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fica auch bei Schlangenbissen wie ein Ge-
gengift wirken soll. In der ndchsten Num-

mer werden wir die Schlangengifte als
Heilmittel beleuchten.

Alles zu seiner Zeit

Je nach unserer Veranlagung besitzen wir
einen fast unstillbaren Drang nach Tatig-
keit oder auch nicht. Es gibt in der Hin-
sicht tatsdchlich grundverschiedene Men-
schen. Wiahrend der eine fast vor Unge-
duld vergeht, bis er wieder ein neues Un-
ternehmen einfddeln kann, muss man den
andern stets zur Betdtigung anspornen.
Dieser Umstand hédngt von unseren Drii-
sen ab, denn je besser die innere Sekre-
tion unserer Driisen arbeitet, um so gros-
seren Tatigkeitsdrang verspiliren wir.
Schon bei den Kindern kommt dies zum
Ausdruck. Etliche von ihnen haben keine
Ruhe, wenn sie nicht immer wieder etwas
Anregendes unternehmen konnen. Dabei
werden sie von den eigenen Eltern oft-
mals verkannt und als nervos bezeichnet.
Aber die gleichen Eltern wiirden sich
vielleicht wundern, miissten sie sich mit
der gegenteiligen Art von Kindern abfin-
den, denn es ist ebenfalls bemiihend,
wenn junge Menschen lieber untdtig he-
rumsitzen, um sich so der Langeweile
preiszugeben, statt ein anregendes Spiel
vorzunehmen, eine schopferische Hand-
arbeit zu betreiben oder sich sonst mit et-
was Erfreulichem zu betétigen.
Beschiftigen wir uns einmal in erster Li-
nie mit den unternehmungsfreudigen Ele-
menten, fiir die das Arbeiten ein Bediirf-
nis, eine Freude und die Befriedigung des
Lebens darstellt. Wohl werden sie infolge
ihrer strebsamen Veranlagung viel zu lei-
sten vermogen, stehen andererseits aber
auch in einer nicht zu unterschétzenden
Gefahr, denn sie verbrauchen sich durch
ihre Rastlosigkeit zu rasch im Leben, und
zwar oftmals bevor ihre eigentliche Le-
benskraft normalerweise zu Ende wire.
Diesen Menschen fillt es schwer, den
richtigen Massstab anzuwenden, denn in
der Regel merken sie kaum, wenn sie er-
miiden, so dass es fiir sie angebracht wé-
re, ihr Wirken mit einer wohltuenden Ru-
hepause zu unterbrechen. Gonnen sie sich

aber andauernd zu wenig Erholung, dann
miissen sie sich nicht wundern, wenn sie
schliesslich auf einem Erschopfungspunkt
angelangen.

Ein wichtiges Naturgesetz

Aus diesem Grunde sollten wir uns ernst-

‘lich bemiihen, tiber das ernste Gesetz von
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Spannung und Entspannung nachzuden-
ken. Die Natur selbst belehrt uns dartiber,
dass es nicht ohne Folgen abgeht, wenn
wir nach einem angestrengten Tag die
Ruhepause der Nacht unbeachtet lassen.
Der krdftigende Schlaf ist eine Naturnot-
wendigkeit, die wir nicht umgehen diir-
fen. Wir sollten im Gegenteil fiir diese
wunderbare Einrichtung dankbar sein und
sie dementsprechend gewissenhaft beach-
ten. Tag und Nacht, Licht und Dunkel-
heit, Ebbe und Flut erzdhlen uns einge-
hend von der Wichtigkeit dieser Wechsel,
die nicht wir bestimmen konnen, wohl
aber mit genauer Regelméssigkeit erwar-
ten diirfen.

Betrachten wir in diesem Zusammen-
hange einmal den bescheidenen Lowen-
zahn. Beim Licht der Sonne 6ffnen sich
seine Bliiten und glithen in goldgelber
Pracht. Sobald es jedoch zu dunkeln be-
ginnt, verschliessen sie sich so vollig,
dass von ihrer leuchtenden Schoénheit
nichts mehr zu sehen ist. Die Nacht hin-
durch ruht die Pflanze wie in sich selbst
versunken, und so wie der Lowenzahn
folgen noch viele andere Blumen diesem
auferlegten Gebot der Natur. Auch wir
Menschen sollten es mit ihnen halten,
denn unsere Augen schliessen sich nicht
vergebens wihrend des Schlafes, da die-
ser dadurch geruhsamer und erholungs-
reicher wird. Kiinstliches Licht ldsst uns
den Tag verldngern. Wir konnen die
Nacht hindurch beliebig weiterarbeiten,
konnen sie aber auch fiir den Genuss von
Vergniigungen verwenden. Beides ist
nicht naturgeméss. Der Schlaf wéihrend




der Vormitternachtsstunden zahlt doppelt
in bezug auf Erholungskraft, und die fri-
hen Morgenstunden sind ausgiebiger zum
Arbeiten. Nur das néchtliche Vergniigen
kommt alsdann zu kurz, aber unsere Ge-
sundheit gewinnt wesentlich.

Doch nicht nur beim Anbruch der Nacht
sollten aktive Menschen dem Tage ein
Ende bereiten. Wenn sie ihr Leben verlin-
gern mochten, miissen sie rechtzeitig ihre
Arbeit einstellen lernen, und zwar bevor
sie vollig erschopft sind. Dies kann auch
wiahrend des Tages geschehen, darum
sollten sie kurze Zeiten der Entspannung
einschalten, denn es schadet der Gesund-
heit und schmalert die Widerstandskraft,
wenn man alle Kraftvorrdte aufbraucht.
Aber fiir rastlos tdtige Menschen ist es
eine Kunst, die Arbeit rechtzeitig einzu-
stellen, um den Rhythmus von Spannung
und Entspannung richtig zu beachten. Das
Aufhoren ist fiir solche Menschen weit
schwerer als das Beginnen.

Verniinftige Einstellung

Unsere Driisen- und Nervenzellen reagie-
ren wie eine Autobatterie. Eine kurze
Zeit der Ruhe vermag diese wieder aufzu-
laden. Gleicherweise sollten wir auch un-
serem Korper die notwendigen Zeiten der
Entspannung gonnen. Wenn wir diese
Vorsichtsmassnahme wohlweislich be-
achten, wird er uns auch dafiir dankbar
sein, denn unser Leben wird viel ldnger
leistungsfdhig bleiben konnen. Tatkréfti-
ge Menschen sollten mit ihrem Tagewerk
am Morgen frith beginnen und sich ge-
niigend Beherrschung aneignen, um
abends beizeiten aufh6éren zu konnen.
Soll der Schlaf ruhig verlaufen, dann ist
es fiir solche Menschen notig, vor dem
Einschlafen noch fiir innere Entspannung
zu sorgen. Ein kurzer Spaziergang in der
Abendddmmerung der Natur wirkt oft
Wunder. Auch das Anhoren ruhiger Mu-
sik oder die Aufnahme von auferbauen-
der geistiger Nahrung mégen zur Entspan-
nung dienlich sein, denn sie lassen in der
Regel die emsige Geschéftigkeit des Tages
in ruhige Gelassenheit ausklingen. Nicht
jeder kann sich einfach nur hinlegen und

augenblicklich schlafen. Manche bendoti-
gen zuvor eine kleine Entspannung, denn
oft sind die aufgeregten Schwingungen
des Tages noch so stark in uns, dass un-
ser Unterbewusstsein im Schlaf noch wei-
ter arbeitet, so dass das Traumleben im
gleichen Sinne weitergeht. Unser Schlaf
verlduft dadurch nicht ruhig und ver-
schafft uns nicht die notwendige Erho-
lung. Wir liegen nicht gelassen und ent-
spannt da, denn die Spannung dauert an.
Oft machen wir zuckende Bewegungen,
oft erwachen wir auch ungewollt und ha-
ben Miihe, wieder einzuschlafen. Ja, wir
mogen sogar wiahrend des Schlafens laut
reden, wenn wir uns dessen auch nicht
bewusst werden. Die aufgeregte Span-
nung wirkt sich auch auf unseren Atem
aus, so dass dieser oft unruhig und zu
schnell ist. Unruhiges Traumleben, das
unser Unterbewusstsein beherrscht, ist in
der Regel der Ausklang reger Tétigkeit.
Nicht immer gelingt es uns, vollig abzu-
schiitteln, was uns wéihrend des Tages ge-
fangen nahm, und es ist kein Wunder,
wenn solche Erlebnisse uns in ungeordne-
tem Lauf auch im Schlafe noch verfolgen.
Das sollte uns indes zur Warnung dienen,
denn dadurch verbrauchen wir uns auf
unniitze Art.

Wer sich geistig sehr anstrengt, sollte
sich unbedingt merken, dass er einen ge-
sunden Ausgleich schaffen muss, und
zwar in bezug auf das Verhéltnis der kor-
perlichen zur geistigen Arbeit. Eine ein-
seitige geistige Anspannung ohne jegli-
chen Entspannungsausgleich kann dann
schliesslich zur gefiirchteten Manager-
krankheit fithren oder sie zum mindesten
fordern. Die schlimme Folge ist ein allzu-
frithes Nachlassen der Elastizitdt in den
Gefdssen. Zwar sind viele Menschen, die
geistig stark in Anspruch genommen wa-
ren, erfreulicherweise gleichwohl alt ge-
worden, doch haben diese der Forderung
ihres Korpers Rechnung getragen und sich
nicht einseitig belastet, sondern haben
nach geistiger Anspannung auch wieder-
um fiir die notwendige Entspannung ge-
sorgt. Ein gutes Beispiel dieser Art war
Winston Churchill, der seine geistige




Wirksamkeit oftmals unterbrach, indem
er sich nicht scheute, auf seinem Landgut
in Kent Holz zu spalten oder sonst einer
korperlichen Arbeit obzuliegen. Ich hatte
einmal Gelegenheit, die grossen Rhodo-
dendronstauden vor seinem Hause zu be-
wundern, und unwillkiirlich tiberlegte ich
mir dabei, dass diese ihre Schonheit wohl
der guten Pflege, die ihnen der beacht-
liche Staatsmann zuteil werden liess, zu
verdanken hatten.

Berufliche Umstellung

Fiir viele bedeutet es auch in einem ge-
wissen Alter ein schwerwiegendes Pro-
blem, beruflich aufzuhoren. Es ist nicht
damit getan, einfach nur sein Geschéft zu
verkaufen oder einen anderweitigen Be-
ruf aufzugeben und sich pensionieren zu
lassen, ohne gleichzeitig nach einer ande-
ren, verniinftigen Tétigkeit Ausschau zu
halten, die im Rahmen der Krifte den Le-
bensabend befriedigend auszufiillen ver-
mag, denn nur mit Essen und Trinken und
einem freundschaftlichen Plauderstiind-
chen findet auf die Dauer das Dasein
nicht den angestrebten Ausgleich. Sehr
zutraglich ist in solchem Falle die Pflege
des eigenen Gartens oder auch die Uber-
nahme fremder Gartenarbeit, denn dies
ist fiir die Gesundheit sehr erspriesslich.
Es gibt namhafte Personlichkeiten, die
sich auf diese Weise ihren Lebensabend
gesund erhielten. Noch erinnere ich mich
an Professor Labhardt, den ich einmal auf
seinem Gut bei Reinach beobachtete, als
er seine Reben pflegte. Ohne weiteres zog
ich damals die richtige Schlussfolgerung,

denn ich begriff, warum es dieser bekann-
te Medizinprofessor fiir notwendig erach-
te, seine verantwortungsvolle Berufsar-
beit zeitweise mit der Wirksamkeit eines
Gartners zu vertauschen. Auch Professor
Bier, der bekannte Chirurg, vertauschte
oftmals das Messer mit einer Hacke oder
einem Spaten, um in seinem Walde Bédu-
me zu pflanzen, denn die Forstarbeit war
ein notwendiger Ausgleich zu seinem ner-
venaufreibenden Beruf als Chirurg und
Lehrer.

«Alles zu seiner Zeit» miissen sich vor
allem auch Kaufleute und Fabrikanten sa-
gen, denn gerade sie haben schwer, den
Bleistift und den Telephonh6rer mit einer
Hacke oder einem Spaten zu vertauschen.
Wenn Erfolgsmenschen zusétzlich noch in
den Fehler verfallen, sich verpflichtet zu
fithlen, auch noch gesellschaftliche Anlés-
se und Einladungen mit ihrer Gegenwart
zu bertlicksichtigen, dann lduft ihre Le-
bensuhr dadurch so rasch ab, dass sie die-
serhalb oft gar keine Gelegenheit mehr
haben, etwas von den Friichten ihres Le-
bens selbst geniessen zu konnen. Unwill-
kiirlich erfiillen sich dann an ihnen die
Worte des Psalmisten, der tiber jenen, der
vom Tode iibereilt wird, sagt: «An selbi-
gem Tage gehen seine Pldne zugrunde».
Dies stimmt, denn was kénnen wir ohne
den notwendigen Lebensodem noch un-
ternehmen ? Es ist daher ungeschickt,
wenn man ausser acht ldsst, dass alles
seine Zeit hat, denn man versdumt da-
durch das biologische Gleichgewicht zu
beachten, damit es sich zum eigenen Woh-
le auswirken kann.

Humorvolles Erziehen

Was hat denn der Humor mit der Erzie-
hung zu schaffen, mit einer solch todern-
sten Angelegenheit ? Sicher hétten wir
unter den Jugendlichen heute kaum solch
erschreckende Auswiichse zu verzeich-
nen, wenn wir die Erziehung nicht teil-
weise allzu leicht genommen hétten. An-
dererseits mag aber auch das Gegenteil,
nidmlich zu harte Strenge, zu Auflehnung
und Rebellentum fithren, sonst wiirde
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nicht in konservativ engherzig eingestell-
ten Staaten die Jugend gleichwohl iiber-

borden. — Einverstanden, das erfolgrei-
che Erziehen beruht auf unbestechlicher
Geradlinigkeit. Ja soll immer ja sein und
nein immer nein bedeuten. Das erfordert
vom Erzieher ein zielbewusstes Arbeiten,
ein grundsatzgetreues Urteilen und Han-
deln. Kinder, die wissen, dass sie sich auf
die elterliche Strenge verlassen konnen,
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