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Zusitzliche Anregung des Kreislaufes

Ausser den Fussbddern kann auch warm
geduscht werden und anschliessend reibt
man sich mit einem guten Einreibedl ein,
wenn man Rheumatiker ist zum Beispiel
mit Toxeucal oder einer Kampfersalbe, und
geht dann mit warmen Fiissen ins Bett.
Kalte Fiisse anstehen zulassenist fahrléssig.
Die Nieren und die Blase leiden darunter,
Lunge und Bronchien reagieren empfind-
lich und wenn man schlussendlich noch
eine Lungenentziindung davontrigt, dann
ist man an diesem bdsen Ausgang nicht
unschuldig. Wer chronisch unter kalten
Fiissen leidet, der sollte unbedingt den
Kreislauf mit Aesculus hippocastanum,
einem Rosskastanienpridparat, anregen.
Wenn man dies einige Monate einnimmt,
dann wird man in der Regel den Kreislauf
wieder in Ordnung bringen. Auch ein Jo-

hanniskraut-, das heisst ein Hypericum-
Préparat, ist geeignet, um dem Korper die
notwendige Hilfe zu leisten.

Zweckmassige Bekleidung
ist der beste Schutz

Es ist wichtig, dass man sich in der kalten
Jahreszeit nicht nur gute und warme Schuhe
beschafft, sondern auch warme Striimpfe
tragt. Frither haben die Maidchen ihre
Socken und Striimpfe noch selbst aus Wolle
gestrickt, und es sieht auch sportlich und
gar nicht unelegant aus, wenn man im
Herbst und Winter selbstgestrickte
Striimpfe tragt. Man legte damals grossen
Wert darauf, warme Fiisse und einen kithlen
Kopf zu bewahren, um zum klaren Denken
in der Verwirklichung seiner tdglichen
Pflichten fahig zu sein.

Ernahrungsprobleme - Losung durch Horace Fletcher

Die Erfahrungen dieses Mannes, wie er
seine Gesundheitsprobleme gelost hat,
haben mich in meinen Jugendjahren
enorm beeindruckt. Horace Fletcher hat
sehr iippig gelebt. Er war schon im mitt-
leren Alter gesundheitlich auf so einem
Niveau, dass die Arzte ihm nicht mehr
helfen konnten. Der Darm war erschlafft,
Verstopfung und Durchfall 16sten sich ab
und die Bauchspeicheldriise arbeitete nicht
mehr gut. Die Leberfunktion war gestort.
Alle Mittel, die er schluckte und die vielen
Anwendungen, die ihm die Arzte empfah-
len, haben die Situation eher noch ver-
schlimmert als verbessert.

Das einfache Prinzip der Esstechnik

Ein alter Arzt erkldarte ihm, dass seine
Organe durch Stoffwechselgifte derart
geschadigt sind, so dass es fiir ihn nur einen
Weg gibt, der einigermassen Erfolg ver-
spricht. Er miisse das Nahrungsmittel-
quantum auf ein Minimum beschridnken,
nur naturbelassene Nahrung zu sich neh-
men und alles griindlich einspeicheln, so
dass die schlecht arbeitende Bauchspeichel-

driise mit der reduzierten Produktion der
Enzyme das Wenige, was er isst, abbauen
kann. Er riet ihm nun, jeden Bissen minde-
stens dreissigmal zu kauen und gut einzu-
speicheln. Fletcher sah keinen anderen
Ausweg, und das war fiir ihn die einzige
Rettung. Konsequent befolgte er den Rat
des alten Arztes. Gliicklicherweise besass
Fletcher noch geniigend Energien, um eine
solch rigorose Kur durchzufiihren.

Der Erfolg stellt sich ein

Auch die Getranke wurden gut durchge-
speichelt, um die darin enthaltenen Néhr-
stoffe durch den Speichel leichter assimi-
lierbar zu machen. Der alte Arzt erklarte
ihm, so wie man es damals verstanden hat,
dass der Speichel die Moglichkeit hat,
Néhrstoffe zu 16sen und Mineralstoffe zu
binden, ja sogar saure Stoffe zu neutrali-
sieren.

Fletcher hat dies alles genau befolgt und
stellte fest, dass schon nach einigen Wochen
der Darm wieder normal, das heisst besser
zu arbeiten begann, dass er trotz der kleinen
Menge Nahrung die er einnahm, ein gewis-
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ses Séattigungsgefiihl bekam. Er beobach-
tete auch, dass der Stuhl nach und nach
wieder normale Konsistenz aufwies, und
wie an der Farbe festzustellen war, kam
auch der Gallenfluss wieder in Gang. Flet-
cher hat nicht nur einige Monate durchge-
halten, bis sein Korper wieder einigermas-
sen normal funktionierte, er hat die Taktik
des guten Einspeichelns sein ganzes Leben
lang beibehalten. Nach Jahren war dieser
bei Beginn der Kur todkranke Mann wieder
soweit leistungsfahig, dass er leichten Ge-
sundheitssport treiben konnte. Zum Er-
staunen seiner Freunde und Bekannten
schien Fletcher mit zunehmendem Alter in
seiner geistigen und physischen Aktivitét
immer leistungsfiahiger zu werden.

Ein nachahmenswertes Beispiel

Fletcher ist sehr alt geworden und hat
gliicklicherweise seine Erfahrung in einem
Buch niedergelegt, womit er vielen denken-
den Menschen Richtlinien geben und somit
eine Hilfe leisten konnte. Leider kennt man
ihn nur noch dem Namen nach. In der
Fachliteratur kann man noch hie und da
fiir gutes Kauen den Begriff «Fletschern»
finden. Sein Biichlein, das ich damals mit
viel Interesse studiert habe, ist leider ver-
griffen.

Der Edelmann Cornario

Ein anderer Mann, der damals auf mich
einen unausloschlichen Eindruck machte
und der das bestdtigte, was ich durch Flet-
cher gelernt habe, war Cornario, ein italie-
nischer Edelmann. Er war mit 25 Jahren
ebenfalls ein todkranker Mensch, reich,
krank geworden durch Schlemmerei, durch
tibermaéssiges Essen und Trinken. Da er viel
Einfluss und Geld hatte, wollte er nicht
sterben. Auch in diesem Fall gab ihm ein
einsichtiger Arzt den Rat, alles ganz radikal
umzustellen. Ahnlich wie Fletcher musste
er mit wenig natiirlicher Nahrung auskom-
men und die Speisen gut kauen und einspei-
cheln. Nur so hétte er eine Chance, erklérte
ihm sein Arzt, seinen Korper zu regenerie-
ren. Er musste auch fiir gentigend Sauer-
stoff durch Bewegung und Atmung sorgen
und auf alle Genussgifte vollig verzichten.
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Cornario hielt sich daran mit eiserner Kon-
sequenz. Er soll, wenn die Berichte stim-
men, noch etwas iiber 100 Jahre alt gewor-
den sein! Somit haben alle einsichtigen
Arzte und die vielen Gesundheitsapostel,
die behauptet haben, der Tod sitztim Darm,
in einem gewissen Sinne recht bekommen.

Schwierigkeiten bei reinen Rohkostlern

Um es nochmals zu betonen, es ist nicht
nur wichtig, die richtigen Nahrungsmittel
auszuwdihlen, sondern die Esstechnik, das
heisst das gute Einspeicheln und Kauen zu
iiben. Nicht nur was man einnimmt ist
wesentlich fiir unsere Gesundheit, sondern
wie man es isst und verarbeitet ist von gross-
ter Bedeutung. Ich habe in jungen Jahren
viele Vortriage iiber Rohkost gehalten und
oft langere Zeit von Rohkost gelebt. Aber
damit allein ist es nicht getan. Bestimmt
sind in der rohen Nahrung die besten und
unveranderten Nahr- und Vitalstoffe ent-
halten. Was niitzen sie uns aber, wenn sie
nicht richtig abgebaut und verwertet wer-
den. Ich habe einige meiner Anhédnger, die
von reiner Rohkost gelebt haben, umstellen
miissen, weil sie abgemagert und ge-
schwéicht waren. Mit viel Geschicklichkeit
habe ich sie davon iiberzeugen konnen,
dass ihr Korper nicht fahig sei, diese rohe
Nahrungzu verarbeiten. Sie mussten wieder
zur Halbrohkost iibergehen. Ihre Nahrung
bestand dann zum Teil aus gekochten Spei-
sen und zum anderen Teil aus roher Kost in
Salatform oder aus Friichten. Auf diese
Weise konnte sich ihr Korper wieder rege-
nerieren und erholen. Eine einseitige, man
kann sagen fanatische Didt kann sogar
katastrophale, schadigende Folgen nach
sich ziehen.

Schlimme Folgen unverdauter Rohkost

In Frankreich sind sogar sehr ausgedehnte
wissenschaftliche Versuche mit Rohkdst-
lern durchgefiihrt worden. Man hat bei
einigen Personen sehr schlimme Leber-
schédden festgestellt. Wieso war dies mog-
lich? Die Arzte haben nun herausgefunden
dass, wenn Rohkostler nicht geniigend
einspeicheln, ihre Bauchspeicheldriise zu
wenig Enzyme ausscheide. Dann entstehen




im Darm Géarungen und diese entwickeln,
wie jede Garung, Alkohol. Esist im Grunde
genommen nicht eine Milchsédure- sondern
eine Hefegdrung, dieden Alkohol entstehen
lasst. Dieser Alkohol ist aber nicht gleich
wie eine gesteuerte Garung, die beim Wein
in Erscheinung tritt. Es ist eine wilde
Géarung, die giftige Stoffe, sogenannte
Fuselole bilden kann. Diese Fusel6le waren
Ursache, wie die Wissenschaftler feststellen
konnten, fiir die spateren Leberschiden,
die bei diesen Rohkostlern in Erscheinung
getreten sind. Bei jeder Rohkostnahrung
miissen Gérungen unbedingt vermieden
werden. Wer von reiner Rohkost leben will,
der muss eine gut funktionierende Bauch-
speicheldriise haben, die geniigend Enzyme
produziert. Er darf keine Garungen und
einen aufgetriebenen Bauch bekommen.

Nicht jeder vertriagt Rohkost

Wenn der Korper nun diesbeziiglich falsch
reagiert, dannmuss maneben zur gekochten

Nahrung mit Zusatz von Rohkost iiber-
gehen. Das bedeutet nicht, dass man bei
Bergtouren und Wanderungen auf Rohkost
verzichten muss. In diesem Fall kommt die
gute Atmung hinzu, der ganze Korper ist
voll in Bewegung und dabei wird alles ganz
anders verarbeitet. Ich muss nun nach
50jéahriger Erfahrung, daichdochinjungen
Jahren begeistert die Rohkost gepredigt
habe, und da sie mir und meinen jugend-
lichen Freunden gut getan hat, zugeben,
dass sie eben nicht fiir jeden Menschen in
der reinen Form geeignet ist. Meine Erfah-
rungen, und vor allem die erwdhnten For-
schungsergebnisse franzosischer Wissen-
schaftler, haben gezeigt, dass nicht jeder
Mensch von reiner Rohkost leben kann, es
sei denn, dass seine Bauchspeicheldriise
und seine Leber gut arbeiten und er ganz
langsam isst und gut einspeichelt. Wenn
diese Voraussetzungen nicht erfiillt sind,
dann kann mantrotz Rohkost krank werden
und wiedie Franzosen nachgewiesen haben,
sogar Leberschdden davontragen.

Zeichen der Zeit

Als ich vor zirka 40 Jahren begann, fremde
Lander - vor allem auch sogenannte Ent-
wicklungsldander - zu besuchen, da war
manches noch ganz anders. Die Menschen
lebten noch viel naturverbundener. Ihre
Wohnverhéltnisse waren, wenn man es SO
ausdriicken kann, oft primitiver, dafiir
aber in vieler Hinsicht gesiinder. Wie sich
das moderne Leben in vielen Landern
eingenistet hat - es brachte Gutes und
Schlechtes - das schildert ein kiirzlich
eingetroffener Brief von einem alten
Freund, Prof. Dr. Hans Bantli aus Bang-
kok/Thailand:

«Leider komme ich erst jetzt dazu, Ihren
Brief vom Maérz zu beantworten. Ich bin
mit meinen bald 86 Jahren zwar «arbeits-
los», aber nicht beschaftigungslos. Friither
sagte man in Europa, dass Tropenjahre
doppelt zdhlen. Demnach wiére ich jetzt
etwa 130jahrig. Aber 86 geniigen mir. Als
ich 1933 die Schweiz verliess, um als Lehrer

an der Dschulalongcon-Universitdt in
Bangkok zu wirken, da fragten mich Freun-
de und Bekannte: Wo ist Bangkok? Wo ist
Siam? Einige wenige hatten vom Land des
Weissen Elefanten gehort, aber viel mehr
wussten sie auch nicht. Und als ich dann
nach dreiwochiger Reise mit einem Schiff
nach Penang und anschliessend mit der
Bahn nach Bangkok kam, da kam auch mir
alles sehr fremdartig vor. Das Land hatte
zwar ein Jahr zuvor eine unblutige Revo-
lution erlebt, aber das Leben in der Stadt
und auf dem Lande verlief dennoch wohl
genauso wie vor 50 oder 100 Jahren. Erst
der Zweite Weltkrieg und die Nachkriegs-
jahre veranderten alles griindlich.

Als ich 1934 mit der Eisenbahn nach
Tschiengmai (750 Kilometer nordlich von
Bangkok) fuhr, da war ich der einzige
Ausldnder im Zug.

Heute landen tédglich etwa 5000 Touristen
auf dem Flughafen in Bangkok. 1933 gab es
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