Zeitschrift: Am hauslichen Herd : schweizerische illustrierte Monatsschrift
Herausgeber: Pestalozzigesellschaft Zurich

Band: 45 (1941-1942)

Heft: 17

Artikel: Vom Wert des Gehens

Autor: Knobel, Aug.

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-671738

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 07.08.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-671738
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Vom Wert des Gehens

€in planmdRig geordnetes, nicht {ibertriebenes
Gebhen it flix den Korper und Seift von (iberaus
groffem Nugen. Mabnen uns dody viele Mdnner,
die Den Nuf riiftiger FuBwanderer ertworben ha-
ben, durch ihr Veifpiel zur Nadabhmung. Vor
allem it e8 Goethe, der in [einen jungen Fabhren
ein fo grofier Freund des Wanderns twar, daf
er fich felbjt den Ftamen ,Wanderer” beilegte.
Amdt durchzog in triiber Jeit einen grofen Teil
Curopag mit dem Gtabe; Gdyleiermadier fudite
mit fotratifcher Hoevefdhaft (iber {ich felbft feinen
oft frdntlichen Kdrper 3u den Wnjtrengungen der
FuBreifen zu gwingen; endlidh ar ed Seume, der
riiftige , Opaziergdnger nad)y Syratus”, der die
LVorzlige deg Wandexns bor dem Fahren mit fol-
genden Worten fury beseichnet hat: ,Wer gebt,
- jieht von dev Welt und von dem Menfdhenleben
mehr, alg wer fdbrt. Fabren zeigt Ohnmadt,
Gebhen Kraft. Dev Gang ift dad Ehrenvollfte fiiv
den felbftdndigen Mann, und alles wiirde beffer
geben, wenn man mehr ginge.”

Bevor wir auf den Wert des Gehens ndber
eindringen, miffen wir ung dberlegen, was
Geben eigentlich bedeutet. Man dentt dabei ge-
wéhnlich: BVewegung der BVeine. Nein, ridhtiges
Gebhen, weder Schlendern nod) Sealtmarfdh, ift
die bolltommenfte und bollftdndige Bewegung des
gangen RKorpers. Kein Organ, das nidht toenig-
{teng mitte(bar davan teilnimmt. Ntan nehme nur
pag Einfadhite, den Sdhrittoedhiel: der RKdrper
madht dabei, alfo bei jedem Shritt, eine Sdhwan-
fung, die das Gewidht des gerade fdhtvingenden
Beines ausgleicht, eine Leiftung des NRumpf-
mustels, ergdnzt durdh) Bewegungen des Schul-
tevglivte(8 und der rme, wozu dann nody die
Rumpfdrehungen fommen. Aud) von oben nad
unten wechelt beim Sebhen ein wenig der Schmer-
punft des Rbrpers — alles Miusfelarbeit, von
deren RKrafteinfa man fid) eine Borftellung
madht, wenn man hort, daf je nady Schnelligteit
des GSanges der Stofftoechiel gegentiber der NRubhe
um 100—300 Prozent gefteigert ift. Nicht ge-
tinger ift die Gleidygetvidtsleiftung. Bei jedem
Beintwedyfel balanciert der ganze Kbrper einen
Augenblic in {dhrdger Stellung einzig auf dex
Kugel deg Hiiftgelentes, ein Afrobatenfunititiid,

Deffen tir und nur deshalb nicht mehr bewuft
ferden, weil wir e$ bon ftlein auf tdglich ein
paar taufendmal geiibt haben. Wie fich alle diefe
Vorgdnge im Wugtel-, Gelent- und Nerben-
{bitem auf die inneren Organe auswirfen, brau-
den wir hier nicht u befdreiben.

Auch wer nichtd von der Naturgefdhichte des
Gebhens teiff, dem wird einleuditen, welde Wun-
der e$ bermag, wenn er {id) einfacy (iberlegt, daf3
nur diejenigen Glieder und Organe gefund blei-
ben, die ftdndig beanfprucht und gefibt twerden.
Wer twegen einer Krantheit lange im BVett lag,
muf erft twieder laufen lernen; wer fidh) tdrperlich
einmal jubiel jumutete, Dbefommt unfehlbar
feinen Musteltater. So ift es aud), wenn man
des Gehens entwdbhnt ift. Der AUnfang toird
mandymal {cdhtoer. Aber die Organe, die die Arbeit
geleiftet hHaben, berlangen ganz anders al$ bor-
dem nad)y Blutzufubr, nady Nabhrung, und das
merft man ra{d) davan, wieviel beffer dag Efjen,
auch dag einfachfte, {hmedt. Und damit beginnt
die Rette {egensreicher Wirtungen auf den ge-
famten Gtofftoecdhiel. Dag Ejfen wird beffer aus-
genfigt, weil griindlidher berarbeitet, der Schlaf,
unfer widtigiter Erneuerungsgquell, wird tief
und traumlos, erquidt und ftdrtt.

An dag Wobhlbefinden des Krpers fdylieRt fidh
die feelijche €rfrifdhung an. In exfter Linie fommt
der FuBgdnger der Natur und ihrer Sdhdnheiten
recht nabe; nur ev fann fidh ihr o8llig ungeftdrt
bingeben. €in Wonnegeflihl mufy den Gpazier-
gdnger unbedingt durdyftrdmen, wenn er am fri-
fhen Morgen ertoartungsvoll ausriidt. Oft
fchlieRen fidh ihm Neifegenoffen im Sefliph( gleichen
Genuffes bald innig an. Aus Neifebriidern ter-
den Herzensfreunde, toeldye oft lebensldnglich 3u-
fammenbalten. Das freudig bewegte Semiit (Aft
alle BVefdhwerden und Gorvgen ded Wlltags ver-
geffen. :

Mit der Krdftigung und {bung des Kdrpers
{tebt die Gtdrfung des Willend in unmittelbarem
Jufammenbange. Aucdh) bvon dem Fufanderer
gelten die Worte ded Gchillerfchen Neiterliedes:
»Da tritt fein anderer filv ihn ein, auf fidh felbex
jteht er da ganz allein.” Nichts dient fo fehr Fur
Crregung eines frdftigen, gefunden Selbftgefiihls
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al8 dag BVewuftfein, durd tlidtige Wnftrengung
die Ldnge und die Befdiverden des Weges {iber-
founden und damit ein lohnendes Jiel erreidht 3u
haben.

Nidt weniger wird dag Wiffen bereichert und
belebt. Die trodene Lehre der Naturtiffenfdhaft,
der Crdfunde und Sefdhidhte macht der Wivtlidy-
teit Plag. Pflanzen-, Minevalien- und Infeften-
fammlungen echdhen den Neiz und den Nuben
der Neffe. Nidht nur die geographifdhen Srund-
begriffe bon Berg, Tal und Ebene, Sebirgszug,
Bergriicen und Wafferfcheide, Quelle, Bady und
Fluf erhalten ihren vollen Jnbhalt, fondern audy
die Verhdltnijfe, weldhe den Gegenftand der poli-
tifchen Geographie bilden, die verfdhiedene Didh-
tigteit Der Bebdlferung, Dder Unter[dhied der
{tadtifchen und ldndlichen Vefddftigungen, bdie
Perfchiedenheit der Bodenbe{cdhaffenbheit und Bo-
denbearbeitung werden flar. Der Befudy gemerb-
licher und tiinftlerifdyer Werthdufer und Anlagen
ereitert den BUE und die Einfidht in das Sebiet

Besuch im Jugendland

menfchlidher Betriebfambeit; gans befonders aber
geben die Denfmale der Vorzeit su gejchichtlicher
Belehrung einen trefflichen Anlaf.

Das Gehen hat audy dadurch einen Vorzug,
daf} es gegen die Einfliiffe der Witterung und dex
Nabrung in Hoberem Grade abhdrtet und 3ur
Sddrfung und Ubung der Ginne die vielfeitigite
Gelegenheit bietet. ©ag Auge lexnt Pflanzen,
Tiere und Gefteine aud Dder Ndhe und Ferne
unter{cheiden. Dem Obre erfcdhallt bei ausdauern-
der Veobadhtung feine Vogelftimme mehr, die
nicdht ihre richtige Deutung erfiihre.

Probieren wir e8 alfo mit einer Betwegungstur
an frifcher Luft, womdglicdh im Hellen Sonnen-
{dhein und am Waffer. Jum Sdhluffe nody ein .
Wort von SGoethe: ,Die frifdhe Luft deg Feldes
ift der eigentliche Ort, wobhin tir gehoren. €S
ift, al8 ob Der Geift Gottes den Menfdien un-
mittelbar anwehte und eine gdttliche Kraft ihren
Einfluff ausiibte.”

Aug. Knobel.

Geftern bin id) wieder einmal fortgegangen,

Alte Jugendheimat fehn war mein Verlangen.

Und ihr Anblick war dem Herzen hod) erbaulidy:
Slup und Berge, Stadt und Dicfer griipten traulidy;
Uber fonneitberhaudhten Talegmeiten

Lag der Duft und Schimmer meiner Rnabengeiten. —
Aber wenn mid) fo die Landfchaft tief betsrte,

War betritbend, mas id) von den Aienfdyen horte:
Reinen hab id ftill in fid) vergniigt gefunden,

Jeder emfiiglid) entblopte bittre Wunbden,

Alfo dap idy gerne wieder riickmwdrts fliehe,

Gern in meines Haufes Einfamkeiten 3iehe.

Jever mup mit Luft und Laft alleine leben,

Wtup den Teppid) feiner Jabre einfam mweben.

Georged Gifi
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