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So heisst eine Kalender-

geschichte im «Schatzkdstlein»

von Johann Peter Hebel
(1760-1826). Unser Autor

Klaus Weckerle erzdhlt sie nach

und kommentiert sie.

Klaus Weckerle,
Vorsteher Sportamt Schaffhausen

Das «Schatzkastlein» ist erstmals im
Jahre 1811 erschienen. Noch heute ist
es im Buchhandel erhaltlich. Viele Er-
zahlungen, wie «Der geheilte Patient»,
fallen auf durch ihre erzieherischen Ab-
sichten. Diese sollen, ohne zu mora-
lisieren, auf schlechte Gewohnheiten
aufmerksam machen und Maoglichkei-
ten aufzeigen, das Fehlverhalten zu
andern. Humor, Heiterkeit und einprag-
same Anschaulichkeit charakterisieren
die Werke des deutschen Erzahlers und
Dichters.

Reiche Leute hatten manchmal aller-
lei Krankheiten -auszustehen, schrieb
Hebel, von denen gottlob der arme

«Nicht Arznei,

sondern Mdssigkeit und

Bewegung»

Mann nichts wisse, denn es gebe
Krankheiten, die in vollen Schiisseln
und Glasern und in den weichen Ses-
seln und im Tabak stecken wiirden.
Den Vormittag verbrachte einer
dieser Reichen im Lehnsessel und
rauchte, ass aber trotzdem den ganzen
Tag, aus lauter Langeweile. Davon
bekam er einen dicken Leib, der so un-
beholfen war wie ein Maltersack. Er
war lange Zeit nicht recht gesund und
nicht recht krank. Viele Mediziner
mussten ihm raten. Ohne Erfolg. End-
lich horte er von einem aussergewohn-
lichen Arzt, der leider weit weg wohnte.
Zu dem fasste er Vertrauen und schrieb
ihm seinen Zustand. Der Doktor merkte
bald, was dem reichen Mann fehlte,
«ndmlich nicht Arznei, sondern Mas-
sigkeit und Bewegung». Er schrieb
dem «Patienten», er konne ihm helfen,
wenn er ihm folgen wolle. Der Grund
seiner «Krankheit» sei ein boser Lind-
wurm mit sieben Maulern in seinem

Sport, Bewegung und Gesundheit: alles neu?

«Der geheilte Patient»

Bauch. Mit dem wolle er selber reden,
daher misse er zu ihm kommen. «Aber
flirs Erste, so dlirft Ihr nicht fahren oder
auf dem Rdésslein reiten, sondern auf
des - Schuhmachers Rappen, sonst
schiittelt |hr den Lindwurm und er
beisst euch die Eingeweide ab, sieben
Déarme auf einmal, ganz entzwei. Flirs
Andere diirft Ihr nicht mehr essen als
zweimal des Tages einen Teller voll
Gemlise, mittags ein Bratwiirstlein
dazu, und nachts ein Ei, und am Mor-
gen ein Fleischslipplein mit Schnitt-
lauch drauf. Was Ihr mehr esst, davon
wird nur der Lindwurm grésser, als
dass er euch die Leber verdrickt und
der Schneider hat euch nimmer viel
anzumessen, aber der Schreiner. Dies
ist mein Rat; und wenn lhr mir nicht
folgt, so hért Ihr im andern Jahr den
Kuckuck nimmer schreien. Tut was lhr
wollt!»

Aufgeschreckt von dieser Nachricht
machte sich der reiche Mann sogleich
aufden Weg. Anfangs war’s recht miih-
sam. Aber schon nach wenigen Tagen
«kam es ihm vor, als wenn die Viogel
schon lange nimmer so lieblich ge-
sungen hétten wie heute, und der Tau
schien ihm so frisch und die Kornrosen
im Feld so rot...». Als der «Patient» in
der Stadt des berlihmten Arztes
ankam, fiihlte er sich gesund. Der Dok-
tor sagte lachelnd, der Lindwurm sei
zwar tot, aber er habe noch Eier im
Leib, «deswegen miisst |hr wieder zu
Fuss heimgehen und daheim fleissig
Holz sdgen, und nicht mehr essen als
euch der Hunger ermahnt, damit die
Eier nicht ausschliipfen, so kénnt lhr
ein alter Mann werden». Der reiche
Fremdling habe die Botschaft dankbar
begriffen, sei dem Rat gefolgt und habe
«87 Jahre, 4 Monate, 10 Tage gelebt,
wie ein Fisch im Wasser so gesund».

Was Johann Peter Hebel vor rund
200 Jahren beobachtete, entspricht
exakt dem, was Wissenschaftler durch
aufwendige Langzeitstudien in den
USA und in europaischen Landern
nachgewiesen haben: nicht rauchen,
sich ausgewogen ernahren und regel-
massig bewegen, wirken sich auf die
Gesundheit, auf das Wohlbefinden
ausserst glinstig aus. Geandert hat sich
seit Johann Peter Hebel das «Patien-
tengut»: gefahrdet sind nicht mehr nur
die sogenannten Reichen. Anders wird
auch das «Herumsitzen» verstanden.

Heute kennen wir es weniger im Sinne
von Missiggang: stereotypes, mono-
tones Sitzen ist fiir die meisten von uns
zur tagliche Arbeitshaltung geworden.
Auch in der Freizeit verflihren uns
Computer und Fernsehapparat zum
Einnehmen dieser unphysiologischen,
unnatiirlichen Haltung. Korperliche
Passivitéat ist ein Risikofaktor fiir viele
Krankheiten. Ernahrungswissenschaft-
lerempfehlen, wie Johann Peter Hebel,
sich ausgewogen zu ernahren, mog-
lichst funf «kleine» Mahlzeiten zu sich
zu nehmen, verteilt auf den ganzen
Tag. Die wegleitenden Stichworter bei
der Auswahl der Nahrungsmittel heis-
sen «fettvermindert»: gewarnt wird vor
versteckten Fetten etwa in Siissigkeiten
und im Fleisch, und «faserreich»: ge-
meint sind pflanzliche Fasern, wie sie
im Gemdse, in Friichten und in Voll-
kornprodukten vorkommen. Und viel
trinken, am besten Wasser, gilt es noch
anzumerken.

Dass Tabak vielen Organen, vor allem
dem Herzen und der Lunge und ihren
Funktionen sehr schaden kann, ist all-
gemein bekannt. Mein Tipp: Auch ich
wirde den Einstieg zu mehr Wohl-
befinden, zu mehr Lebensqualitét Giber
die Bewegung versuchen. Ferien als
Beispiel bieten dafiir glinstige Rah-
menbedingungen. Der Leitspruch
heisst: die Bewegung suchen, ihr nie
ausweichen, sie vermehrt in den
Tagesablauf und in die Freizeit ein-
bauen. Die bewegte Ferienzeit sollte
dann nahtlos in den bewegten Alltag
libergefliihrt werden.

Ich wiederhole die einfachen, in der
Zwischenzeit bekannten «Spielregeln»
fir den Gesundheitssport: mindestens
wahrend 30 Minuten, moglichst tag-
lich, sollen wir uns massig intensiv be-
wegen. Diese halbe Stunde kann aus
kleineren Einheiten von wenigstens
5 Minuten Dauer zusammengesetzt
werden. Zu Fuss, auf dem Velo, im
Wasser, bei Haus- und Gartenarbeit
oder wo und wie auch immer, kann das
«Bewegungssoll» erreicht werden. Das
Resultat: mehr Zufriedenheit, Lebens-
freude und Leistungsfahigkeit ist nach
wenigen Wochen spiir- und auch sicht-
bar. Johann Peter Hebel umschrieb es
so: «...und alle Leute, die ihm (dem ge-
heilten Patienten) begegneten, sehen
so freundlich aus, und er auch.» @
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