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tion, die in der Erbanlage verankert ist.
Jeder von uns hat eine schwache Stelle in
seinem Organismus, wenn man so sagen
darf. Wenn sich dazu noch andere Um-
stände gesellen, so kann diese Schwäche als
Krankheit zum Ausdruck kommen. Wegen
dringender Terminarbeiten lebte Herr S.

zum Beispiel in dauerndem Stress und auch
seine Grippe vom letzten Winter konnte er
nie so recht auskurieren; er hatte dazu keine
Zeit. Kein Wunder also, dass seine Wider-
Standskraft geschwächt und dieser Pollen-
invasion nicht gewachsen war.

Die Vorgänge im Organismus
Wie kann nur ein harmloser Blütenpollen
eine derart heftige Reaktion auslösen? Für
den menschlichen Organismus ist der Pol-
len, wenn er beim Einatmen auf die
Schleimhäute der Nase und der oberen
Luftwege trifft, ein Fremdstoff, der als
Antigen bezeichnet wird. Gegen den Ein-
dringling wehrt sich der Körper und produ-
ziert seinerseits Abwehrstoffe, sogenannte
Antikörper. Nachdem er zum ersten Mal
mit den Blütenpollen in Berührung gekom-
men ist, «weiss» er nun, mit welchem
«Feind» er es zu tun hat. Kein Wunder, dass
beim nächsten Pollenflug, ein Jahr später,
die Abwehrreaktion viel stärker ist und der
Körper schneller und in vermehrtem Masse
Antikörper produziert. Es werden dabei
Histamin und viele andere Stoffe freige-
setzt, die als sichtbares Zeichen dieser Ab-
wehrschlacht das einem Katarrh ähnliche
Erscheinungsbild des Heuschnupfens erge-
ben. Warum nicht jeder an Heuschnupfen
erkrankt, hängt vom Erbgut ab. Dem einen
können die Pollen nichts anhaben, sie sind
für den Organismus neutral, und beim an-

deren finden sie einfach keine «Gegen-
liebe» und deshalb wehrt sich der Körper
gegen diesen unliebsamen Gast.

Die verspätete Hilfe
Leider versäumte es Herr S., mindestens
zwei Wochen vor dem Pollenflug seine
Empfindlichkeit gegen Pollen zu vermin-
dem oder den Körper vollständig zu immu-
nisieren, das heisst gegen den Eindringling
unempfindlich zu machen. Jetzt war es
schon zu spät. Die einzige Möglichkeit
bestand darin, ein unschädliches Mittel
ohne Nebenwirkungen einzunehmen. Diese
Forderung kann nur ein Präparat erfüllen,
das in einer erprobten pflanzlichen und
homöopathischen Zusammensetzung eine
optimale Wirkung gewährleistet. Schliess-
lieh fand der vielgeplagte Herr S. ein sol-
ches Mittel. Bei einem akuten Heuschnup-
fen reicht natürlich die einfache Dosie-
rung, die sonst für eine Immunisierung
notwendig ist, nicht aus. Man muss schon,
verständlicherweise, die Dosis erheblich
erhöhen und stündlich die vorgeschriebene
Anzahl Tropfen oder Tabletten einnehmen.
Auf diese Weise dosiert, nahmen auch bei
Herrn S. die starken Reaktionen langsam
ab. Der Schnupfen und die Augenempfind-
lichkeit liessen nach und Herr S. konnte
bald seiner gewohnten Arbeit nachgehen,
ohne eine Müdigkeit oder Konzentrations-
schwäche zur verspüren, die bei chemischen
Medikamenten oft eintreten.
Wir sind davon überzeugt, dass Herr S. im
nächsten Jahr etwas vorsichtiger sein wird.
Er muss auf das Wochenende in der schön-
sten Jahreszeit nicht verzichten, wenn er
sich rechtzeitig für den Kampf gegen die
Pollen wappnet. W. G.

Bade- oder Wanderferien

Wie schnell gehen doch die Jahreszeiten
vorüber. Man hat den Eindruck, dass die
Zeit viel rascher vorbeigeht, als es früher
der Fall war. Das mag mit der hektischen
Zeit zusammenhängen, von der das heutige
Leben geprägt wird. Wenn wir die gesund-
heitlichen Vorteile der Badeferien mit den-

jenigen der Wanderferien vergleichen,
dann müssen wir sicher den Wanderferien
den Vorzug geben. Noch besser ist es, wenn
wir beides kombinieren können. Viele
Leute, besonders lymphatische Naturen,
können durch reine Badeferien gesundheit-
lieh grosse Nachteile auslösen.
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Gefahren der Sonnenbäder
Das stundenlange an der Sonne Liegen ist
vor allem für das Lymphsystem und für
Menschen, die schon mit Lungen- und
Brustfellentzündungen oder ähnlichen
Krankheiten zu tun hatten (zum Beispiel
auch Tuberkulose) mit grossen Gefahren
verbunden. Alte, eingekapselte, verkalkte
Herde können durch zuviele Sonnenstrah-
len wieder aktiv werden. So mancher hat
sich schon Schädigungen seiner Gesund-
heit, ja sogar den Tod geholt, durch über-
triebenes, seinem Naturell nicht angepass-
tes Sonnenbaden. Für die meisten Men-
sehen ist Schatten unter einem Baum oder
einem Sonnenschirm viel günstiger und
risikoloser als die direkte Sonnenbestrah-
lung. Dazu kommt noch die Gefahr eines
Sonnenbrandes, was oft mit hohem Fieber
und Entzündungen verbunden ist. Und
dies kann ja gesundheitlich nicht zum Vor-
teil gereichen, sondern stellt ein grosses
gesundheitliches Risiko dar, einschliesslich
des nicht seltenen Hautkrebses.

Wanderferien auf Zypern
Früher, als ich jünger war, habe ich gerne
auf eigene Faust Kontinente und Länder
bereist, fremde Menschen kennengelernt,
mit ihnen zusammen gewohnt, gegessen
und gelebt. Auf diese Art und Weise bekam
ich Fühlung mit ihrer Art zu denken und zu
handeln, mit ihrer Ethik und ihren Philoso-
phien. Heute ziehe ich es vor, Wanderferien
durchzuführen und zwar unter kundiger
Leitung, wie dies verschiedene Organisa-
tionen, wie Imbach und Baumeler, anbie-
ten.
Im letzten Jahr erlebte ich einen sehr stren-
gen Herbst, mit vielen geschäftlichen An-
forderungen und Vorträgen. Darum hatte
ich mir vorgenommen, den Übergang in
den Winter, vom Dezember zum Januar,
wenigstens für eine Woche, zusammen mit
meiner Familie auf Wanderferien nach
Zypern zu gehen.
Über einige Beobachtungen und Erfahrun-
gen möchte ich nun meinen Lesern eine
kurze Schilderung geben. Da ich einen Teil
des Nahen Ostens, einige griechische Inseln
und einen Teil der Türkei, bereits kennen

gelernt hatte, wollte ich nun Zypern, das
mir noch unbekannt war, einmal näher
betrachten.

Die ersten Badefreuden
Am 26. Dezember 1984 sind wir also abge-
flogen. Unser Hotel ist direkt am Meeres-
strand gelegen, und so können wir noch am
Abend bei 19 Grad Wassertemperatur im
Meer schwimmen. Die Luft ist schon etwas
kühl. Unter diesen Voraussetzungen habe
ich mir angewöhnt, mich ganz langsam an
die Temperaturen zu gewöhnen. Schritt-
weise gehe ich immer weiter ins Wasser,
warte immer wieder, bis ich das Wasser
nicht mehr als kalt empfinde, bis sich mein
Körper auf die herrschende Temperatur
umgestellt hat. Es kann ruhig zwei bis drei
'Minuten oder länger dauern, bis ich dann
die Wassertemperatur als angenehm und
nicht mehr als kalt empfinde. Wenn ich
dann schwimme, hat sich mein Körper so
umgestellt, dass ich ein warmes Gefühl
habe. So habe ich erfahren, dass es dem
ganzen Körper, dem Kreislauf und den
Drüsen nützt. Wenn ältere Menschen zu
schnell ins Wasser eintauchen, könnte dies
oft eigenartige Störungen auslösen. Wie
wir uns dem Wasser anpassen und dem
Körper die Gelegenheit dazu geben, das
entscheidet, ob wir aus einem solchen
Meerbad den richtigen Nutzen ziehen. Der
Jodgehalt, die Mineralien und alles, was
das Meer uns bietet, ist so wohltuend, wenn
wir es in der richtigen Form auf uns wirken
lassen. Auch wenn die Luft schön warm ist
und das Wasser über 20 Grad hat, ist das
plötzliche Hineinspringen nicht für alle
Leute gesundheitlich das Gegebene. Das
sich langsam Anpassen und Abkühlen ist
auf alle Fälle richtiger und vernünftiger.
Ich habe schon Fälle beobachtet, wo
scheinbar gesunde Menschen, die Kopf
voran ins kühle Wasser hineingesprungen
sind, einen Krampf bekamen, spastische
Erscheinungen oder einen Schock erlitten,
was im schlimmsten Fall zu einem Herz-
schlag führen kann. Also diesbezüglich ist
Vernunft besser als nachher zu jammern
über die Ungeschicklichkeit, die man selbst
begangen hat.
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Fortschrittlicher Ackerbau
In Zypern bekomme ich den Eindruck,
dass die Bevölkerung sehr viel Verständnis
für die Natur hat und für das, was sie

hervorbringt. Wertschätzung für die
Fruchtbarkeit und für die gute Erde, die sie
besitzen.
Meine Tochter, die vor einigen Jahren
schon einmal auf Zypern war, hat mir ge-
schildert, dass man grosse Fortschritte, be-
sonders in der Land- und Forstwirtschaft,
gemacht hätte. Ich freue mich deshalb beim
Wandern durch die Landschaft, herrlich
saftig-grüne Getreidefelder zu sehen.
Ringsherum erheben sich die steinigen
Hügel, doch die Felder sind gut ausgeebnet
und von Steinen befreit. Ebenfalls werden
auf grossen Flächen Weintrauben gezogen.
Die Zitruspflanzungen sind sehr gut ge-
pflegt - Orangen, Mandarinen, Grape-
fruits, Zitronen - die leuchtenden Farben
aus dunkelgrünen Blättern sind wirklich
eine Augenweide. Und wenn man daran
denkt, dass zu Hause kalte Winde und
Schneegestöber über die Felder streifen,
ünd wir hier die liebliche Landschaft ge-
niessen können, so ist es wie ein Traum. Ich
bin erstaunt, dass man sogar Bananenkul-
turen angelegt hat, denn das war früher
nicht der Fall. Ein guter Agronom hat sehr
wahrscheinlich einmal dazu geraten. Man
probierte es und der Erfolg trat ein. Leider
habe ich noch keine Papayapflanzungen
gesehen, obschon ich ein paar wunder-
schöne Papaya in Gärten entdeckt habe;
sechs Meter hohe Stöcke. Aber wahr-
scheinlich gab noch niemand die Anregung,
diese interessante Pflanze, die nicht nur in
den Tropen, sondern, wenn sie richtig ge-
pflegt wird, auch in den Subtropen sehr gut
gedeiht, zu kultivieren.

Oliven- und Johannisbrotbäume
Wie in allen Mittelmeerländern sind die
alten Olivenbäume für uns, Bewohner der
nordisch gemässigten Zone, immer eine
Augenweide; dieses schöne, helle Grün der
Plantagen. Die knorrigen Stämme machen
auf uns einen besonderen Eindruck. Wenn
man bedenkt, dass die Blätter, wenn man

sie als Tee zubereitet, sogar gegen Alters-
erscheinungen und gegen hohen Blutdruck
wunderbar wirken, dann schätzt man den
Baum um so mehr. Nicht nur wegen seines

guten Öles und den guten Oliven, die man
für Salate verwendet, sondern auch wegen
seiner Heilwirkung, die er in den Blättern
bietet. Es ist begreiflich, dass ein solcher
Baum, der 2000 Jahre oder noch älter wer-
den kann, und mit Zähigkeit allen Einflüs-
sen trotzt, für die I^ebensverlängerung des
Menschen etwas in sich birgt. Was mich
auch immer wieder besonders beeindruckt,
das sind die Johannisbrotbäume mit ihrem
kräftigen Wuchs. Es ist nur schade, dass

man aus den Früchten noch keinen Zucker
gewinnt. Ich habe während des Krieges, als
wir keinen Zucker mehr bekamen, aus
Johannisbrot einen ganz herrlichen Sirup
hergestellt, den ich als Grundlage für unsere
Hustensirups verwendet habe. Auf diese
Art und Weise habe ich unseren Zuckerbe-
darf auch ohne Kontingent decken können.
Johannisbrot ist auch sehr nahrhaft und
reich an Mineralstoffen. Man sollte es viel
mehr als Grundstoff natürlicher Süssig-
keiten verwenden, statt es vorwiegend an
das Vieh zu verfüttern.

Abwechslungsreiche Ernährung
Die Ernährung ist im grossen und ganzen
sehr gut. Es gibt viel Gemüse und glückli-
cherweise darf man hier das Gemüse essen.
Es besteht keine direkte Gefahr wegen
Amöben oder irgendwelchen Infektions-
keimen krank zu werden. Die Salate werden
sehr gut zubereitet, das abwechslungsreiche
Gemüse wird nicht überkocht. Für solche,
die nicht gerne Fleisch essen, gibt es eine
Auswahl von Fischen, die sehr schmack-
haft serviert werden. Es gibt sogar ein aus
Schafmilch hergestelltes Joghurt, das sehr
wertvoll ist, weil Schafmilch bedeutend
mehr Kalk enthält als jede andere Milch.
Was im Dezember und Januar die Speisen
bereichert, sind die vielen frischen Zitrus-
früchte, frisch vom Baum, voll ausgereift,
und auch herrliche Bananen. Sie schmek-
ken ähnlich wie die kanarischen Bananen,
sind aber viel süsser als die übliche Handels
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ware. Denn alles kann im warmen Klima
besser ausreifen und die Früchte müssen
nicht aus Haltbarkeitsgründen zu früh
gepflückt werden.
Dann gibt es auch sehr gute Pistazien, ob-
schon sie teuer sind, auch die ungesalzenen.
Sie haben sehr viel Vitalstoffe, und man
sollte nicht versäumen, diese einmal zu pro-
bieren. Menschen Jedoch, die schnell Herz-
klopfen bekommen, die an einer Über-
funktion der Schilddrüse leiden, müssen
mit dem Essen von Tintenfischen und
Muscheln etwas vorsichtig sein, denn diese
enthalten viel Jod. Mit Lycopus in der Reise-
apotheke kann man sich dagegen gut
wappnen.

Einsichtsvolle Aufforstung
Besonders fallen mir die terrassierten Berge
auf. Man hat Hunderte und aber Hunderte
von Terrassen angelegt. Auf diesen Stufen
sind nun Zehntausende von Mittelmeer-
pinien gesetzt worden. Glücklicherweise
haben die Regierung, die Forstfachleute
und Ökologen begriffen, was'der Wald für
solche Inseln bedeutet, ja was der Wald für
uns alle bedeutet. In einigen Gegenden, die
schwer zugänglich sind, hat man sogar von
Flugzeugen aus Samen gestreut. Leider
sehen wir auch einige Gebirgszüge, die
verkohlte Stämme und schwarze Sträucher
von früheren Waldbränden zeigen. Das tut
einem immer weh, wenn ein Bestand auf
diese Art vernichtet wird. Aber man wehrt
sich in Zypern. Die Einwohner haben also
Sinn, und es ist ein Glück, dass sie auf die
Natur achten und sich nicht nur auf die
Touristen verlassen. Es wäre ein Unglück
für die Bewohner dieser Insel, wenn sie nur
auf eine Karte setzen würden.

Lohnende Investitionen?
Viele Neubauten sieht man auf der Insel.
Man sagt mir, dass viele Libanesen dort
ihre Millionen investieren. So entstehen
noch und noch Betonblöcke. Aber man
weiss nie, wie sich die politischen Verhält-
nisse verändern und der Touristenstrom
versiegt. Dann ist man wieder froh um die

Mutter Erde, die uns jahrtausendelang für
Nahrung und Existenz, ja auf vielen Inseln
sogar für Wohlstand gesorgt hat.

Auf dem Olymp
Auf der schönen Wanderung zum Olymp,
die wir bei strahlendem Sonnenschein
ausführen können, sehen wir alte Waldbe-
stände von Mittelmeerpinien, und ich bin
erstaunt, dass die Forstleute sogar Seccia
giganteas und Secoia semper virens ange-
pflanzt haben, sowie selbstverständlich
auch Zypressen, Juniperus-Arten, so dass
der Wald, der an und für sich schon schön
ist, durch diese Baumarten noch bereichert
wird. Wenn sich alles normal entwickelt,
wird in einigen Jahren die ganze Insel einen
doppelten Genuss für Naturfreunde bieten.
Was uns auch sehr beglückt, sind die vielen
Blumen. Manchmal blühen zwischen all
dem Gestrüpp Anemonen, dann die klein-
blütige wilde Calendula, allerlei Salbei-
Arten und viele andere blühende Pflanzen.
Auch die Osterluzei treffen wir reichlich
an, eine Pflanze, der man in Europa
momentan zu unrecht soviel Böses nach-
sagt. Ein Kräutlein, das, in kleinen Mengen
genommen, anticancerogen wirkt, und in
grossen Mengen soll es das Gegenteil be-
wirken, nach dem Grundsatz von Hahne-
mann: «Kleine Reize regen an und grosse
Reize zerstören». Auch die Allraun-Pflanze
haben wir mit ihrer grossen, schönen Blatt-
rosette sogar blühend gefunden. Eine
Pflanze, der man im Mittelalter ganz eigen-
artige Heilkräfte zugeschrieben hat, und
die bei uns nur ganz selten vorkommt.
Auf dem Olymp, mit seinen 1951 m Höhe
und einem hartgefrorenen Schneehaupt,
haben wir eine wunderbare Aussicht; prak-
tisch über die ganze Insel. Gerade auf dem
Wege zum Olymp sind wir an einer ziemlich
grossen Asbestmine vorbeigekommen, die,
wie man uns sagt, nun in einer Krise steckt,
weil die Nachfrage nach Asbest nachge-
lassen hat, und zwar deshalb, weil man die
stark krebsauslösende Wirkung dieses
Materials erkannt hat. Asbest ist deshalb in
Verruf geraten. Die Leute sagen dort, sie
wissen nicht, ob diese Mine, die eine Zeit
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lang sehr wirtschaftlich gearbeitet hat, nun
wegen Mangel an Nachfrage und schlechter
Rentabilität geschlossen werden muss.

Die Klöster
Auf Berggipfeln und an ganz speziell schön
gelegenen Orten besuchen wir auch einige
Klöster, die allerdings in der Regel nur noch
von älteren, weissbärtigen Mönchen ver-
waltet werden. Leider, wie es auch in Grie-
chenland und auf verschiedenen Inseln der
Fall ist, werden diese Klöster, die doch sehr
solide gebaut sind und oft sogar eigenes
Quellwasser besitzen, nicht für Heime ver-
wendet, wo man Flüchtlinge oder Waisen-
kinder unterbringen könnte. Das wäre
doch eine gute Auswertung dieser Gebäu-
lichkeiten.

Zeugen der Geschichte
Wer sich für die Geschichte interessiert und
die Tempelruinen besichtigt, der kann noch
tagelang dort verweilen. Was vor allem
noch ganz gut erhalten ist, das sind einige
Mosaiken, die sogar in der Farbe noch
frisch sind, und man immer wieder staunen
muss, wie exakt und mit welchen speziellen
Materialkenntnissen die damaligen Künst-
1er vor 2000 Jahren gearbeitet haben.
Sehenswert ist vor allem das Theater, das
nach griechischem Muster gebaut wurde

und wie die meisten griechischen Amphi-
theater so konstruiert ist, dass es eine ganz
ausgezeichnete Akustik hat. Wenn man gut
und artikuliert spricht, kann man an jeder
Stelle des Theaters jedes Wort verstehen.
Das hat man in der alten Zeit besser ge-
könnt als heute.

Erholung für Körper und Geist
Neben all dem Interessanten, was man an
Überbleibseln alter Kulturen sieht, begeg-
nen wir immer wieder neuen Naturschön-
heiten. Der grosse Vorteil und der gesund-
heitliche Wert dieser Wanderferien in guter
Luft hält den Kreislauf in Bewegung und
beruhigt die Nerven. Man atmet all die
ätherischen Stoffe aus den verschiedenen
Pflanzen und aus Pinien ein. Die ganze
Atmosphäre einer solchen Insel strömt
etwas aus, das uns wohltut und uns hilft,
wieder ins körperliche und seelische
Gleichgewicht zu kommen. Tagsüber wan-
dern, Sauerstoff, Sonne und alle Natur-
Schönheiten geniessen, abends noch durch
ein Meerbad die Heilkraft des Meeres spü-
ren, das sind ausgefüllte Ferientage. Und
wenn man einen halben Tag dazwischen
einschaltet, nur als ledigliches Badever-
gnügen für diejenigen, die noch gerne mit
dem Schnorchel die Wunder unter dem
Wasser beobachten, das ist für jung und alt
eine mit nichts zu vergleichende Therapie.

Gebirgswald, Schönheit, Segen und Fluch

Nicht nur am Meer mit der jodhaltigen
Luft, auch in unseren Bergen ist die mit
ätherischen Ölen durchsetzte Gebirgsluft,
die Ruhe, die Schönheit unserer Alpen-
pflanzen, eine wunderbare Voraussetzung,
um sich zu erholen. Die Nerven und das

ganze Gefässsystem können sich in der
Alpenwelt besser regenerieren als mit aller
Patentmedizin, die uns heute zur Verfügung
steht. Die Höhensonne trägt das ihrige
dazu bei, und wir tun sogar gut daran, sie

zu dosieren, indem wir bei Wanderungen
anfangs einen breitkrempigen Hut tragen,
bis die Haut ihre Fähigkeit entwickelt hat,
diese starken Strahlen zu transformieren,

ohne dass durch zu intensive Sonnenbe-
Strahlung ein Schaden entstehen kann.

Wohltat der Wanderung
Auf den Wanderwegen langsam und ge-
mütiich, mit regelmässiger Atmung immer
höher aufzusteigen, das tut gut. Wer seine
Geruchsnerven noch voll intakt hat, der
wird beglückt sein, die ätherischen Öle der
Wacholderstauden und der Nadelhölzer
wahrzunehmen, wenn die Sonne so kräftig
ihre Strahlen ausschickt, dass sie die Wärme
an den Felsen reflektiert. Wer Pflanzen-
kenner ist, freut sich an all den Heilpflan-
zen, die ihm begegnen. Es ist sehr empfeh-
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