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handelt. Der weit geringere Salzgehalt der Vollkornbrote, vormerk-
lich auch des Knickebrotes, bedarf noch besonderer Erwihnung,

denn je weniger Salz, um desto gesiinder die Nahrung

Am besten gerit die Umstellung unseres Gaumens zur Sommers-
zeit, wo reicher Beeren- und Obstgenufd scharf gewiirzte Speisen
ohne weiteres ausschalten. Je mehr man sich an das wiirzige Aro-
ma frischer Friichte gewohnt, um desto willkommener begriifst man
auch ein vorziigliches Vollkorn- und Knickebrot. Hat man aber
einmal den Unterschied zwischen diesem und dem schwammigen
Weilsbrot unbeeinflufét feststellen konnen, so wird man schwerlich
mehr zum ,Bleichsuchtsfutter® zuriickkehren. Im Gegenteil wird
es als grofiter Mangel empfunden werden, wenn beispielsweise in
abgelegenen Bergtilern, in denen man seine Ferien verbringen méch-
te, nur Weiflbrot zu finden ist. Gut, daf} sich Knéckebrot leicht auf
die Reise mitnehmen lif3t, und dafs Didtbickereien gerne den re-
gelmifdigen Versand nach auswirts besorgen. —

[

Gemiitlich, gemiitlich und noch einmal gemiitlich.

wZehn Minuten vor 12 Uhr!“ Alles sieht heimlich unruhig
zum gleichmifiig laufenden Zeiger hin. Niemand ist mehr recht
bei der Arbeit, als ob die 10 Minuten bis zum Klang der Glocke
nicht auch noch volle Leistung erwarten diirften! Oh nein, man
will doch punkt Stundenschlag geriistet sein und in den grofen
lirmenden Schwarm Heimwiirtsziehender untertauchen, um hastend
dem Mittagstisch entgegen zu eilen. Welch Vergniigen, sich hinters
reiche Mal zu stiirzen, denn der Magen knurrt bedenklich! — Wie
schnell sie arbeiten, Hénde, Loffel, Gabel, Messer und das ganze
Zihne- und Schluckwerk! Hast, Hast, Hast, und nochmals Hast,
und in 10 Minuten, sicher aber in einer Viertelstunde, ist alles
Vergniigen weggegessen. Erschopft legt man sich zu kurzer Ruhe
nieder, um bald wieder aufgeschreckt zur Arbeitsstitte hinzueilen.
Kein Wunder, wenn man sie nach all dem Jagen nicht freudig
begriiffen kann, denn im gleichen Tempo gehts nun wieder weiter.

Und so immer, Tag fir Tag, aufreibendes Jagen und Hasten.
Was Wunder, wenn der Mensch dabei ungemiitlich und brummig

Gut, dafi das Morgenwehen einer bessern Zeit die Finsternis und Verwirrung der
Gegenwart durchleuchtet. Mut und Standhaftigkeit werden dadurch gefestigt und das

brauchen wir.
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wird, wenn sein ganzer Frohsinn in bleischwere Interesselosigkeit
versickert! Kein Wunder auch, wenn die getreuen Organe ihren
Dienst nicht mehr befriedigend zu verrichten vermdgen, wenn sie
zu plagen und zu quilen beginnen!

Wie anders konnte es sein, wenn das kurze Mittagsstiindchen
in anderer Finstellung genossen wiirde, und zwar: gemiitlich, ge-
miitlich und noch einmal gemiitlich! Was kiimmert es uns, obs
15, 10 oder 5 Minuten vor 12 Uhr ist? Unsere ganze Konzentration
gehort der Arbeit, bis der Klang der Glocke ein Stiindlein uns selbst
wieder schenkt und dieses Stiindlein wollen wir gemiitlich, ohne
Hast und Jagd genief3en. Lieber keine Arbeitspause einschieben,
als diese nur in hastiger Eile zu verbringen. Lieber die dringende
Arbeit erst erledigen und dann der freundlichen Gemiitlichkeit zur
Entspannung rufen. In der Regel aber wartet die Arbeit ohne Schaden
ein Stiindchen oder zwei. Warum dann dieses nicht zur Erholung
und Stirkung verwenden? Warum nach Hause hasten, wenn der
Sonnenschein zu ruhigem Heimgang einladet und der blaue Himmel
in seinem leuchtenden Glanz friedlich griift, wihrend die Schwalben
ihr leicht beschwingtes Spiel in freier Luft froh geniefifen! Augen
auf und Herz erschlossen, so konnen all die kleinen poetischen
Freudlein erholungsfroh in uns einsickern. Wir vergessen Hast und
Eile, und entspannt, mit dankbarem Sinn, setzen wir uns zum be-
scheidenen Mahle nieder. Gemiitlichkeit und Zufriedenheit sind
unsere Giste, und es schmeckt uns dabei alles wohl, denn wir be-
gehen ja nicht die Torheit, nur herunterzuschlingen, was bei lang-
samem Essen erst recht zum Wohlgeschmacke werden kann. Was
auch immer Unangenehmes uns der Tag gebracht hat, wir haben
es abgestreift und erzdhlen vom Sonnenglanz und Schwalbenflug.

Aber wenn es regnet und stiirmt, was dann? Ganz einfach!
Auf keinen Fall mitmachen und auch verdrossen werden. Im Ge-
genteil! Je kriftiger die Regentropfen auf Schirm und Haus fallen,
um desto gemiitlicher ist’s unter sicher geschiitztem Dach! So oder
so, immer weifs die gemiitliche Zufriedenheit einen Ausweg aus
der Qual des innern Unfriedens!

Ist unser ruhiges Mahl beendet, so fithlen wir uns frei und
wohl und gehen unverdrossen und gesammelt wieder an unsere
Arbeit, denn:

Der Ungeniigsame verschliefSt sich den Genufs jeglicher Freude. Der Zufriedene erschliefst
sich das Kleinste zur Freude.
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»Gut gekaut, 1st halb verdaut,
Und froher Sinn bringt viel Gewinn.“
Der Rest des Tages aber wird in froher emsiger Titigkeit da-
hinfliefen, dank der kurz genossenen Ruhezeit, daher sei diese
immer wieder: gemiitlich, gemiitlich und noch einmal gemiitlich!

Jm Tannewald.

Jm griiene, Rilehle Tannewald,

Do iJcbh mi (iebjchten Tjentbhalt,
Nnd Jit ¢ Milgali uf mi BDei,
SdhickR’ 15 ue Jines Bliche Hei!

J [ueg Jo gden der Suune zue

Tlnd (ieg Oerdbi in froher Rueh

1f weichem TDaldesbode Jtille

Bang obhni Zwang und ophni Mille!
aijch, O'Sunne fanst Jo froh duech d'Aejehf,
Me maint, Ji beig ¢ Strablefejcht!
Si molt Jo goldig jede Daum,

@s iJch mer gead i heig ¢ Traum. —
Doch wann e ganzi Ameisjchar
Mer iiber 0'Dei (auft, ijch es klar,
Dafp alles wobher und wirklig ijch,
Tnd daf i lachend, jroh und jrijch
NI feeu am Tanneduft und Sang,
Do feohlig sieht der TDald enflang,
NI feen am blane Himmelsglang,
Sogar am (ufcht'ge Muggefans. —
Jo gdll, du beitre Sunnejchy,

'5 cha wirklig niene jehoner Jil —

Licht, Luft, Sonne und Ruhe miissen nebst verniinftiger Bewegung mit naturgemdfer
Ernéihrung Hand in Hand gehen, um den Kérper gesund und widerstandsfihig zu
gestalten.
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