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Wir dagegen essen in der Regel Nahrungs-
mittel, die wir zuvor entwertet haben,
so Weissmehlprodukte, weissen Reis und
weissen Zucker, was alles arm an Mineral-
stoffen und Vitaminen ist. Auch ein Zu-
schuss von kiinstlichen Vitaminen kann
die eingebiissten Werte nicht ersetzen.

4. Naturvolker nehmen in der Regel nicht
soviel erhitzte Fette ein wie wir. Wir
geniessen in Fett erhitzte Speisen wie
Pommes frites meist mit Vorliebe. Zu-
sammen mit der FEiweissiiberfiitterung
bringt dies den Chemismus des Korpets
aus dem Gleichgewicht, was sich durch
einen gestdrten Cholesterinspiegel bemerk-
bar machen kann. Gleichzeitig wird da-
durch auch die Leber tiberlastet.

5. Naturvolker essen mengenmissig kaum
die Hilfte von dem, was in der zivilisier-
ten Welt iiblich ist.

6. Naturvolker nehmen sich Zeit zur Ein-
nahme ihrer Mahlzeiten und kauen bes-
ser als wir.

7. Naturvolker geniessen durch ihre Voll-
wertnahrung viel Zellulose und leiden da-
her nie an Verstopfung.

Diese Unterschiede in der beidseitigen
Lebensweise sollten uns zu denken ge-
ben. Sie beleuchten die Nachteile, die wir
uns auferlegt haben, weshalb wir zur Ein-
sicht gelangen sollten, alle diese einge-
fleischten Fehler zielbewusst zu #ndern.
Gelingt uns dies, dann konnen wir da-
durch auch die Gefahr verringern, durch
einen Herzinfarkt frithzeitig das Leben
verlieren zu miissen oder einem Krebs-
leiden preisgegeben zu sein. Eigentlich
handelt es sich bei den sieben erwihnten
Punkten um eine einfache Angelegenheit,

aber gleichwohl mag es vielen Miihe be-
reiten, sich von den eingefleischten Le-
bensgewohnheiten zu trennen. Es braucht
entschlossene Willenskraft und beharr-
liche Ausdauer dazu, aber es ist nicht un-
erreichbar, Ernahrungsfehler und verkehr-
te Lebensfiilhrung zu berichtigen. Natur-
volker beginnen auch ihr Tagewerk mit
dem Erscheinen der Sonne und beenden
es mit beginnender Dunkelheit. Weder
Radio noch Fernsehprogramme stehen
ihnen zur Verfiigung, auch lassen sie sich
durch keine gesellschaftlichen Verpflich-
tungen den Vormitternachtsschlaf rauben,

alles Vorziige, die wir bereits beleuchtet
haben.

Die Lebensweise der Naturvolker lasst
auch die gefiirchtete Angina pectoris nicht
aufkommen, wihrend diese typische Herz-
krankheit manchem bei uns Sorgen
bereitet. Die Vorteile einer natiirlichen
Lebensweise, wie sie bei Naturvolkern
iiblich ist, lasst keine Herzschwichen in
Erscheinung treten. Der natiirliche Bewe-
gungsdrang findet auch den richtigen
Ausgleich, und der neuzeitliche Stress
unserer Zivilisation {ibt noch keinen sto-
renden Einfluss auf das gesundheitliche
Gleichgewicht aus. Sichetlich konnen wir
aus den Darlegungen ersehen, dass wir
unseren Lebensrhythmus inmitten der Zi-
vilisation gleichwohl auf eine Weise um-
zustellen vermogen, die uns gesundheit-
lichen Nutzen einbringen wird. Wir kon-
nen unsere Anspriiche auf verniinftige Ge-
sundheitsregeln umstellen und so dem
Herztod und Krebs erfolgreich entgegen-
wirken.

Erfolgsmethode bei Angina pectoris

Angina pectoris ist eine typische Herz-
krankheit, der man zuerst mit einer Thera-
pie der Ruhe durch vollige Schonung be-
gegnete. Aber diese Ruhe bewirkte meist
eher das Gegenteil. Wie man daher bei
Angina pectoris durch eine Bewegungs-
therapie mit geschicktem Training sehr
viel erreichen kann, bewies Dr. Malten
aus Baden-Baden mit seiner Methode klar
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und deutlich. Diese bestand in langsam
voranschreitendem Training durch das Et-
lernen einer bestimmten Atmungstechnik,
womit auch eine Bewegungstherapie ver-
bunden war. Statt vom Nitroglycerin als
Notbehelf abhingig zu bleiben, konnte
der Patient durch die Methode von Dr.
Malten allmzhlich zur Befreiung seines
Krankheitszustandes gelangen. Obwohl




der Kranke anfangs womoglich kaum
einige Schritte gehen konnte, war es ihm
mit der Zeit doch moglich, sich an regel-
rechten Wanderungen zu beteiligen.

Als ich erstmals mit Dr. Malten zusam-
mentraf, beeindruckte er mich mit seiner
Methode sehr. Mit kriftiger Tenorstimme
erklirte er als ausgezeichneter Redner
seine Heiltherapie einfach und logisch. Es
war mir klar, dass seine Personlichkeit
mit seinem psychotherapeutischen Ver-
stindnis die Patienten formlich mitzureis-
sen vermochte, was ihnen zum erfolg-
reichen Ansporn diente. Auch bei Freun-
den und Arztkollegen hinterliessen seine
Demonstrationen auf Kongressen und in
seiner Klinik einen tiefen Eindruck. Bei
Hunderten von Patienten bewies sein Et-
folg, dass es moglich ist, durch stetes,
langsames Training sowohl die Herz-
nerven wie auch die Herzmuskulatur wie-
der funktionstiichtic werden zu lassen.
Selbst, wenn sich Angina pectoris bereits
zu schwerem Leiden entwickeln konnte,
liess sich die Erkrankung durch die er-

wihnte Methode jeweils doch noch er-
traglicher gestalten.

Freudiges Singen mit Vokalatmungsgym-
nastik bildeten oft eine wunderbare Un-
terstiitzung zur Erlangung offensichtlicher
Erfolge, wobei Pflanzenmittel, wie Cra-
taegisan und Awroforce, zu beschleuni-
gender Besserung beitragen konnen. Was
sich aber sehr benachteiligend auswirken
wird, ist ein verzagtes Nachgeben. Der
Patient verfillt dadurch in Depressions-
zustinde und schadet sich nur mit seinem
Jammern. Gerade das Herz spricht auf
die geistige Einstellung an, was ja auch
Dr. Malten durch seinen bejahenden An-
sporn auszuwerten vermochte. In der Re-
gel wird es zu gutem Ergebnis fiihren,
wenn der drztliche Beistand und auch
die Angehorigen und Freunde in der
seelischen Behandlung giinstig mithelfen.
«Was rastet, das rostet», stimmt also
selbst bei Angina pectoris. Ein Patient
aber, der sich zuversichtlich aufrafft,
braucht keineswegs zu verzagen, denn mit
Geduld und Ausdauer hat sich schon
mancher Erfolg eingestellt.

Gicht

In fritheren Zeiten bezeichnete man die
Gicht als Krankheit der Konige. Heute
haben sich die Verhiltnisse auf eine Weise
geindert, dass sich das Wohlstandsleben
auf breitere Schichten ausdehnen konnte,
so dass sich die Gicht, gelinde gesagt,
unter die Zivilisationskrankheiten einrei-
hen liasst. Will man etwas boshaft sein,
dann kann man sie auch als das Leiden
der Schlemmer bezeichnen, obwohl nicht
alle, die dieser Krankheit erliegen, den
Schlemmern zugesellt werden konnen. Es
gibt auf allen Gebieten Ausnahmen, so
auch bei Gicht. Diese Krankheit kann sich
nimlich im Laufe der Zeit in der Erb-
masse so stark verankern, dass auch jene,
die sich einer sogenannten normalen, biir-
getlichen Erndhrung und Lebensweise zu-
gewendet haben, durch sie geplagt wer-
den konnen.

Auf meinen Reisen unter Naturvolkern
hatte ich immer wieder Gelegenheit,

Krankheitserscheinungen, die dusserlich
sichtbar waren, gut zu beobachten. Bei Far-
bigen, die noch einigermassen naturgemass
lebten, indem sie ihre fritheren Lebens-
gewohnheiten noch immer beachteten,
konnte ich nie feststellen, dass ihre Fin-
ger durch Gicht verkriippelt gewesen wi-
ren. Kein einziger Indianer von Zentral-
und Stidamerika war damit belastet. An-
ders aber erging es reichen Chinesen,
denn bei diesen entdeckte ich manchmal
schwere Gichtfille. Als ich in Indonesien
einen guten Freund besuchte, litt dieser
unter schwerer Gicht. Leider war er be-
reits zu alt, um durch eine Umstellung
seiner eiweissreichen und zu scharf ge-
wiirzten Nahtung noch etwas Ertfolg er-
reichen zu konnen. Zwar linderte Petado-
lor voriibergehend seine starken Schmet-
zen noch etwas, aber die Krankheit war
schon zu weit fortgeschritten, so dass kei-
ne Heilung mehr erwirkt werden konnte.
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