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Vom Wert des Gehens

©in planmäßig georbneted, nidjt übertriebenes

@ef)en ift für ben Körper unb (Seift bon überaus

großem Stußen. SStaßnen unö bocf) biete Sltäntjer,
bie ben Stuf rüftiger ffußmanberer ertnorben l)a-
ben, burd) if>r 23eifpiel 3111* Stadjaßmung. 23or

allem ift ed ©oetße, ber in feinen jungen fjiaßren
ein fo großer ffreunb bed SDanbernd mar, baß

er fid) felbft ben Stamen „SBanberer" beilegte.
Slrnbt burd)3og in trüber $eit einen großen Seil
©uropad mit bem Stabe; Sdjleiermacßer fudjte
mit fofratifdjer Ifjerrfdjaft über fiel) felbft feinen

oft fränfltdjen Körper 311 ben Slnftrengungen ber

ffußreifen 3113luingen; enblid) mar ed Seume, ber

rüftige „Spa3iergänger nad) Sßrafud", ber bie

23or3Üge bed SDanbernd bor bem ffaßren mit fol-
genben SDorten fur'3 be3eid)net ßat: „SBer geßt,

ließt bon ber SBelt unb bon bem SJtenfdjenleben

mel)r, aid mer fäßrt. ffaßren 3eigt Oßnmad)t,
©eßen Kraft. ©er @ang ift bad ©ßrenbollfte für
ben felbftänbigen SJtann, unb aöed mürbe beffer
geben, menn man meßr ginge."

33ebor mir auf ben Sßert bed ©eßend näßer

einbringen, müffen mir und überlegen, mad

©eßen eigentlich bebeutet. SKan benft babei ge-
mößnlicß: 93emegung ber 23eine. Stein, ridjtiged
©eßen, meber Sdjlenbem nod) ©emaltrnarfcß, ift
bie bollfommenfte unb bollftänbige 23emegung bed

gan3en Kötperd. Kein Organ, bad nidjt menig-
ftend mittelbar baran teilnimmt. SOtan neßme nur
bad ©infad)fte, ben Sdjrittmedjfel: ber Körper
maeßt babei, alfo bei jebem Sdjritt, eine Sdjman-
fung, bie bad ©emidjt bed gerabe feßmingenben
33eined audgleidjt, eine fieiftung bed Stumpf-
mudfeld, ergäbt burcf) SSemegungen bed Sdjul-
tergürteld unb ber SIrme, IU03U bann nod) bie

Stumpfbreßungen fommen. Sludj Pon oben nad)

unten mecßfett beim ©eßen ein menig ber Sdjmer-
punft bed Körperd — alled SJtudfelarbeit, bon
bereu Krafteinfaß man fid) eine ffiorftellung
mad)t, menn man ßört, baß je nadj Sdjnelligfeit
bed ©anged ber Stoffmedjfcl gegenüber ber Stuße

um 100—300 ^ro^ent gefteigert ift. Stießt ge-
ringer ift bie ©leidjgemicßtdleiftung. 33ei jebem

SSeinmedjfel balanciert ber gan3e Körper einen

Slugenblicf in feßräger Stellung cinsig auf ber

Kugel bed ijjüftgelenfed, ein SIfrobatenfunftftüd,

beffen mir und nur bedßalb nid)t meßr bemußt
merben, med mir ed bon Hein auf täglid) ein

paar taufenbmal geübt ßaben. SBie fidj alle biefe

Vorgänge im SJtudfel-, ©elenf- unb Sterben-

fßftem auf bie inneren Organe audmirfen, brau-
djen mir ßier nid)t 3U befdjreiben.

Sludj mer nidjtd bon ber Staturgefdpdjte bed

©eßend meiß, bem mirb einleudjten, meldje SBun-

ber ed bermag, menn er fid) einfad) überlegt, baß

nur biejenigen ©lieber unb Organe gefunb blei-
ben, bie ftänbig beanfprudjt unb geübt merben.
SBer megen einer Kranfßeit lange im 23ett lag,
muß erft mieber laufen lernen; mer fid) förperlid)
einmal 3ubiel 3umutete, befommt unfeßlbar
feinen SJtudfelfater. So ift ed aueß, menn man
bed ©eßend entmößnt ift. ©er SInfang mirb

mandjmal fdjmer. Sfber bie Organe, bie bie SIrbeit

geleiftet ßaben, berlangen gan3 anberd aid bor-
bem nad) S31ut3ufußr, nad) Staßrung, unb bad

merft man rafcß baran, miebiel beffer bad ©ffen,
aueß bad einfadjfte, fdjmetft. Unb bamit beginnt
bie Kette fegendreidjer SDirfungen auf ben ge-
famten Stoffmedjfel. ©ad ©ffen mirb beffer aud-

genüßt, meil grünblidjer berarbeitet, ber Sdjlaf,
unfer midjtigfter ©rneuerungdquell, mirb tief
unb traumlod, erquieft unb ftärft.

Sin bad SBoßlbefinben bed Kßrperd fd)ließt fidj
bie feelifdje ©rfrifdjung an. 3n erfter üinie f'ommt
ber Fußgänger ber Statur unb ißrer Sdjönßeiten
red)t naße; nur er fann fid) Tßr bollig ungeftßrt
ßingeben. ©in SBonnegefüßl muß ben Spa3ier-
ganger unbebingt burdjftrömen, menn er am fri-
fdjen SItorgen ermartungdboll audrüdt. Oft
fd)ließen fidj ißm Steifegenoffcn im ©efüßl gleicßen

©enuffed balb innig an. Slud Steifebrübern mer-
ben loersendfreunbe, meldje oft lebendlänglicß 311-

fammenßalten. ©ad freubig bemegte ©emüt läßt
alle 23efdjmerben unb Sorgen bed SUltagd ber-
geffen.

Sltit ber Kräftigung unb Übung bed Körperd
fteßt bie Stärfung bed SBillend in unmittelbarem
gufammenßange. Sludj bon bem ffußtoanberer
gelten bie SBorte bed Sd)illerfdjen Steiterliebed:
,,©a tritt fein anberer für ißn ein, auf fidj fetber
fteßt er ba gan3 allein." Stidjtd bient fo feßr sur
©rregung eined fräftigen, gefunben Selbftgefüßld
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Vom îert àes (^àens
Ein planmäßig geordnetes, nicht übertriebenes

Gehen ist für den Körper und Geist von überaus

großem Nutzen, Mahnen uns doch viele Männer,
die den Nuf rüstiger Fußwanderer erworben ha-
ben, durch ihr Beispiel zur Nachahmung, Vor
allem ist es Goethe, der in seinen jungen Iahren
ein so großer Freund des Wanderns war, daß

er sich selbst den Namen „Wanderer" beilegte.
Arndt durchzog in trüber Zeit einen großen Teil
Europas mit dem Stäbe) Schleiermacher suchte

mit sokratischer Herrschaft über sich selbst seinen

oft kränklichen Körper zu den Anstrengungen der

Fußreisen zu zwingen) endlich war es Seume, der

rüstige „Spaziergänger nach Syrakus", der die

Vorzüge des Wanderns vor dem Fahren mit fol-
genden Worten kurz bezeichnet hat: „Wer geht,
sieht von der Welt und von dem Menschenleben
mehr, als wer fährt. Fahren zeigt Ohnmacht,
Gehen Kraft, Der Gang ist das Ehrenvollste für
den selbständigen Mann, und alles würde besser

gehen, wenn man mehr ginge."

Bevor wir auf den Wert des Gehens näher
eindringen, müssen wir uns überlegen, was
Gehen eigentlich bedeutet. Man denkt dabei ge-
wöhnlich: Bewegung der Beine. Nein, richtiges
Gehen, weder Schlendern noch Gewaltmarsch, ist

die vollkommenste und vollständige Bewegung des

ganzen Körpers. Kein Organ, das nicht wenig-
stens mittelbar daran teilnimmt. Man nehme nur
das Einfachste, den Schrittwechsel: der Körper
macht dabei, also bei jedem Schritt, eine Schwan-
kung, die das Gewicht des gerade schwingenden
Beines ausgleicht, eine Leistung des Numpf-
muskels, ergänzt durch Bewegungen des Schul-
tergürtels und der Arme, wozu dann noch die

Numpfdrehungen kommen. Auch von oben nach

unten wechselt beim Gehen ein wenig der Schwer-
punkt des Körpers — alles Muskelarbeit, von
deren Krafteinsatz man sich eine Vorstellung
macht, wenn man hört, daß je nach Schnelligkeit
des Ganges der Stoffwechsel gegenüber der Nuhe
um 100—300 Prozent gesteigert ist. Nicht ge-
ringer ist die Gleichgewichtsleistung. Bei jedem

Beinwechsel balanciert der ganze Körper einen

Augenblick in schräger Stellung einzig auf der

Kugel des Hüftgelenkes, ein Mrobatenkunststück,

dessen wir uns nur deshalb nicht mehr bewußt
werden, weil wir es von klein auf täglich ein

paar tausendmal geübt haben. Wie sich alle diese

Vorgänge im Muskel-, Gelenk- und Nerven-
system auf die inneren Organe auswirken, brau-
chen wir hier nicht zu beschreiben.

Auch wer nichts von der Naturgeschichte des

Gehens weiß, dem wird einleuchten, welche Wun-
der es vermag, wenn er sich einfach überlegt, daß

nur diejenigen Glieder und Organe gesund blei-
ben, die ständig beansprucht und geübt werden.

Wer wegen einer Krankheit lange im Bett lag,
muß erst wieder laufen lernen) wer sich körperlich
einmal zuviel zumutete, bekommt unfehlbar
seinen Muskelkater. So ist es auch, wenn man
des Gehens entwöhnt ist. Der Anfang wird
manchmal schwer. Aber die Organe, die die Arbeit
geleistet haben, verlangen ganz anders als vor-
dem nach Blutzufuhr, nach Nahrung, und das

merkt man rasch daran, wieviel besser das Essen,

auch das einfachste, schmeckt. Und damit beginnt
die Kette segensreicher Wirkungen auf den ge-
samten Stoffwechsel. Das Essen wird besser aus-
genüht, weil gründlicher verarbeitet, der Schlaf,
unser wichtigster Erneuerungsquell, wird tief
und traumlos, erquickt und stärkt.

An das Wohlbefinden des Körpers schließt sich

die seelische Erfrischung an. In erster Linie kommt
der Fußgänger der Natur und ihrer Schönheiten
recht nahe) nur er kann sich 'ihr völlig ungestört
hingeben. Ein Wonnegefühl muß den Spazier-
gänger unbedingt durchströmen, wenn er am fri-
schen Morgen erwartungsvoll ausrückt. Oft
schließen sich ihm Neisegenossen im Gefühl gleichen

Genusses bald innig an. Aus Neisebrüdern wer-
den Herzensfreunde, welche oft lebenslänglich zu-
sammenhalten. Das freudig bewegte Gemüt läßt
alle Beschwerden und Sorgen des Alltags ver-
gessen.

Mit der Kräftigung und Übung des Körpers
steht die Stärkung des Willens in unmittelbarem
Zusammenhange. Auch von dem Fußwanderer
gelten die Worte des Schillerschen Neiterliedes:
„Da tritt kein anderer für ihn ein, auf sich selber

steht er da ganz allein." Nichts dient so sehr zur
Erregung eines kräftigen, gesunden Selbstgefühls
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alg bag Setougtfein, burcf) türfjtige Sïnftréngung
bie hänge unb bie 23efd)toerben beg ©egeg über-
tounben unb bamtt ein lognenbeg Qiel erreicgt 3U

gaben.

Stiegt toeniget toirb bag SCßlffen Bereichert unb
belebt. Sie trocfene hegte bet Staturtoiffenfcgaft,
bet ©tbfunbe unb ©efdjidjte madjt bet ©irflicg-
feit ißlag. 'Çflanjen-, SJtineralien-.unb ünfeften-
fammlungen erhöhen ben Stet3 unb ben Stutjen
bet Steife. Stidjt nur bie geograpgifcgen ©runb-
begriffe bon 23etg, ©al unb ©bene, ©ebitgdsug,
S3etgtücfen unb ©affetfdjeibe, Quelle, 23ad) unb

fflug ergalten ihren Pollen tingalt, fonbetn aud)
bie Sergältniffe, toeldfe ben ©egenftanb ber poli-
tifdfen ©eograpgie bilben, bie betfdfiebene ©id)-
tigfeit ber Sebölfetung, ber ünterfd)ieb ber

ftäbtifdfen unb länblidfen 33efd)äftigungen, bie

a3erfd)iebenheit ber Sobenbefcgaffengeit unb So-
benbearbeitung trerben flat, ©er Sefudj getoerb-
liehet unb fünftlerifdfer ©erfgäufer unb Slnlagen
ertoeitert ben Slid unb bie ©inftdft in bag ©ebiet

menfdglidfet Setriebfamfett; gan3 befonbetg aber

geben bie ©enfmale ber Sotseit 3U gefdficgtlicger
93elehrung einen trefflichen ©dag.

©ag ©egen hat aud) baburd) einen Söor^ug,

bag eg gegen bie ©inflüffe ber ©itterung unb ber

Stagrung in höherem ©rabe abhärtet unb 3ut
6d)ärfung unb Übung ber 6inne bie Pielfeitigfte
©elegenheit bietet, ©ag ©ige lernt flfla^en,
liiere unb ©efteine aug ber Stage unb f^erne
unterfcheiben. ©em Qgre erfcgallt bei augbauern-
ber Seobadjtung feine Sogelftimme megt, bie

nicht igte richtige ©eutung erfügre.

probieren toit eg alfo mit einer Setoegunggfut
an frifdfer huft, tnomöglid) im gellen 6onnen-
fegein unb am ©affer. gum 6cgluffe nod) ein

©ort bon ©oetge: ,,©ie frifege Hüft beg fyelbeg

ift ber eigentliche Drt, toogin toit gegoren, ©g

ift, alg ob ber ©eift ©otteg ben 9)tenfd)en un-
mittelbar antoegte unb eine göttlicge Sraft igten
©influg augübte."

Stug. itnotkl.

Besuch im jugendland

©eftern bin idg toieber einmal fortgegangen,

îblte fjugenbgeimat fegn roar mein Serlangen.
Unb igt îtnblicb roar bem borgen gocg erbaulieg :

Jlufs unb Serge, Stabt unb ©ßtfer grügten traulich ;

H6er fonneübergauegten îaledmeiten

Cag ber ©uft unb Scgimmer meiner ßnabenjeiten. —

Uber œenn midg fo bie Canbfbgaft tief betörte,

2Bar betrübenb, road ich non ben SItenfcgen görte:
Seinen gab icg ftill in fidg nergnügt gefunben,

ffeber emfiglidg entblögte bittre SBunben,

ÎUfo bag icg gerne mieber rücfmmrtd fliege,

©ern in meined tpaufed ©infambeiten giege.

ffeber mug mit Cuft unb ßafi alïeine leben,

SItug ben ©eppieg feiner ffagre einfam roeben.

©eoraeS @ifi
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als das Bewußtsein, durch tüchtige Anstrengung
die Länge und die Beschwerden des Weges über-
wunden und damit ein lohnendes Ziel erreicht zu

haben.

Nicht weniger wird das Wissen bereichert und
belebt. Die trockene Lehre der Naturwissenschaft,
der Erdkunde und Geschichte macht der Wirklich-
keit Platz. Pflanzen-, Mineralien-.und Insekten-
sammlungen erhöhen den Neiz und den Nutzen
der Reise. Nicht nur die geographischen Grund-
begriffe von Berg, Tal und Ebene, Gebirgszug,
Bergrücken und Wasserscheide, Quelle, Bach und

Fluß erhalten ihren vollen Inhalt, sondern auch

die Verhältnisse, welche den Gegenstand der poli-
tischen Geographie bilden, die verschiedene Dich-
tigkeit der Bevölkerung, der Unterschied der

städtischen und ländlichen Beschäftigungen, die

Verschiedenheit der Bodenbeschaffenheit und Bo-
denbearbeitung werden klar. Der Besuch gewerb-
licher und künstlerischer Werkhäuser und Anlagen
erweitert den Blick und die Einsicht in das Gebiet

menschlicher Betriebsamkeit) ganz besonders aber

geben die Denkmale der Vorzeit zu geschichtlicher

Belehrung einen trefflichen Anlaß.
Das Gehen hat auch dadurch einen Vorzug,

daß es gegen die Einflüsse der Witterung und der

Nahrung in höherem Grade abhärtet und zur
Schärfung und Übung der Sinne die vielseitigste

Gelegenheit bietet. Das Auge lernt Pflanzen,
Tiere und Gesteine aus der Nähe und Ferne
unterscheiden. Dem Ohre erschallt bei ausdauern-
der Beobachtung keine Vogelstimme mehr, die

nicht ihre richtige Deutung erführe.

Probieren wir es also mit einer Bewegungskur
an frischer Luft, womöglich im hellen Sonnen-
schein und am Wasser. Zum Schlüsse noch ein

Wort von Goethe: „Die frische Lust des Feldes
ist der eigentliche Ort, wohin wir gehören. Es

ist, als ob der Geist Gottes den Menschen un-
mittelbar anwehte und eine göttliche Kraft ihren
Einfluß ausübte."

Aug. Knebel.

Lesiieà im .luKsucllaml

Testern bin ich wieder einmal fortgegangen,

Alte Zugendheimat sehn war mein Verlangen.
Und ihr Anblich war dem Herzen hoch erbaulich:

Fluß und Berge, Stadt und Dörfer grüßten traulich;
Aber sonneüberhauchten Talesweiten

Lag der Dust und Schimmer meiner Knabenzeiten.

Aber wenn mich so die Landschaft tief betörte.

War betrübend, was ich von den Menschen hörte:
Keinen hab ich still in sich vergnügt gefunden,

Jeder emsiglich entblößte bittre Wunden,

Also daß ich gerne wieder rückwärts fliehe,

Gern in meines Hauses Einsamheiten ziehe.

Jeder muß mit Lust und Last alleine leben.

Muß den Teppich seiner Jahre einsam weben.

Georges Gisi
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