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ber Riidye, in ber die Nahrung fiir jeden Teil
beveitet wird. ,Aber das Bevvlichite Bimuter in
diefem Haufe ijt die Kinderitube, wo das neu-
geborene Rindchen janft gebettet unter dem
Heren dev Wiutter liegt, Lid es grof genug
ift, um in unjere Welt ju fommen.” ,Das ijt
ja ein lieblidhes Mardjen. Warum erzdhlt man
benm den Kindevn nidht die Wabhrheit ?“ war
bes Rinbded Cnigegnung. Pitte die  Diutter
ihrer fragenden ZTodyter antworten diivfen:
,Qie Leute fdhdmen i), die Walbrheit ju
fagen ?“ lUnd hdtte dag RKind das VBebdiirfuis,
die Yotwendigleit jur Scham begreifen fonnen ?
Natiirlid) fam nun die unvevmeidlicge Frage :
,Bie gelangt bag Kind in dbie Kinbdevjtube 2~
Davauf gab bdie verjtindige Frauw folgende
Antwort : ,Du bajt gefehen, daf id) das
Samenforn in den BVoben gepflanzt habe, und
in wenigen Woden ift eine Pilanze gewadjen.
Du bajt gefehen, daf id) ein Ei unter die
Penne gelegt habe, und in wenigen Wodjen
- ijt ein fleines Kiidheldhen davaus gemworden.
S founte div wobl iiber bdie Verdnbderung,
die in dem Eamenforn und in dem Ci ftatt-
jindet, mehr beridyten; aber du Dbift nod) ju
jung, um dad 3u verjtehen. So muft du mir
jhon glauben, daf, wie die Pilange aus bdem
Gaatforn und dag PHithndjen aus dem Gi,
jo dbag Kinddjen von der Wutter Fommt, weil
i) e8 dir fage. Du muft wifjen, daff der
Vebensfeim, der in einer javten Pilange zur
Bliite gedeiht oder in einem fliiggen Hithnchen
und in dem foftbaven Baby jur Cutwidlung
gelangt, ein Gejdjent Gottes ijt. ber iie es
gegeben ijt, dag fann div der weifejte Wenjd)
in der Welt nid)t jagen.” So endete das fleine
Bwiegejprad). Aud) dev leifejte Sweifel, den
pie Diutter fiber die Klugheit ihrer CErzahlung
Daben fonnte, wurde durd) das fleine Midc)en
jelbjt zevjtreut. Denn ihre WMiutter 3dvtlid) um-
avmend, flitjtevte jie: ,Oun weif id) aud),

gelicbte Miutter, warum id) did) fo lieb bHabe ;
weil id) einjt ein Teil von div gewefen bint).
Anjtatt jie zu faljcher Scham u evichen und
3 einer unlanteven Gejinnung die  Vevan:
lajjung zu geben, follten wiv auf bdiefe Weife
unfere RKinder die Wiirdigleit, die Sdyvnbeit
ber Mutteridhaft lehren, ja fogar wit den phy-
jijen Gefahren derfelben befannt madjen, wm
padurd) ihve Acdhtung, ihve IFdvtlidyleit, ihre
Liebe ju  vermebhren. €8 witd aud) feinem
Knaben {daden, ju wijfen, daff er Vein von
feiner Miutter VBein ijt und Fleijd) von threm
Fleijdye ; jowie daf jie jelbjt dem Sdattenveidye
nabe war, alg jie ihm dag Leben gab. Damn,
im Laufe der Jeit, fann ihm feine Miufter
ober fein Vater evflaven, daf er 1wobhl aud)
eimmal {pdter ein Vater fein wird, und ihn
auj diefen heiligen Veruj aufmerfjam maden,
per e veined Veben und lauteves Denfen ver-
langt. ©o fomen wiv vielleid)t eine HRajje von
Dannern und Frauen eviiehen, die jic) ihres
Korpers nicdht mehr als ihrer Seele jddmen,
teil fie deutlid) einjehen, daf es feinen Grund
gibt, fid) 3u jdydamen. Cin gewdhnliches Sprid-
wort fagt: dem Reinen ijt alles vein. Nidgen
wiv alfo bdie MNReinheit unferer Kinder adyten
und nidpt eine faljhe Sdyambaftigleit ihuen
aneviieben, die ihre Neinbeit beflect.

Ein widtines Rapitel fiiv geifti
Befdjiftinte.

A~

Bon Math. Gierten, Hayingen (Lothringen).

AN

Motto: ,Ein gejunder Getit in cinem
gejunben orper.”

&8 ijt eine durd) bdie Erfahrung veid)lid)
bewiefene Tatjadje, daf duvd) einjeitige Kopf:

) Sn dhnlider Weife iwie obige Diutter ging dev
lnterzeidmete feiner Beit ald Ergicher von drei Knaben
i Alter von O bis 13 Jahren vor. G fithrte in Den
Untervid)t al8 eigenes tleines Fad) cine , Anthropelogre”
ein, in weldper in hugem alle (eiblichen Vervidytungen,
alfo aud) die vovliegenve, in jdulneijterlider Trodenbeit
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avbeit, bei faft ftindiger, fitenber Lebensweife
biele jd)linume Leiden und Kvanfheiten, gany
Dejonders aber die Krvanfheit unfever Heit, die
Nevvojitdt, die tn wabhrhajt flivdhterlicher Weife
- Sunehmen begriffen ijf, eveugt wird.
Lenn jemand, der tagsitber im  VBureau,
im Kontor, i der Sdule, am Sdyveibtifd)
geijtig angejtrengt geavbeitet bat, fjeine Ex-
holung am Abend (wie died leider in villiger
Berfennung  der  Menjdennatur - und  ihrer

natiivliden Bediivfnifje DHeutzutage jo haujig

gejchieht) eimyig Ddavin judht, Ddem phnedies
iibevangejtrengten Augen duvd) L:jen einen
evquictlichen Wedjel ufiihren zu wolfen, wird
ein {dlechtes Nefultat exleben ; durd) iweiteres
Siten und Vewegungslojigkeit wird bdie Hers
jtovungSavbeit der fjtodenden Sdfte nur ge-
forbert, wihrend derfelben dod) 'tdg[icf) ent:
gegengeavbeitet iwerben joll. Wenn wman bdas
tann ? fragen manche. Wenn der gute Wille

vorhanden ijt, aud) Dbet einer eben widt ge-

junden Yebensweife dennoc) {ich twohl und
frije zu erhalten, jo ijt es nidyt jo fdywer;
bet jdjomer Syabresgeit wumd guter Witterung
mag es ja viele geben, die einen Spajiergang
dem Sifen in dumpfer Stube Ddaheim oder
i Gajthaus jdon den Vorzug geben, nod)
weit beffer jur Crreidjung des HBwedes iwive
etne ein= big jweijtiindige  Arbeit tm  Sarvten.
Cinen fjoldjen bcfit_st jedod) nidht jebevmann;
a%r es gibt dennod) Ausfunjtdmittel, wie jol
gendes wabrhajtige Beifpiel zeigt : Cin junger
Amtsridhter in den Dejten Verhalinijfen hatte
jid) infolge anfjtrengender, einjeitiger eijtes-
arbeit mannigfadje Yeiden jugejogen, Ddeven
er nid)t mehr Hevr werden fonnte. Himorr-
hoiden, Kopfwel), Sdpindelanfille, Heifhunger

behantelt wucden. lUeber den Grfolg belehrte ihn fol-
gendes : al$ fpdter ciwmal bei cinem Anlaf der Fiingjte
eine davauf begiiglide Frage madyte, lef ihn einer dev
Aelteven mit den Wovten an: , Dununer Sterl, das hat
s ja Dr. Jdgev in dev Anthropologie gejagt.”  Fager.

wed)felnd mit ganglicher Appetitlofigfeit, Hod)-
gradiger Nevvojitdt ujw. Cndlid), da alle
Meittel verjagten, die dev Werite und bvie ge-
priefenen Hausmittel, und bdie Not aufs hodjte
gejtiegen war, fam ihm dev exldjende Gebdanfe,
und war, wie er in fritben, Jdpwermiitigen
Gedantent verfunten, einem Holzhader auf dev
Strafie 3ufah. Nun war der Stein der Weijen
gefunden, das Nitjel geldjt, wie er {id) tag-
taglich ein Teil tiichtiger Vewegung tm Haufe
verfdyaffen fonnte. Seither madht Ddiefer Perr
fein Poly jelbjt, alle Tage jein vedlid) eil,
und ev jdjrieb vor furgem einer Verwandien
voll Jubel, daf er duvc) diefe einfadje natur-
gemdfe und jpottbillige Kur von allen feinen
Ceiden befreit fei. Das twirflid) Gute und
Yeiljame liegt hier wie fajt iitbevall jo nabe.

,Wad  willit du in die Ferne {dhweifen,
Sieh’ dag Gute liegt jo nafh’.”

Arbeit, wirflih) anjtrengende  forperlide
rbeit bildet dag bejte und einzige Gegenge-
wic)t 3u allen jenen Stdvungen der Gefunbd-
beit, wie fie anbaltended Siten, anftrengenbdes
Denfen wmit fid) bringt und naturgemdf bringen
mufl; ald da jind: Kalte Fiife und Hinbde,
Blutandrang jum Kopf und Herjen, Kopfweb,
Sdywindelanfille, Sdylaflofigfeit, bleidhe Se:
jidtsfarbe, wmatte Augem, miider Gang und
vorgebeugte Paltung, MNevvojitdt ujw. Denn
jolche Arbeit jchdrft die SSinme, fjtarft nnd
ftaplt in Hohem Grade Miusfeln und Nerven,
jie alfein bringt dag Blut in wohltitige Wal:
lung, fithrt den jo nobwendigen und beilfanen
SdyweiBausbrud) hervor, und bdiefe durd) fir-
perliche 2vbeit Dervorgerufene Sdyweifabjon:
derung belebt das Vlut, bewivft tieferes Atnien
und vevmehrt den Wunjd) nad) Fliifjigleiten,
weldye, indem fjie jchuell aufgenommen werden,
pen YBlutlauf Dbejdleunigen, bdag Blut von
Fremdjtoffen  (Kvantheitsjtofjen) veinigen und
e$ wiedevm befdhigen, die Gewebe u jdnbern.
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Dabher ift am Sdlujje eines Tagewertes
der Rdvper eines ©dywevavbeitenden in einem
viel beffeven Bujtanbde al§ devienige eines mit
‘Ropfarbeit angeftrengten Stilljigenden ; Ddex
@dylaf des exjteren ijt iweit jiifer, Dder tojf-
aedhfel gebt rajder vor {ich, und folglid) fann
Der Rbrper Rrvanfheiten aller Avt befjeven
IWBidevitand leijten.

Die Nabhrung wird bejfer verdaut, weil ein
grofered Berlangen nad) devjelben da ijt, und
die Miedergefhlagenbeit und geijtige Unvube,
weld)e man fo oft bei ben nur mit bem Kopfe
Arbeitenden findet, ift etiwad Selfenes. €8 ijt
fein Fehler, Daf bder Menjd) im Sdweige
feines Angejidytes fein Brot verdienen foll; es
ift niht genug, dies im Sdyweifie des Ver-
jtandes ju fun, wie mande jid) entjduldigen,
fondern die ridptige Fujammenjtellung von
geiftiger und forperlidjer Avbeit ijt ur Ent-
widlung einer guten Gejundbeit durdjaus not-
wendig.

Wie viele trauvige Beijpiele gibt es, daf
geiftige Avbeiter in unbeilbavem Srrjinn enbe-
ten! Gewif haben aud) jie Paufen in ihrem
Sdyaffen gemacht, aber bdas, womit jie bdie:
felben ausfitllten, wav eben vielleidyt nicht dazu
‘geeignet, Ddie angejtrengten Jerven ausdju-
‘fpanunen, den Prozef des Siftewed)iels zu ev-
Jleidhtern. Bejud) von Theatern, Kongerten, Ge-
jelljdyajten ujw. bHeigt nod) lange nicht geijtig
ruben, denn dergleidhen. .. ftellt nur erneute
Unforbevungen an die obhnedies fdon iiber-
veizten Gebivnnerven ; fogar Spajierengehen
tut's nod) lange nicht, obwohl Ddiefe Art Er-
holung ficher zu Ddem Dbejten zu 3dhlen ijt;
aber wie oft 1jt betm Gelehrten, beim Didyter,
beim Forider jo ein einjamer Spajiergang
nur die Forljeung der begonnenen Gedanten-
avbeit; die Jdeen, Themata, Probleme twerden
eifer vevarvbeitet nu Gebhivn, aufgevegt und
fiebernd fopunt e ju feimer MNube, und er

mattet und evmiibet, ohne erfrijdht zu fein,
febrt ber Spagiergdnger in jeine Arbeitdjtube
Beim.

gn foldjen Fdllen ift nur anjtrengende,
allfeitige  Musfeltdtigleit durd) gymmaitijche
(turnerijdje) llebungen ober ivgend eine fdvper-
liche Arbeit (Graben, Holsjdgen ujw.) ald das
allein wirfjame Mittel, al8 vollgiiltige Wed)jel-
wirfung zu anjtrengender, aufreibender Geijtes:
arbeit anzuwenbden. |

8 mag anfinglid) fiiv jemand, dev e nidt
gewdhnt ijt, immerhin efiwas Ueberwindung
dazu gehoven, wenn man {icd) geijtig evmiidet
fiilf, nadydemt man bdie Feder weggelegt, 3. V.
ju einer forperlidjen Avbeit ju greifem, Die
©dyweif und Anjtrengung evfordert, aber fehr
bald fithlt man bdie wohltatige Wirfung, bdie
rajdjeren  Blutwmlanf evzengt, anftaft des
fritberen Gefithl8 vou Kdlte und Sdywere in
pen  Gliedern eine angenehme, wohltuende
Warme in denjelben ; man fiihlt jid) elajtijdjer,
ein behagliches Gefithl durdyjtrdmt den Korper,
Blutandrang und Kopfid)merzen verjdwinden ;
baneben rajtet aber aud) joujagen der Geift;
benn wenn man eine fovperliche Arbeit (be-
fonders Garvtenavbeiten) orbentlich und er-
fprielic) tun wilf, wmiijfen notwenbdigeriveife
Auge und Gedanfen Dbavauj gevidytet fein;
bies aber Dbringt Dem Sydeengang in anbdeve,
in vubige und nidyt evmiibende Nidhtung —
gewijfe  Partien des angejtrengten Gehirns
fomen gehivig ausvuben; gejunder, wohlver-
bienter @dlaf nad) folder Wed)jelavbeit tritt
al8 natiivlicdie Nubepaufe dann fider eim, und
nidyt abgemattet, mifmutiq und iiberreizt, jou-
bern  geftdvtt und mit freudigem Wiut tritt
man wieder an  geijtiges Sdjajfen, und Ddie
Criolge jind weit bejjere -— Bewegung (duvd)
fovperliche Avbeiten, Turnen ujw.) ijt Veben!

Sa, Kivperbewegung ijt erfahrungdgemdf
bag frdfligite Ableitungsmittel der Nervvenfraft




Sauter’s Annalen fiiv Gejundheitspflege - 5

~1

von Dem Empfindungsiyitem auf dag Bewegungs-
jpitem und Ddabei eine umerjd)dpflide Tiuelle
von  Lebensfraft, Verguiigen und Gejundheit.

Rivperbewegung lenft and) am wivtjamijten
die firen fdeen von ihremt Gegenjtande ab,
indem jie newe Vegiehungen und Gefiihle ver:
anlafgt, oder aud, indem jie dag Gehirn duvd)
Crmitdung zum Ausruben nbtigt.

&8 gibt aud) in der Tat fein juverldjjigeves
NDiftel (und diefer Punft ijt gewif vom der
allergriften Bebeuiung!), lebhafte, foftipielige,
Gejundheit und Lebensgliid zeritovende Leiden-
jhaften fermzubalten und 3w mdgigen, al8 an-
haltende forvperlide Tdtigteit.

Soll unjerer jetsigen, nervdjen, fraftlojen
Genervation  (befonders jo vielen entnervien
eftalten in den Stidten!) grimdlid) auf Ddie
Beine gebolfen werden, jollen fo viele geijtig
angejtvengt Avbeitende von jdpweren Leiden
verjdjont Dbleiben und ihres Lebens wabrhaft

froh ‘werden, jo ijt e8 bdringend ndtig, daf.

man von den beutigen verfeimerfen, vaffinievten
Geniijjen und Erholungen zu einfaden und
natiivlicjen, Kovper nnd Geift jtarfenden Se-
niiffen: ujw. —-, alfo vor allem ju Dden fo
betlfamen, etnfadjen und natiivlichen, forper-
lien Urbeiten juvitcifebrt.

,Cntjaget der faljchen und eingebildeten
Bornehmbeit,” jagt Dr. Otto Lyon, ,und
jefst die wabre Vornehmbeit in bdie Adhtung,
die ihr jeder Avbeit jollt, ber geiftigen wie der
fovperlichen; entjaget dem iweiblichen Genup:
leben, und lernt al8 die Grundlage alles
wahren Genujjes die  Arbeit, den jdjonen
LWedyjel zwifchen Arbeit und NRube fennen.”

Cs gibt nid)ts Wid)tigeres fitr den Wenjdjen,
al8 bafp er dag Wiafp und bdie Art feiner
Rrijte genmaw fenmen levme, iweil Ddeven iiber-
mdgige Anjtrengung fie unfe[)lbaf jerjtort,
wihrend Sdonung und rvidtige, naturgemdfe
Uebung bexfelben fie jtahlt.

Tanjende und Abertanjende grofer Minner
nuten vor dev Heit ing Gvab finfen, weil
jie feine ihrer Konjtitution und Bejd)dftigung
angentejjene YebenSordnung Defolgter.

Unfere Jrvenhdujer {find bevilfert von jol-
den Perjonen, die ihrem Geijte fjelten oder
eigentlic) niemals bdie gehovige INube gegdnnt
Daben — und diefe mangelnde Geijtedvube ijt
eie Haupturjade der in unjevem Ieitalter der
Bevmeidlichung  und  Genuffucht  evjdyrecend
unehnienden MNevvojitit.

Modyten dod) alle geiftigen Avbeiter {jtets
bedenfen, daff ein gejunder Geift nuv in einem
gejunden Korper wobnen Ffamn ; und wabre
Gejundheit, Lebensfrende und Lebensglitc nuy
bejtehen fonnen, wenn alle Organe harmonijd)
geitbt werbden. Die Lebenstunit.

Rorvefpondensen und FHeilungen,

Lyon (Rhone, Frantreid), den 12, Februar 1906.

Heven Dr. Fmfeld,
Sauter’s Laborvatovien in Genf.

Hodgeehrier Herr Doftor.

Beehre mid) Jhnen wmitzuteilen, bdaf die
Levordnung, welde jie wvor bdrei Woden
metner Freundin ur Behandlung ihres Hanr=
jdmded gegeben haben, von guter Wirfung
gewefen ijt. Die vevovdmeten WMittel waven :
morgens und abends je 3 Koxn A 3 4 3 Korn
Art. tvoden ju uehmen, jum WMittag- und
Abendejjen je 3 Korn L. 3, abends Einveibung
beg Paarbodens mit Noter Salbe, morgens
Wajdpung desjelben mit Sternhaarwaffer.
Newe Haarve wad)jen und frefen hervor in
Form eines fehr zavten Flawmes, iiberall 1wo
die fahlen Stellen waven, und bder Ausfall
der bejtehenden Paave hat aufgebhort.
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