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VOM SEGEN DER ERZIEHUNG

Der Weg, er fithret in’s Leben hinein

Ueber manche Klippen und manchen Stein.
Solange das Kind in der Wiege liegt,

Solang es sich eng an die Mutter schmiegt,
Hlt sie sein Dasein in sorgsamer Hand,

Ste kann es leiten, geschickt und gewandt.
Zwar weill sie micht, wie die Wiirfel fielen,
Doch kann sie stets zum Guten hinzielen.
Mag erben das Kind manch ein Ungemach,
Sie lernt es gehorchen ganz nach und nach.
Beginnt sie damit schon am ersten Tag,
Ersparet sie sich viel Miihe und Plag.

«Hier ist der Weg, den du gehen muflit,

Hier bist du dir stets des Friedens bewul3t.
Zufriedensein aber heilfit gliicklich sein

Und dadurch wmgehst du die Klippen fein!>
So fiithren die Eltern auf sicherm Pfad

Und gehen ihn selber bergauf und bergab.
Haben sie weislich das Beste getan,

Dann lassen sie ziehen das Kind seine Bahn.
Nun mull es selbst stehen auf festem Grund,
Nachdem der Segen thm reichlich ward kund.

Grofe und kiecine Erzichungssorgen

Heute, wo man viel mehr Zeit fiir das einzelne Kind
hat, weil die Familien meist nur noch klein sind, schei-
nen die Erziehungsprobleme viel schwieriger geworden
zu sein. Die verschieden gearteten Geschwister fehlen
beim Spiel, bei der Arbeit, bei der Pflege und der Er-
ziehung, denn Kinder erziehen sich untereinander oft
sehr gut. Worauf man friither bei den kinderreichen Fa-
milien vor allem viel mehr Wert legte als heute, das
war:

Das Erlernen des Gehorsams .

Obwohl man glaubt, mit der heutigen Nachgiebigkeit
und Weichheit mehr zu erreichen als frither mit den
unbedingten Gehorsamsforderungen, erkennt man an
den Friichten doch immer mehr, daB die frithere Me-
thode besser war. Der Hang zum Gehorchen liegt nun
einmal nicht ohne weiteres in der menschlichen Natur.
Er muB8 mit Umsicht und Weisheit erworben werden.
Das wissen wir alle von uns selbst, und je nachdem wir
ein Kind zu erziehen haben, fillt es mehr oder weniger

schwer, ihm Gehorsam beizubringen. Schon Schiller
sagte einst in einem seiner Gedichte: Gehorsam ist des
Biirgers erste Pflicht. «Auch wir werden eine grofle
Erleichterung verspiiren, wenn wir erst einmal ein
Kind so weit gebracht haben, daB es uns willig ge-
horcht. Dies erfordert von uns viel Liebe, Giite, Nach-
sicht, Verstiandnis und entschlossene Bestimmtheit. Das
Kind muB wissen, daB wir sein Bestes erstreben, und
es muB auf unsere Unnachgiebigkeit zihlen konnen.
Kurz und gut, es muB VerlaB bei uns finden. Natiir-
lich ist es unserseits auch notwendig, daB wir es durch
unsere Weisungen auf der rechten Bahn leiten. Ein ge-
horsames Kind hat auch spéter meist noch das Bediirf-
nis im Einverstindnis mit seinen Eltern zu handeln.
Es wird dadurch in kritischen Lagen viel eher die rich-
tige Entscheidung treffen konnen, also weit mehr ge-
schiitzt sein als eines, das' eigenméichtig vorgeht. Wer
Gehorsam lernte, wird ohnedies eher den Weg des
Rechts lieben und ihn zu gehen wiinschen. Die Forde-
rung des Gehorsams steht in engem Zusammenhang mit
unserem

Kampf gegen die Verwthnung

Dieser beginnt fiir die Eltern schon am Geburtstag des
Kindes. «Was, schon so frith? Das Kind ist doch noch
so unschuldig klein, was soll denn da schon erzogen
werden?»> Erstaunt, ja entriistet sogar stellen manche
diese Frage, und doch, wieviele Kinder storen schon in
der ersten Nacht ganz empfindlich den Schlaf der El-
tern, ohne daB ihnen etwas fehlen wiirde. Aber das
glauben die reich Beschenkten nicht. Sie wollen nichts
versdumen, denn nicht mehr mochten sie ihr kostliches
Kleinod missen. Wenn es so beharrlich schreit, dann
mufBl ihm doch ganz bestimmt etwas fehlen. Wie leicht
konnte sein Lebenslichtlein doch ausloschen, also trigt
man es sorglich herum, bis es sich schlieBlich beruhigt.
Was aber ist das Ende des Liedes? Einmal begonnen,
wird es so weiter gehen, denn jede Nacht wird sich
nun der storende Gesang einstellen, und das Kleinchen
findet es ganz fiir richtig, aufgenommen und in war-
men Armen herumgetragen zu werden. Mit der Zeit
aber merken die Eltern, daB sie mit dem Schlaf zu kurz
kommen, denn wenn der kleine Erdenbiirger nachts
seine letzte Mahlzeit fordert, ist es schon reichlich spét
und morgens meldet er sich gleichwohl wieder friih,
so daB die Mutter unbedingt auf eine ungestorte Nacht-
ruhe dringen muB. Wohl oder iibel muB3 sie nun eben
nachholen, was sie in der ersten Lebensnacht ihres Kin-
des versdumte. Sie muB seinen Lebensrhythmus umge-
wohnen. Weil aber bereits die Verwohnung eingesetzt
hat, ist dieses Umgewohnen schwieriger als es im An-
fang gewesen wire. Nun heiBt es eben das Kind ein-
fach einmal unnachgiebig weiter schreien zu lassen,
ohne es aufzunehmen. Je nach seiner Veranlagung wird
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66 «sGESUNDHEITS-NACHRICHTEN»

es mehr oder weniger Ausdauer haben, wird sein Wille
rasch oder weniger rasch gebrochen sein. Ja, es ist viel
leichter, wenn sich das Kind schon gleich in seinen er-
sten Lebenstagen fiigen lernt. Was ihm zusteht, muB es
erhalten, doch damit mufl es auch zufrieden sein. Ge-
ben wir thm mehr, dann stéren wir das Gleichmafl von
seinem kindlichen Lebensrhythmus, und der erste Sieg
tiber uns wird ihm die Moglichkeit- verleihen, seinen
Willen durchzusetzen, statt ihn zu unterordnen. Was
aber der Sdugling zustande brachte, das wird das Klein-
kind weiterfiihren, ja, die Verwohnung wird sich sogar
auf die Schul- und Entwicklungszeit ausdehnen und
uns immer mehr Miihe und Sorgen bereiten, denn junge
Menschen, die nicht verzichten konnen, die alles besit-
zen miissen, was ihr Herz begehrt, sind heute vielen
Gefahren und Lockungen ausgesetzt, darum beginnen
wir wohlweislich frith mit dem Kampf gegen die Ver-
wohnung. Beachten die Eltern aber diesen guten Rat
nicht, dann missen sie dem Kinde gehorchen, statt um-
gekehrt. Es will nicht essen, will nicht zur Zeit zu Bette
gehen, will nicht allein einschlafen, will so vieles, vieles
nicht, was doch an der Tagesordnung liegt. Die Eltern
mogen sich noch so sehr #rgern, sie bringen einfach
kein reibungsloses Gehorchen zustande. Je nachgiebi-
ger sie zur Unzeit sind, umso mehr gewinnt das Kind
die Oberhand. Das ist der Grund, warum wir uns schon
gleich am ersten Tag bewuBt sein miissen, daB wir die
Zeitenuhr einzuteilen haben, nicht das Kind. Nachdem
wir es recht gepflegt haben, braucht es seine Ruhe. Es
empfindet das Alleinsein keineswegs ldstig, wenn wir
es nicht selbst storen und mit Verwohnung {iberschiit-
ten. Ein kleiner Priifstein ist der geliebte Sonntag. Da
haben die Eltern mehr Zeit als sonst, und sie wollen
sich einmal an ihrem Liebling satt freuen. Auch das
Kind selbst muB wissen, daB der Sonntag ein herrli-
cher Tag ungetriibten Beisammenseins ist. Am Montag
wird man dann wieder reich befriedigt die Alltags-
pflichten auf sich nehmen, nicht aber unser Kind. Es
war zu schon die elterliche Zeit und Nihe auszukosten,
warum soll also dieses Wohlbehagen eine Unterbrechung
erfahren und das Alleinsein wieder beginnen? Fast der
ganze Montag verlduft unzufrieden und unruhig, bis un-
ser Kind endlich einsieht, daB es sich den Wochentagen
wieder anpassen muBl. Weil die Macht der Verwdhnung
so stark ist, sollten wir sie bewuBt umgehen. Ein ruhi-
ges, zufriedenes Kind sollen wir nicht unniitz storen,
sollen es mit Liebkosungen nicht iiberschiitten, sollen
seinen gesunden Appetit nicht mit Schleckzeug verder-
ben und seinen natiirlichen Beschaftigungsdrang nicht
durch unnétiges Spielzeug ersetzen.

Zweckdienliche Betitigung

Das will nun aber nicht heilen, daB ein Kind nicht an-
regendes Material zur Beschiftigung erhalten soll. Im
Gegenteil, je idlter das Kind wird, umso auserlesener
mufl die Anregung zu seiner Betdtigung sein. Es gibt
Eltern, die glauben, es sei damit getan, daB sie das Kind
korperlich pflegen und es reichlich erndhren. In der
Freizeit darf es sich ruhig langweilen oder ziellos auf
der Strafle herumschlendern und irgendwelchen ungiin-
stigen Einfliissen, Kameraden und Beziehungen ausge-
setzt sein! - Wihrend sich der Sdugling noch am Spiel
seiner Hindchen erfreuen kann, braucht das Kleinkind
schon Sand und Eimer, Holzklotzehen, Stofftiere oder
Puppen, kurz etwas, woran es sich befriedigend verwei-
len kann. Kinder, die sich ungestort beschéftigen diir-
fen, sind meist zufrieden und verursachen daher nicht
viel Miihe und Arbeit. Ist das Kind alt genug, um seine
Hinde zur Geschicklichkeit zu erziehen, dann beginnen
wir mit kleinen Handarbeiten, die ihm Freude bereiten.
Auch zeichnen und malen wird es gern. Miissiggang ist
bekanntlich aller Laster Anfang, darum ist es weise, in
der Wahl seines Zeitvertreibes sorgfiltig zu sein, eben-
so aber auch auf die Gefidhrten zu achten, da diese einen
starken EinfluB zum Guten oder Bosen auszuiiben ver-
mogen. Sehr glinstig wirkt sich auch das Erlernen eines

Musikinstrumentes auf die Erziehung unseres Kindes
aus. Musik vermag die aufgeregten Gemiiter Jugendli-
cher zu besinftigen, und mancher Gefiihlsiiberschwang
findet beim Musizieren seinen Ausgleich. Ruhig Veran-
lagte aber konnen dadurch angenehm angeregt und be-
lebt werden. So ist denn gute Musik ein wunderbares
Erziehungsmittel, das schon frithe beigezogen werden
kann, denn schon die Kleinen konnen sich erfolgreich
hinter das Erlernen der Blockflote wagen. Je nach Be-
gabung und besonderer Neigung kann die musikalische
Ausbildung weitergefiihrt werden. Sie wird iiber man-
che Klippe hinweghelfen, erfordert sie doch Fleif}, Aus-
dauer und Konzentration. Neben der Nahrung, die sie
dem Empfinden bietet, verlangt sie doch auch- wieder
ein zielbewuBtes Schaffen, und das schadet trotz den
Schularbeiten nicht.

Erndhrung, Kleidung und Kérperpflege

Alles, was das Wohlbefinden des Kindes unterstiitzt,
triagt zur Erleichterung der Erziehung bei, so auch die
Erndhrung. Es geniigt nicht, unser Augenmerk auf
reichliche Nahrungszufuhr zu richten, weit wichtiger
ist eine gesunde, natiirliche Erndhrung. WeiBmehlpro-
dukte, weiBer Zucker, Schleckzeug, Wurstwaren und
anderes tragen nicht sonderlich zu roten Wangen, gu-
tem Appetit und Zufriedenheit bei. Viel besser wirkt
sich zum Friihstiick ein Birchermiesli und Vollkornbrot
aus. Mittags munden Joghurt, Rohsalate, die mit appe-
titanregenden Kriutern, mit Zitrone und Oel zuberei-
tet sind, als Vorspeise herrlich. Nachfolgend schmeckt
ein leicht gedimpftes Gemiise mit Naturreis, einem Voll-
getreidegericht oder Kartoffeln mit Quark ausgezeich-
net. GroBes Durstgefiihl stillen wir mit verdiinntem
Molkosan, auch rohe Vorzugsmilech kann nach der Ge-
miisemahlzeit genossen werden. Auf den siilen Nach-
tisch aber verzichten wir, weil wir die Verdauung nicht
storen wollen. Das SiiBigkeitsbediirfnis stillen wir um
4 Uhr oder beim Nachtessen mit Fruchtnahrung. Auf
diese Weise ist ein Kind, dem keine entwertete Nahrung
und keine verkehrte Zusammenstellung geboten wird,
wohl genihrt, besonders, wenn wir auch noch darauf
achten, daBl die Nahrung gut durchspeichelt und griind-
lich gekaut wird. Dadurch wird der Hast ohnedies ein
Riegel gestoBen. Wird zudem noch fiir eine friedlich
dankbare Atmosphire gesorgt, dann kann auch jede
Mahlzeit gewissermafen als kleines Fest betrachtet wer-
den, was sich erzieherisch &#uBerst giinstig auswirkt.
Dies erspart die ldstigen Riigen, die so oft den Appetit
und das Mahl verderben. Lésen wir die Erndhrungs-
frage richtig, dann kann auch keine Unerséittlichkeit
Platz greifen, im Gegenteil wird ein angenehmes Gleich-
maB zur Erhaltung der Harmonie sorgen.

Was nun die Korperpflege anbelangt, miissen wir dart-
ber wohl nicht allzuviel berichten, denn die Zeiten und
Ansichten haben sich auf dem Gebiet wesentlich geédn-
dert. Schon der S#ugling darf Luft und Sonnenschein
genieBen und seinen Zappelbeinchen und Aermchen
freien Lauf lassen. Das Bad ist eine Selbstverstandlich-
keit fiir GroB und Klein und die Bewegung im Freien
wird durch Turnen, Spiel und Sport reichlich gepflegt.
Was nun aber noch besonders betont werden mufB, das
ist die Wichtigkeit von geniigend Schlaf, und zwar
hauptsichlich von Vormitternachtschlaf. Das Kleinkind
sollte auch mittags noch sein Stiindlein Schlaf genieflen,
damit es den Fordernissen des Tages eher standhalten
kann, sollte aber abends gleichwohl zeitig schlafen ge-
hen, damit ihm seine Kraft ausreicht und der Tages-
lauf nicht gestort wird. Schulkinder bleiben nur frisch,
wenn sie nicht bis in die Nacht hinein hinter ihren Auf-
gaben sitzen, sondern geniigend Vormitternachtschlaf
haben. Besser in der Morgenfrithe lernen, wenn der
Kopf klar und ausgeruht ist. Uebernéchtigte Kinder
sind auch niemals so aufnahmefihig wie jene, die ge-
niigend Schlaf genieBen. Es ist daher bestimmt weise,
Kinder, die schwer lernen und langsam sind, nicht in
Schulen zu stecken, die zu groBe Anforderungen an sie
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stellen. Das Kind sollte auch immer noch Zeit finden
kleine Alltagspflichten gewissenhaft und sorgfiltig zu
bewéltigen. Kinder, die man davon verschont, nur da-
mit sie in ihren Schulpflichten aufgehen konnen, wer-
den meist unpraktisch und bequem fiir den Alltag. Seien
wir auch nicht allzutraurig, wenn unser Kind nicht den
Beruf wihlt, den wir ihm ausersehen haben. Es muB
sich schlieBlich mit seinem Leben selbst abfinden und
wertvoll ist es, wenn es Freude an seiner beruflichen
Betéatigung hat. Es 148t sich dann weniger von der iib-
len Gewohnheit anstecken, um des Geldes willen zu ar-
beiten, statt um der Liebe willen, die dazu antreibt.
Manch junger Mensch wird dieserhalb um den Segen
freudiger Arbeit betrogen. Die Arbeit:soll uns GenuB
sein und die Freizeit zur Entspannung und notigen
Auffrischung sorgen. Noch eine weitere Rolle spielt
auch die Kleiderfrage. Sie ist heute selten mehr zweck-
dienlich und den Verhaltnissen angepaBt. Schon das
Kleinkind wird in seiner Unternehmungsfreude und
seinem Tatendrang eingeengt, weil es seinen Kleidchen
zu sehr Sorge tragen muB. Praktische Kleidung ist er-
zieherisch wertvoll, sollten wir doch Menschen mit Kon-
nen und Inhalt heranbilden. Wir benotigen gute Klei-
dung zum Leben, aber kein Feiertagskleid zum Spielen
und Arbeiten. Die Pflege von Sauberkeit und Gefallig-
keit ist angebracht, wihrend die Eitelkeit fiir frische,
gesunde Menschen nicht notwendig ist, denn ein blii-
hendes Aussehen gewinnt, nicht aber das wandelbare
Kleid.

Pflege innerer Werte

Gleicherweise ist es auch um die Pflege innerer Werte
bestellt. Wer nur zum reichlichen Gelderwerb und zum
Karrieremachen erzogen wird, der wird sich alle noti-
gen AeuBerlichkeiten aneignen und kaum darauf be-
dacht sein, seine innere Giite zu mehren. Sie wird ihm
bei seinem Bestreben viel eher im Wege stehen. Hangt
aber wirklich des Menschen Gliick von AeuBlerlichkeiten
ab und nicht viel mehr von der Genugtuung, sein Leben
fiir Gutes eingesetzt zu haben? Nach zwei Weltkriegen
mit ihren bittern Folgen ist dies allerdings fiir die We-
nigsten mehr erstrebenswert, auch ladt die ungewisse
Zukunft nicht sonderlich dazu ein. Das ist die Ernte
einer schlimmen Aussaat, denn die Menschen sind um
geistige Werte betrogen worden. An Stelle zuversichtli-
cher Hoffnung erhielten sie Evolutionsgedanken. Statt
das Kind auf dem Wege zu fithren, den es nach gottli-
chem Geheil gehen sollte, fragt man, welcher Weg ihm
wohl am besten zusage? Die Schulen sind strenger als
zuvor, aber mit dem groBern Wissen kann man sich
den innern Frieden, der dem Leben Wert und Inhalt
verleiht, nicht beschaffen. Einst zeigte das Buch der
Biicher, das in seiner Lebensweisheit nie ausgeschopft
werden kann, einem fithrenden Manne den Weg zu fort-
wahrendem Erfolg und Gelingen, indem es ihn auffor-
derte, das Buch des Gesetzes stindig vor Augen zu ha-
ben und nicht daveon abzuweichen. Das aber ist den mo-
dernen Menschen, die lieber den widersprechenden Ein-
flilssen von Radio, Television und Presse erliegen, zu
beschwerlich. Lieber ertrinken sie in der tiberstiirzen-
den Flut unsteter Bestrebungen, als sich dem sichern
Halt gottlicher VerheiBung anzuvertrauen. Wer ihn sich
nicht durch emsiges Forschen aneignet, kann ihn auch
seinen Kindern nicht iibermitteln und kann somit die
schonste aller Erzieherpflichten nicht voll erfiillen. Wer
aber des Kindes Horizont mit Ewigkeitswerten berei-
chern kann, der muBl weniger befiirchten, daB sie ihm
der Strom der Zeit entreiBen wird.

Die Eiweillfrage
in der Heildiiit der Leber

Niisse und Hiilsenfriichte

Von sehr groBer Wichtigkeit ist in der Heildiat der Le-
ber neben einer sorgfiltigen Auswahl von Kohlehydra-
ten auch die richtige Wahl der Eiweinahrung. Bei rein

vegetarischer Erndhrungsweise ist das NuBeiweil wohl
richtig, aber nicht in allen Fillen gentigend. Oft kann
der Mangel mit SoyaeiweiB behoben werden. Auch an-
dere Hiilsenfriichte, wie Bohnen, Erbsen und Linsen
sind, zwar nur in sehr beschrinktem MaBe und nur un-
ter duBerster Vorsicht, zu verwenden. Auf alle Fille
miissen sie auch stets sehr gut gekaut werden. Sollten
sie, ohne Fett zubereitet, keine Stérungen hervorrufen,
dann bieten diese Gerichte eine willkommene Bereiche-
rung und angenehme Abwechslung.

Milchprodukte und Eier

Lactovegetarier, also solche, die ihrer Ernihrung auch
noch Milchprodukte beifiigen, haben es entschieden leich-
ter, denn der Quark oder WeiBkise ist nicht nur fiir
den Gesunden, sondern vor allem auch fiir den Leber-
leidenden eines der besten EiweiBnahrungsmittel. In der
Regel ist er jedem bekémmlich, sogar dem Schwerpati-
enten. Er tritt an die Stelle von gewohnlichem Kise,
denn alle andern Kisesorten, die die sogenannte Edel-
fdule und Reife durchgemacht haben, sind wegen ihren
storenden Nebenwirkungen fiir den Leberkranken ab-
zulehnen.

Da stark eiweiBhaltige Nahrung durch das Kochen
viel an gesundheitlichem Wert einbiiflt, ist streng dar-
auf zu achten, daB man die EiweiBnahrung moglichst
roh verabreicht. Eier sind keine schlechte EiweiBnah-
rung, jedoch nur in rohem Zustand. Auch auf die Le-
ber wirkt ein rohes Ei, selten einmal eingenommen,
nicht schlecht. Keine andere EiweiBnahrung verliert
hingegen durch das Kochen so viel an Wert, wie gerade
die Eier. Bei Arthritikern und -Rheumatikern fordern
gekochte Eier das Leiden geradezu. Zwar ist auch die
Einnahme roher Eier nicht ganz harmlos, gerade wie
das Trinken roher Milch, da durch beide Nahrungsmit-
tel Infektionskrankheiten iibertragen werden konnen.
Beide sollte man daher nur in rohem Zustand geniefen,
wenn man sicher ist, da man dadurch nicht mit dem
Rigiko einer Uebertragung von Infektionskrankheiten
zu rechnen hat. Befindet man sich in einer Berggegend,
wie im Engadin oder sonstwo bei einem Bauern, dessen
Viehbestand bang- und tuberkulosefrei ist, dann kann
man ruhig rohe Milch trinken, denn sie ist wertvoller
als irgend ein anderes Produkt der Milchwirtschaft.
Zwar sind Joghurt und Sauermilch fiir viele leichter
verdaulich, was der Milchsdure zu verdanken ist, die an
Stelle des Milchzuckers steht. Auch beim Genufl von ro-
hen Eiern sollten wir sicher sein, daB die Bezugsquelle
einwandfrei ist.. Im Hiihnerhof sollten daher gesunde
und hygienische Verhéltnisse herrschen. - Das Futter
spielt sowohl in bezug auf die Gesundheit als auch auf
den Geschmack der Eier eine ausschlaggebende Rolle.
Wenn die Hithner zur Maikéferzeit viel Maikifer als
Futter erhalten, dann bekommen die Eier dadurch einen
ganz eigenartigen Geschmack. Es ist nicht ausgeschlos-
sen, daB die sonderbare Maikiferkrankheit, die sich mit
Darmkatarrh und Durchfall duBert, mit dem Genufl von
Eiern zusammenhéngt, die von Hithnern stammen, wel-
che viel Maikdfer zu fressen erhielten. Ich habe nim-
lich beobachtet, dal Vegetarier, die keine Eier essen,
von dieser eigenartigen Krankheit nicht befallen werden.

Gemischte Kost

Gemischtkostesser haben reichliche EiweiBquellen. Zwar
besteht bei FischgenuB3 die Gefahr der Fischvergiftung,
was flir einen Leberkranken den Tod bedeuten kann.
Man muf3 daher mit Fischnahrung sehr vorsichtig sein.
In Fett gebackene Fische kommen ohnedies nicht in
Frage, da alles, was in Fett gebacken ist, dem Leber-
kranken schadet. Wenn er also Fische essen will, dann
miissen diese ganz frisch sein und diirfen nur im Was-
ser gekocht oder aber, was geschmacklich noch vorteil-
hafter ist, ohne Fett auf dem Grill zubereitet werden.
Die am meisten iibliche EiweiBnahrung ist das Fleisch.
Sein GenuB ist aber fiir den Leberkranken mit vielen
Nachteilen verbunden. Fettes Fleisch, vor allem Schwei-
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