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Verdauungsschwierigkeiten beheben. Spa-
ren wir also die Zeit, die wir an der Televi-
sion verbringen mochten, nicht an unseren
Mabhlzeiten ab. Ein weiterer Punkt, der
noch zu beachten ist, betrifft unseren Auf-
enthalt im Freien mit entsprechender Be-
wegungsmoglichkeit und geniigender
Sauerstoffaufnahme an frischer Luft. In
diesem Zusammenhang ist auch noch die
passende Kleidung zum Ausgleich der wet-
terbedingten Verhdiltnisse zu erwdhnen,
denn Frieren, um den Modetorheiten ge-
recht werden zu konnen, erhoht die Krank-
heitsanfélligkeit entschieden. Auch der
Ansteckungsgefahr sollten wir moglichst
aus dem Wege gehen und daher Menschen-
ansammlungen meiden, um zu verhindern,
dass man sich nicht unniitz durch Ubertra-
gung von Bakterien und Viren anstecken
lasst, weil man unndotigerweise angehustet
wird. Besonders Kleinkinder, die noch un-
geniigend abwehrféhig sind, sollte man vor
solchen Gefahren bewahren.

Notwendige Korperpflege

Eine griindliche Korperpflege am Morgen
wird dazu beitragen, sich auf eine Weise
abzuhérten, die uns vor Erkiltungen zu
schiitzen vermag. Nach einer ansteigend
warmen Dusche werden wir fiir eine krafti-
ge Durchblutung sorgen, indem wir ein
Pflanzenmittel wahlen, das durch griindli-
ches Einreiben die Hautfunktion anregt
und fordert. Symphosan ist da vor allem
glinstig. Zur Steigerung der Abwehrkréfte
beniitzen wir jeden Morgen regelmassig
Echinaforce, indem wir davon zehn Trop-

fen in'den Mund traufeln lassen. Durch
diese vorbeugende Massnahme sind wir ge-
gen Angina und Katarrhe viel weniger an-
fallig. Diesen Vorzug schédtzen besonders
viele meiner Freunde und Bekannten, da
sie durch diese Schutzmassnahme ganz sel-
ten oder auch gar nicht mehr durch Erkél-
tungskrankheiten geplagt werden.

Seelischer und geistiger Ausgleich

Wenn sich auch die Aussichten fiir die Zu-
kunft immer mehr verschlimmern, sollten
wir uns dieserhalb nicht allzusehr unseren
Frohmut rauben lassen, denn wir bendti-
gen ein gewisses Mass von Zuversicht, um
glinstig auf die aktiven Kréfte im Abwehr-
system des Korpers einwirken zu konnen,
was besonders dem Driisen- und dem
Lymphsystem zugute kommt. Wenn wir
glauben, uns einen Gefallen zu erweisen
durch die stdndige Aufnahme schlimmer
Berichte im Weltgeschehen, dann beunru-
higen wir uns dadurch unniitz. Besonders
abends sollten wir uns eher zur seelischen
Entspannung Tone einer schonen beruhi-
genden Musikplatte beschaffen, statt das
viele Ungemach anzuhoren, das wir doch
nicht &ndern konnen. Will man das geistige
Gleichgewicht nicht verlieren, dann ist be-
jahendes Denken unerlédsslich, wenn man
nicht gleichzeitig auch das korperliche
Gleichgewicht aufs Spiel setzen mochte.
Eine gewisse Gelassenheit in der Jagd und
Hetze unserer Tage ermoglicht uns manche
Vorsicht, die uns gesundheitlich sehr zugu-
te kommen wird.

Empfindlichkeiten gegeniiber Heilmitteln

Es sind nicht nur die Gifte chemischer Mit-
tel, die unerwiinschte Reaktionen ausldsen
konnen, denn dies kann selbst durch Na-
turheilmittel, die als harmlos und ungiftig
gelten, geschehen. Obwohl sich Arnika
und Brennesseln als gut bewédhrte Natur-
mittel erwiesen haben, konnen sie je nach
unserer Empfindlichkeit unangenehme
und hochst unerwiinschte Hautausschldge
auslosen. Allerdings sind diese nicht ge-
fahrlich, aber man ist froh, wenn man die-

ser Empfindlichkeit, die man auch als Al-
lergie bezeichnen kann, nicht zum Opfer
fallt. Auffallend ist, dass solcherlei Emp-
findlichkeiten auch durch mancherlei ge-
sunde Nahrungsmittel hervorgerufen wer-
den konnen. So ist es moglich, dass sich so-
gar der sonst so vorteilhafte Bienenhonig
bei einzelnen Menschen nachteilig auszu-
wirken vermag. Wer solcherlei Empfind-
lichkeiten erliegt, kann sich davor bewah-
ren, indem er ganz einfach jene Stoffe mei-




det, durch die sie hervorgerufen werden.
Manchmal gelingt es zwar auch, sich lang-
sam daran zu gewOhnen, indem man ganz
kleine, entsprechend verdiinnte Mengen
davon einnimmt. Sollten mit der Zeit da-
durch keine Storungen mehr auftreten,
darf man es sogar wagen, die Menge all-
madhlich ein wenig zu steigern. Es ist auf
diese Weise nicht ausgeschlossen, dass sich
der Korper langsam an solche Stoffe ge-
wohnen kann, aber es darf dies nicht als
Regel erwartet werden, geschieht dies doch
eher ausnahmsweise.

Bestehenden Zustand beriicksichtigen

Immerhin besteht die Aussicht, dass Na-
turheilmittel, die bei normaler Dosis zu
stark wirken, durch entsprechende Ver-
diinnung dienlich sein werden, so dass man
sie nicht unbedingt meiden muss. Man ver-
mindert die Einnahmemenge einfach so
stark, bis sich keine unerwiinschten Reak-
tionen mehr zeigen. Wenn man diesen Um-
stand erfolgreich beibehalten kann, darf
man es mit der Zeit sogar wagen, die Ein-
nahmemenge sachte zu steigern, ist es doch
nicht ausgeschlossen, dass sich der Korper
auf diese Weise langsam an das Normal-
quantum gewohnt, ohne dass sich die frii-
heren Storungen wieder melden wiirden.
Dadurch wird auch ein solch beanstande-
tes Mittel eine Heilung erwirken konnen.
Bei richtiger Wahl eines Mittels sollte man
bei anfanglichen Schwierigkeiten nicht so-
fort von dessen Einnahme abstehen, son-
dern viel eher wie vorgeschlagen vorgehen.
Passt man auf diese Weise das Einnahme-
quantum der personlichen Empfindlich-
keit an, dann kann man auch in solch kriti-
schem Fall noch eine erfolgreiche Wirkung
erwarten. Das mag gelingen, wenn man
statt mit der Einnahme von 5 oder 10 Trop-
fen mit nur einem Tropfen beginnt, und
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zwar mit einem ganzen Glas Wasser ver-
diinnt, statt nur mit einem halben. Auf die-
se Weise kann man_der Empfindlichkeit
zuvorkommen. Schwieriger verhélt es sich
bei der Einnahme von Tabletten, obwohl
man auch da die Menge verringern kann.
Wirkt eine halbe Tablette noch zu stark,
dann teilt man sie nochmals, bis die Wirk-
samkeit des Mittels keine Storung mehr
hervorruft.

Anpassung an Eigenart und Veranlagung

Heilmittel, die in den niichternen Magen
eingenommen werden, wirken in der Regel
starker, als wenn bereits ein Speisebrei vor-
handen ist. In solchem Fall ist es ratsam,
das Mittel nach dem Essen einzunehmen.
Man solite den Kampf nicht so leicht auf-
geben, denn bei manchen Mitteln sind ge-
wisse Reaktionen erwiinscht und notig als
Beweis, dass sie sich je nach dem Zustand
des Patienten wirksam zu dussern vermo-
gen. Nach verhéltnisméassig kurzer Mittel-
einnahme verlieren sich diese Reaktionen
ohnedies von selbst. Was heute leicht ver-
gessen werden kann, ist die Tatsache, dass
jeder von uns meist einmalig anders ist in
seiner Veranlagung und daher auch tiber
eine eigene Reaktionsfahigkeit verfiigt als
ein anderer. Das ist der Grund, weshalb es
in der Heilkunde keine starren Regeln ge-
ben sollte. Heute beachtet man zwar die
Notwendigkeit, sich der personlichen
Eigenart anzupassen, viel zu wenig, weil
man glaubt, die Zeit fehle dazu. Aber es si-
chert viel eher den Erfolg, wenn man sich
sowohl in der Erndhrung als auch in den
Naturheilmitteln sowie in den physikali-
schen Heilanwendungen seiner Eigenart
und der korperlichen Empfindlichkeit an-
zupassen weiss, eine Aufgabe, die vor al-
lem dem Patienten selbst, aber auch dem
Arzt obliegt.

Ganzheitsmedizin

Oft erhalte ich von Studenten, ja sogar
auch von Arzten eine Anfrage, was man ei-
gentlich unter Ganzheitsmedizin zu verste-
hen habe? Das ldsst sich gar nicht so ein-
fach in bloss einigen Sédtzen erkldren. Als
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Kinder lehrte man uns, dass ein Insekt aus
Kopf, Brust und Hinterteil bestehe. Beim
Menschen ist man sich jedoch gar nicht so
einmiitig klar, wie es sich mit seiner Be-
schaffenheit verhélt, bestehen dariiber
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