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2. Sfatfcper: Sïraftteifti

Befprothett, ertoogen, ergänzt, berleBenbigt, oft
lnûi)I aucf) avtgefodjten unb betBeffert toürbe!

Slitf feben galt fotten bie ©Regatten atleS

baran feigen, baff fie immer toieber geierftum
ben erhalten, ba fie miteinanber allein finb, unb

ba alle», toaS fie Beibe Betoegt, gVuiicfjen ifjnea

gur Sprache fomrnt. ©ajg fie nur ben STcunb

auftun, bafg fie nur reben miteinanber! ©ie

©Ige ift nad) ©otteS Sßlan nitfit ein Trappiftem
ïlofter, in bem fid) bie gnfäffen etoigeS Sd)toei=

gen geloBt paBen! STiur ïdû bie ©atten einanber

ihre ipergen auftun, too fie ficE) einanber anbem

trauen, too fie einanber teilnehmen laffen an

itjrem ©rieben, too fie miteinanber fid) freuen
unb miteinanber forgen unb miteinanber Iei=

ben unb — baS ift freiließ bag ©röfgte! —• mit.
einanber Beten, unb fo aneinanber unb ineinan=

ber toadjfen, nur ba ift eine redite ©he borï)an=

ben. Sie ïann unb toirb Betoirfen, baft bie Bei.

ben ©atten, Bei aller 33erfc^iebenï)ei± ihrer Va=

turen unb Temperamente, bie ja an fid) feïjr
51t Begrüben ift, unb Bei aller Freiheit, bie fie

einanber laffen, im SaLf ihrer ©he immer mepr

fid) innerlich angleichen, unb baS ïann ja gu

jener ergreifenben ©rfdjeinung führen, baff

Sftenfdjen, bie auf bem phepunït einer auSge=

reiften Vollehe ftehen, auch äußerlich, in ïtnî»
lüg, ©ebärbe unb ©prechtoeife, einanber ähnlich

toerben.
2IBer toenn nun troh allen guten Vorfâpen

£raffleiftungett
58on 2.

®eine langtoeilige SCBIganblung!

„@ie muffen toieber gu Gräften Bommen;

effen ©ie redit biet gdeifd)!"... „SBer mt im
©port Betoähren toiïï, muff tief in ben gleifdu
topf greifen." ©erlei 'fonnte man früher attge--

mein hören, unb bon Vidgieingetoeihten Jjöri
man noch heute oft ähnliche altmobifdge ;titjge=

ritngen.
ga, altmobifcfg, toeil tängft burch bie Tat.

fachen toiberlegt. SireifelloS ï)at manche Se=

ferin, bie ettoaS bon ber mobernen gragiöfen

„fhlanïen Sinie" h)ält, fdgon babon läuten

hören, bafg biel gleidggenufg bid unb fdgtoerfäl.

lig macht. (So bie ^ottänber, bie ©nglänber
ufto.) 316er nur toenige toerben audi fchon toif.
fen, bafg bie ©ntlgaltung bom pieifdgeffen biele

Shraftleiftungen berBeffert itnb Befonberg Sport,
refultate ermöglicht, toeldge glcifdgeffem B)äitftg

Perfagt Bleiben,

tgeu unb ©rnaBruug.

auf einmal, toie aitS heiterem Rimmel, ©türme
über bie ©he hereinbrechen? Sßenn plötglidg

TOi^berftänbniffe auftauchen, SluSeinanberfet.

gungen Beginnen, bie gange Suft fdgtoül ober

fait toirb, ber gange Ton fich änbert — biel=

leicht ïaum fpürBar, bielleicht fo, bafg Stuften,

ftefjenbe nicfitê algnen, aber eben boch entfdgeü

benb genug, bafg bie Beiben ©atten aufmerfen
unb erfchreefen unb bon einem Tag auf ben

anbern ober nach einer längeren Qeit Bangen

SIBtoartenS baS ©efpenft einer gerrütteten ©he

auf fich guïommen fehen? SBaS bann?

©a ift guerft einmal baS eine gu fagent ©S

gibt toohl nur gang feiten eine ©he, bie nicht

geittoeilige ©htoanïungen unb Spannungen
mit fich Brächte. @S gilt ja nicht nur bon ber

©he, fonbern überhaupt bon jebem menfdjlihen

Verhältnis, auch bon ber Beften greunbfhaft:
2Bo Sftenfdjen, leBenbige Sftenfdjen bon gleifdj
unb Vlut, auSgetoahfene unb bom SdjidH
geprägte ^erfonlihïeUen gueinanber in Ve=

giepung treten, ba geigen ftdj auch mit Vatur=

nottoenbigïeit VeiBungSflädgen, ba muh immer

bon neuem um baS ©leihgetoidit unb bie £>ar.

monie ber ©emeinfhaft gerungen toerben. ®a»

ift ein Seihen bafür, bah Biefe ©emeinfhaft
lebenbig ift. Sßo bie Vtenfhen einanber gleidj=

gültig finb, ba hören auch bie Spannungen
gtoifdgen ihnen auf.

uttö (Ernährung.
£fatfd)er.

©ie ftreng begetarifh — faft nur bon VeiS

— lebenben japanifhen ©rofdjfengietger t>oH=

Bringen berBIüffenbe Seiftungen, mit benen

bie Vferbe niht gu ïonïurrengieren bermögen.

SIIS ber Berühmte gleicher mit bem gröhten

aruerifanifhen ©rnährungSprofeffor ©bitten,

ben, einem Slnlgänger beS gleifcïjeS, in Sapau

toeilte, um ben ©influft Ber begetarifdgen Se.

BenStoeife auf bie ^örperfräfte gu ftubieren,

gaBen biefe Herren ihren ©rofhfengiehern

gleifh gu effen. SBaS gefdgah nun? Slm SIBenb

beS brüten TageS Baten bie ®uliS, benen bie

SIBtoehSlung an fich öufgerft toiïïïommen toar,

ihnen baS gleifdg niht morgenS, fonbern erft
aBenbS, nah SCBfdjluh ber TageSarBeit gu

gehen, toeil fonft ihre StuSbauer Bebeutenb ber.

ringert toürbe.
TaS toar um bie ^ahrlgunberttoenbe. llnge=

fähr feit bem gleichen Qeitpunït mäht man

L. Katscher: Kraftleisti

besprochen, erwogen, ergänzt, verlebendigt, oft

wohl auch angefochten und verbessert würde!

Auf jeden Fall sollen die Ehegatten alles

daran setzen, daß sie immer wieder Feierstun-
den erhalten, da sie miteinander allein sind, und

da alles, was sie beide bewegt, zwischen ihnen

zur Sprache kommt. Daß sie nur den Mund

austun, daß sie nur reden miteinander! Die

Ehe ist nach Gottes Plan nicht ein Trappisten-
kloster, in dem sich die Insassen ewiges Schwel-

gen gelobt haben! Nur wo die Gatten einander

ihre Herzen auftun, wo sie sich einander ander-

trauen, wo sie einander teilnehmen lassen an

ihrem Erleben, wo sie miteinander sich freuen
und miteinander sorgen und miteinander lei-

den und — das ist freilich das Größte! — mit-
einander beten, und so aneinander und ineinan-
der wachsen, nur da ist eine rechte Ehe Vorhan-
den. Sie kann und wird bewirken, daß die bei-

den Gatten, bei aller Verschiedenheit ihrer Na-

turen und Temperamente, die ja an sich sehr

zu begrüßen ist, und bei aller Freiheit, die sie

einander lassen, im Lauf ihrer Ehe immer mehr

sich innerlich angleichen, und das kann ja zu

jener ergreifenden Erscheinung führen, daß

Menschen, die auf dem Höhepunkt einer ausge-

reiften Vollehe stehen, auch äußerlich, in Ant-
litz, Gebärde und Sprechweife, einander ähnlich
werden.

Aber wenn nun trotz allen guten Vorsätzen

Krasileistungen
Von L.

Keine langweilige Abhandlung!
„Sie müssen wieder zu Kräften kommen;

essen Sie recht viel Fleisch!"... „Wer sich im
Sport bewähren will, muß tief in den Fleisch-

topf greifen." Derlei konnte man früher allge-
mein hören, und von Nichteingeweihten hört
man noch heute oft ähnliche altmodische Änße-

rungen.
Ja, altmodisch, weil längst durch die Tat-

sachen widerlegt. Zweifellos hat manche Le-

serin, die etwas von der modernen graziösen

„schlanken Linie" hält, schon davon läuten

hören, daß viel Fleichgenuß dick und schwerfäl-

lig macht. (So die Holländer, die Engländer
usw.) Aber nur wenige werden auch schon wis-

sen, daß die Enthaltung vom Fleischessen viele

Kraftleistun gen verbessert und besonders Sport-
resultate ermöglicht, welche Fleischessern hänfig
persagt bleiben.

igen und Ernährung. â
auf einmal, wie aus heiterem Himmel, Stürme
über die Ehe hereinbrechen? Wenn plötzlich

Mißverständnisse auftauchen, Auseinanderset-

zungen beginnen, die ganze Lust schwül oder

kalt wird, der ganze Ton sich ändert — viel-

leicht kaum spürbar, vielleicht so, daß Außen-

stehende nichts ahnen, aber eben doch entschei-

dend genug, daß die beiden Gatten aufmerken

und erschrecken und von einem Tag auf den

andern oder nach einer längeren Zeit bangen

AbWartens das Gespenst einer zerrütteten Ehe

auf sich zukommen sehen? Was dann?

Da ist zuerst einmal das eine zu sagen: Es

gibt wohl nur ganz selten eine Ehe, die nicht

zeitweilige Schwankungen und Spannungen
mit sich brächte. Es gilt ja nicht nur von der

Ehe, fondern überhaupt von jedem menschlichen

Verhältnis, auch von der besten Freundschaft:

Wo Menschen, lebendige Menschen von Fleisch

und Blut, ausgewachsene und vom Schicksal

geprägte Persönlichkeiten zueinander in Be-

ziehung treten, da zeigen sich auch mit Natur-
Notwendigkeit Reibungsflächen, da muß immer

von neuem um das Gleichgewicht und die Har-

monie der Gemeinschaft gerungen werden. Da?

ist ein Zeichen dafür, daß diese Gemeinschaft

lebendig ist. Wo die Menschen einander gleich-

gültig find, da hören auch die Spannungen
zwischen ihnen auf.

und Ernährung.
Katscher.

Die streng vegetarisch — fast nur von Reis

— lebenden japanischen Drofchkenzieher voll-

bringen verblüffende Leistungen, mit denen

die Pferde nicht zu konkurrenzieren vermögen.

Als der berühmte Fletcher mit dem größten

amerikanischen Ernährungsprofessor Chitten-

den, einem Anhänger des Fleisches, in Japan
weilte, um den Einfluß der vegetarischen Le-

bensweise auf die Körperkräfte zu studieren,

gaben diese Herren ihren Droschkenziehern

Fleisch zu essen. Was geschah nun? Am Abend

des dritten Tages baten die Kulis, denen die

Abwechslung an sich äußerst willkommen war,

ihnen das Fleisch nicht morgens, sondern erst

abends, nach Abschluß der Tagesarbeit zu

geben, weil sonst ihre Ausdauer bedeutend ver-

ringert würde.
Das war um die Jahrhundertwende. Unge-

fähr seit dem gleichen Zeitpunkt macht man



286 fj. SE.©iiigf'cl): SBo nod) 9lbenöfounc liegt, Sßrof. Sr. 0. ©onjenbad): SBie befämpfcn loir ben ©taub?

aucp in ©uropa immer auSgebepntere @tfap=

rungen, ioeldje unloiberleglidp Beloeifen, bag
unter fonft gleichen Verpältniffen bie $leifdp
Boftler bort, loo eS ftcïj um eilt tpodjftmaff Bbr=

perlicper SluSbauer îjanbeït, gang auffaHenb
Birtter ben ißflangBoftlern gurMbleiBen. ffn
©nglanb, loo baS SBettrubem ait ben Xtniber»

fitäten eine alte ©inrieptung ift itnb loo and)
biel loettmarfediert loirb, loeiff man baS längft.
llnb loaS bie ®auertoettmärfcpe in fMtteleuropa
Betrifft, fo loerben fie ebenfalls auSnapmSloS
bon „©raSfreffern" geloonnen, feitbent fiep

folcpe ait bem SangftreeBen=@epfport überpaupt
Beteiligen.

Von pöepftem fjfntereffe finb bie einfeplägigen
©rperimente, loelepe ber erioapnte ©pittenben
nadj feiner VeBeprung gur gleifcpIofigBeit gm
famnten mit feinem Kollegen ißrof. Srbing

gifper (Verfaffer eineS famofen VitcpeS über
ben „©inflitfg ber ©rnäprung auf bie SfuS=

batter") aufteilte. @r lief) eine ©ruppe feiner
f feifdfeffenben ©tubenten, lauter trainierte
©portler, mit einer ©ruppe lüngjäpriger Vege»
tarier (Strgte, 3®affeure, ^ranfenloärter) Bon»

Burrieren unb — „bie SluSbaucr ber Vegetarier
erloieS fid) burdifdmitilidj boppelt fo groff als
bie ber anberit ©ruppe."

ffep pabe nur einige loeitige ®atfacpen ange»
füprt. Sollten fie unfern ©efunbpeitS- unö
©portleprern unb ©dfönpeitSärgten niept gtt
beulen geben? ©rfreulieperloeife loirb bie fleifcp»

lofe ©iät jept fepon Bon bieten ©rainern unb
©portfcpriftfteHern empfoplen, niept nur bon
ärgtlicpen ®iätfpegialiften loie ^inbpebe, Vcerg,
5ßoloeH tt. a.

3Bo rtoct)

Sinter jenen fernen Sögeln,
2Bo noep aibenbfonne liegt,

6tept oietteiept mein ©liidt unb roartef,

Stitt an einen Saum gefepmiegt.

Sott icp manbern, es gu polen,

©äff es enblicp roerbe mein?

— Gepnfucpt breitet fepon bie glügel,
ÎGepmuf fpriept : 0 lap es fein

fUbenöfomte liegt
Sepnfucpffruft : îlun mill icp eilen,

Seufe noep gepört es mir
$ßepmut fpriept mit trübem Öäcpeln :

Sft es niept fepon längft bei bir?

©lücb ift — fepaun naep fernen Sögeln,
2Bo noep 2Ibenbfonne liegt
llnb bas Unerfüllte martet,

6ftll an einen 33aum gefepmiegt

2ßte bekämpfen
®ie loirïfamfte VeBärnpfung beS ©tauBeS

beutpt barin, baff man ipn einfaep gar niept
aufïommen läfft. ®aS Bann einmal baburd)
gefdeepen, baff loir unS felbft — ber Igerr beS

^attfeS unb ber ©pronfolger — bagit ergiepen,
bie ©djupe abguBrapen unb toenn immer rnög»
liep ^auêfepupé gtt tragen. ©ropbem fammelt
fiep nod) ©taub in ber SBopnttng an. SBenn
loir biefen pinauSloerfen looïïeit, fo foil ba»
niept in ber 3Beife gefepepen, baff man mit
einem pübfcpen SBebel in ber SBopnrtng perura»
fäprt unb ben trodenen ©taub nur aufftört,
ber fiep bann ein paarmal um fid) felbft brept,
loie mit einem Vunbreifebitlett berfepen in ber
SSopmtug perumloirbelt unb fiep im näepften
SßinBel popnlacpenb loieber fefifept. ffticptigeS
SIbftauben gefepiept mit einem feuepten Sappen.

*) 9Cit§ ber 33rofd)üre: ÇjSrof. ®r. b. ©onsenbad),
3üridp, „§l)giettifd)e£ SBopnen".

55ranä fiart. Slnätel).

mir ben Staub?*)
©epen @ie nun niept pin unb loifepen ©ie ffjpr
VîapagoniBIabier mit einem Lflätfcpnaffen"
©uepe ab. fgn Qiiriep Brauepen loir in ber Qeit
bom fUiai bis DBtoBer bie Sappen abenbS nur
borS fÇenfter pängen, bamit fie genügenb feuipt
mürben. 2)can präpariert fid) feine ©tauBIap»
pen am beuten fo, baff man fie abenbS im SBaf»

fer fcploenft, bann auSloinbet unb aufpängt.
SBenrt loir mit folepen leicpt feud)ten Sappen bie

©egenftänbe abloifcpen, fo paftet ber ©taub
baran unb loirBelt niept perum. ,©ang git ber»

loerfen finb felBftberftänbliep jene geberloebel,
mit loelcp'en fiep bie jungen ®öepter gum erften
fUîale ipre pauSpälterifepen Sorbeeren git er=

ringen pflegen. ®aS ift natiirlicp Beine ©taub»
BeBämpfung, fonbern eper ein ,,©tauB=©parIe=
item". Sind) ber glaumer ift ein fold) inerBmür»
bigeS ffnftrument, mit loefcpem man unter bem

Vett perumloifcpt, ben ©taub gepörig aufruprt
unb nur baS Sltlergröbfte gum fünfter pinauS=

286 F. K. Ginzkeh: Wo noch Abendsonne liegt. Prof. Dr. v. Gonzcnbach: Wie bekämpfen wir den Stand?

auch m Europa immer ausgedehntere Ersah-
rungen, welche unwiderleglich beweisen, das;

unter sonst gleichen Verhältnissen die Fleisch-
köstler dort, wo es sich um ein Höchstmaß kör-
perlicher Ausdauer handelt, ganz auffallend
hinter den Pflanzköstlern zurückbleiben. In
England, wo das Wettrudern an den Univer-
sitäten eine alte Einrichtung ist und wo auch

viel wettmarschiert wird, weiß man das längst.
Und was die Dauerwettmärsche in Mitteleuropa
betrifft, so werden sie ebenfalls ausnahmslos
von „Grasfressern" gewonnen, seitdem sich

solche an dem Langstrecken-Gehsport überhaupt
beteiligen.

Von höchstem Interesse sind die einschlägigen
Experimente, welche der erwähnte Chittenden
nach seiner Bekehrung zur Fleischlosigkeit zu-
sammen mit seinem Kollegen Prof. Irving

Fisher (Versasser eines famosen Buches über
den „Einfluß der Ernährung auf die Aus-
dauer") anstellte. Er ließ eine Gruppe seiner
fleischessenden Studenten, lauter traiuierte
Sportler, mit einer Gruppe langjähriger Vege-
tarier (Ärzte, Masscure, Krankenwärter) kon-
kurrieren und — „die Ausdauer der Vegetarier
erwies sich durchschnittlich doppelt so groß als
die der andern Gruppe."

Ich habe nur einige wenige Tatsachen ange-
führt. Sollten sie unsern Gesundheits- und
Sportlehrer,: und Schönheitsärzten nicht zu
denken geben? Erfreulicherweise wird die fleisch-
lose Diät jetzt schon von vielen Trainern und
Sportschriststellern empfohlen, nicht nur von
ärztlichen Diätspezialisten wie Hindhede, Merg,
Powell u. a.

Wo noch
Ämter jenen fernen Äugeln,
Wo noch Abendsonne liegt,

Steht vielleicht mein Glück und wartet,
Still an einen Baum geschmiegt.

Soll ich wandern, es zu holen,

Daß es endlich werde mein?

— Sehnsucht breitet schon die Flügel,
Wehmut spricht: O laß es sein!

Abendsonne liegt.
Sehnsuchtlruft: Nun will ich eilen,

Äeute noch gehört es mir!
Wehmut spricht mit trübem Lächeln:

Ist es nicht schon längst bei dir?

Glück ist — schaun nach fernen Äügeln,
Wo noch Abendsonne liegt
Und das Unerfüllte wartet,

Still an einen Baum geschmiegt!

Wie bekämpfen
Die wirksamste Bekämpfung des Staubes

beruht darin, daß man ihn einfach gar nicht
aufkommen läßt. Das kann einmal dadurch
geschehen, daß wir uns selbst — der Herr des

Hauses und der Thronfolger — dazu erziehen,
die Schuhe abzukratzen und wenn immer mög-
lich Hausschuhe zu tragen. Trotzdem sammelt
sich noch Staub in der Wohnung an. Wenn
wir diesen hinauswerfen wollen, so soll das
nicht in der Weise geschehen, daß man mit
einem hübschen Wedel in der Wohnung herum-
fährt und den trockenen Staub nur aufstört,
der sich dann ein paarmal um sich selbst dreht,
wie mit einem Rundreisebillett versehen in der

Wohnung herumwirbelt und sich im nächsten
Winkel hahnlachend wieder festsetzt. Richtiges
Abstauben geschieht mit einem feuchten Lappen.

-p Aus der Broschüre: Prof. Dr. v. Gonzenbach,
Zürich, „Hygienisches Wohnen".

Franz Karl Ginzleh.

wir den Staub?*)
Gehen Sie nun nicht hin und wischen Sie Ihr
Mahagoniklavier mit einem „flätschnassen"
Tuche ab. In Zürich brauchen wir in der Zeit
vom Mai bis Oktober die Lappen abends nur
vors Fenster hängen, damit sie genügend feucht
würden. Mai: präpariert sich seine StaublaP-
pen am besten so, daß man sie abends im Was-
ser schwenkt, dann auswindet und aufhängt.
Wenn wir mit solchen leicht feuchten Lappen die

Gegenstände abwischen, so haftet der Staub
daran und wirbelt nicht herum. .Ganz zu ver-
werfen sind selbstverständlich jene Federwedel,
mit welchen sich die jungen Töchter zum ersten
Male ihre haushälterischen Lorbeeren zu er-
ringen Pflegen. Das ist natürlich keine Staub-
bekämpfung, sondern eher ein „Staub-Charle-
ston". Auch der Flaumer ist ein solch merkwür-
diges Instrument, mit welchem man unter dem

Bett herumwischt, den Staub gehörig aufrührt
und nur das Allergröbste zum Fenster hinaus-
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