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nen gelernt hitte, ohne die grosse Wende
und die guten Einfliisse.

Dies ist ein Einzelfall, der sich, ohne dass
Eltern oft irgend etwas merken, in Tausen-
den, Zehntausenden ja Hunderttausenden
von Fillen wiederholt, jedoch nicht immer
einen gliicklichen Ausklang findet, dafiir
oft in Sumpf und Verderben fiihrt. Diese
Riickfille werden zu einer Art Seuche, wie
Lehrer, Pddagogen und Jugendrichter mit
viel Besorgnis feststellen. Eine Seuche, die
immer mehr um sich greift, und gegen die
es weder ein Antibiotikum noch sonst ein
spezifisches Heilmittel gibt. Nur ein Zu-
riick zur Natur, zu gottlichen Grundsétzen
und einer Gesetzmassigkeit, die so alt ist
wie die Menschheit, ist hier ein Ausweg. El-
tern, seid vorsichtig, lasst euch nicht Sand
in die Augen streuen, lasst euch nicht be-
triigen.

Junge Menschen, die solche Wege gehen,
sind oft schlau wie Fiichse. Der Fuchs holt
nicht offiziell seine Beute, er kommt auf
Schleichwegen in den Ententeich oder in
den Hiihnerhof. Lasst eure Kinder nicht
ohne Nestwarme aufwachsen. Lebt das Le-
ben mit ihnen, nicht neben ihnen. Beschif-
tigt euch mit euren Kindern, sei es mit ge-
meinsamer Freizeitgestaltung, mit Musik,
mit dem vertraulichen Gesprich, mit einer

Anteilnahme am aktiven Leben. Uberlasst
sie nicht dem Zufall und der Gasse, esist zu
geféhrlich.

Und gerade in solchen Situationen ist vor-
beugen leichter, viel leichter als heilen!
Wartet nicht, bis ihr an den Fingerndgeln
die braungelbe Farbung von Nikotin und
Phenol beobachtet, bis die Leistung in der
Schule abnimmt und eine Art Schulmiidig-
keit vorgeschoben wird, um den Pflichten
auszuweichen. Wartet nicht, bis man euch
telefonieren muss von der Polizeistation
oder aus dem Spital, dass ihr euren Sohn
oder eure Tochter im Delirium abholen
muisst. Félle, wie ich sie in Amerika nur all-
zuoft nebenbei miterlebt habe.

Denkt immer wieder an den vielsagenden
Begriff, den Paulus damals schon an die
Korinther schrieb, weil gerade diese Stadt
einen moralischen Tiefstand erlebte zur
Zeit der Urkirche, und es notwendig war,
die damaligen Urchristen zu warnen, um
ihnen zu sagen: «Achtung passt auf, wa-
chet, schlechte Gesellschaft verdirbt gute
Sitten oder Gewohnheiten». Damals war
es ein weiser Rat, heute ist es eine dringen-
de Notwendigkeit, wenn Eltern nicht in
schwer oder uniiberbriickbare Schwierig-
keiten mit ihren eigenen Kindern kommen
mochten.

Wie kann man trotz Stress,
Umweltverschmutzung und dem Druck politischer Unsicherheit
geistig, seelisch und physisch gesund bleiben?

Dieser Tage kam ein Abgesandter eines
europédischen Konigshauses extra zu mir in
die Schweiz, um bei mir Rat einzuholen.
Er wollte von mir horen, was ich gegen
Lebensunlust und Depressionen empfeh-
len konnte, denn auch die hoheren Kreise
bleiben von der Last der Verhiltnisse nicht
verschont. Also nicht nur der einfache
Mensch von der Strasse, wie man so sagt,
das alte Miitterchen im Stockli oder je-
mand auf dem Lande, der noch die scho-
nen Zeiten vor dem ersten Weltkrieg miter-
lebt hat, ist heute dngstlich, besorgt, son-
dern auch die Wohlhabenden und Méchti-
gen. Die Zeitungen, Radio und Television

- also die Massenmedien - bringen ja mehr
ungliickliche Botschaften, deprimierende
Berichte, als gliickliche, aufmunternde Be-
gebenheiten. Es ist bestimmt nicht leicht,
generelle Ratschldge zu geben, um das Le-
ben noch einigermassen lebenswert zu ge-
stalten. Ein gesundheitsbewusster Mensch
muss sich doch sagen, dass alles, was er ein-
kauft, beziiglich der Reinheit der Nah-
rungsmittel fraglich ist. Man kann essen
wo man will, man weiss nicht, welche
Riickstande von Insektiziden und Fungizi-
den, Konservierungsmitteln, Farben und
anderen fiir den Korper schéddlichen Stof-
fe, darin enthalten sind. Robuste Men-
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schen werden daran nicht gerade zugrunde
gehen, vielleicht wird ihre Lebenserwar-
tung gekiirzt oder ihre Disposition fiir Er-
krankungen verstarkt.

Sensiblere Menschen, mit einer schwachen
Konstitution, leiden schon eher unter der
belastenden Umwelt. Dazu kommen der
tagliche Stress und seelische Konflikte. In
der Not greift man dann, besonders wenn
man nicht schlafen kann, zu einem Beruhi-
gungsmittel, einem Schlafmittel. Wenn
sich da und dort irgendwelche Schmerzen
einstellen, greift man zu einem Schmerz-
mittel.

Teufelskreis der Chemie

So wird man dann oft langsam aber sicher
in einen Teufelskreis der Chemie hinein-
geschleust. Es ist dann sehr schwer, da wie-
der herauszukommen. Was konnen wir &n-
dern? Welchen Giften konnen wir ent-
gehen? Wo liegt es an uns, die Situation zu
verbessern? An der Luft vermdgen wir
nichts zu dndern, das ist Sache des Staates.
Wir konnen hochstens unsere Freizeit und
unsere Ferien vielleicht in den Bergen, am
Meer, einfach in guter Luft zubringen, also
eine gewisse Zeit wieder reine Luft ein-
atmen, was unserem Korper, vor allem un-
serem Lymphdriisensystem zugute kommt.

Notwendige Heilnahrung woher?

In Bezug auf unsere Nahrung, da kénnen
wir schon mehr tun. Wir kénnen uns dafiir
einsetzen, dass wir biologisch gezogene
Nahrungsmittel erhalten. Es gibt heute
vielseitige Moglichkeiten sowohl in der
Schweiz wie auch in Nachbarstaaten, wo
man sich regelmassig Postpakete senden
lassen kann mit biologisch gezogenen Le-
bensmitteln, die nur einen Bruchteil an
Schadstoffen enthalten, verglichen mit der
sonstigen Marktware. Ganz frei von
Schadstoffen bekommen wir natiirlich die
Nahrung nicht mehr, so wie es vor dem
Kriege war, als noch keine Flugzeuge,
praktisch auch keine Autos verkehrten. Es
gab noch sehr wenige Verbrennungsmoto-
ren, die Industrien waren noch nicht so
ausgebaut, darum war die Luft noch ver-
héltnismaissig rein. Aber diese Zeiten sind
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vorbei. Also miissen wir mit gewissen
Schadstoffen rechnen. Auch im biologi-
schen Garten gibt es schadliche Nieder-
schldge, die zum Beispiel von Flugzeugen
kommen. Darum muss man auch biolo-
gisch gezogene Ware gut waschen, bevor
man sie verarbeitet. Heute kann man auch
ungespritzte, biologisch  gewachsene
Friichte bekommen, aber man muss sich
eben darum bemiihen. Es gibt sogar in der
Schweiz einige Musterbetriebe, die ein-
wandfreie Milch, nicht pasteurisierte, rohe
Milch liefern. Sie hat wirklich noch den
Geschmack, wie wir ihn gewohnt waren in
unserer Jugendzeit, vor dem Ersten Welt-
krieg.

Beim Fleisch ist das Problem schon wieder
etwas anders. Da hidngt es davon ab, woher
das Fleisch kommt und wo man Fleisch
isst. Wenn man zum Beispiel in Arizona
oder irgendwo im wilden Westen, wo die
Farmer Zehntausende von Kiihen haben,
die frei, halbwild herumlaufen, Fleisch
isst, so ist das Risiko kleiner. Ich habe diese
Farmen besucht und weiss, dass Fleisch
von diesen Kiihen einen ganz anderen
Geschmack hat, als européische Ware, die
unter Verwendung von Antibiotika, Hor-
monen usw. geziichtet wurde.

Sojanahrung

Man kann auf Fleisch verzichten und statt
dessen Sojanahrung einnehmen. Ein Soja-
burger ist geschmacklich sicher genau so
gut wie ein Bratling aus Fleisch. In Bezug
auf den Gehalt, auf Schadstoffe, ist der So-
jaburger dann einwandfrei. Dadurch, dass
man heute gute Sojaprodukte hat, kann
man leichter auf Fleisch verzichten, und
man kann diesem Ubel auf elegante Art aus
dem Wege gehen. Schwieriger haben es die
Leute, die in einem Biiro arbeiten und in
der Kantine oder einem Restaurant essen
miissen, wo sie gar keine Kontrolle haben
iiber die Rohstoffe, die verwendet werden.
Daist es oft besser, statt einem Mittagessen
etwas Rohkost zu nehmen, Friichte, But-
ter, ein gutes Vollkornbrot. Die Haupt-
mahlzeit konnte man dann zu Hause zu
sich nehmen. Wer in der Essenstechnik gut
geschult ist, gewohnt ist, langsam zu essen,




gut einzuspeicheln, braucht auch viel weni-
ger grosse Mengen. Eine qualitativ gute
Nahrung kann eine Quantitdtsreduktion
oft bis zu 50 Prozent bringen. Von einem
einwandfreien Vollkornbrot, aus biolo-
gisch gezogenem Roggen und Weizen,
braucht man nur etwa die Hélfte der Men-
ge zu essen wie von Weissbrot, und dazu
hat man immer noch hohere Nahrwerte,
vor allem was Vitamine und Vitalstoffe an-
betrifft. Vom Naturreis, wenn er gut zube-
reitet ist, braucht man vielleicht ein Drittel
der Quantitdt, die man vom weissen Reis
nehmen wiirde, um dem Korper das zu ge-
ben, was er qualitativ und quantitativ
braucht. So ist es mit vielen Vollkornpro-
dukten in dhnlichem Sinne. Es ist nicht ge-
niigend, wenn wir dem Schopfer «Danke-
schon» sagen dafiir, dass wir uns sattessen
konnen. Wir miissen auch mit Dankbar-
keit essen! Wer mit Wertschiatzung und
Dankbarkeit isst —langsam isst und gut ein-
speichelt - wertet die Nahrung auch ganz
anders aus und wird Verdauungsstorungen
vermeiden helfen. Wer die Nahrung in
richtiger Weise zusammenstellt und bei
Neigung zu Géarungen nicht Gemiise und
Friichte zur gleichen Mahlzeit nimmt, wer
nicht alles durcheinander isst, sondern eine
gewisse Linie einhdlt, so wie wir es immer
in den «Gesundheits-Nachrichten» be-
sprochen haben, der wird verhdltnisméssig
beschwerdefrei sein. :

Unnotige Gifte meiden

Vor allem miissen wir die Korpergifte weg-
lassen, wie Nikotin, also das Rauchen, und
den Alkohol, dessen Konsum wir auf kleine
Mengen beschrdnken sollten. Wir konnen
auch die ganze Tablettenschluckerei ein-
schranken, gegen Kopfweh, Miidigkeit,
Schlaflosigkeit, gegen all die verschiede-
nen Bobos. Unsere Leber wird uns dafiir
dankbar sein, sie braucht dann viel weniger
Gifte zu verarbeiten und zu neutralisieren.
Wir koénnen auch all die vielen Siissigkei-
ten, die Schleckereien weglassen, wenn wir
unserem Korper gewisse Schéddigungen
und Risiken ersparen wollen. Das unter-
steht voll unserem Willen. Es gibt anderer-
seits auch eine Menge Leute, die wir darauf

aufmerksam machen miissen, dass sie zu
wenig Fliissigkeit trinken. Und so hat oft
die Niere nicht geniigend fliissiges Mate-
rial, um die harnpflichtigen Stoffe auszu-
scheiden. Es ist notig, dass wir unter Um-
stinden mehr Mineralwasser trinken,
wenn moglich mit wenig Kohlensidure.
Man konnte auch gutes Quellwasser neh-
men, sofern man ein solches bekommt. Da
fiigt man ein bisschen Molkosan zu, das ist
sehr bekommlich und enthélt viele Minera-
lien. Es gibt heute auch so gute Fruchtsaf-
te, die man zwischendurch trinken kann
und die erstens einmal ndhren, weil sie na-
tiirlichen Trauben- oder Fruchtzucker ent-
halten, und zweitens, die dem Korper die
erforderliche Fliissigkeit verschaffen. Es
gibt Menschen, die haben einfach keinen
Durst, das ist aber schon fast ein Krank-
heitssymptom. Man kann sagen, sie trock-
nen direkt aus. Auch wenn man keinen
Durst hat, sollte man sich daran gewoh-
nen, eine gewisse Fliissigkeitsmenge pro
Tag zu sich zu nehmen, aus den oben er-
klarten Griinden.

Altere und auch jiingere Leute, die Angst
haben vor der Zukunft, der Umweltver-
schmutzung oder einem drohenden Nach-
barkrieg, miissen sich in ein gewisses Ver-
trauen hineinbeten, Vertrauen in den
Schopfer. Er hat die Erde nicht geschaf-
fen, damit sie zerstort wird, verwiistet,
sondern er hat im Buch der Biicher ganz
klar gesagt, dass sie dem Menschen eine
gliickliche Wohnstétte sein soll. Und er hat
den Menschen den Auftrag gegeben, wie
wir schon im 1. Buch Moses lesen: « Bebau-
et die Erde und machet sie euch untertan».
Er hat nicht erlaubt, sie zu berauben, zu
vergiften, zu zerstoren. Wenn man die gan-
ze Energie, die ganze technische Kapazitit
dazu verwenden wiirden, die Erde zu be-
bauen, dann kénnten wir heute wenigstens
ein halbes Paradies schaffen. Und das wa-
re schon geniigend, um den Menschen alles
zu geben, was sie sich zu einem friedlichen,
bescheidenen Leben wiinschen koénnen.
Dieses Vertrauen sollte jeder haben und
dem biblischen Worte glauben, das sagt:
«Ich werde die verderben, die den Erdkreis
verderben». Gott wird also nicht zulassen,
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dass man die Erde, den Schemel seiner Fiis-
se, von dem er versprochen hat, ihn herr-
lich zu gestalten, verwiistet und zerstort, zu
einem leblosen Arsenal werden lasst durch
all die Nuklearwaffen, die heute zur Verfii-
gung stehen. Die Massenmedien sagen ja,
es seien bereits so viele, dass man jeden ein-
zelnen Menschen zehn- oder fiinfzehnmal
toten konnte. Diese schizophrene Einstel-
lung der fithrenden Machte wird bestimmt
zunichte gemacht durch jemanden, der als
grosser Kiinstler iiber allem steht, durch
den allméchtigen Gott, der nicht nur hel-
fen will, sondern auch helfen kann. Dieses
Bewusstsein kann uns innerlich ruhig wer-
den lassen. Nicht umsonst hat uns der gros-
se, einfache Mann aus Nazareth beten ge-
lehrt: «Dein Reich komme zu uns» - wenn
es da wire, miissten wir nicht darum beten
- «Und Dein Wille geschehe auf Erden wie
im Himmel». Wenn er heute hier schon ge-
schehen wiirde, miissten wir auch nicht
darum bitten. Aber dass er einmal gesche-
hen soll, geschehen muss und auch gesche-

hen wird, das liegt in der bestimmten Art,
wie er uns dies gesagt hat. Wer diesen Glau-
ben besitzt, kann innerlich wieder beruhigt
sein. Auch iltere Leute, die hilflos sind und
denen durch die Angst schlaflose Stunden
bereitet werden, sollten an diese Aussicht
denken. Dann konnen sie wieder innerlich
ruhig sein. Wir sollen und koénnen so viel
Gutes tun, wie es uns moglich ist. Die ganze
Verantwortung fiir das grosse Geschehen
jedoch konnen wir nicht iibernehmen, die
miissen wir der hochsten Instanz iiberlas-
sen.

Es ist begreiflich, dass viele Leute, die in-
nerlich verzweifeln, sich dann in ein berau-
schendes Abenteuer hineinstiirzen, vor al-
lem, was die Jugend anbetrifft. Und liegt
darin ein Ausweg? Die Erniichterung
kommt, die Verzweiflung wird um so gros-
ser. Man kann nur noch zufrieden, inner-
lich im Gleichgewicht und gliicklich sein,
wenn man ein rechtes Verhdltnis hat zu sei-
nem Schopfer, zu seinem Gott, der nicht
nur helfen will, sondern auch helfen kann.

Erkiltungszeit

Gerade jetzt, in der Zeit, wo man sich
so viel erkéltet, sollte man ein altes, gutes
Rezept nicht vergessen. Natiirlich suchen
wir uns in erster Linie zu schiitzen, so gut
dies eben geht, mit warmer Kleidung, gu-
tem Schuhwerk, mit vitaminreicher Kost
und entsprechenden Siften und allem, was
man so unternehmen kann.

Der Kontakt mit Menschen, die erkéltet
sind, ldsst sich nicht immer vermeiden.
Wenn man sich in Réumen mit vielen Men-
schen aufhalt, ist die Ansteckungsgefahr
noch viel grosser.

Auch feuchtes Wetter, Regen, Schnee und
kalter Wind konnen Voraussetzungen fiir
Erkéltungen schaffen. Bei Durchnéssung
sollte man sich sofort umziehen und nie-
mals nasse und kalte Fiisse anstehen las-
sen. Eine warme Dusche tut gut, wenn man
durchnésst oder schwitzend heimkehrt.
Danach frottiert man sich gut ab und mas-
siert den Korper mit Symphosan oder sonst
einem guten Mittel ein, sodann in frische
Kleider schliipfen; so ldsst sich manches

vermeiden. Man kann auch ein warmes
Bad, noch besser ein Kriduterbad oder ein
heisses Fussbad von 15 Minuten Dauer
nehmen. Hat man bereits einen Husten,
ein Kratzen im Halse, dann zeigt Dro-
sinula- oder Santasapina-Sirup ausge-
zeichnete Wirkung. Auch unsere Santa-
sapina-Hustenbonbons kénnen uns unter-
wegs gut dienen. Aber ein gutes, altes Mit-
tel sollten wir nie vergessen; das ist der
Meerrettich. Er enthélt ganz natiirliche,
antibiotisch wirkende Stoffe. Er wirkt
schon, wenn wir ihn nur regelmassig frisch
geraffelt in Salatsaucen verwenden. Er
kann uns vor Erkéltungen schiitzen. Wenn
wir eine Frischinfektion haben, kann er
dies unter Umstdnden ausgleichen. Fein
gerieben kann man ihn mit Quark vermen-
gen, und dies auf Hals und Brust auflegen.
Auch das hat bei Erkéltungen eine wunder-
bare Wirkung. Wie der herrliche Meerret-
tichsirup hergestellt wird, ist im Buch «Der
kleine Doktor» ausfiihrlich beschrieben.
Wer keine Zeit hat, Meerrettichsirup her-
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