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wenn durch irgendwelche Torturen innere
Organe geschidigt worden sind. Das kann
vor allen Dingen die Nieren betreffen. In
solchem Falle muss man sowohl mit Mit-
teln und mit zweckdienlicher Didt als
auch mit physikalischen Anwendungen
energisch eingreifen, um einen chronisch
unheilbaren Zustand zu verhiiten. Frauen
haben mit der Empfindlichkeit der Gebir-
mutter und Eierstocke zu rechnen, und
auch der Blase sollten sie schon im Kindes-
alter wohlweislich Beachtung schenken, da
sie spiter oft sehr stark auf Erkiltungen
anspricht, weil man sich schon als Kind
oder als heranreifendes Midchen eine
Schidigung eingeholt hat. Wurde diese un-
achtsam tibersehen oder einfach zu wenig
ausgeheilt, dann kann sich dadurch eine
bleibende Schwiche ergeben. Je dlter man
wird, um so schwerer lassen sich die
schmerzhaften Folgen von Erkiltungs-
schiden oder Korperverletzungen beseiti-
gen. Auch Operationsnarben konnen sich
zu sehr empfindlichen Schmerzpunkten
entwickeln. Narben sollte man immer mit
Wallwurz-Créme, noch besser mit dem
verstirkten Symphosan behandeln. Da-
durch kann man vorbeugen, damit das

Zellgewebe elastisch bleibt, weil sich sonst
Stauungen ergeben konnen, die sich mit
der Zeit als Schmerzpunkte auswirken.
Schmerzenden Stellen dieser Art muss
man mit Ausdauer begegnen, sowie mit
den entsprechenden Naturmitteln. Wall-
wurzpriparate erweisen sich dabei als vor-
ziiglich, ebenso das Einreibeol Toxeucal
nebst feuchtheissen Kriuterwickeln oder
Kriuterbiadern. Neuerdings geht man auch
erfolgreich mit Akupunktur oder Aku-
pressur vor, wenn sich solche Schmerzen
bemerkbar machen. Allerdings muss man
auch hierbei tiber gewisse Erfahrung ver-
fiigen.

Schmerzen, die sich als Folgen jugendli-
cher Fehler einstellen, konnen sich im
Alter als ldstige Plagen erweisen, es sei
denn, wir kimpfen verniinftig und mit
Ausdauer dagegen an, um nicht bis zum
Schluss des Lebens dadurch leiden zu miis-
sen. Mancher mag sich auf Betdubungs-
mittel verlegen, ohne zu bedenken, dass
diese fiir den Augenblick tduschend wir-
ken, denn statt zu heilen, richten sie
hochstens weiteren Schaden an. Es heisst
also aufgepasst, denn es lohnt sich, Miihe
und Anstrengung nicht zu scheuen.

Das Erlernen von Entspannung

Ob man es will oder nicht, ob durch
eigene oder fremde Wahl bedingt, in der
Regel zwingt uns der heutige Lebens-
rhythmus zur dussersten Anspannung un-
serer Fahigkeiten. Selbst Maschinen brau-
chen bei andauernder Kraftentfaltung eine
Erholungszeit, um nicht empfindlichen
Schaden zu erleiden. Wie weit mehr ist
daher fiir uns lebende Menschen nach un-
gebiihrlicher Anstrengung eine Entspan-
nung notwendig! Eigenartigerweise muss
diese jedoch gewissermassen gelernt wer-
den. Sie ldsst sich keineswegs ohne wei-
teres als selbstverstindlich einschalten,
wenn es uns irgend beliebt. Zu grosser
Raubbau richt sich unwillkiitlich. Aber
gleichwohl miissen wir versuchen, dem
Bediirfnis nach Entspannung gerecht zu
werden.

Passende Gelegenheit
Das ist mir jeweils bewusst, wenn ich
mich mit meinen Skiern dem schonen Pul-
verschnee zuwende. Ein strahlender Son-
nentag in den Hochalpen lddt formlich da-
zu ein, seine unruhigen Schaffgeister weg-
zusenden, um innere Ruhe vorherrschen
zu lassen. Die weissen Berghinge glitzern
in ihrer bezaubernden Pracht, und es ist
eine Wonne, mit den Naturschonheiten
verbunden zu sein! Fern vom Getriebe des
Ehrgeizes gleiten meine gehorsamen Bret-
ter durch den weichen Neuschnee, denn
noch beherrsche ich dieses Element in mei-
nem Alter, wie damals in meinen Jugend-
tagen. Die Erhabenheit der Bergwelt er-
zahlt mir von Ruhe und Schlichtheit, so-
bald ich mir Zeit lasse, sie zu bewundern.
Obwohl es eine Muskelanstrengung be-




deutet, durch die lichten Wilder geschickt
dahinzugleiten und die Bergeshohen ab-
wechselnd mit Fellen zu erklimmen, et-
midet mich dies in der reinen, klaren
Luft doch keineswegs. Ich fiihle Entspan-
nung durch meinen Korper rieseln und ge-
niesse das freudige Erlebnis von Grund auf.

Gegensitzliche Ziele

Unterdessen sausen die Pistenjager die
Hinge hinunter. Ob Junioren oder Senio-
ren, sie alle lassen sich von einem Fieber
des Erfolges jagen und merken dabei nicht,
dass sie ihre Verkrampfung nicht loswet-
den konnen. Selbst beim Warten auf den
Lift oder in der Bahnstation bleiben ihre
Muskeln wegen ihrer unermiidlichen Ein-
stellung verkrampft. Sogar die Gesichts-
muskeln konnen sich nicht entspannen.
Einseitige Anspannung sollte indes weder
den Sport noch die tigliche Arbeit durch-
dringen, denn die gesundheitliche Regel
lautet: Spannung und Entspannung. In
diesem Wechsel liegt die Erholung. Wer
das nicht kann, muss es lernen, um sich
im richtigen Sinne dienlich sein zu kon-
nen. Stindige Anstrengung wirkt sich be-
stimmt unglinstig aus, besonders, wenn
der Korper tibermiidet sein sollte. Auf
diese Weise verbrauchen wir unnotig viel
Kraft, wihrend ein anderer die gleichen
Leistungen in einem Bruchteil von Kraft-
aufwand vollbringen kann, nur weil er
sich der giinstigen Wechselwirkung von
Spannung und Entspannung bewusst ist.

Ist die Kunst zu erlernen?

Es bedeutet allerdings eine gewisse Kunst,
sportliche Leistungen sowie die Tages-
arbeit so zu vollbringen, dass man da-
durch abends nicht todmiide ist. Man
muss es durch eine giinstige Einstellung
erlernen, denn unser Innenleben hat dabei
mehr zu bedeuten, als man glaubt. Wie
kann man den Rhythmus zwischen Span-
nung und Entspannung einhalten, wenn
man sich von unersittlichem Begehren trei-
ben ldsst? Was heisst Langlauf denn heute
anderes als Rennen? Sollte er indes nicht
eher zur Gelassenheit anspornen, um
durch ihn eine Bewegungsmoglichkeit zu
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erlangen, die Verkrampfungen zu beheben
vermag, damit wir uns dadurch unbehin-
dert in den Genuss der vielen Naturschon-
heiten versetzen konnen.

Manches lernte ich betreffs Entspannung
bei Wildtieren, denn nur wenn diese der
Hunger treibt, jagen sie einem Opfer nach.
Fine ganze Lowenfamilie kann nachlissig
im Grase liegen, um stundenlang zu ent-
spannen, zu ruhen und Kraft zu sammeln.
Erst wenn der Hunger zu nagen beginnt,
interessieren sich die Wildkatzen wieder
um die vorbeiziehenden Herden leichtfiis-
siger Gazellen. Eines der Tiere wird ins
Auge gefasst und mit hochster Anspan-
nung der innewohnenden Kraft verfolgt.
Ist die Beute indes verzehrt, dann weicht
die wilde Anspannung wieder, um dem
Wechsel einer fast trigen Entspannung
Folge zu leisten. Oft liegen sie da, als
wiren sie tot. Einmal tduschte mich eine
Hyine auf diese Weise. Ich verliess des-
halb den Gelindewagen, um Umschau
nach ihr zu halten, als ich sie aber einige
Zeit still beobachtete, bewegte sich eines
ihrer Augen leicht, und ich verschwand
schleunigst wieder in meinem schiitzen-
den Gelindewagen. Das war in Afrika,
und dort beobachtete ich immer gerne
auch die behenden Spriinge der Affen.
Selbst im Zoologischen Garten muss ich
jeweils tber ihre eleganten Sprungbewe-
gungen staunen. Wie lose entspannt fol-
gen die Muskeln dem Befehl der Tiere,
vollig rationell im Verausgaben der Kraft.
Nur bei gerechtfertigten Wutanfillen
spannen sich die Muskeln, um einen Aus-
gleich fiir die innere Erregung zu erlan-
gen, und um, wenn moglich, Rache aus-
zutiben. Sonst aber entstehen keine un-
nitzen Verkrampfungen, denn in abwech-
selndem Rhythmus vollzieht sich jede
Titigkeit. Der harmonische Ausgleich ist
ein Geschenk der Natur durch die weise
Schopfermacht.

Und wir?

Wir Menschen haben uns indes durch
unsere vielfachen Pline in einen Pflichten-
kreis einspannen lassen, was unwillkiir-
lich zu den verschiedensten Verkrampfun-




gen fithrt. Bedenklich sind diese Ver-
krampfungen besonders, wenn sie zum
Dauerzustand werden, so dass sie auch
im Schlaf wenig oder nicht geniigend
nachlassen. Unruhige Triume konnen da-
mit verbunden sein, und dies alles ver-
riat eine ungesunde Rastlosigkeit. Mit der
Zeit wird dadurch auch das Schlafzentrum
beeintrachtigt, und es ist nicht verwun-
derlich, wenn zudem das Einschlafen da-
durch erschwert wird. — Beobachtet man
die Menschen auf den Strassen, dann be-
gegnet man selten einem frohlich ent-
spannten Gesicht. Zwang, Eile und Be-
gehrlichkeit lassen keine harmonischen

Gefithle der Ruhe und Gelassenheit auf-

kommen. Jedenfalls spielt beim richtigen
Rhythmus zwischen Spannung und Ent-
spannung im taglichen Leben der Zustand
des Gemiites sowie die geistige Einstel-
lung eine wesentliche Rolle, ist doch der
Mensch eine Ganzheit, die sich durch den
Geist leiten und beherrschen lassen sollte.
Statt demnach nach asiatischen Ansichten
den Geist vollig zu entleeren, um die an-
gestrebte Entspannung zu erlangen, soll-
ten wir ihn vielmehr durch geistige Werte
starken und erfrischen. Er behilt dadurch
die Oberhand, ist nicht ungiinstigen Ein-
fliissen preisgegeben und kann zudem dem
korperlichen Zustand zur Entspannung
dienlich sein.

Beachtenswerte Energiequellen der Zukunft

Seit wir Menschen auf unserer schonen
Erde als passendem Wohnplatz fiir unsere
Wesensart heimisch werden konnten,
spielte das Energieproblem mehr oder we-
niger eine gewisse Rolle zur Erreichung
der verschiedenartigsten Ziele. Wer von
uns ist sich indes je schon bewusst ge-
worden, dass die einfachste Energie, die
uns zut Verfligung steht, unsere eigene
Muskelkraft ist. Zusammen mit dem He-
belgesetz vermag sie namlich iiberraschen-
de Leistungen zu vollbringen. Sdmtliche
Kulturen, die entstanden und vergangen
sind, liefern sprechende Beweise, dass auf
dieser Grundlage Wertvolles aufgebaut
worden ist. Bis zur Neuzeit verliefen auf
diesem Gebiet einige Jahrtausende auf
verhiltnismissig ruhiger und natiirlicher
Basis.. Zur menschlichen Muskelkraft ge-
sellte sich jeweils auch noch hilfreich die-
jenige der Tiere, und nebst dieser erwies
sich zudem die Wasserkraft als zusdtzliche
Energiequelle, um wertvolle Pline ver-
wirklichen zu konnen. Auf diese einfache
Art ersparte sich die Menschheit all die
Jahrhunderte hindurch einen radikalen
Verschleiss an Rohstoffen, wie es in un-
serer Neuzeit iiblich geworden ist.

Erstaunliche Fortschritte

Eine prophetische Verheissung lautet zwar
fiir unsere Tage, dass sich die Erkenntnis
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dermassen mehren werde, dass sie damit
die Erde so bedecke, wie Wasser den
Meeresgrund. Der erstaunliche Fortschritt
der Technik konnte leicht als Erfiillung
dieser Worte gelten, obwohl sie auf eine
noch tiefgreifendere Entwicklung hinwei-
sen. Immerhin weiss der Betagte, der alle
Errungenschaften verwundert miterlebte,
dass die stindige Entdeckung neuer Ener-
giequellen wirklich erstaunlich war. Die
Elektrizitit erschloss gewaltige Moglich-
keiten. Kohle und Oel kamen immer mehr
zur Geltung. Sobald aber die Atom-
zertriimmerung einmal entdeckt worden
war, gesellte sich als weiterer Fortschritt
die Kernspaltung hinzu. Die daraus ent-
stehende Atomenergie ist allerdings un-
bestritten die gefihrlichste aller Energie-
quellen.

Unbedachte Eile
Laut wissenschaftlicher Feststellung liegt

der Grund dieser Gefihrlichkeit haupt-
sichlich in einer unbeachteten Unzuling-
lichkeit, die darin besteht, dass die im
Atom enthaltene Kraft noch nicht voll,
sondern nur zu einem ganz kleinen Teil
ausgewertet werden kann. Das was als
Atommill iibrig bleibt, enthilt jedoch
ebenfalls grosse Energien, die fir uns
Menschen ein ungelostes Problem darstel-
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