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eel
C/osse des Monate:

1994: Jahr der Familie

Die UNO-Generalversammlung hat (994 zum Internationalen Jahr der
Familie erklärt. Diese hat es in der Tat nötig unterstützt zu werden und
ihre soziale und moralische Rolle ist vermehrt ins Rampenlicht zu
rücken.

GPD./-r. Das Motto des Jahres lau-
tet: «Die Familie, Antriebskraft und

Verantwortungsträger in einer sich

wandelnden Welt.» Von der UNO
werden drei Ziele anvisiert: 1. ver-
mehrte Anerkennung des von den
Familien geleisteten Beitrages zu
einer positiven Entfaltung der
Gesellschaft; 2. Regierungen und
Private auf die Probleme der Fami-
lien aufmerksam zu machen; 3. die
öffentlichen Organisationen anzu-

regen, ihre Tätigkeiten im politi-
sehen Bereich den verschiedenen
Familiensituationen besser anzu-

passen.

Die Schweiz hat sich dazu ent-
schlössen, dieses Thema auch für

unsere Innenpolitik zu überneh-

men. Für das Internationale Jahr der
Familie ist eine nationale Kommis-
sion berufen worden. Die Pro Fami-

lia betreut das Sekretariat.
Die nationale Kommission hat sich

die nachfolgenden fünf Ziele

gesetzt.

- Sensibilisierung der Öffentlich-
keit bezüglich der Bedeutung
der Familie als Schlüssel für die
Entwicklung der Gesellschaft.

- Nachdenken über die von der

Familie für die Gesellschaft gelei-
steten Beiträge.

- Eliminierung der Diskriminierun-

gen, welchen sich die Familien

gegenübergestellt sehen.

- Bewusstmachung des kulturel-
len und sozialen Beitrages aus-

ländischer Familien.

- Festlegung von Aktionsgrundla-

gen, die über das Internationale

Jahr der Familie hinaus zu verfol-

gen sind.
Zur Realisierung dieser Zielsetzun-

gen hat die Kommission vier

Arbeitsgruppen gebildet, nämlich

je eine für die Belange «Bestandes-

aufnähme der Leistungen», «Soli-

darität», «Familie in verschiedenen
Kulturen» und «Familie und Arbeit»-

In einer ganzen Reihe von Projek-

ten sollen die verschiedenen guten
Absichten nun verwirklicht wer-

den. Soweit zur Ausgangslage. Es

stehen noch zwei Monate zur Ver-

fügung. Oder habe ich wohl all' die

Aktivitäten verschlafen...

Zum «/Urnen a/s Lebensque//» sc/?r/e£> Dr. ßudo/r Ha/fmeyer; £/n
Gutfe/7 /<ran/</re/f kann weggeafmef werc/en

Atem als Lebensquell

Atmen ist Leben. Essen und Trinken kann man tagelang entbehren.
Ohne Luft dagegen würde man bereits nach wenigen Minuten ster-
ben. Yogalehrer meinen: «Wer den Atem beherrscht, beherrscht das
Leben selbst», und betrachten den Atem als ein Grundheilmittel.

«Für gewöhnlich atmen wir unbe-

wusst, doch können wir selbst Ein-

fluss auf die Atmung nehmen,
indem wir willentlich flacher oder
tiefer, schneller oder langsamer
atmen. So wie Freude, Ärger oder
Schreck atemlos werden lassen

und ein sorgenbeladener, veräng-
stigter Mensch gehemmt, ver-
krampft und unvollkommen atmet,
so kann umgekehrt richtige,
bewusste Tiefatmung körperliche
und seelische Vorgänge günstig
beeinflussen.

Schon Voltaire behauptete nicht zu
unrecht, dass ein Gutteil Krankheit

weggeatmet werden kann.

Atemübungen lösen körperliche
und seelische Verspannungen und
sind ein ausgezeichnetes Mittel
gegen Angstzustände, wenn sie
bei guter, frischer Luft erfolgen.
Durch eine Tiefatmung, die Energie
und Tatkraft entwickelt und fördert,
gelangt die Luft in alle Teile der
Lunge. Atemübungen sind eine

hervorragende Gesundheitspflege,
die dazu ausser ein wenig Zeit

nichts kostet. Man rät zu täglichen

regelmässigen Atemübungen von

mindestens ein bis zwei Minuten

Dauer morgens und abends vof

dem Schlafengehen und am Feier-

abend oder Wochenende zu mehr-

maligen Übungen beim Spazier-

gang über Wiesen und Felder oder

im Wald.
Dass alle Körperfunktionen durch

öftere Atemübungen angereg'

werden, merkt man bald am Ein'

fluss auf das gesamte Wohlbefin-

den, das sich durch guten Appetit
vermehrte Arbeitslust und Arbeits'

fähigkeit, ruhigeren Schlaf und beS'

sere Laune äussert.

Richtiges Atmen führt ausser

dem zu gesundem, blühenden"

Aussehen und ist auch ein bewähf

tes Mittel der Abhärtung, weil ^
die Widerstandskraft gegen Erkü

tungen und Infektionen erhöht. D'®

bewusste Atmung am Tage hef
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die seelische Stimmung. Tief-

Atemübungen lassen Erregungen
verschwinden und bringen eine
erfreuliche Ruhe und Selbstbeherr-
schung, die zu wertvoller Konzen-
tration im Berufs- und Alltagsleben
verhilft und das Verlangen des Kör-
pers nach Sauerstoff, das sich etwa
in häufigem Gähnen zeigt, erfüllt.
Ganz wichtig sind Atemübungen
auch bei allen Atemwegserkran-
kungen, besonders bei chronischer
Bronchitis. Sie sollten neben
krampf- und schleimlösenden Mit-
lein und Inhalationen zum festen
Behandlungsplan gehören, denn
sie können bei sachgemässer
Atemtechnik und -mechanik oft
quälende Krankheitserscheinungen
Bessern oder verschwinden lassen.

Atemübungen kann man gleich
nach dem Erwachen im Liegen und
später im Stehen vor dem geöffne-
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^latsauce

ten Fenster durchführen. Im Bett
liegt man am besten entspannt und
gelockert mit leicht angezogenen
Beinen. Man beginnt mit der Brust-

atmung, bei der sich durch das tie-
fe Einatmen der Bauch vorwölbt,
während der Brustkorb so ruhig
wie möglich ist. Bewährt hat es
sich, ruckweise in drei Stufen aus-
zuatmen oder beim langsamen
Ausatmen die Buchstaben, f, s, w,
n und m zu summen.
Im Stehen sollte man die entspann-
ten Arme beim Einatmen vorwärts
bis über den Kopf heben und beim
Ausatmen langsam zurückführen,
schliesslich fallen und ausbaumeln
lassen. Alle Übungen sind dreimal
hintereinander zu machen, jeweils
ist eine Pause einzuschalten und
besondersauf Ausatmung und Ent-

Spannung Wert zu legen. Man soll-
te sich auch gedanklich auf diese
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Übung konzentrieren und sich
beim Einatmen vorstellen, dass

man Lebenskraft dem Körper zu-
führe und beim Ausatmen schäd-
liehe und verbrauchte Stoffe aus
dem Körper entferne.»

Spruch des Monats

Wir arbeiten Hand in Hand - was
die eine nicht schafft, lässt die
andere liegen.

Witz des Monats

Im Offiziers-Casino tritt ein Pianist
auf. Flüstert die Dame, die den
Leutnant begleitet: «Ist das nicht
Beethoven?»
Der Leutnant guckt sich den Piani-
sten an und sagt: «Genau kann ich

es Ihnen nicht sagen, aber warten
wir mal, bis er sich umdreht.

Kulinarisches ABC

amer - bitter, Essenz oder Likör
von Bitterpflanzen. Amer Picon
ist ein erfrischendes bittersüsses

Aperitifgetränk.

Amourettes - Rückenmark von
Kalb, Rind oder Lamm, mei-
stens als kleine Croquetten oder
auf Toast als warme Vorspeise
serviert.

Amuse bouches - oder Amuse
gueules sind kleine Häppchen
zur Einstimmung auf ein gutes
Menü. Meist noch vor der Vor-
speise zum Aperitif serviert.

Andouillettes - Gewürzte Ge-

krösewürstchen, Andouillettes
de frais de veau sind Kalbsge-
krösewürstchen - für Kenner ein
Hochgenuss.

VOR 50 JAHREN
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SALATSAUCE
(oel- und fellfrei)

Ein Fourier schreibt uns bei Aufgabe einer
neuen Bestellung
Ich möchte ot nicht unlarlasson. Ihnen bei dieser
Gelegenheit (Or Ihre ausgeteichneto Salatsauco
• Salfina« bestens tu gratulieren «Salfina« findet
seil längerer Zeil regelmäßig Verwendung in un-
setor TruppenkUche Unser KUchanchof möchte
•Salfina* nicht mehr missen und die gante Mann-
scholl ist über das pikante Aroma unsorer Salato
stels begeistert. Fourier K.

«Salfina» ist stark konzentriert. Sie kann je nach Geschmack mit Voll-, Mager-,
Buttermilch, Süßmost oder Wasser verdünnt werden.
Die Einheiten beziehen «Salfina» in Korbflaschen von S—50 Liter zum Preise von
Fr. 1.50 + Wust, per 1 Liter direkt beim Allelnhersteller und anerkannten Armee-
Lieferanten:
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