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der werden, umso mehr wiinschen sie noch mehr Leben ins
Haus und Geschwister sind ihnen lieber als die kleinen
Alter der Kinder auseinanderliegt. Schwieriger ist es,
und nur gelegentlich auf Besuch kommen kénnen. Also,
mehr Leben ins Haus, denn das bereichert Freuden und
Pflichten.

Vermehrte Belastung

Auch die gesunde, natiirlich eingestellte Mutter hat nichts
dagegen, denn jedes Friihjahr, wenn die Knospen sprie-
Ben und neues Leben aus der Erde quillt, durchdringt sie
ein leises Sehnen, erneut ein Kleines hegen und pflegen zu
diirfen. Ist es auch schon und befriedigend, dem Gatten
selbst in seinem Berufsleben mit ganzer Kraft hilfreich
beizustehen, noch mehr freut sich die junge Frau und Mut-
ter dariiber, das Familienleben durch ein weiteres Fa-
milienglied bereichern zu kénnen. Sie muB dabei allerdings
darauf bedacht sein, sich gesundheitlich auf der Hohe zu
halten, denn es braucht viel Kraft, Geduld und Geschick-
lichkeit, um allen Anforderungen gewachsen zu sein. Wenn
sie ihre Aufgabe als Frau und Mutter richtig ausfiillen
will, muB sie manchen Pflichten gerecht werden. Noch
schwerer ist ihre Lage, wenn sie iiber die natiirliche Pflicht
hinaus auch noch im Geschéfts- und Berufsleben ihres
Mannes eine unentbehrliche Rolle spielt oder sie gar drin-
gender Verhéltnisse wegen spielen muB. Von grofem Vor-
teil wird es alsdann fiir sie sein, wenn sie viel Frohsinn,
viel geistige, aber auch viel praktische Fahigkeiten besitzt,
die sie auf all den wichtigen Posten tiichtig sein 148t. Sie
darf wegen den Kindern den Gatten und seine geistigen
Interessen nicht vernachlissigen. Sie darf aber auch um
dieser willen nicht den Kindern ferne stehen, sondern mufl
mit ihnen warm verbunden sein, denn es gibt manche
Briicken zu schlagen, von denen sie vielleicht gar keine
Ahnung hatte. So glaubte sie zuerst keineswegs, daB} ihr
Erstgeborenes eifersiichtig werden konnte, wenn noch ein
anderes Kindchen anrtickt, denn sie empfindet in diesem
Falle nur von ihrem Gesichtspunkt aus. Wenn sie sich aber
in die Lage ihres ersten Kindes versetzt, dann wird sie be-
greifen, daB es fiir dieses zuerst recht befremdend sein
muB, sich von seinem ureigensten Platzchen verdringen
zu sehen, besonders, wenn es selbst diesem Plétzchen noch
nicht ganz entwachsen ist, und sich das Briiderchen oder
Schwesterchen etwas friih eingestellt hat. Wenn es noch
nicht so alt ist, daB es sich freiwillig durch duBere Ein-
fliisse von Mutters Seite hinweglocken lieB, so daB sich
die gegenseitigen Bande von selbst natiirlich lockern konn-
ten, dann ist es auch kein Wunder, wenn es den neuen
Erdenbiirger, der sich so ganz selbstverstdndlich in Mut-
ters- Arme legt, als Eindringling empfindet. Diese Ab-
wehrstellung dauert indes nicht allzulange, wenn die Mut-
ter mit geschicktem Sinn und Verstindnis fiir ihr Erst-
geborenes ein Briicklein zu schlagen versteht, so daB es
keine Benachteiligung empfinden muB und sich daher bald
in seine fithrende Rolle einleben kann. Ist der Altersunter-
schied groBer, dann ist auch die Eifersuchtsgefahr klei-
ner, denn sehr oft sehnen sich Kinder in einem gewissen
Alter, wie bereits schon erwéhnt, nach einem geschwister-
lichen Gefahrten.

Zufriedenheit trotz Einschrinkung

Mag auch das heutige Leben mit seinen weit groBern An-
spriichen und Verpflichtungen manchen davon abhalten,
die Familienlast zu vergroBern, so ist damit doch nicht
gesagt, daB dies die beste Losung bedeutet. Eltern, die sich
einer Kinderschar erfreuen, bestitigen des 6ftern, daBl sie
dadurch manch andern Schwierigkeiten enthoben sind.
Auch die Anschaffungen sind nicht so hoch, wie man
fiirchten mag, da ein Kind vom andern Kleider und Schuhe
austragen kann. Allerdings konnen sich die Jiingern da-
durch benachteiligt fiihlen, weil sie nicht oft ein neues
Kleidungsstiick erhalten. Aber irgend eine Aenderung
kann doch ohne groBe Miihe und ohne Kosten daran vor-
genommen werden, und hat man die Kinder nicht ver-
wohnt, sind sie auch schon damit zufrieden. Auch die Er-

ziehung ist um vieles erleichtert, denn Kinder erziehen sich
gegenseitig viel besser als dies Erwachsene konnen, wenn
der EinfluB von andern Kindern fehlt. Sorgen wir dafiir,
daB die Kinder ihr eigenes Stiibchen haben, wo sie sich
ungestort in ihrem Spiel entfalten kénnen und gar noch
den eigenen Garten, in dem sie sich ungehindert herum-
tummeln diirfen, dann merken sie es nicht einmal gro8,
wenn die Eltern auch tagsiiber geschiftlich stark bean-
sprucht sind. Auch im Haushalt helfen die Kinder meist
gerne mit oder konnen doch zum mindesten dazu ange-
halten werden, so daf} sich die Mutter mit mehr Kindern
oft weniger plagen muB, als wenn sie nur ein oder zwei
Kinder verwohnt.

Auch dem Vater ist die Last nicht zu gro8, denn die Freu-
de an seinen Kindern iiberwiegt den Verzicht auf gesell-
schaftliche Umtriebe und Vergniigungen. Es kommt nicht
darauf an, was sich der Mensch als gliickhaft ausmalt,
sondern darauf, was er wirklich als ungetriibtes Gliick
empfindet. Eines ist sicher, daB die Menschen frither mit
einer Kinderschar bei bescheidener Lebensfithrung gliick-
licher und zufriedener waren, als sie es heute sind, trotz-
dem sie sich mit ihrem Ein- oder Zweikindersystem man-
che Last erspart haben, um sich dadurch selbst mehr An-
nehmlichkeiten verschaffen zu kénnen. Richten wir uns
daher mehr nach den natiirlichen Verhaltnissen und Um-
stinden, dann werden uns auch die Kinder zum Segen
sein. Sie beleben unser Haus, bringen Frohsinn mit sich,
verscheuchen unnétiges Sorgen und fordern ein gesundes
Familienleben.

Radioaktivitit und kosmische Strahlen

Es wird behauptet, daB die radioaktiven Nebel, die durch
die Atombombenexplosionen erzeugt worden sind, groBe,
klimatische Verinderungen ausgelost haben. Metereolo-
gen glauben, das frithere Gleichgewicht sei gestort wor-
den, weshalb im Norden warme und im Siiden oft kalte
Strome das Klima befremdend beeinflussen. Inwieweit
dies alles zutrifft, mag die Wissenschaft zu ergriinden
suchen. Sicher ist jedoch, daB der EinfluB8 dieser radio-
aktiven Nebel auf die kosmischen Strahlen wesentlich zur
Geltung kommen konnte. Diese kosmischen Strahlen sind
nicht iiberall und auch nicht zu allen Zeiten gleich. Der
Mensch gewohnt sich mit der Zeit an sie, vorausgesetzt,
daB sie nicht durch Gewaltakte, wie es die Atombomben-
explosionen sind, wesentlich verdndert werden. Diese Ver-
dnderungen konnen oft Stauungen in der Funktion der
endokrinen Driisen hervorrufen, was den gesamten Stoff-
wechsel und somit auch das Nervensystem wesentlich be-
einfluBt. Dies 148t uns den Umstand begreifen, warum wir
beim Umherreisen in fremden Liandern manchmal so an-
genehm beruhigt, umgekehrt aber auch so eigenartig ner-
vos und aufgeregt, ja bis zur Unertriglichkeit gereizt
sein konnen. Auch eine lihmende Miidigkeit kann ein-
setzen, bei der alles Ausruhen nichts niitzt. Dies konnte
ich feststellen, als ich in den Vereinigten Staaten jene
Gebiete durchfuhr, in denen die Atombombenexplosionen
stattgefunden haben. Jahre, ja, sogar Jahrzehnte hin-
durch kann eine direkte Radioaktivitat in der ganzen Ge-
gend verspiirt werden. Es wurde festgestellt, daB bei Leu-
ten, die sich lingere Zeit in solchen Gegenden aufhalten,
die roten Blutkérperchen zuriickgehen, wiahrend die wei-
Ben ansteigen, so daB eine Blutverianderung im Sinne einer
Leukidmie in Erscheinung tritt. Nun begreift man den
Ausspruch Churchills, daB man mit hundert Atombomben
neuester Konstruktion ganz Europa fiir hundert Jahre
unfruchtbar machen konnte. Wer die VerheiBungen der
Bibel nicht kennt und somit nicht weiB, daB Gott dem
Menschen nie gestattet, seine schone Erde zu zerstoren,
sieht sich veranlaBt, sich heute ernstlich iiber diesen
Punkt zu sorgen, haben doch die Menschen in der jiing-
sten Vergangenheit bewiesen, daf3 sie zu allem fihig sind,
wenn sie glauben, einen Grund oder eine Gelegenheit zum
Handeln gefunden zu haben.
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Radioaktive Strahlen konnen nicht nur von oben, sondern
auch von der Erde oder dem Wasser ausgehen. Es gibt
besonders in der Nédhe der Vulkane sehr starke, radio-
aktive Quellen, die geschickt angewendet, gesundheitlich
von groBem Wert sein konnen und zwar besonders bei
Krebs, Arthritis und polyarthritischen Erscheinungen.
Auch die Erde selbst kann radioaktive Strahlen aussenden.
Eine bescheidene, aber wohltuende Radioaktivitat haben
wir im Lehm, der sogenannten Heilerde. In Mexiko und
in Zentral-Amerika gibt es in der Ndhe von Vulkanen Ge-
biete, in denen kein einziger Mensch krebskrank wird, so
lange er in einer solchen Gegend verbleibt und zwar auch
dann nicht, wenn er stark dazu veranlagt ist. In andern
Gegenden mehren sich die Krebsfille jedoch auffallend,
nicht aber in den Nachbargebieten, obgleich dort die
gleichen Ernahrungsfehler gemacht werden. All diese in
der Natur vorkommenden Strahlenfaktoren geben uns
reichlich zu schaffen, wenn wir uns ihnen anpassen wol-
len, ohne Schaden leiden zu miissen. Es ist genug fiir uns,
diesen Anforderungen zu entsprechen, weshalb die mo-
derne, technische Wissenschaft nicht noch mehr Schwie-
rigkeiten schaffen sollte, wodurch unsere gesundheitlichen
Voraussetzungen direkt in eine tragische Lage versetzt
werden, die dem gleichkommt, was ein Kind heraufbe-
schworen kann, wenn es in den Bergen mit einem Schnee-
ball eine Lawine auslost, unter deren Last seine eigene
Familie begraben wird. Was niitzt es ihm, wenn es dariiber
jammert und weint? Kosmische Strahlen, sowie alle radio-
aktiven Kriafte sind Méchte, die im bescheidenen Sinn mit
Feuer verglichen werden kénnen. Dieses kann bekanntlich
Wérme spenden, aber wenn ihm dazu Gelegenheit gegeben
wird, kann es auch alles versengen und vernichten. Da-
rum hat der Dichter von ihm gesagt: « Wohltitig ist des
Feuers Macht, wenn es der Mensch bezdhmt, bewacht.»
Auch die Radioaktivitat sollte nicht durch menschliche
Willkiir aus ihrem wohlgehiiteten, gleichsam bewachten
Zustand herausgerissen werden, um noch grofern Scha-
den anzurichten, als es der losgelassenen Macht des Feuers
je moglich wére.

Ein Bild des Lebens

Wenn wir unser Leben bildlich darstellen wollen, dann
miissen wir dabei sowohl unsere geistigen, als auch unsere
korperlichen Bediirfnisse beriicksichtigen. Das Geistige
mag mit einem Haus verglichen werden, das mit blanken,
nackten Wéanden zur Inneneinrichtung iiberlassen wird.
Je nach unserm Geschmack bemalen und tapezieren wir
nun die Riume, belegen sie mit Teppichen, versehen sie
mit Vorhingen, schmiicken ihre Wéinde mit Bildern, ge-
stalten sie mit zweckdienlichen Mobeln wohnlich und an-
genehm und sorgen dafiir, daB sie stets in gutem Zustande
bleiben. All diese Bemiihungen mogen wir mit unserem
Bestreben vergleichen, unsern Geist zu fiillen und das Le-
ben wertvoll zu gestalten. Im Gegensatz hierzu, kénnen
wir aber auch flatterhaft und unsorgfiltig veranlagt sein,
so daB wir uns nicht bemiihen, unser Haus sauber und auf-
gerdaumt zu halten. Die Winde verklecksen wir mit aller-
lei geschmacklosen Liebhabereien und achten nicht da-
rauf, wie ungemiitlich wir auf diese Weise wohnen miis-
sen. Solange das Haus neu ist, mag die Vernachlidssigung
und der Mangel an Pflege weniger stark auffallen, als
wenn es baufillig und alt geworden ist. Wenn aber der
Wind durch die Ritzen zieht, so daB keine Wirme mehr
im Hause bleiben will, dann ist es doppelt ungemiitlich,
darin verweilen zu miissen. Ebenso verhélt es sich mit
unserem Leben, wenn wir in der Jugend nicht dafiir be-
sorgt sind, unsern Geist mit jenen Werten anzufiillen, die
auch noch im Alter von bleibender Bestindigkeit und be-
lebendem EinfluB sind.

Fiir den Korper konnen wir ein anderes Bild gebrauchen,
um seine Lebensbedingungen zu beleuchten. Es mag gut
sein, wenn wir hierzu die Pflege eines Gartens zum Ver-
gleich zuziehen. Da kommt es nun sehr darauf an, ob wir

diesen biologisch oder chemisch bewirtschaften. Wir kon-
nen ihn auch gut oder schlecht anlegen, indem wir nur an
den augenblicklichen Nutzen und Gewinn denken, oder in-
dem wir auch noch auf spéter bedacht sind und daher nicht
nur Zierpflanzen, sondern auch wertvolle, fruchttragende
Biaume und Straucher setzen. Wenn wir ihn rein halten
und richtig pflegen, konnen wir viel daraus ernten, wenn
wir ihn aber vernachlissigen und das Unkraut wachsen
lassen, dann wird er uns wenig Wertvolles eintragen. Den
Gemiisegarten konnen wir zur Not immer wieder eher in
Ordnung bringen, auch wenn er verunkrautet ist. Wenn
wir dazu nicht selbst im Stande sind, kénnen wir noch
fremde Hilfe zuziehen. So ist es auch mit den schnell kom-
menden und rasch wieder behobenen, akuten Erscheinun-
gen und leichten Krankheiten. Vernachlissigen wir aber
konstitutionelle Angelegenheiten, also auch den Obstgar-
ten, dann konnen wir Fehler, die wir anfangs und im
Laufe der Zeit begangen haben, in spiteren Jahren nicht
ohne weiteres wieder ausmerzen und gewisse Mingel wie-
der nachholen. Wer nicht in jungen Jahren Obstbidume in
seinem Garten anpflanzt, kann auch mit dem besten Gért-
ner im Alter keine groBern, fruchttragenden Biume her-
beischaffen. Genau so verhélt es sich auch mit den grund-
legenden, gesundheitlichen Angelegenheiten, die wir in
der Jugend vernachlédssigen. Der beste Arzt und Hygi-
eniker wird in kurzer Zeit nicht alles, was wir im Leben
versiumt haben, wieder gut machen koénnen. Ich kenne
reiche und angesehene Minner, ja sogar beriihmte Aerzte
und Chirurgen, die an Krebs oder einer Syphilis zugrunde
gegangen sind. Was war die Ursache, daf} es mit ihnen so
weit kommen muBte und sie trotz vielem Wissen, trotz
EinfluB, Rang, Ruhm und Geld im Herbst und Winter
des Lebens nicht vor dem Ungliick und der Kilte des Ver-
derbens bewahrt blieben? Auch sie hatten verpaBt, in jun-
gen Jahren Obstbaume in den Garten ihres Lebens zu
pflanzen, sie zu hegen und zu pflegen und vor Gefahren
zu schiitzen.

So, wie Haus und Garten verraten, ob wir sie gut ge-
pflegt und sachverstindig mit Liebe besorgt haben, damit
darin ein angenehmes Wohnen moglich ist, so beweisen
auch unser Geist und Korper, ob wir uns schon in jungen
Jahren den gottlich reinen, biologischen Gesetzen unter-
stellt haben, damit unser Leben auch in alten Tagen har-
monisch und gliicklich ist und dadurch ausgeldst, immer
noch ein wertvolles Schaffen und Wirken erfolgen kann.

Quark

Selbst in vielen neuzeitlich eingestellten Haushaltungen
wird Quark viel zuwenig verwendet. In Deutschland be-
zeichnet man ihn in etlichen Gegenden als WeiBkise. Aus
Quark wird ja auch Kise hergestellt, jedoch ist der Quark
leichter verdaulich und gesiinder als Kise. Der Kiise wirkt
bei vielen Personen verstopfend, nicht aber der Quark. Er
ist auBer Joghurt die beste Milcheiweinahrung. Fiir die
Leber gibt es keine bessere EiweiBspeise als Quark. Leber-
leidende kommen ohne gutes Eiweil nicht aus, weshalb
Quark eine ideale Didtnahrung fiir sie bedeutet. Er muB
gut zubereitet werden, so daB er sahnig ist, nicht krume-
lig, wie der sogenannte «Bibbelikiise», sondern sahnig, da-
mit er auch dem verwéhnten Gaumen mundet. Wir kon-
nen ihn noch mit Schnittlauch bereichern und je nach
Bediirfnis und Geschmack auch noch mit Zwiebeln, ver-
schiedenen feingeschnittenen Gemiisen, Salaten oder Ge-
miisesidften. Wer keine empfindliche Leber hat, kann noch
etwas Rahm unter den Quark mengen, was ihn geschmack-
lich verbessert und gehaltlich bereichert. Quark dient als
vorziiglicher Aufstrich fiir belegte Brotchen mit Gewiirz-
krautern und Vitam-R. Zusammen mit einem guten Ge-
treide- und Fruchtkaffee bilden diese bereits ein gesun-
des, schmackhaftes Nachtessen. Quark kann man auch zu
Fiillungen verwenden, indem man damit beispielsweise ge-
fiillte Tomaten oder Pfefferschoten zubereitet. Quark kann
Kise, Eier und Fleisch ersetzen, da er die Vorteile der
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