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und Tauchen, eine hastige Fahrt auf drei Booten, eine
larmende Riickkehr, ein sich Wilzen im Sand, ein gegen-
seitiges sich Belidstigen, das in riicksichtslosem Bewerfen
mit Sand, mit heftigem sich zur Wehr setzen und Aus-
schlagen ausartete, kurz, ein Trunkensein ohne Wein!
War dies voriiber, dann versammelten sich die jungen
Leute zu gemeinsamer Ruhepause, um sich aber auch
hierbei in tollem Uebermut so zu benehmen, dass es das
Missfallen der Bademeisterin erregte. Von da an trat
plotzlich, nachdem sich einige Tage hindurch die Aus-
gelassenheit immer mehr und mehr gesteigert hatte, ein
Wechsel in der Szenerie ein und an Stelle der Jugend
erschien ein besorgtes Elternpaar, um Wache zu halten.
Sie beide waren bemiiht gewesen, ihre Kinder zu arbeit-
samen Menschen zu erziehen, denn sie selbst waren fleis-
sig und strebsam und hatten sich in der Zeit ihres Ler-
nens und Studierens keine Possen erlaubt. Wie mochte es
nur kommen, dass ihre Kinder so aus der Art schlugen?
Obwohl sie eines der geschmackvollsten Hiuser des Ortes
bewohnten, schienen doch die Toéchter dies nicht zu
schitzen. Mit eigenartiger Arroganz vertraten sie ihren
neuzeitlichen Standpunkt, und allméhlich sammelten sie
ihre vertriebenen Studiengenossen wieder um sich, aller-
dings mit etwas mehr Vorsicht und einer kleineren Spur
von Ausgelassenheit.

Welcher Ursache war es nun aber zuzuschreiben, dass
Kinder verstidndiger Eltern so aus dem Geleigse geworfen
werden konnten? Der Einfluss, dem die heutige Jugend
durch eine Flut aufreizender Lektiire in Wort und Bild
preisgegeben ist, der Einfluss, den das Radio, die Tele-
vision, schlechte Kameradschaft und das gesamte mit-
reissende Beispiel der Umwelt, nebst vielem andern mehr
auszuiiben vermag, ist heute grosser denn je. Wer also
seine Jugendfrische erhalten will, um sie fiir wahre
Werte zu gebrauchen, der wird sich all dieser ungliick-
seligen Einfliisse bewusst werden, sich dem Moder des
Vergédnglichen entziehen und dem Geruch der Verdor-
benheit den Riicken weisen, Wie weit erspriesslicher ist
es, sich fiir das einzusetzen, was die Morgenrste eines
neuen Tages verheisst! So viele werfen sich dem heutigen
Strudel des Verginglichen in die Arme, weil sie keine
bessere Aussicht sehen. Es geniigt ihnen nicht, wie einst
einem Gottfried Keller, dennoch gerade und senkrecht
zu bleiben. Wenn sie aber ein wenig besser Bescheid
wiissten, dann wiirden sie eben diesen neuen Tag herbei
kommen sehen, denn des Schopfers Verheissung, er werde
jene verderben, die den Erdkreis verderben und darauf-
hin selbst alles neu machen, erschiene ihnen dann nicht
mehr unglaubhaft und unmoglich.

El€ternsorgen und deren

wesentliche Abhilfe

Krankhafte Zustinde im Entwicklungsalter

Wie manche Mutter beobachtet voll Kummer und Sor-
gen, dass sich ihr Kind wihrend den Entwicklungsjahren
wesentlich verindert. Gerade in der Zeit des Abschluss-
Examens steigert sich oft Gereiztheit, Aufgeregtsein,
Zerstreutheit, wie auch Zerfahrenheit bei der heranwach-
senden Jugend so stark, dass die Leistungsfdhigkeit we-
sentlich darunter leidet und Freude und Schwung zum
letzten, wichtigsten Auftakt verlorengehen. Die Moglich-
keit, sich auf Arbeit und Studium zu konzentrieren,
schwindet immer mehr dahin und macht dem Bediirfnis
zu Triumereien Platz. In der Regel haben sich junge
Menschen, die sich so einstellen, in der Wandlung ihrer
Korperfunktionen und ihres Innenlebens nicht zurecht-
gefunden. Sie hangen zu sehr ihren eigenen Stimmungen,
Neigungen und Gefiihlen nach, statt sich mit dem Auf-
wand aller Kréifte aufzuraffen, um sich in eine zielbe-
wusste Aufgabe hineinzustiirzen. Es ist gefdahrlich an
seinen Traumereien und Phantasien ~hingenzubleiben,
denn sie fiihren sehr leicht in die Tiefen korperlicher
Verirrungen hinein und lassen manchen in der heim-

lichen Leidenschaft unseliger Onanie landen. Manch jun-
ger Mensch, der sich womdoglich ohne grosse dussere Ein-
fliilsse in seine zermiirbende Lage hinein gebracht hat,
ahnt hochstens den Verlust wertvoller Krifte, fiihlt in-
des immer mehr die innern, seelischen Zerwiirfnisse, Vor-
wiirfe und das eigene Unbefriedigtsein an sich nagen.
Solch einen Menschen in seiner seelischen Not mit Vor-
{l.a%ltungen und Schelte zu bedriicken, ist ihm nicht dien-
ich.

Versténdnisvolle Abhilie

Viel besser wire es fiir ithn, wenn er sich bei verstin-
digen Ratgebern, wie bei einem vertrauenswiirdigen Psy-
chotherapeuten, aussprechen koénnte. Noch besser wire
das Vertrauen zu verstindnisvollen Eltern. Auch unsere
kleine Broschiire iiber «Harmonisches und unharmoni-
sches Geschlechtsleben» hat schon vielen jungen Men-
schen eine entscheidende Wendung zum Guten gegeben.
Der Einfluss zum Schlimmen ist besonders auf dem Ge-
biet sexueller Fragen heute dusserst verderbenbringend
und dies hauptsédchlich fiir junge Menschen, die nicht
richtig aufgekldrt worden sind, aber auch fiir solche,
deren Gemiits- und Empfindungsleben iiberaus feinbe-
seitet und leicht verwundbar ist. Wie ein friihzeitiger
Frost der Blumenwelt zu schaden vermag, so konnen un-
richtige Ansichten und unerwartete, schreckartig wir-
kende Erfahrungen ein junges, hoffnungsfreudiges Men-
schenkind im Kern seines Wesens verderben oder ver-
nichten. Manchen hilft vor diesem Zugrundegehen eine
schone, natiirliche, nicht vorgegriffene Aufklirung, wenn
moglich durch die Eltern, denn was der Schopfer in Weis-
heit geschaffen hat, muss von uns Menschen richtig er-
kannt und in gesetzmissige Bahnen gelenkt werden. Wer
Aufklarung empfingt, die durch triibe Wasser gezogen
wurde, erleidet dadurch oft schwerwiegenden Schaden,
der womoglich nicht mehr gutzumachen ist. In den wich-
tigsten Angelegenheiten des Lebens sollten Kinder bei
den eigenen Eltern Schutz und Belehrung finden konnen,
was allerdings zur Folge hat, dass sich das Elternpaar
selbst ins richtige Einvernehmen zu allen Lebensfragen
setzen muss, statt sie rein oberflachlich nach dem ver-
derblichen Lauf der heutigen Zeit zu betrachten. Will
man den Kindern ein rechter Wegweiser sein, dann heisst
es eben sich nach den ernsten, aufbauenden Grundregeln
und dem Standpunkt géttlicher Weisheit zu richten. Ge-
rade die heutige, gewissenlose Auffassung der Dinge
bedriickt manchen jungen Menschen so sehr, dass er
daran zu scheitern vermag. Ein vertrauensvoll fragendes
Kind sollte bei seinen eigenen Eltern die richtige, aller-
dings keineswegs vorgegriffene Antwort erhalten, die im
Zusammenhang mit der gottlichen Absicht und seinem
weisen Vorsatz besteht. Trotz grosser Vorsichtsnahme
stehen aber unter Umstidnden gleichwohl unerwartete
Schwierigkeiten vor den Eltern, denn nicht jedes Kind
ldsst sich gleich gut lenken.

Zweckmaissige Erndhrung

Nebst der geistigen Beeinflussung ist auch die rein
korperliche geboten und diese wird vor allem durch rich-
tige Erndhrung und verniinftige, naturgemisse Lebens-
weise erreicht. In der Tat spielt die Erndhrung in der
Reifezeit der heranwachsenden Jugend eine nicht zu un-
terschitzende Rolle, denn eine reizlose Kost vermindert
die auftretenden Schwierigkeiten um vieles. Eine kraf-
tige Mahlzeit muss nicht unbedingt aus eiweissreicher
Nahrung bestehen, wie man dies besonders friither stets
glaubte. Wir konnen ruhig Eier, Fische, Fleisch und Kise
durch eine Erndhrungsweise ersetzen, die keine Reizwir-
kungen auslost. Ein allfalligcer Aufenthalt am Meer darf
nicht etwa dazu fithren, Austern oder Kaviar zu essen,
denn diese Geniisse konnen die Reizbarkeit junger Men-
schen so sehr erhdhen, dass sie in ihrer Unerfahrenheit
dadurch auf eine gefahrvolle Fahrbahn geraten mogen.
Sogar Gemiise, wie Sellerie konnen aufreizend wirken,
was zwar von vielen Wissenschaftlern in Abrede gestellt
wird, weil es sich dabei nur um eine erfahrungsmaissige




86 «GESUNDHEITS-NACHRICHTEN »

Feststellung handelt, der die wissenschaftliche Erkldrung
fehlt. Auch in Beefsteak tartar, was soviel wie halb rohes
Fleisch bedeutet, liegen solche Wirkungseffekte, weshalb
auch hievon Abstand genommen werden muss.

Ein junger Mensch sollte viel Friichte und Rohgemiise
erhalten, also Salate und zwar mit Oel und Zitrone oder
Molkenkonzentrat zubereitet. Auch geddmpfte Gemdiise
sind nebst Naturreis oder andern Vollkorngerichten, wie
auch Kartoffeln eine vorziigliche Ergénzung zur vollwer-
tig gesunden Mahlzeit. An Stelle von Weissbrot tritt ein
gutes Vollkornbrot und weisser Zucker nebst Schlecke-
reien werden ersetzt durch Rohrzucker, Honig, eingedick-
ten Trauben- oder Birnensaft, durch Rosinen oder Wein-
beeren, die man zum Siissen von Miiesli durch die Hack-
maschine drehen kann. Dieser natiirliche Traubenzucker
ist der beste Siisstoff, den es ausser dem Honig tiberhaupt
gibt.

Verniinitige Lebensweise

Zur gesunden Lebensweise junger Menschen gehort
friithzeitiges Schlafengehen, mogen auch die Aufgaben
driangen. Wer friih ins Bett geht, der kann auch friih
aufstehen und in der Morgenfriihe lernt der Kopf viel
leichter, als wenn er abends bereits ermiidet ist. Zudem
ist es gesiinder, als morgens noch lange schlummernd im
Bett zu liegen, nach dem Erwachen sofort ein kurzes
Morgenturnen, eine kiihle Abwaschung durchzufiihren,
um sich dann véllig frisch und munter hinter die Pflicht
zu stiirzen. Wem anfangs die Umstellung schwer fallen
mag, soll sie in der Ferienzeit beginnen. Nach einigen
Tagen wird sie ihm mit jugendlicher Willenskraft auch
geraten.

Wichtig und erfrischend ist auch méssiger Sport, denn
er gleicht die einseitige, geistige Inanspruchnahme aus.
Auch Gartenarbeiten in leichter Kleidung, barfuss und
in kurzen Kniehosen, um den Einfluss von Luft und
Sonne ausniitzen zu konnen, bekommt jungen, studieren-
den Leuten iiberaus gut. Sonntagstouren mit ernstgesinn-
ten Kameraden erfrischen und halten im Gleichgewicht.
Man kann mit ihnen mancherlei Probleme besprechen,
ja, man kann sogar gewisse Lektionen leichter lernen,
wihrend man sich zwischen Fichten und Eichen lagert
oder durch das Griin der Biume und Wiesen wandert.
Auch das Schwimmen wird gesundheitlich von grossem
Nutzen sein, da es das Gemiit zu entlasten und das Emp-
finden auf natiirliche Bahnen zu lenken vermag.

Im Winter ist der Wintersport dazu angetan, das miide
Denkvermogen aufzufrischen, doch all dies stets mit Mass
und der richtigen Einteilung der Zeit, um dem Studium
und der Gesundheit gleichzeitig Rechnung tragen zu
konnen.

Zusétzliche Hilfe

Wem alle Entspannungsméglichkeiten jedoch gleich-
wohl noch zu wenig Hilfe darreichen, der kann als zu-
satzliche Starkung auch noch das nutritive Nervenmittel
Avena sativa nebst Acidum phos D 4 und Acidum pier.
D 6 einnehmen und vor allem auch fiir gute Darmtétig-
keit sorgen und zwar mit Hilfe von Linosan, einem wohl-
schmeckenden Leinsamenprodukt. Auch der Kalkspiegel
sollte stets durch Urticalein, einem biologischen Kalk-
praparat, gehoben werden.

Wer all diese Ratschlidge beachtet, wird bestimmt eine
wesentliche Erleichterung verspiiren, was nicht nur der
Jugend zu gute kommt, sondern auch die Eltern mancher
Sorge entheben wird.

Eine stumme Klage

Beobachtungen am Strand

In der stillen Morgenfriihe kurz vor 6 Uhr wanderte
ich am Strand von Forte dei Marmi gegen Viareggio.
Das Meer war unruhig und der Schaum der Wellen plét-
scherte immer wieder an meine Fiisse. Ausser dem Brau-
gsen des Wassers war alles still, und diese Ruhe ist in

dem heutigen aufreibenden Hasten und Jagen eine grosse
Wohltat fiir die Gesundheit und unser seelisches Emp-
finden. Soeben sandte die Sonne ihre ersten Strahlen
zwischen den Gipfeln der Bergkette, die als Ausliufer
des Marmorgebirges von Carrara gegen Siiden zieht, her-
vor. Hell und heller wurde es, und immer besser konnte
ich wahrnehmen, was der Sturm die Nacht iiber alles an
Land geschwemmt hatte. Viele schone Quallen hatten ihr
Leben eingebiisst und lagen verlassen am Strand. Un-
behindert konnte ich daher dieses eigenartige Naturwun-
der der siidlichen Meere betrachten, denn beim Schwim-
men macht man ungern Bekanntschaft mit diesem durch-
sichtigen Gebilde aus weisser gallertartiger Masse. Wie
ein Schirm aus weissem Glas mit violettem, gezacktem
Rand schwimmen diese sonderbaren Gebilde, auch Me-
dusen genannt, im Wasser herum, und wer beim Baden
an eine solche Wunderglocke stosst, glaubt, er sei in die
Brennesseln gefallen, denn der Saft, den diese Tiere ab-
sondern, brennt. Oefters habe ich mir dadurch einen
geroteten Oberschenkel eingeholt, wihrend empfindliche
Menschen davon sogar einen eckzemartigen Ausschlag
erhalten konnen. Noch grossere und schonere Quallen als
hier auf meiner morgendlichen Wanderung, habe ich
seinerzeit im Golf von Korinth gesehen, solche, die einen
Durchmesser von 30 em aufwiesen. In Gedanken ver-
sunken, untersuchte ich eine besonders schone Qualle
und siehe da, ein Krebschen befand sich im Innern. Als
ich den frechen Eindringling herausholte, machte er sich
seitwarts kriechend davon und vergrub sich im weichen
Sand. Gerade so suchen auch die ans Land geschwemm-
ten Muscheltiere Schutz, indem sie eigenartig flink wie-
der von der Bildfliche verschwinden. Viel wissen auch
die mannigfachen grossen und kleinen Muscheln vom Le-
ben in den Wassern zu erzidhlen. Immer wieder schwem-
men sie die Wellen zur Freude grosser und kleiner Kin-
der ans Land. Wer noch nie in einem Glasboot den lebens-
frohen Reichtum, der sich im Meere vorfinden kann,
sehen Konnte, hat keine Ahnung welch ein Erstaunen
und welche Ehrfurcht vor der Schopfergrosse diese
stumme, farbenfrohe Wunderwelt in uns auszulésen ver-
mag. In Erinnerung an all diese Schonheiten lief ich
weiter und weiter, um plotzlich erschreckt stehen zu
bleiben. Aus dem Sand ragte der Fuss eines toten Vogels
hervor und zeigte wie eine stumme Klage gegen die tiefe
Blidue des Himmels. Was mochte seinem Leben ein Ende
bereitet haben?

Allerlei Erinnerungen

Ach, ich konnte es mir ja eigentlich gut erkliren, und
ein unangenehmes Bild stieg in meiner Erinnerung auf.
Hatte ich nicht vor einigen Jahren in Abano eine grau-
same Methode kennengelernt? Ja freilich, denn damals
musste ich mitansehen, wie ein junger Kurarzt in seinem
eigenen Garten einen lebendigen Vogel auf einer Stange
angebunden hielt, um andere Végel anzulocken. Zu wel-
chem Zwecke wohl? Nun ganz einfach, um die Vertrau-
ensseligen aus dem Hinterhalt besser abschiessen und
nachher als Leckerbissen verzehren zu konnen. Kein ein-
ziger Vertreter der gebildeten Welt wehrt sich gegen
solch rohe Unsitten, weder der einfache Schullehrer,
noch der Universititsprofessor, weder der Landpfarrer
noch der Papst. All diese Erzieher des italienischen Vol-
kes, die immerhin einen gewissen Einfluss ausiiben konn-
ten, kennen dieses Schauspiel und lassen es gewéhren.
Die Folge aber und die stumme Klage davon ist ein Aus-
sterben freudigen, bewegten Lebens. Erst jetzt fiel mir
so richtig auf, wie einsam verlassen der Strand hier in
Italien doch eigentlich war. Kein einziger Vogel belebte
ihn. Wieder streifte meine Erinnerung zuriick, und ich
sah im Geist den Strand in Florida und die Westkiiste
Californiens vor mir mit einer reichen Vogelwelt, die das
Auge eines jeden Naturfreundes erfreut. Hier aber war
kein einziges Wasserstelzechen bei seinem ergotzlichen
Spiel mit den Wellen zu erblicken, ebensowenig auch
grossere Vogel, die sich so gern mit sichtlichem Ver-
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