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Alt werden und jung bleiben

Um diesem Geheimnis besser auf die Spur
kommen zu konnen, besuchte ich auf mei-
nen Reisen mit Vorliebe betagte Leute, um
aus ihren Erfahrungen vielleicht des Rét-
sels Losung zu finden. Wieso war es verein-
zelten unter ithnen moglich, trotz hohem
Alter korperliche und geistige Frische zu
bewahren? Sicher verfiigten sie iiber eine
gute Erbmasse, die sie sorgsam zu pflegen
und zu erhalten wussten, denn es gibt viele,
die glauben, ein solch vorziigliches Ge-
schenk der Natur sei nie zu schmadlern,
auch wenn man noch so unverniinftig da-
mit umgehe. Dem ist jedoch nicht so, wes-
halb ich wissen wollte, wie man sich einzu-
stellen hat, um ein frohmiitiges und sogar
noch leistungsfahiges Alter erreichen zu
konnen.

Sprechende Beispiele

Prof. Hendschen, den ich in seinem hohen
Alter oft auf seinen Kulturen antraf, wo er
wie ein Gartner in seiner griinen Schiirze
arbeitete, erkldrte mir unumwunden, dass
er gerade dieser Beschéftigung in frischer,
sauerstoffreicher Luft mit entsprechender
Bewegung sein Wohlbefinden zu verdan-
ken habe. Neben seiner angestrengten
Wirksamkeit als Chirurg konnte ihn die
abwechslungsreiche Freude in der Natur
frisch und gesund erhalten.

Ein anderer alter Mann war bekannt unter
dem Namen Black Eagle. Wer nun war die-
ser Greis von iiber 90 Jahren? Als Indianer-
hauptling hatte er in den Jahren grosser,
politischer Anderungen fiir sein Volk viel
Schweres tiberwinden miissen, weshalb.er
auch den Rat geben konnte, sich nicht am
Arger aufzureiben, um jung bleiben zu
konnen trotz des fortgeschrittenen Alters.
Er kannte auch den Wert guter, aber mass-
voller Nahrung, und seine Einstellung war
vorteilhaft infolge der schwerwiegenden
Verluste, die er mit seinen Stammesgenos-
sen durchkosten musste. Aller Beraubung
natiirlicher Verhaéltnisse zum Trotz liess er
sich auch die gewohnte, gesunde Bewe-
gungsmoglichkeit in der Natur nicht neh-
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men und sah in alledem das Geheimnis sei-
ner Ristigkeit in hohem Alter.

Wer kennt den alten Rockefeller vom Ho-
rensagen nicht? Er war zu seiner Zeit einer
der reichsten Manner der Welt. Aber das
hinderte ihn keineswegs, sich in Ernih-
rungsfragen sehr verniinftig einzustellen.
Er berechnete namlich genau, welche Nah-
rungsmenge fiir ihn n6tig war, um gesund
bleiben zu konnen, und dabei blieb er
auch, mit dem Erfolg riistiger Leistungs-
fahigkeit, obwohl er ein erfreulich hohes
Alter erreichen konnte.

Ein betagter chinesischer Bauer, der zu-
frieden auf sein langes Leben zuriick-
blicken konnte, erkldrte mir, dass er dieses
freudige Ziel seinem selbst gezogenen Reis,
seinem Knoblauch und Meerrettich und
nicht zuletzt auch seiner Arbeitslust und
der Freude an seiner zahlreichen Familie zu
verdanken habe. Dies war es, was ihn
frisch und gesund erhielt, trotz den vielen
Lebensjahren, die er damit verbracht hat-
te, stets freudig seine Pflichten zu erfiillen.

In Indonesien war ich kurze Zeit bei einem
einheimischen Freund zu Gast. Er lebte in
Sukabumi und hatte mir manches zu be-
richten iiber die wechselhaften Verordnun-
gen, die vom Staat erlassen und willig be-
folgt werden mussten. Lieber biisste er da-
durch seine eigene Reismiihle ein und be-
half sich auf andere Weise, um die
Existenzfrage kompromisslos 16sen zu
konnen, wollte er doch seinen inneren Frie-
den und sein gutes Vertrauensverhéltnis zu
seinem Schopfer nicht durch ungeschickte
Auflehnung aufgeben. Dies verschaffte
ihm nebst dem Riickblick auf sein arbeits-
reiches Leben jene Genugtuung, die auch
bei hohem Alter noch geistige Frische ge-
wéhrleistet.

Der dlteste Mann, den ich je personlich
kennengelernt habe, war ein Indianer vom
Stamme der Zumi. Alser 118 Jahre alt war,
hatte sein Sohn bereits 80 Jahre hinter sich,
und da'dieser gut englisch sprach, erzédhlte
er mir, wie einfach und natiirlich das Leben




seiner Familie verlaufen sei. Zeitweise war
ihre Erndhrung recht spérlich gewesen, be-
stand sie doch umstdndehalber nur aus
Mais, Bohnen und einer Kiirbisart, be-
kannt als Squash, nebst Wildfriichten,
Wildgemiisen und Fischen aus den Fliis-
sen. Nachdem die weissen Eroberer des
Landes die grossen Biiffelherden, die den
Indianern zuvor zur Verfiigung gestanden
hatten, ohne verniinftige Riicksichtnahme
walten zu lassen, einfach niederschlachte-
ten, stand den fritheren Bewohnern nur
noch wenig Fleisch zur Verfiigung. Dieses
wurde wie gewohnt am Spiess gebraten,
wodurch es mit wenig Fett zubereitet wer-
den konnte, was zur Gesunderhaltung der
Leber wesentlich beizutragen vermochte.
Pflanzennahrung, die dem Altern der Zel-
len und der Gefésse entgegenwirken kann,
finden wir in unseren Tagen im Naturreis,
im Knoblauch sowie im Meerrettich. Auch
der Genuss von Barlauch kann den glei-
chen Vorteil bieten, und selbst das beschei-
dene Immergriin, bekannt als Vinca mi-
nor, vermag zur geistigen Frische beizutra-
_gen.

Verniinftige Schlussfolgerung

Will man trotz dem Altwerden jung blei-
ben, indem man sich korperlich und geistig
gesund erhélt, dann muss man hierzu iiber
eine gewisse Lebenskunst verfiigen, um
Ausgeglichenheit zu erlangen, damit man
in allen Geniissen des Lebens eine massvol-
le Bescheidenheit beachten kann. Sogar
krankliche Menschen konnen durch eine
solche Einstellung sich korperlich so weit
starken, dass sie durch ihre Vorsichtsmass-
nahme ein befriedigendes Alter zu errei-
chen vermogen, was Gesunden und Star-
ken nicht immer zuteil wird, wenn sie
schlemmern und ausgelassener Vergnii-
gungssucht Raum gewédhren. Tatsédchlich
begegnete ich nie Schlemmern, die durch
unmassiges Essen, Trinken und Vergnii-
gungsgewohnheiten in Zufriedenheit ein
hohes Alter erreicht hétten. Gesteigerte
Reize zerstoren auch in der Hinsicht, weil
sie nie genug bekommen konnen. Wer aber
stets verniinftige Geniigsamkeit beachtet,
entspricht unwillkiirlich gesunden Bedin-
gungen und hat sich den besseren Lebens-
genuss erwahlt.

Rasten heisst rosten

Zwar habe ich schon 1902 meinen Lebens-
lauf begonnen und bin bereits als kleiner
Knirps auf den Skiern gestanden, die fiir
Kleinkinder damals noch aus «Fassdau-
ben» hergestellt wurden. So hatte ich man-
che Jahre Gelegenheit, mich in diesem
Sport zu iiben, und habe auch diesen Win-
ter auf den Schneeabhiangen des Engadin
nicht gefehlt. Trotz meinem Alter sind mir
die Diavolezza-, die Corvatsch- und die
Cervigliaabfahrten noch immer vertraut,
denn ich habe mich jedes Jahr an diesem
Gesundheitssport erfreut und bin dadurch
auch noch gesund und leistungsfahig ge-
blieben.

Es war fiir mich ein erfreuliches Erlebnis,
als ich im vergangenen Februar auf der
Diavolezza mit einem noch riistigen Ski-
fahrer meines Alters zusammentraf. Er
war bloss zwei Jahre jiinger als ich, also im
Jahre 1904 geboren. Nie zuvor hatten wir
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uns gesehen, begriissten uns aber im guten
Einvernehmen wie alte, bekannte Vetera-
nen aus Freude, dass wir unsere Skifahrten
noch immer erfolgreich geniessen konn-
ten. Auch beim Langlauf waren solche Be-
gegnungen moglich, da ich auch dort etli-
che dltere Herren, die in meinem Alter sein
mochten, antraf. Sie fanden es auch als an-
gebracht, nicht miissig zu rasten, da ein
verniinftiges, gesundes Training tatsdch-
lich verjingen hilft. Im Winter ist es der
Skisport, der beweglich erhélt, im Sommer
das Wandern, das Krautersammeln oder
eine immer noch erspriessliche Garten-
arbeit. Tatsdchlich erholt man sich durch
Bewegung in frischer Luft infolge guter
Atmung, geniigender Sauerstoffaufnahme
und gesunder Anregung des Kreislaufes
vorziiglich, man muss nur nicht tibertrei-
ben, sondern dem Alter entsprechend stets
massvoll sein, dann beschafft man sich da-
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