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jedoch in einem Kurbetrieb und es geht
alles schon nach Programm, dann geht es
wesentlich einfacher. Wenn man sich positiv
zu einer solchen Kur einstellt, wird man
sicherlich einen schonen Erfolg erzielen!

Nicht in alte Gewohnheiten zuriickfallen

Des weiteren ist jedoch wichtig, dass man
gewisse Grundsitze, die man nun gelernt
hat, vor allem das langsam Essen und gute
Einspeicheln, auch in Zukunft beibehalt.
Nach meiner Erfahrung sind es vielleicht
30, hochstens 40 Prozent, die bei den guten
Vorsétzen auch in Zukunft bleiben, um ihre
Gesundheit auf der Hohe zu halten. Die
Ubrigen kehren wieder in den alten, ge-
wohnten Schlendrian zuriick und miissen
dann spéter, nach ein oder zwei Jahren,
sich wieder bequemen eine neue Kur durch-
zufiithren. Es ist auch eine Wohltat, dass in
diesen gut gefithrten Kurbetrieben das
Rauchen untersagt ist. Also kann mancher,
wenn er sich genau an alles hilt, zusatzlich
noch zum Nichtraucher werden, und wird
so auf einfache Weise von dieser Leiden-
schaft befreit.

Nebeneffekt - Gewichtsregulierung

Bei Menschen, die mit dem Herzen irgend-
welche Schwierigkeiten haben, ist es Sache
des Arztes, die Kur vielleicht etwas abzu-
schwéchen und mit unterstiitzenden Herz-
mitteln, wie zum Beispiel Weissdorn «Cra-
taegus», im gegebenen Moment nachzu-
helfen. Wichtig ist bei einer Fastenkur die
Entsduerung, in erster Linie, und in zweiter
Linie auch das Regulieren des Gewichtes,
so dass ein Ubergewicht langsam und ohne
dass sich irgendwie Kreislaufprobleme
einstellen, reduziert werden kann. Interes-
sant ist auch die Beobachtung, dass alle die
lernen richtig durchzuspeicheln, automa-
tisch das Nahrungsquantum reduzieren

konnen, weil das sogenannte Sattigungs-
gefiihl viel eher eintritt. Heute, wo iiber
fiinfzig Prozent unserer Bevolkerung Uber-
gewicht haben und mindestens siebzig bis
achtzig Prozent an Ubersiduerung leiden,
sollte man dem Heilfasten viel grossere
Aufmerksamkeit schenken und eher eine
Fastenkur in Betracht ziehen, als eine Reise
um die Welt, die heute allerlei Risiken in
sich birgt - vor allem in gesundheitlicher
Hinsicht.

Jede Woche ein Saftfasttag

Es ist auch sehr vorteilhaft, wenn man
nachher, nach einer erfolgreich durchge-
fithrten Fastenkur, jede Woche einen Tag
einschaltet mit Gemiisesaftfasten, am
besten mit einem durch Milchsduregdarung
gewonnenen Saft aus biologisch gezogenen
Gemiisen: Randen, Karotten und Weiss-
kraut, was nebenbei auch dem Blute viele
wertvolle Vitalstoffe zu vermitteln vermag,
die nicht unbedingt in jeder tdglichen Nah-
rung enthalten sind.

Unterstiitzende Nahrungsmittel

Esist auch sehr zu empfehlen, wenn man in
den Krédutertee immer ein paar Tropfen
Solidago=Goldrute gibt, zur Anregung
der Nierentétigkeit; wenn man morgens
und abends etwa zehn bis zwanzig Tropfen
Echinacea einnimmt, um die eigene Rege-
nerationskraft des Korpers besser zu for-
dern; wenn man sich miide und abgespannt
fithlt, nimmt man noch ein paar Tropfen
Crataegus = Weissdorn-Extrakt. Dies hilft
dem Herzen auf natiirliche Art etwas nach.
Fastenkuren kénnen vorbeugend vielleicht
jedes Jahr oder jedes zweite Jahr zur Reini-
gung des Korpers in Betracht gezogen
werden. Sie konnen aber auch bei Rheuma-
tikern, Arthritikern und Krebsgefdhrdeten
als natiirliche Heilmethode angewandt
werden.

Das Lesevergniigen

Im Winter, wenn die Tage kiirzer und die
Abende linger werden, und man weniger
Lust hat, sich draussen aufzuhalten, dann
kommt vielleicht das Buch wieder zur

Geltung. Heute gibt es so viele Unterhal-
tungsmoglichkeiten. Waren wir als Erst-
klassler nicht stolz, als wirin die Geheimnis-
se des Lesens eingefiihrt wurden? Wieviel
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Miihe, aber auch wieviel Freude verspiirten
wir, als wir das erste Mal imstande waren,
eine Geschichte selbst zu lesen? Und das
alles soll nun vom Fernsehen oder der
Elektronik verdrangt werden?

Lektiire dem Alter anpassen

Kindern kann man helfen, eine gute Bezie-
hung zum Buch zu bekommen, indem man
ihnen friith Biicher schenkt. Vor allem muss
man sorgfaltig darauf achten, dass das
Buchgeschenk dem Alter entspricht, und
das Kind nicht iiberfordert wird. Natiirlich
bendtigt der Erzieher Zeit und Arbeit um
den geeigneten Lesestoff zu finden. Aber es
kann auch Spass machen danach zu suchen,
denn gegenwaértig wird so viel Schones auf
dem Biichermarkt angeboten. Buchhédnd-
lerinnen, Buchhédndler, Bibliothekarinnen
und Bibliothekare sind meistens gerne
bereit, Auskunft zu geben und beratend
beizustehen sowie ihre diesbeziiglichen

Kenntnisse zum Nutzen der Kinder anzu-
wenden. Es gibt auch spezielle Kinderabtei-
lungen und Biicherecken, besonders in
stddtischen Bibliotheken, wo schon die
Kleinsten selbst in der Biicherkiste das fiir
sie passende Buch aussuchen kdnnen.

Das gute Buch als Freund

Auf Reisen kann ein Buch helfen, dass
unsere Kinder mehr Geduld aufbringen
und Wartezeiten besser iiberbriicken kon-
nen. Sind wir Erwachsene nicht auch froh,
etwas lesen zu konnen, das uns geféllt, das
uns ablenkt und uns hilft, die Gedulds-
probe, die oft auftritt, besser zu bestehen?
Ich selber war eine richtige Leseratte, wie
man so sagt. Biicher gingen mir tiber alles.
Durch das Lesen kann ein Kind sehr viel
lernen und profitieren. Helfen wir ihm,
dass es mit Biichern Freundschaft schliesst
und dadurch sein Leben sehr bereichert.
R.V.

Aus unserem Leserkreis

Seborrhoe (Talgdriiseniiberfunktion)
Eine Leserin litt bereits seit ihrer Kindheit
an Seborrhde. Als sie elf Jahre alt war,
behandelte die Mutter ihren Kopf mit
warmen Olpackungen. Doch das Leiden
wurde immer stdrker und sehr unange-
nehm. Die weitere Schilderung von Frau E.
R. aus Z. iiber ihren Zustand ist sehr inter-
essant. Sie schrieb unter anderem:

«Wie oft bin ich vormittags erwacht und
hatte richtige ,weisse Schorfflecken’, links
und rechts von der Nasenwurzel bis zu den
Augen sowie Augenbrauen, aus denen die
Schuppen wie Schnee herunterfielen, vom
Kopf (besonders am Haaransatz) gar nicht
zu sprechen. Drei Hautérzte konnten iiber-
haupt nicht helfen. Ihre Pillen und Crémen
brachten nichts.

Ein junger Bircher-Arzt konnte mir dann
endlich helfen. Er war sogar drei Jahre in
der Dermatologischen Universitatsklinik
als Assistent tdtig. Er fragte mich, ob ich
den Mut hétte, zu Hause eine spezielle Kur
durchzufithren. Ich erklarte mich einver-

standennebenmeinem Sekretdrinnenberuf.
Am 18. Januar 1986 begann alles mit einer
,Drei-Tage-Fliissigkeitskur’. Vorher wurde
der Darm mit eineinhalb Liter Kamillen-
einlauf gereinigt, der einmal wiederholt
wurde. Drei Tage lang gab es nur Kriuter-
tees und milchsaure Gemiisesafte.

Das ,erste Wunder’ geschah: Ich wurde,
obwohl ich nicht einmal ein Niisschen oder
eine Rosine ass, nicht hungrig und nicht
zittrig wie frither. Am vierten Tag war die
Seborrhoe, also die Talgdriiseniiberfunk-
tion, restlos verschwunden und die Haut
schon sauber. Dann gab es achtzehn Tage
nur Rohkost (keine Milchprodukte) und
etwas Trockenfriichte und weiterhin die
milchsauren Gemiisesifte, den gemischten
Gemiisesaft aus Randen, Riiebli und Sauer-
kraut, und Kriautertees (keinen Kaffee).
Und siehe da: Obwohl ich fleissig ,futterte’
und im Geschift tdglich milchsauren Ge-
miisesaft trank, ,schmolzen’ die ganzen
iiber dreissigjdhrigen Fettpolster an Ober-
schenkeln und Gesédss weg. Ich wurde
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