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Hilfe fiir iiberbeanspruchte Augen

Rauchgeschwéngerte Luft, die man oft aus
gesellschaftlichen Riicksichten glaubt er-
tragen zu miuissen, schidigt die Augen.
Wenn sich einmal durch Uberbeanspru-
chung Entziindungen eingestellt haben,
dann hat man frither Euphrasia officinalis,
den Augentrost, angewendet und zwar ent-
weder frisch gequetscht aufgelegt oder die
Urtinktur auf Watte gegeben und auf die
geschlossenen Augen aufgelegt. Und so
liess man das #therische Ol dieser Heil-
pflanzevonaussenaufdie Augeneinwirken.
Oder man triankte einen Wattebausch mit

Johannisol oder auch mit Arnika. Wenn
Echinacea zur Verfiigung steht, kann man
auch damit eine gute Wirkung erzielen.
Damit kann man eine Entziindung mildern
und gut beeinflussen.

Am Schluss meines Artikels im «Kleinen
Doktor», Seite 109, habe ich den beachtens-
werten Rat gegeben: «Schenken wir unseren
Augen in frithester Morgenstunde das
natiirliche Licht des Tages, und verschonen
wir sie abends von dem kiinstlichen Licht
unserer Glithbirnen. Dann werden sie er-
starken und gesunden!»

Naturreis

Alsich in Korea die ersten Kranken sah, die
an Beri-Beri litten und beobachtete, wie sie
miithsam ihre Beine nachschleppten, da
erinnerte ich mich wieder an die typischen
Symptome, wie sie auf dhnliche Weise bei
Multipler Sklerose (MS) auftreten. Es ist
schon eigenartig, dass eine solch schwere
Krankheit, die den ganzen Korper und vor
allem das Nervensystem angreift, nur
durch den Mangel an Vitamin B; und ein
Fehlen der Spurenelemente hervorgerufen
werden kann. Die Ursache der Beri-Beri-
Krankheitlagin der Umstellung von Natur-
reis auf weissen, polierten Reis. Bei keiner
anderen Getreideart sind durch das Weg-
lassen von Keimling und Kleie solch
schlimme Folgen aufgetreten, wie es bei
dieser Avitaminose der Fall war.

Das naturbelassene Reiskorn

Die asiatischen Volker sind sehr einseitig
auf Reisnahrung eingestellt und darum
konnte eine derart furchtbare Mangel-
erscheinung so drastisch in Erscheinung
treten. Zuerst wurden ja gegen die Beri-Beri
allerlei symptomatisch wirkende Medika-
mente eingesetzt, die nur teilweise eine
Besserung zu bringen vermochten, bis
durch den holldndischen Kolonialarzt Dr.
Eykman die Erkenntnis kam, dass diese
schreckliche Krankheit lediglich durch das
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Raffinieren des Reises, also durch das Weg-
lassen von Kleie und Keimling, ausgeldst
wurde.

Dem Naturreis den Vorzug geben

Es ist leider die Eigenart des menschlichen
Verhaltens, dass trotz einer klaren Kenntnis
tiber das Entstehen dieser Mangelkrankheit
noch immer in Privathaushalten und Gast-
stdtten viel mehr weisser Reis auf den Tisch
gebracht wird als Naturreis. Man ist noch
immer der Ansicht, dass der weisse Reis
besser schmeckt und schoner aussieht. Da
wir in westlichen Ldndern nicht so einseitig
von Reisnahrung abhéngig sind, sehen wir
hier praktisch keinean Beri-Berierkrankten
Menschen, wahrendim Fernen Ostenimmer
noch hie und da solche Fille auftreten.

Nach meiner Beobachtung ist Naturreis die
reichhaltigste und gehaltvollste Getreide-
nahrung, die uns zur Verfiigung steht.
Wenn man den Naturreis gut zubereitet,
schmeckt er viel besser als weisser Reis.

Im «Kleinen Doktor» wie im Buch «Die
Natur als biologischer Wegweiser» sind
weitere Informationen iiber den Wert des
Naturreises wie auch iiber die schmackhafte
Zubereitung nachzuschlagen. Man sollte
allerdings beim Einkaufen von Naturreis
darauf achten, dass er vollstdndig natur-
belassen ist. Es gibt ndmlich Firmen, die
den Naturreis prdparieren, um ihn ldnger




haltbar zu machen und vor einer Schédi-
gung durch Reiskéafer zu bewahren.

Einfacher Test der Naturreinheit

Um festzustellen, ob der Reis tatsdchlich
naturbelassen ist, nimmt man eine kleine
Menge in eine Schale, gibt etwas Feuchtig-
keit dazu und ldsst ihn an einem warmen
Ort keimen. Wenn er zu keimen beginnt,
dann ist er noch naturbelassen. Wenn er
vergast oder sonstwie behandelt worden
ist, dann keimt er nicht mehr. Man sollte
sich diesbeziiglich sorgfiltig vergewissern
und beim Einkauf darauf achten, dass man
naturbelassenen Reis ersteht. Nur dieser
enthilt alle natiirlichen Werte.

Vorziige einer beschaulichen Lebensweise

In Korea habe ich sehr viele alte Leute
getroffen. Ich erinnere mich noch an einen
alten Mann, der 118 Jahre alt war. Obschon
sein Englischnicht sehr einfach zu verstehen

war, konnte ich mich doch mit ihm iiber
interessante Dinge unterhalten, vor allem
iiber Erlebnisse in seiner Jugend. Dieser
alte Mann hat sehr bescheiden gelebt und
sich wirklich naturrein erndhrt. Sicherlich
spielte bei ihm eine gute Erbanlage eine
Rolle. Sein Vater wurde schon sehr alt. Ich
finde es immer interessant, wenn ich Gele-
genheit habe, mich mit alten Menschen zu
unterhalten. So kann man viel von alten
Menschen iiber Sitten und Gebrauche ver-
gangener Zeiten lernen, die in vieler Hin-
sicht noch gemiitlicher waren und sich
nicht so hektisch und nervos gestalteten
wie es heute der Fall ist.

Ich mochte allen Lesern empfehlen, Natur-
reis Ofters auf dem Speisezettel vorzumer-
ken. Wenn man es einmal versteht, ihn
abwechslungsreich zuzubereiten, dann
schmeckt er einem viel besser als der weisse
Reis. Man profitiert zudem noch durch den
reichen Gehalt an Vitalstoffen.

Freude als Heilmittel

In meinen fritheren Vortragen iiber Psycho-
therapie habe ich immer wieder darauf
hingewiesen, dass Freude enorme Heil-
effekte auslosen kann. Ich habe dies oft
selbst ausprobiert, wenn ich iiber schlimme
Dinge, die sich ereignet haben, deprimiert
war. Ich raffte mich dann auf, ging in den
Wald oder wanderte durch Arven- und
Larchenwilder. Wenn man einige Stunden
steigen muss, dann atmet man tief und lasst
die feinen dtherischen Ole der aromatischen
Pflanzen auf sich wirken. Dann wird jeder
erfahren, dass man nach einiger Zeit viel
gelockerter ist und der seelische Druck
kleiner wird. Zuriickgestaute Gase werden
ausgeatmet. Und nach einer gewissen Zeit
ist es als ob ein schwerer Stein von uns
genommen wire. Der seelische Druck wird
nach und nach leichter.

Ein weiser Rat

Dabei musste ich oft an den weisen Salomo
- wie man ihn nennt — denken, der im Buch
der Biicher in Spriiche 17:22 so treffend
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zum Ausdruck gebracht hat: «Ein Herz,
das freudigist, tut Gutes als Heiler, aber ein
Geist, der niedergeschlagen ist, vertrocknet
das Gebeiny.

Wie grossartig zeigt dieser weise Mann, der
bestimmt seelisch alle Hohen und Tiefen
erlebt hat, wie ein freudiges Herz Gutes als
Heiler bewirkt. Aber auch nebenbei ein
niedergeschlagener Geist, wie er sagt, das
Gebein vertrocknen und alle positiven
Regenerationskrafte verkiimmern ldsst.
Ichhabemich oft gefragt, woher Menschen,
die schwere, unheilbare Krankheiten gedul-
dig ertragen, die Kraft dafiir nehmen. Auch
dafiir hat mir Salomo eine Erkldrung in
Spriiche, Kapitel 18, Vers 14 gegeben: «Der
Geist eines Mannes kann seine langwierige
Krankheit ertragen, was aber einen nieder-
geschlagenen Geist betrifft, wer kann ihn
tragen?»

Auch aus diesen tiefgriindigen Worten
ersehen wir wieder, dass eine positive, beja-
hende Einstellung zum Krankheitsgesche-
hen unbedingt notwendig ist, um eine lang-
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