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uns die Tiire der Gastfreundschaft. Angst
darf man auf solchen Reisen auf keinen
Fall haben, weder vor den wilden Tieren,
noch vor den fremdartigen Menschen.
Unbefangene Freundlichkeit gewinnt die
Herzen rascher als Zaghaftigkeit, denn
Angst bewirkt Misstrauen und wird als
schlechtes Gewissen ausgelegt, als ob man
es nicht ehrlich meine, sondern etwas
im Schild fithre. So schiitzt denn ver-
stindnisvolles Entgegenkommen besser als
eine Waffe. Auf die innere Einstellung
kommt es an, ob man die Probleme fried-
lich lost, oder ob man dazu nicht fihig
ist. Manchmal ist man zwar in Lebens-
gefahr, denn wie leicht kann infolge
Sprachschwierigkeiten ein Missverstand-
nis entstehen, das denunbeherrschten Geg-
ner in gefdhrliche Wut versetzen kann.
Das erlebte ich einmal, als ein erziirnter
Indianer in Kampfstellung auf mich los-
stirmte. Da ich aber eine friedliche Hal-
tung bewahrte, verschwand das Feuer
hasserfiillter Entriistung allmahlich aus
seinen Augen und sein Blick wurde mil-
der. Irgend etwas hatte ihn besinftigt
und sein Misstrauen tiberwunden. Viel-
leicht hatte ich ihn an eine frithere, streit-
suchtige Etfahrung mit einem weissen
Manne erinnert. Da seine Gefiihle durch
mein Verhalten keinen Widerhall zu ver-
spiren bekamen, wurde er besinftigt,
denn wo kein Holz ist, erlischt das Feuer.
Freundliches Entgegenkommen beruht auf
einer verstindnisvollen Einstellung und
ist im Grunde genommen der Ausdruck
selbstloser Liebe. Wenn ich mir schon
die Mithe nahm, mich mit den Schwierig-

keiten dieser abgelegenen Gebiete zu be-
fassen, sollte mich da mein aufrichtiges
Interesse am Wohl Benachteiligter nicht
vor unliebsamen Zusammenstossen bewah-
ren konnen? Wir waren denn auch be-
mitht, den Indianern jeweils mit einer
wertvollen Mangelware entgegenzukom-
men, waren wir doch mit gentigend Ziind-
holzern versehen, da wir wussten, dass
wir ihnen damit die besten Dienste lei-
sten konnten. Als uns der Schweizer Ge-
sandte Dr. Berger trotz der Gefihtlich-
keit unseres Unternehmens nicht davon
zuriickhalten konnte, gab er uns wenig-
stens diesen Rat mit. Wir bezahlten un-
seren jeweiligen Aufenthalt nicht mit
Geld, denn mit Ziindholzern war den
Urwaldbewohnern besser gedient. Da sie
meist nur auf sehr umstindliche Art Feuer
erzeugen konnten, war dieses einmal aus-
gegangen, wussten wir, dass wir mit die-
sem Zahlungsmittel besondere Freude be-
reiten konnten, was sich denn auch be-
stens bewihrte.

Wer Urwaldvolker besuchen will, muss
sich zuvor tiber Sitten und Gebriuche gut
orientieren, er muss sich unter den Ein-
geborenen einen guten, zuvetlissigen Dol-
metscher anwerben und sich mit wir-
kungsvollen Medikamenten geniigend vet-
sehen. Beste Anweisungen und Hinweise
hieriiber erteilt mein Tropenbuch: «Ge-
sundheitsfithrer durch siidliche Liander,
Subtropen, Tropen und Wiistengebiete».
Es erweist jedem Reisenden beste Dienste,
denn es kann ihn vor viel Unannehmlich-
keiten bewahren. (Fortsetzung folgt)

Nachteile durch neuzeitlichen Rhythmus

Als Folge zweier Weltkriege musste sich
der Rhythmus unseres Lebens wesentlich
umstellen. Das Leben einer zivilisierten
Welt forderte seinen Tribut. Zwar musste
man auch vor dieser Zeit hart arbeiten,
war aber doch der Erfolg nur mit Miihe
und Anstrengung zu etringen. Aber gleich-
wohl beachtete man damals noch eine
natiirlichere Lebensweise als dies heute
der Fall ist. Was der Dichter jener Zeit

vom jeweiligen Tageslauf feststellte, nim-
lich: «Und was me friiech am Vieri tuet,
das kunnt aim zNacht am Niini zguet»,
bewahrheitet sich tatsachlich noch gross-
tenteils. Man war allgemein noch Friih-
aufsteher, und wenn der Tag mit seiner
iiblichen Geschiftigkeit begann, dann
hatte man schon eine befriedigende Lei-
stung hinter sich gebracht. Die eigene
Muskelkraft musste leisten, was heute
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Maschinen mit viel Larm und Getose zu-
stande bringen. Aber ist es dieserhalb
um unsere Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit besser bestellt als zur Zeit gros-
serer Anstrengung durch unsere Muskel-
krifte? Stehen uns diese denn nicht zur
Verfiigung, um sie nutzbringend anzu-
wenden? Dient es wirklich zu unserem
Wohl, wenn wir sie schonen? Konnte es
vielleicht dem Herzen, das ja auch ein
Muskelorgan ist, etwa besonders zugute
kommen, wenn es weniger leisten miisste?
Tatsdchlich unterliegt es den gleichen An-
forderungen wie alle Muskeln unseres
Korpers. Braucht man sie nicht, dann
schwachen sie ab, was sogar zu einem Mus-
kelschwund, einer sogenannten Atrophie
fithren kann. Aber auch die Ueberanstren-
gung bringt ihre Nachteile mit sich, kann
sie doch einen schmerzhaften Muskelkater
zur Folge haben. Nur ein steter, regel-
missiger Gebrauch der Muskeln verhilft
zu deren Stirkung, was eigentlich jeder
Trainer wissen sollte. Diese Feststellung
gilt auch fiir den Herzmuskel, also fiir
das gesamte Herz. Bei Hochstleistungs-
sport wird die Ueberanstrengung genau
so schaden, wie beim Nichtgebrauch der
Muskeln infolge einer allzu trigen oder
gar teilnahmslosen Lebensweise. Auch dies
wird eine Schwichung mit sich bringen
und kann sogar zur Degeneration fiithren.
Als man vor dem Auftreten der Technik
noch dazu gezwungen war, sich zur Er-
ledigung seiner Pflichten redlich zu mithen
und anzustrengen, legte man sich folge-
richtig nach ruhiger, erholsamer Abend-
stunde, die man zurecht als Feierabend
bezeichnete, frithzeitig zum Schlafen nie-
der, um in frither Morgenstunde gestirkt
und zufrieden sein Tagewerk wieder auf-
zunehmen. Da diesem tatsichlich der
ganze Arbeitstag zur Verfiigung stand,
musste man kein hastiges Tempo ein-
schalten, nur um einen moglichst frithen
Arbeitsschluss erreichen zu konnen. Auch
die Woche verkiirzte man damals noch
nicht um einen vollen Arbeitstag, noch
trachtete man nach moglichst viel Frei-
zeit und Ferien, um einen Ausgleich zu
gewinnen wegen des Raubbaus, den die
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Verkiirzung der Arbeitszeit unwillkiirlich
mit sich brachte.

Das elektrische Licht war zwar zur Ver-
lingerung des Tages #usserst praktisch.
Die Dunkelheit zwang niemanden mehr,
frithzeitig zu Bette zu gehen. Der Nach-
teil fithrte jedoch zu gesundheitlicher Ein-
busse, denn der erholsame Vormitter-
nachtsschlaf musste nun anderen Zielén
oder auch ermiidendem Vergniigen wei-
chen. Die verkiirzte Nachtruhe verhalf
keineswegs zu geniigender Arbeitslust, um
sein Tagewerk mit dem notigen Schwung
vollfiihren zu konnen, weshalb man be-
ginnen musste, von den Kraftreserven zu
zehren. Es ist daher keineswegs verwun-
derlich, dass noch vor 70 Jahren jeder
Dreissigste sein Leben durch einen Herz-
infatkt einbiisste, wahrend dieses Los
heute bereits jeden Vierten trifft. Dies
alles konnte geschehen trotz den Fort-
sohritten der Wissenschaft, trotz den mo-
dernen Einrichtungen, tiber die die Kran-
kenhduser heute verfiigen, trotz besserer
Hygiene, besseren Lebensbedingungen,
kiirzerer Arbeitszeit und vermehrter Frei-
zeit, in der man der Gesundheit doch
niitzliche Beachtung schenken konnte. Das
alles fordert zu gewissenhaften Uebet-

legungen auf.

Das Rad der Zeit

Meine simtlichen Reisen in verschiedenen
Kontinenten gaben mir jeweils die Ge-
legenheit, einen Vergleich zu ziehen zwi-
schen uns und jenen Volkern, die von der
Zivilisation noch unberithrt geblieben
sind. Dabei wurde mir klar, warum Krebs
und Herzversagen bei uns immer mehr
Opfer fordern und zur hauptsichlichsten
Todesart unserer zivilisierten Welt gewor-
den sind. Zwar konnen wir das Rad der
Zeit nicht mehr zuriickdrehen, um uns
einen moglichst natiirlichen Lebenslauf zu
verschaffen. Im Gegenteil, dieses Rad un-
heilvoller Belastungen und gesundheit-
licher Nachteile greift immer mehr um
sich und zieht auch jene in den Strudel
der Zeit, die zuvor einen naturgemisse-
ren Lebensrhythmus kannten und durch




diesen vom Gefisstod und Krebs allge-
mein verschont geblieben sind.

Konnten wir durch einen Vergleich bei-
der Lebensarten nicht vielleicht doch an-
geregt werden, mit Hilfe entsprechender
Aenderungen unsere Lebensgewohnheiten
wieder auf einen gesiinderen Nenner zu
bringen? Die Hinweise des nachfolgenden
Artikels konnten uns dazu womoglich
die notwendige Veranlassung geben. Wir
konnten dadurch am ehesten gewahr wet-
den, wo auch fiir uns noch Vorziige zu
erlangen wiren, denn mit Selbstbeherr-
schung und gutem Willen ldsst sich man-
ches vermeiden, was uns durch Gedan-
kenlosigkeit manchen Schaden -eintrigt.
Zugegeben, wir haben nun einmal die
Moglichkeit, uns durch Wohlstandsernih-
rung verschiedenen Zivilisationskrankhei-
ten preiszugeben, warum aber konnen wir
nicht gleichwohl schidigenden Gewohn-
heiten Einhalt gebieten? Wir haben den
Nachteil, durch elektrisches Licht unseren
Vormitternachtsschlaf einzubiissen, aber
wer verwehrt es uns, gleichwohl den

Segen frithzeitigen Schlafens geniessen zu
konnen, indem wir auf verniinftige Zeit-
einteilung achten und durch Verzicht-
leistung dessen, was uns unnotige Lasten
auferlegt, wieder in die Lage gelangen,
die goldenen Morgenstunden auszukosten?
Zugegeben, wir sind nun einmal in den
Besitz von Radio- und Fernsehapparaten
gelangt, weil uns die entdeckungsfreudige
Technik diese Vorteile beschaffte. Warum
sollen wir sie uns aber zu Nachteilen um-
gestalten, nur weil wir uns von allem
Dargebotenen hinreissen lassen, ohne eine
verniinftige Auswahl zu treffen? Ja, es ist
schwerer, im Besitz von allerlei modernen
Vorteilen zu sein und sie weise und
massvoll auszuwerten, als all dies gar
nicht zu kennen und deshalb nicht zu
ungesunden Lebensgewohnheiten verfiihrt
zu werden. Im nachfolgenden Artikel
iiberschlagen wir uns einmal die Kosten,
die uns erwachsen, wenn wir uns dutch
eine verniinftige Umstellung wieder zu ge-
sunden Tagen, zu Leistungsfihigkeit und
mehr Lebensfreude verhelfen mdchten.

Nutzbringende Umstellung

Noch immer gibt es Volker und einzelne
Volksstimme, die mit den Nachteilen un-
serer Zivilisation nicht in Berithrung ge-
kommen sind oder sich durch eine ge-
sunde Einstellung davor bewahrten, ihre
natlirliche Lebensweise aufs Spiel zu set-
zen. Wenn daher bei ihnen weder Krebs
noch Herztod Einzug halten konnten, ist
es bestimmt der Mithe wert, nachzupri-
fen, ob wir unser gefihrdetes Leben nicht
wieder auf einen gesiinderen Stand ver-
setzen konnten. Zu dieser Priifung ge-
langen wir, wenn wir einen einfachen Ver-
gleich zwischen unseren Lebensgewohn-
heiten und jenen der Naturvolker vor-
nehmen. Wir beleuchten daher nachfol-
gend sieben wesentliche Punkte, um zu
sehen, ob sie fiir uns betreffs Umstellung
nicht im Bereich der Moglichkeit liegen
wiirden.

1. Naturvolker haben mehr Bewegung in
unverdotbener Luft, sind also in der Lage,
sich mit gentigend Sauerstoff zu versehen.

Als Folge verfiigen sie iiber einen bes-
seren Blutkreislauf, was zur besseren Et-
nihrung des ganzen Zellstaates und der
Herzmuskulatur fithrt.

2. Naturvolker nehmen tiglich nur un-
gefahr 30-40 Gramm Eiweiss ein, wih-
rend unsere tigliche Eiweisszufuhr durch-
schnittlich ungefdhr 120-180 Gramm be-
tragt. Dies fithrt entschieden zu einer
Eiweissiiberfiitterung und diese kann als
Hauptursache weiterer wichtiger Schadi-
gungen beschuldigt werden, fordert sie
doch die Verschlackung und Verengung
der Blutgefisse und veranlasst bei diesen
gleichzeitig das Nachlassen ihrer Elastizi-
tit. Eiweissnahrung sind vor allem Fleisch,
Fisch, Eier sowie Milchprodukte.

3. Naturvolker kennen keine entwerteten
Nahrungsmittel, denn sie geniessen alles
naturbelassen und gelangen somit zu einer
mineralstoff- und vitaminreichen Ernih-
rung, was fiir die Gesunderhaltung unse-
res Korpers von grosser Bedeutung ist.
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