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f>6 DIE BERNER WOCHE

inilitär=Skipatrouille im Bodtgcbirgc.

Drei Skigebicbte
Vom Ski

SBer beut fid) rttcit)t auf Sfi betoegt,
Sur halbe Silbung in fid) trägt!
3bm fehlt bes Unioerfums (Seift,

Der uns ben 2Beg 3U £öl)erm weift.
Die Stunft auf bem ffiebiet ber Sfi
Debrt uns 3ugleid) Sbilofopbie.
2Bie feine anbrc SBiffenfdfaft
Serleibf fie uns bes ©eiftes Straft,
linb regt, es ift fein biober 2Baf)n,

3u tiefem Deuten mächtig an.

Denn rätfelfjaft ift oft ber Stur3,
Der uns ereilt — meift nod) gan3 furj
Sor'nt 3iel — tote fcbab, es mar fo nah!
Sun beibt's nacbbenten, wie's gefdjab,

llnb toas als Ifrfad)' möglid) roär.

Der SOfenfd)? Die Sfi? So bin unb ber

Sagt uns ber 3n>eifel am ©emüt,
Sis man auf's Seu barnieberliegt.

Unb roieber geljt's Stubieren los!
Die Sinbung fifet bod) gan3 famos!
SSerfwiirbig, oieüeid)t liegt's am Schub!
Der ©eift, er finbet feine Sut).
©r finnt unb grübelt, too unb toie.

©ewib, ein Stiicf Sbilofopb'e!

Dod) nid)t bes ©eiftes .Straft allein
Schafft uns ber Sfilauf! 3u befrein
Sus Drübfal, ©Ienb, ©ram, Serbrufj
gübrt er 311 grcuben unb ©enub,
3ur Sonne fteuert er empor,
Unb bringt mit einem SBort: Soumor!

con 0. Braun.

Du 3U)eifeIft greunb! Slid nur hinauf
3um Sügel bort! 3m 3id3adlauf
Stommt juft ein Sportsmanmenfch baher,
Sudft, ob nod) Settung möglich mär.
ÏBie er mit Srm unb Seinen ficht,
Des Dobes Sngft auf bem ©eficht!
Stau fieht's bem Firmen beutlich an,
Solch' Stur3, es ift fein biober SBabn!
Des gelben Slide fpiegeln treu
Den beifeen SBunfd): Q, toär's oorbei!

©in anbres Silb. Die Dame bort,
Sud) fie begeiftert für ben Sport.
SPîit £obenbösd)en angetan,
©in bischen Stol3, ein bischen Scham.
©an3 3û9haft rüdt fie Schritt um Sdjritt,
O toeh, bie Sfier gehn nicht mit!
Die laufen in bie Streus unb Quere
3Bie eine ausgefpannte Schere.

Sersroeifelt Singen, ftumme Qual!
Stein Setter ba — ach — toie fatal!
Singsum im groben, weiten gelb!
Sie finft unb fteht, fie fteht unb fällt.
Sie fchtoingt fid) auf mit Slannesmut,
Der Soben hält fie feft unb gut
Unb 3iebt mit Iiebeooflem Sinn
Sie immer mieber 3U fidj hin.

Unb haft bu's felbft aud) fo gemacht,
3d) möchte fehn, toer ba nicht lacht!
Shilofophie, 2Beisheit, Sôumor!
Das bringen unfere Sfi heroor!
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Ipilitür-Zkipalrouille im vocdgevirge.

Drei ^kígedíchte
Vom 8kl

Wer heut sich nicht auf Ski bewegt.
Nur halbe Bildung in sich trägt!
Ihm fehlt des Universums Geist.

Der uns den Weg zu Höherm weist.

Die Kunst auf dem Gebiet der Ski
Lehrt uns zugleich Philosophie.
Wie keine andre Wissenschaft

Verleiht sie uns des Geistes Kraft.
Und regt, es ist kein bloßer Wahn,
Zu tiefem Denken mächtig an.

Denn rätselhaft ist oft der Sturz,
Der uns ereilt — meist noch ganz kurz

Vor'm Ziel — wie schad, es war so nah!
Nun heißt's nachdenken, wie's geschah,

Und was als Ursach' möglich wär.
Der Mensch? Die Ski? So hin und her

Nagt uns der Zweifel am Gemüt,
Bis man auf's Neu darniederliegt.

Und wieder geht's Studieren los!
Die Bindung sitzt doch ganz famos!
Merkwürdig, vielleicht liegt's am Schuh!
Der Geist, er findet keine Ruh.
Er sinnt und grübelt, wo und wie.

Gewiß, ein Stück Philosophie!

Doch nicht des Geistes Kraft allein
Schafft uns der Skilauf! Zu befrein
Aus Trübsal, Elend, Gram, Verdruß
Führt er zu Freuden und Genuß.
Zur Sonne steuert er empor.
Und bringt mit einem Wort: Humor!

r>on 0. graun.

Du zweifelst Freund! Blick nur hinauf
Zum Hügel dort! Im Zickzacklauf

Kommt just ein Sportsmanmensch daher,
Sucht, ob noch Rettung möglich wär.
Wie er mit Arm und Beinen ficht,
Des Todes Angst auf dem Gesicht!

Man sieht's dem Armen deutlich an,
Solch' Sturz, es ist kein bloßer Wahn!
Des Helden Blicke spiegeln treu
Den heißen Wunsch: O, wär's vorbei!

Ein andres Bild. Die Dame dort,
Auch sie begeistert für den Sport.
Mit Lodenhöschen angetan,
Ein bischen Stolz, ein bischen Scham.
Ganz zaghaft rückt sie Schritt um Schritt,
O weh, die Skier gehn nicht mit!
Die lausen in die Kreuz und Quere
Wie eine ausgespannte Schere.

Verzweifelt Ringen, stumme Qual!
Kein Retter da — ach — wie fatal!
Ringsum im großen, weiten Feld!
Sie sinkt und steht, sie steht und fällt.
Sie schwingt sich aus mit Mannesmut.
Der Boden hält sie fest und gut
Und zieht mit liebevollem Sinn
Sie immer wieder zu sich hin.

Und hast du's selbst auch so gemacht,
Ich möchte sehn, wer da nicht lacht!
Philosophie, Weisheit, Humor!
Das bringen unsere Ski hervor!
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Diidiftfe finb ber Dinge niete

©ir in ber Erinnerung!
Dod) bas tüdifdjfte non ollen

3ft ber Ebriftianiafcbmung!
Daufenb Sdjlidje, taufenb kniffe
[Jinbeft bu in ihm oerftedt!
Einfad) [cbeint's, bod) tompIi3ierter
Rie ein Ding toarb ausgebedt!

fies' nur einer bie Sefcfereibung:

„Süften lints bem Serge 3U,

Körper breben, Sti getantet,

Sid) nad) 3nnen brebn im Ru.

Stiföbre gut, bas Sarometer bod);

Ein leidjt gefrorner Sang unb nicfet 3U fteil.
Ein Delemart! ©ein Ser3, toas roitlft bu nod)?

Run frifd) ans ©erf! Unb breimal: Sfi Rllbeil!

Dod) bait! Die Hebung roill ftubieret fein!
3um erften beifet's: „Den <¥ufe Schrittlänge oor,
Selaftet, ftarf gebeugt bas red)te Sein,
îyufe linfs, rub' auf ben 3ebn, ber Ropf empor.

3ur Sprungftellung! — ©efcbroinbigteit — fo ftebt's —

Der fjabrt roic aud) 3um Rabius bes Sogen

Chriïtiania.
Stier quer 3um Sange [teilen,
[yufe, ber bergmärts, trag bie fiaft,
.finie gebeugt, berumge[d)toungen," —

©enn im Sein bu Sdjtoung nod) baft!
Sab bas .finie id) aud) gebeugef,

Sfier quer 3um Sang geftellt,
Die[er Sdjtoung, ber ungliidfel'ge,
Sat mid) toic ber Slife gefällt.

Dbren[au[en oiele Stunben,
finie 3er[d)lagen, miib unb matt,
Rod unb So[en oolter ©unben,
©ar mein games Refultat!

Telemark,
Sebingt 3entrifugalfraft!" — 3a, [o gebt's! —

Rod) einen Sdftoung! Da fomm' id) fd)on geflogen!

fiopfüber fabr id) in ben Scfenee biuein!
Dot glaubt id) mid), als id) ans Siebt gelangte!
Ser[taud)t ben Rrm! ge[d)ürfet Sanb unb Sein!
Die Scbulb: fientrifugalfraft, bie oerbammte!

©enug ber Sdjtnünge, meine finb getan!
Die fiebre bab' aus beiben id) gesogen:
Seim Delemarf fliegt man gteid) fiopf ooran,
Seim Ebriftiania riidtoärts tommft geflogen!

Der nottpenbige IDinterfpaziergang.
3n toelcber 3al)res3eit i[t Spa3ierengeben am notroen»

bigften? Selbftoerftänblicfe im ©inter! Denn im Sommer
Qeniefet man bei [tets offenen genftern überall frifebe fiuft:
•or 3immer unb Süro, im Sergnügungslotale unb ©efdjäft.
dagegen in ber falten 3abres3eit [orgen bie gefd)Ioffenen
ïûren unb [frenfter, Sei3ung, Seleud)tung unb men[d)Ii(be
^lusbünftungen bafür, bafe bie fiungen oft bie 3meifelbafte[ten
ûuftmi[d)ungen einatmen muffen. Da3U fommt nod), bafe man

'f ©inter meift fefetoerere unb mebr Speifen geniefet, 3U
beren Serarbeitung unb Serbrennung im fiörper erft reibt
fiel Setoegung unb Sauerftoff nötig finb. Unb trofebem oer»
bringen bie meiften ibre freie 3eit in Stubengefangenfdjaft.
£>te Stäbter meiben faft ängftlid) jeben ©arfd), benufeen, roo
He nur tonnen, bie Strafeenbabn. Daber bas allgemeine
©tubenfieefetum, bas grobe Seer ber ©interleiben. Der eine
Hagt über fiopffd)mer3en, ber anbere über fd)led)te Serbau»
"ng, ber britte über Sdflaflofigfeit, unb febr oiele über ftän»
bjge Ertältung. 3bnen allen fann geholfen toerben butd)
©rperlicfee Setoegung in ber frifdjen ©interluft. Denn biefe
'ft reiner, erfrifdjenber, träftigenber als bie fd)toü!e Sommer»
©ft. Daber tommen alle oom Spa3ierengetjen nad) Saufe
'fit roten ©angen unb lebhaften Rügen, mit fröblidjen ©ie=
ben unb geftärften Reroen. Ramentlid) nad) einem Schneefall,
fer alle Unreinheiten mit 3ur Erbe reifet, bilbet bie fiuft ein
"tiöerfälfcbtes fiebenselirir, eine gam befonbere Saifon=Deti»
tateffe für bie fiungen. Die herbe, pitante Sfroftluft pridelt
"u Slute mie luftförmiger Sett. Die tlare „©interfrifdje"
ferleibt bebeutenb mehr ©efunbungsfraft als iebe „Sommer»
trifebe"; fie härtet ben fiörper ab gegen Erfältungen, regt
me Retpen roobltuenb an, erhöbt Sponntraft unb Seiterfeit
kes ©eiftes.

©an barf aber braufeen nicht frieren, man barf nicht
©agieren — fd)Ieid)en, fonbern ntufe tapfer toanbern. Das
retbt bas Slut mit Sodjbrud burd) bie Rbem unb fd)toemmt
'e Rbfallftoffe roeg; tooblige ©ärme burchbringt alsbalb
ei gamen fiörper. Sd)toäd)Iid)e ober ältere Serfonen mögen

bie Uebertleiber oor bem Rusgeben ettoas toärmen. Die
fileibung richte fich nach ber fionftitution unb ©etoöbnung
jebes Eimeinen. Ein Salstud) bürfen nur firänflid)e tragen,
©an mufe ben Sals abhärten toie bie ©atrofen, bann roer»
ben um 99 Sro3ent abnehmen Seiferîeit, Sais» unb fiungen»
fatarrbe. Stets halte man ben ©unb gefd)Ioffen unb atme
burd) bie Rafe, um bie Einatmungsluft amutoärmen. Siel
Slaubern taugt nicht 3um ©interfpa3iergang. Empfinbliche
Serfonen tonnen bei roinbigem ©eiter einen auf ber ©infr»
feite burd) Säufer ober ©ebüfd) gefcfeüfeten ©eg fid) ausfu»
djen unb nötigenfalls ben Regenfd)irm als ©inbfd)ufe oor»
halten, ©anbert man aus ber Stabt hinaus, fo gebe man
nie bem ©inbe nad), fonft mufe man bie oon ber Stabt her
roebenbc oerfd)Ied)terte fiuft aud) braufeen einatmen. ©an
gebe bem ©inbe entgegen ober nach einer ber beiben Sei»
ten bin. Die ftillfte, milbefte, gleicbnräfeigfte Rtmofpbäre
befinbet fid) im ©albe.

Rur nicht luftfebeu toerben im ©infer, nur n'id)t ben
fiörper ber Rufeenluft enttoöbnen unb burd) bas troden»
manne 3immertlima oer3ärteln. Rud) bei Schnupfen fefeeue

man bie frifefee fiuft nid)t; fie erleichtert fogar bie Sefdjroer»
ben, beffert bie Rafenatmung, oertreibt ben fiopfbrud, befei»
tigt bas Unluftgefübl.

©inbeftens eine Stunbe täglid) ftramm marfthieren.
Siele tonnen bies mit ihrer Serufstätigteit oerbinben, inbem
fie su ihren Serufslotalen auf Umtuegen geben, ©er am
Dage teine 3eit ober ©elegenbeit bat, toanbere früh morgens
ober abenbs burd) bie beleuchteten Strafeen in ein entferntes
©efebäft, um bort ettoas für ben Sausbalt 3U taufen, ober
gebe 311111 ftets intereffantert Sabnbof. Rber beute noch fange
man mit bem regelmäfeigen Spasiergange an, nicfet erft
morgen. Rur nid)t auffd)ieben, fid) burd) gar nichts abhalten
laffen! Sonft tommt ©utter Ratur mit ber fiuefetrute in
©eftalt einer firantbeit.

Sonntags unb ffrefttags gebe es bann in mebrftünbigem
©arfefee ftets roeiter hinaus mit fiinb unb Regel, ©ie? 3efet

ibi Vi/c>k?i ui^li Bill) K7

Tückisch sind der Dinge viele

Mir in der Erinnerung!
Doch das tückischste von allen

Ist der Christianiaschwung!

Tausend Schliche, tausend Kniffe
Findest du in ihm versteckt!

Einfach scheint's, doch komplizierter
Nie ein Ding ward ausgeheckt!

Les' nur einer die Beschreibung:

„Hüften links dem Berge zu,

Körper drehen, Ski gekantet,

Sich nach Innen drehn im Nu.

Skiföhre gut, das Barometer hoch:

Ein leicht gefrorner Hang und nicht zu steil.

Ein Telemark! Mein Herz, was willst du noch?

Nun frisch ans Werk! Und dreimal: Ski Mlheil!

Doch hakt! Die Uebung will studieret sein!

Zum ersten heißt's: „Den Fuß Schrittlänge vor,
Belastet, stark gebeugt das rechte Bein,
Fuß links, ruh' auf den Zehn, der Kopf empor.

Zur Sprungstellung! ^ Geschwindigkeit ^ so steht's -
Der Fahrt wie auch zum Radius des Bogen

LKMWà.
Skier guer zum Hange stellen.

Fuß, der bergwärts, trag die Last.
Knie gebeugt, herumgeschwungen," —
Wenn im Bein du Schwung noch hast!

Hab das Knie ich auch gebeuget,

Skier guer zum Hang gestellt,

Dieser Schwung, der unglücksel'ge,

Hat mich wie der Bliß gefällt.

Ohrensausen viele Stunden,
Knie zerschlagen, müd und matt,
Rock und Hosen voller Wunden,
War mein ganzes Resultat!

lelemsiì
Bedingt Zentrifugalkraft!" ^ Ja, so geht's! —

Noch einen Schwung! Da komm' ich schon geflogen!
Kopfüber fahr ich in den Schnee hinein!
Tot glaubt ich mich, als ich ans Licht gelangte!
Verstaucht den Arm! geschürfet Hand und Bein!
Die Schuld: Zentrifugalkraft, die verdammte!

Genug der Schwünge, meine sind getan!
Die Lehre hab' aus beiden ich gezogen:
Beim Telemark fliegt man gleich Kopf voran.
Beim Christiania rückwärts kommst geflogen!

ver notwendige winterspa^iefgang.
In welcher Jahreszeit ist Spazierengehen am notwen-

digsten? Selbstverständlich im Winter! Denn im Sommer
genießt man bei stets offenen Fenstern überall frische Luft:

Zimmer und Büro, im Vergnügungslokale und Geschäft.
Dagegen in der kalten Jahreszeit sorgen die geschlossenen
Türen und Fenster, Heizung, Beleuchtung und menschliche
Ausdünstungen dafür, daß die Lungen oft die zweifelhaftesten
Luftmischungen einatmen müssen. Dazu kommt noch, daß man
im Winter meist schwerere und mehr Speisen genießt, zu
deren Verarbeitung und Verbrennung im Körper erst recht
viel Bewegung und Sauerstoff nötig sind. Und trotzdem ver-
bringen die meisten ihre freie Zeit in Stubengefangenschaft.
Die Städter meiden fast ängstlich jeden Marsch, benutzen, wo
im nur können, die Straßenbahn. Daher das allgemeine
^tubensiechtum, das große Heer der Winterleiden. Der eine
klagt über Kopfschmerzen, der andere über schlechte Verdau-
üng, der dritte über Schlaflosigkeit, und sehr viele über stän-
dige Erkältung. Ihnen allen kann geholfen werden durch
körperliche Bewegung in der frischen Winkerluft. Denn diese
'st reiner, erfrischender, kräftigender als die schwüle Sommer-
luft. Daher kommen alle vom Spazierengehen nach Hause
mit roten Wangen und lebhaften Augen, mit fröhlichen Mie-
ven und gestärkten Nerven. Namentlich nach einem Schneefall,
ver alle Unreinheiten mit zur Erde reißt, bildet die Luft ein
unverfälschtes Lebenselirir, eine ganz besondere Saison-Deli-
katesse für die Lungen. Die herbe, pikante Frostluft prickelt
'M Blute wie luftförmiger Sekt. Die klare „Winterfrische"
verleiht bedeutend mehr Eesundungskraft als jede „Sommer-
frische"^ sie härtet den Körper ab gegen Erkältungen, regt
me Nerven wohltuend an, erhöht Spannkraft und Heiterkeit
des Geistes.

Man darf aber draußen nicht frieren, man darf nicht
wazieren — schleichen, sondern muß tapfer wandern. Das
recht das Blut mit Hochdruck durch die Adern und schwemmt
m Abfallstoffe weg: wohlige Wärme durchdringt alsbald
en ganzen Körper. Schwächliche oder ältere Personen mögen

die Ueberkleider vor dem Ausgehen etwas wärmen. Die
Kleidung richte sich nach der Konstitution und Gewöhnung
jedes Einzelnen. Ein Halstuch dürfen nur Kränkliche tragen.
Man muß den Hals abhärten wie die Matrosen, dann wer-
den um 99 Prozent abnehmen Heiserkeit, Hals- und Lungen-
katarrhe. Stets halte man den Mund geschlossen und atme
durch die Nase, um die Einatmungsluft anzuwärmen. Viel
Plaudern taugt nicht zum Winterspaziergang. Empfindliche
Personen können bei windigem Wetter einen auf der Wind-
seite durch Häuser oder Gebüsch geschützten Weg sich aussu-
chen und nötigenfalls den Regenschirm als Windschutz vor-
halten. Wandert man aus der Stadt hinaus, so gehe man
nie dem Winde nach, sonst muß man die von der Stadt her
wehende verschlechterte Luft auch draußen einatmen. Man
gehe den. Winde entgegen oder nach einer der beiden Sei-
ten hin. Die stillste, mildeste, gleichmäßigste Atmosphäre
befindet sich im Walde.

Nur nicht luftscheu werden im Winter, nur nicht den
Körper der Außenluft entwöhnen und durch das trocken-
warme Zimmerklima verzärteln. Auch bei Schnupfen scheue

man die frische Luft nicht: sie erleichtert sogar die Beschwer-
den, bessert die Nasenatmung, vertreibt den Kopfdruck, besei-
tigt das Unlustgefühl.

Mindestens eine Stunde täglich stramm marschieren.
Viele können dies mit ihrer Berufstätigkeit verbinden, indem
sie zu ihren Berufslokalen auf Umwegen gehen. Wer am
Tage keine Zeit oder Gelegenheit hat, wandere früh morgens
oder abends durch die beleuchteten Straßen in ein entferntes
Geschäft, um dort etwas für den Haushalt zu kaufen, oder
gehe zum stets interessanten Bahnhof. Aber heute noch fange
man mit dem regelmäßigen Spaziergange an, nicht erst

morgen. Nur nicht aufschieben, sich durch gar nichts abhalten
lassen! Sonst kommt Mutter Natur mit der Zuchtrute in
Gestalt einer Krankheit.

Sonntags und Festtags gehe es dann in mehrstündigem
Marsche stets weiter hinaus mit Kind und Kegel. Wie? Jetzt
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