatbt sich dies auch in
der Ernahrungsfrage ungiinstig ab, denn in
der Regel lieben verwohnte Kinder keine
natiirliche Kost mehr, wodurch ihre ge-




sunde Grundlage gefihrdet wird. Wenn
auch nach dem Mangel zweier Weltkriege
der Wohlstand einsetzte, sorgte er doch
nicht fiir ein gesundes, begliickendes Da-
sein, denn die emsige Geschiftswelt ver-
stand es zu gut, das Verlangen nach mate-
riellen Giitern zu steigern und auch die
Abenteuerlust zu fordern, so dass der Mas-
sentourismus aufzublithen begann. Wer
weiss, welche Gefahren der Fortschritt der
Technik mit sich brachte? Man musste un-
bedingt die Erde mit ihren verschieden-
artigen Menschen und Verhaltnissen ken-
nenlernen, bevor es zu spit sein mochte.
Eine neuzeitliche Volkerwanderung be-
gann, und nicht einmal einsame Urwald-
gegenden blieben verschont. So lernte die
Stille die Begehrlichkeit verwohnter Men-
schen kennen, und es erging daher den
Bewohnern jener Gegenden genau so wie
Kindern, denen man die Gentigsamkeit
raubt.

Ueberall ungiinstige Verinderungen

Ein Film fritherer Reiseetlebnisse zieht an
mir voriiber. Ich erinnere mich dabei an
das Leben der Maya-Indianer am Atitlan-
see. Wie rasch lernten die zuvor geniig-
samen Kinder dort betteln, weil die torich-
ten Touristen glaubten, sie mit Geld ver-
sehen zu miissen. Geld besitzt selbst im
kleinen Rahmen Macht, denn wer sich be-
schaffen kann, was er begehrt, verlangt
unwillkiitlich nach mehr. Auch die ver-
schlossenen Nachkommen der Inkas hoch
in den Bergen der Anden blieben von die-
sen Gefahren nicht verschont, denn auch
das Gebiet des Altoplanos lernte durch
den Fremdenstrom neue Bediirfnisse ken-
nen, obwohl die Fremden dort eher eine
gewisse Ablehnung erfahren als eine auf-
geschlossene Gastfreundschaft erleben zu
diirfen. Die krasse Vernichtung des Inka-
reiches durch die Begehrlichkeit weisser
Eroberer hinterliess misstrauische Schat-
ten, was zwar fiir die Bewohner jener Ge-
biete ein gewisser Schutz sein mag, um
verderblichen Einfliissen weniger preisge-
geben zu sein. Wie aber #nderte sich die
Lage frohgemuter Polynesier auf den klei-
nen Inseln der Siidsee? Wir wissen, welch

grosser gesundheitlicher Schaden ihnen
durch die Verseuchung ihrer Gewisser mit
Radioaktivitit erwuchs, so dass ihr unbe-
sorgtes Dasein schwere Einbusse erlitt.
Dass wir in den Grossstidten New York,
Chicago, London, Paris, Honolulu, Tokio,
Sydney, Johannesburg und auch in Rio de
Janeiro nicht befriedigende Verhiltnisse
antreffen konnen, ist uns klar, denn die
Dampfwalze der heutigen Gesellschafts-
ordnung rollt fast iiberall unbarmherzig
tber die Herzen der Menschen hinweg,
um ihnen Leid und Sorgen aufzubiirden,
was in der zunehmenden Selbstsucht be-
griindet ist.

Einfache Hilfeleistung moglich

Bis heute hat noch kein Staatsmann dafiir
gesorgt, dass aus seinem Bereich alle Kiim-
mernisse verschwinden konnten, denn an
Stelle von Prunk hitte bescheidene Le-
bensfithrung auch das Los der Bedriickten
erleichtert. Wie aber kommt es, dass in
Wobhlstandslidndern trotz giinstigeren Ver-
haltnissen nicht mehr Gliick und Zufrie-
denheit herrscht, denn auch dort leben die
meisten in angstvollen Sorgen, Kiimmert-
nissen und Aerger, obwohl diese die gross-
ten Gifte fiir Korper und Seele sind. Aber
es geht eben den Erwachsenen wie den
Kindern, die man verwohnt, denn der
Wohlstand hat manche gesundheitliche
Grundlagen aufgehoben. Je tippiger unser
Mahl ist, um so gefihrdeter wird unsere
Gesundheit. Je mehr Zeit wir uns fiir Ver-
gniigungen einrdumen konnen, um so
mehr kann dadurch die Arbeitsfreude da-
hinschwinden, und auch der Schlaf leidet
darunter, wenn nicht, wie frither, die
Feierabendstunde des Eindimmerns zur
natiitlichen Entspannung gentigt. Wenn
statt dessen hingegen die Nacht zum Tage
wird, um sich weitgehend vergniigen zu
konnen, muss man sich auch nicht wun-
dern, dass wir den erholungsreichen Schlaf
mit der Zeit einbiissen. Kein Wunder,
wenn uns alsdann tagsiiber oft eine ge-
wisse unangenehme Niedergeschlagenheit
begleitet. Wenn wir aber in unserer Le-
bensfithrung trotz unserer Wohlhabenheit
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verntinftig bleiben, konnen wir manches
vermeiden und auch ausbessern. Zeigt die
Urin- und Blutuntersuchung an, dass bei
uns so weit alles gesundheitlich in Ord-
nung wire, sobald eine gewisse Uebet-
sauerung behoben werden konnte, dann
wire es doch bestimmt verniinftig, wenn
man den hohen Harnsdure- und Choleste-
ringehalt im Blute durch eine gesunde
Erndhrungsweise bekimpfen wiirde, damit
auch die Anzeichen einer beginnenden
Funktionsstorung der Leber nicht weiter-
schreiten konnten. Eine gesunde Leber
hebt ja bekanntlich auch das Gemiitsleben.
Es ist gar nicht so schwer, die Ernahrung
in det Hauptsache auf Salate, Gemiise und
Friichte umzuschalten, denn auch dies

bringt grosse Erleichterung fiir die Ver-
dauung mit sich. Bekanntlich kann diese
auch durch langsames Essen und gutes
Einspeicheln wesentlich gefordert werden.
Regelmissige Bewegung im Freien steuert
gegen den Sauerstoffmangel an und behebt
rasche Ermiidung. Sobald die Leber wie-
der besser arbeitet, ergeht es unserem Zu-
stand wie der herbstlichen Bergwelt, wenn
sich die tritben Morgennebel auflosen, so
dass sich der strahlende Sonnenschein zu
behaupten vermag. Auch wir konnen
durch eine bejahende Einstellung und
durch gesunde Gentigsamkeit unser Leben
erhellen und sinnvoller gestalten, als wenn
wir uns dem Schwermut oder der Genuss-
sucht ergeben.

Ein vermeidbares Gift

Bestimmt ist Unzufriedenheit ein vermeid-
bares Gift, wenn wir in unserem Leben
den Frohsinn vorherrschen lassen, und
zwar trotz aller Stiirme, die uns begegnen
mogen. Wieviele hitten zur heutigen Zeit
allen Grund, verdrossen zu sein, weil man-
che Hoffnung, die sie sorglich nihrten,
durch die Hirte des Daseins dahin-
schwand. Pech, ja, aber man ldsst sich
nichts anmerken, denn das Leben hat zwei
Waagschalen. Auf der einen lasst sich das
Unangenehme nieder, auf der anderen zeigt
sich jeder Sonnenschein, der durchs Leben
huscht, und -wenn man es genau nehmen
will, iberwiegt das Gewicht dieser Schale,
sobald wir dafiir dankbar sind, indem wir
alles Schattenhafte von uns weisen, und
hierzu gehort doch bestimmt auch der
Griesgram.

Typisches Beispiel

Auf einer Fahrt von Ziirich nach Chur
konnte ich mich davon iiberzeugen, dass
wir selbst dazu beitragen, wenn die Schale
des Griesgrams an Gewicht zunimmt. Mir
gegeniiber sass ndmlich eine wohlhabende
deutsche Frau, die reich mit Schmuck be-
hangen war und bestimmt nicht Not litt.
Aber sie mochte in ithrem Herzen mit Ver-
driesslichkeiten nicht aufgerdumt haben,
denn sie brachte kein zufriedenes Licheln
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zustande, obwohl ein solches vorteilhafter
schmiickt als ein noch so kostbares Gold-
geschmeide. Was mochte sie bedringen,
dass sie nicht umzustimmen war? Was mir
sonst mit Leichtigkeit gelang, ein miss-
mutiges Gemiit aufzuhellen, hier schei-
terte alles Gelingen an harter Verbissen-
heit. Die Verdriesslichkeit blickte aus den
Augen; der schmale, verkrampfte Mund
gab Kenntnis davon, und die Sorgentun-
zeln berichteten weiteres dariiber. Ohne
jeglichen Widerhall gleiteten die Natur-
schonheiten lings des Ziirich- und Walen-
sees an uns vortiber. Kein Interesse daran
war vorhanden, kein dankbarer Blick
nahm die lieblichen Bilder in sich auf.
Diese Frau mochte bereits in den Sieb-
zigerjahren angelangt sein, aber wie in-
haltslos mussten diese an ihr voriiberge-
gangen sein, dass sie keines Liachelns fahig
war. Nicht einmal der besorgte Gatte
konnte den kiihlen, matten Augen hinter
der grossen, dunklen Brille ein solches
abgewinnen. Sie wurde nicht inne, dass
sie allen Grund gehabt hitte, ihn wegen
seiner offensichtlichen Besorgtheit ent-
sprechend wertzuschitzen, wusste sie doch
nicht, wie lange er ihr noch verblieb, denn
er war ein typischer Apoplektiker, dessen
verkalkte Arterien frither oder spiter ver-
sagen konnten. Aber wer nur von sich ein-
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