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Wandern, ein erfolgreiches Heilmittel

Es ist vorteilhaft, besonders die letzten,
sonnigen Herbsttage zum Wandern auszu-
niitzen. Solange der Schnee noch aus-
bleibt, bietet das herbstliche Wandern
durch bunte Wilder, auf einsame Hohen,
in die klare Sicht der Alpenwelt eine wun-
derbar erfrischende Erholung. Mancher
hatte sich keine Angina pectoris zugezo-
gen, wenn er seine Fiisse nicht aus lauter
Bequemlichkeit geschont hétte. Man sollte
mit seinem Auto stets nur dem ausgewdahl-
ten Wanderweg zusteuern, um dann auszu-
steigen, und auf Schusters Rappen in gelas-
senem, regelmdassigem Bergschritt die
Hohe zu erklimmen. Das hat gesundheit-
lich eine bessere Auswirkung zur Folge, als
wenn sich die Fiisse immer nur am Gas-
pedal eines Autos betdtigen kénnen. Man
wird sich anfangs allerdings aufraffen
miissen, um die liebe Bequemlichkeit los-
zuwerden, aber bald wird man merken,
dass das Wandern auf Naturwegen als der
gesiindeste Sport bezeichnet werden kann.
Wie unglaublich erscheint es manchem
doch, dass er beim Wandern weniger rasch
ermiidet und sich gar nicht so anstrengen
muss, wie er vermutete. Es gibt im Gegen-
teil gar keine bessere Methode, um das
Herz zu starken. Seine Muskeln, Nerven
und Gefdasse werden dadurch elastischer
und leistungsfahiger. Ja, geruhsames Ge-
hen, ohne ehrgeizige Hast, ist ein wunder-
barer Ausgleich gegeniiber dem Stress des
Alltags. Wie gut, wenn man sich dadurch
von geistig einseitiger Anspannung befrei-
en kann! Das verschafft bessere Erholung
als das Herumliegen und lange Schlafen zu
Hause. Es ist zwar ratsam, die grosste Er-
schopfung durch einen tiefen, kurzen
Schlaf abzuschiitteln, dann aber sollte man
sich aufraffen, denn beim Wandern durch-
liiftet der ganze Korper. Jede Zelle erhalt
geniigend Sauerstoff und selbst eine grosse
Midigkeit kann dadurch allmahlich ver-
schwinden.

Wer unter Depressionen leidet, findet beim
Wandern das beste Mittel, sie los zu wer-
den. Bewegung mit griindlichem Atmen
verschafft sogar fiir ein lebensmiides Ge-

miut Aufwind, ein Beweis, dass dadurch
Funktionsstorungen behoben werden kon-
nen. An Depressionen ist meist die Leber
beteiligt, weshalb auch kein anderes Organ
mehr Nutzen aus dem Wandern zieht als
sie, was hauptsachlich durch die reichliche
Sauerstoffaufnahme geschehen kann.

Wandern, aber wie?

Zwar gibt es manche Wanderfreudige, die
ihr Marschtempo etwas maéssigen sollten,
denn gliicklicherweise strebt man beim
Wandern noch keinen Leistungssport an.
Wer daher glaubt, er miisse die Eile und
Rastlosigkeit in seinem Korper durch noch
grossere Geschwindigkeit in seinem Lauf-
schritt tiberfliigeln, mag sich weniger Er-
holung und Erfrischung verschaffen, als
wenn er sich angewohnen wiirde, den frii-
her anerkannten gleichmdassigen Berg-
schritt einzuschalten. Alles, was man beim
Sport bis zur Ermiidung oder gar bis zu
vOlliger Erschopfung iibertreibt, verliert
dadurch nicht nur den gesundheitlichen
Wert, sondern kann ihn vollig zerstoren,
weil er sich damit eher schaden als niitzen
kann. Zum gesundheitlichen Wandern ge-
hort auch eine belebende Umgebung mit
moglichst angenehmer Abwechslung.
Wailder, Wiesen, Seen, Biche und Fliisse,
alles kann von schopferischer Schonheit
durchdrungen sein, so dass man vor allem
den Alltag in hésslichen Industriestdadten
vergessen kann. Wichtig fiir unsere Fiisse
sind natiirliche Wanderwege, denn auf ge-
teerten und gepflasterten Strassen ist der
gesundheitliche Nutzen des Wanderns in
Frage gestellt. Nur aus dem Naturboden
stromen Energien, die uns beleben. Durch
Hartpflasterung oder Teerung werden sie
jedoch zuriickgehalten, und man beraubt
sich dadurch eines wertvollen Vorteiles.
Das kann man beim Barfussgehen am be-
sten feststellen. Wandert man barfuss auf
Naturwegen, durchs Wiesland oder auf
moosigem Waldboden, dann fiithlt man
sich dadurch erfrischt, wéahrend harte
Pflasterung fiir die Fiisse eine Miihsal be-
deuten. Es konnen allerdings nur wenige
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barfuss wandern und brauchen deshalb
eine gute Ausriistung fiir ihre Fiisse. Bei
leichten Spaziergédngen mag ein gutgebau-
ter, starker Halbschuh geniigen. Wer aber
glaubt, in Modeschuhen mit hohen Absét-
zen vorteilhaft wandern, ja sogar Berge er-
steigen zu konnen, bleibt lieber zu Hause,
denn er verdirbt sich dadurch nur seine
Fiisse. Wanderferien mit entsprechender
Ausriuistung konnen sich gesundheitlich in
gewissem Sinne besser auswirken als Bade-
ferien, bei denen wir uns der Sonne oft nur
allzuviel und keineswegs vorteilhaft aus-
setzen mogen. Beim Wandern wechseln
Licht und Schatten, wodurch uns die Son-
nenbestrahlung gesundheitlich giinstiger
zufdllt, als wenn wir uns ihr stundenlang
ohne jegliche Bewegung liegend preisge-
ben. Dadurch wird unserer Haut oft zuviel
Sonne zugemutet, und wir erreichen nicht
den erstrebten Nutzen.

Weite Autoreisen sind in den wenigsten

Fallen erholsam, denn man taucht dabei in
den ungiinstigen Einfliissen stadtischer
Hast unter, wenn man sich auf den Auto-
bahnen zurechtfinden muss. Beim Wan-
dern konnen wir indes in jene Naturschon-
heiten verschwinden, die uns beleben, und
wir lernen dabei mit der Pflanzenwelt ver-
traut zu werden. Auffallend ist es auch,
dass wir viel eher stoérungslos in die Hohe
gelangen konnen, wahrend Berg- und Seil-
bahnen ein Risiko fiir unseren Gesund-
heitszustand darstellen mogen, denn dem
raschen Wechsel der Hohenlagen ist unser
Gefédsssystem womoglich nicht gewach-
sen. Gelangen wir jedoch Schritt fiir
Schritt in die Hohe, kann sich unser Ge-
fasssystem eher an die verdanderten Druck-
verhéltnisse gewohnen. Wer beim Wan-
dern erstmals mit kurzen Strecken beginnt,
kann sich mit der Zeit immer mehr zumu-
ten und dadurch erfahren, wie niitzlich
und gesundheitsfordernd das Wandern ist.

Fastenkuren als Kampfmittel gegen Zivilisationsschidden

Nach dem Bericht betagter Leute lebte
man vor dem Ersten Weltkrieg noch viel
natiirlicher und demnach auch gesiinder
als heute. Wenn die Statistiken jener Zeit
stimmen, dann starb damals in den Zivili-
sationsldndern jeder dreissigste Bewohner
an Krebs oder einem Herzinfarkt. Heute
trifft dies jedoch bereits schon auf jeden
vierten Menschen zu. Dieser Unterschied
beruhte vor allem auf der Anderung von
Erndhrungsgewohnheiten, denn die meist
einfachen Bediirfnisse fritherer Zeiten
mussten erhohten Forderungen weichen.
Dadurch stieg der Verbrauch von Eiweiss-
nahrung und entwerteten Kohlehydraten
wesentlich. Das traf hauptsichlich auf die
Weisszuckersiissigkeiten und Weissmehl-
produkte zu. Verglich man mit diesen Um-
standen die bescheidenen Anspriiche jener
Naturvolker, die mit der Zivilisationsnah-
rung noch nicht in Berithrung getreten wa-
ren, dann liess sich feststellen, dass diese
deshalb auch von den Gefahren und Unan-
nehmlichkeiten unserer Zivilisations-
krankheiten in der Regel verschont geblie-
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ben sind. Sie kannten somit weder Rheuma
noch Arthritis, weder Arterienverkalkung
mit hohem Blutdruck noch Krebs. Diese
schlimmen Erscheinungen traten erst dann
auf, wenn die urspriingliche Erndhrungs-
weise immer mehr der Zivilisationsnah-
rung weichen musste. So lange die natiir-
lich lebenden Voélker jedoch tédglich nur ei-
ne geringe Eiweissmenge einnahmen, etwa
die Haélfte oder auch nur einen Drittel der
gesteigerten Bediirfnisse unserer Lander,
konnten sie ihren Gesundheitszustand im
biologischen Gleichgewicht halten. Diese
Feststellung beeindruckte mich jeweils
ganz besonders, und schon bald nach dem
Jahre 1920 veroffentlichte ich eine nun .
schon langst vergriffene Broschiire iiber
meine Erfahrungen der damaligen Zeit.
Dieser Herausgabe folgte im Jahre 1935
mein erstes Erndhrungsbuch: «Die Nah-
rung als Heilfaktor». Mir leuchtete ein,
dass entwertete Nahrungsmittel Mangel-
erscheinungen zur Folge haben mussten
und ernstliche Krankheitsmoglichkeiten
heraufbeschworen konnten. Warum diese
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