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.VOGEL UBER SICH SELBST
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Ist die Ernte von Frischfrüchten vorüber, dann
machen wir unsere Miiesli mit den eigenen,
eingekellerten Äpfeln und bereichern dies
mit frischen Beerenfrüchten, die wir aus

eigenen Kulturen in zwei
grossen Tiefkühltruhen für
den Winter vorbereitet ha-
ben. Über 50 Obstbäume
liefern genügend lagerfähi-
ge Früchte für uns und un-
sere näheren Freunde. In
einem Keller auf den Kultu-
ren, ganz im Boden, wie ein
Unterstand oben mit Erde
bedeckt und auch be-

pflanzt, der einen Naturboden besitzt, mit
Kies belegt, kann das Obst wunderbar
lagern, bis jeweils neues nachkommt. Eine
natürliche Lüftung mit Öffnungen, die mit
Drahtgitter geschützt sind, sorgt für frische
Luft und verwehrt den Tieren, vor allem
Mäusen, den Zugang. jQw<zwf//zd/« esse ich
nur etwa 40 bis 50 Prozent von dem, was der
Durchschnittseuropäer zu sich nimmt, und
zwar nur Naturnahrung. Seit über 50 Jahren
lebe ich zuhause ganz ohne Fleisch. Wenn ich
auswärts einmal ganz wenig Fleisch oder
Fisch essen muss, was ich ehrlich gesagt, ge-
schmacklich nicht so schätze, dann bin ich
froh, wenn ich zuhause wieder meine be-
währte Vogel-Kost bekommen kann. Ich ar-
beite täglich im Minimum 10 Stunden, und
davon je nach Wetter die Hälfte geistig und die
Hälfte physisch, um meine Elastizität nicht
zu verlieren. Während der Erntezeit von Heil-
pflanzen und Früchten arbeite ich bei schö-

nem Wetter den ganzen Tag auf den Kulturen
und esse ein Picknick draussen auf dem Felde
und fühle mich wohl, in Erinnerung an die
lehrreiche und schöne Zeit mit meinem Vater
in der Jugend.

Wohltuende Einsamkeit der Natur
Wenn ich Ärger und Kummer habe, dann
gehe ich in die Natur zu meinen Pflanzen
oder in meinen Wald. Es ist mir, als ob meine
Bäume, die ich nun schon Jahrzehnte gepflegt
habe, mich zu trösten vermögen. Die Stille
in der einsamen Natur ist so wohltuend

und kraftspendend, und ich
verstehe nicht, wie so viele
Menschen genügend Ner-
venkraft aufbringen in all
den lärmenden, musikali-
sehen Geräuschen der heu-

tigen, gelegentlich in sich
selbst zusammenbrechen-
den Weltordnung.Wie wohl-
tuend ist da jede stille Oase,
die noch an die einstige

Schönheit unserer Erde erinnert. Die schön-
ste geistige Arbeit für mich ist das Beantwor-
ten von Briefen von Freunden in fernen
Ländern, denen ich oft helfen kann ihre ge-
sundheitlichen, seelischen und wirtschaftli-
chen Probleme zu lösen. Ich weiss aus eigener
Erfahrung, wie man sich fühlt, wen man
allein im Dschungel ist und sich unter Frem-
den zurechtfinden muss.

Früh schlafen, früh aufstehen
Wie ich meinen Tag einteile, wollen viele mei-
ner Freunde wissen. Erstens gehe ich recht
früh ins Bett, und zwar ca. 21.00 Uhr, bei
schlechtem Wetter kann es auch schon um
20.00 Uhr sein. Um 05.00 Uhr morgens habe
ich dann schon fast zu lange geschlafen.
6 Stunden genügen mir normalerweise, vor al-

lern, wenn viel Vormitternachtsschlaf dabei
ist. Meistens beginne ich dann früh, wenn
noch alles ruhig ist und schläft, zu arbeiten.

«In dieser reinen Bergluft, von
Sonnenenergie umspült, habe
ich die besten Gedanken; da
sind die meisten Ideen und
klaren Formulierungen meines
Erfahrungsgutes für den «Klei-
nen Doktor» und für meine
anderen Bücher zu Papier ge-
bracht worden.»
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Ich diktiere Briefe, Artikel für die «Gesund-
heits-Nachrichten» oder Beiträge für ein Buch.
Zwischen 07.00 und 08.00 Uhr mache ich
eine kräftige Dusche, heiss und kalt, je nach
Bedürfnis. Dann kommt eine Ganzkörper-Ein-
reibung mit Symphosan (Wallwurz)'. Dann
werden 20 Tropfen Echinaforce^ direkt in den
Mund getropft, was mich weniger empfind-
lieh macht gegen irgendwelche Infektionen
von Viren und Bakterien. Dies tue ich schon
Jahrzehntelang, und in den
Urwäldern hat mich dies be-

stimmt vor vielem bewahrt.
Im Anschluss kommt das

Morgenessen.

Bewegung mit natür-
lichem Rhythmus
Im Sommer, bei schönem
Wetter, arbeite ich, wie be-

reits erwähnt, auf den Kul-
turen. Oder wenn ich im
Engadin bin, unternehme ich
eine Wanderung, dies in der
Regel mit meiner Tochter.
Wir laufen normalerweise 4 -
5-6-7 Stunden, möglichst
steigen wir bis auf zum Teil
über 3000 m, immer im glei-
chen, regelmässigen Schritt, mit gleichmässi-
ger Atmung. Das tut einem wohl und ermüdet
absolut nicht. Menschen, die rennen, und dann
wieder sitzen und erneut rennen, die haben
nicht begriffen, wie wohltuend ein gleichmäs-
siger Rhythmus ist, vor allem beim Steigen.

Die Klarheit der Bergluft
Im W/wfer, vor allem wenn ich in meinem
Engadiner-Haus bin, gehe ich nach Möglich-
keit jeden Morgen skifahren. Wenn es schneit
ca. 2 Stunden Langlauf im Wald, durch ein Tal.

Wenn es schön ist, fahre ich mit der Bahn auf
den Berg, bevor der grosse Rummel kommt.
Dann fahre ich mit den Skiern die halbe
Strecke hinunter, lege die Felle unter die Skis

und laufe ca. 1-2 Stunden bergauf, abseits der
Pisten. Dabei habe ich Gelegenheit über mei-
ne Vorträge, über die Themen, einfach über

Alfred Vogel (1902 - 1996)
auf den Anbaufeldern

der Bioforce AG in Roggwil
Mitte der 70er Jahre.

alles, was ich in den «Gesundheits-Nachrich-
ten» und in den Büchern schreiben möchte,
nachzudenken. Oft setze ich mich dann in
eine geschützte Felsennische. Und nachdem
ich meine Rohkost gegessen habe, nehme ich
meinen Notizblock und beginne, den Artikel
zu schreiben. In dieser reinen Bergluft, von
Sonnenenergie umspült, habe ich die besten
Gedanken; da sind die meisten Ideen und
klaren Formulierungen meines Erfahrungs-

gutes für den «Kleinen Dok-
tor»^ und für meine anderen
Bücher zu Papier gebracht
worden. Es ist mir oft, als ob
die Sonnenenergie, die gan-
ze Atmosphäre der Bergluft
mich inspiriert. Oft sind mir
Rezepte und Lösungen klar
geworden in dieser Umge-
bung, die ich im Tal nicht so

gut oder überhaupt nicht
hätte lösen können. Droben
in den Bergen verliert man
alle Erdenschwere. Ich habe
oft das Empfinden, als ob ich
in dieser reinen Luft dem
Schöpfer in greif- und spür-
bare Nähe gerückt sei. Da
möchte ich all den Men-

sehen, die ich kenne, leise zurufen, vertrauet
nicht auf Menschen, denn Menschen sind
unvollkommen, und dementsprechend ist all
ihr Werk. Menschen können wohl helfen, die
Natur alleine kann heilen, denn sie ist der
sichtbare und spürbare Ausdruck des Ewigs-
eienden und der nie endenden Kraft, die wir
Gott nennen!
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