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hast, und wihrend du dich andern Interes-
sen zuwendest, schaffst du durch die neue
Lage in gewissem Sinne die Moglichkeit
einer Entspannung. Dadurch konnen sich
auch Verkrampfungen l6sen, ohne daf8 du
dich notgedrungen hinlegst, um ausschlief-
lich auszuruhen, oder daf8 du unbedingt erst
eine zielbewuflte Gymnastik betreiben muf3t.
Das alles wiirde dir mehr Zeit erfordern als
ein rasches Umschalten. Oft konnen wir
beim bloBen Ruhen nicht einmal ohne wei-
teres unsere Gedankengiange und Eindriicke,
die uns bei grofler Miidigkeit leicht plagen
und beldstigen mogen, vollig ausschalten.
Sobald wir uns aber einer ganz andern Be-
taitigung widmen, nimmt uns meist auch ein
anderes Interesse gefangen, und wir ver-
mogen dadurch unwillkiirlich die vorher-
gehende einseitige Belastung abzuschiitteln.

Einleuchtendes Beispiel

So liegt denn im vollstindigen Umschal-
ten ein grofles Plus fiir uns. Bildlich gespro-
chen, kénnen wir uns den Vorgang des Aus-
schaltens und Umschaltens verstindlich vor

Augen fithren, wenn wir uns vorstellen, wir
hitten in unserem Zimmer verschiedenfar-
bige Lampen. Um die Griinfarbenwirkung
zu erhalten, schalten wir griines Licht ein.
Wollen wir nun aber die blaue, rote oder
gelbe Farbe auf uns einwirken lassen, dann
schalten wir jeweils immer wieder um, denn
jede Farbe hat eine andere physikalische
Wirkung. Die eine spannt an, die andere
entspannt, wieder eine andere erregt, wih-
rend eine weitere beruhigt. So verhilt es
sich auch mit den verschiedenen Funktionen
des Lebens. Wer daher die Kunst erlernt hat,
und jeder von uns kann sie bewuf3t erlernen,
voll und ganz umzuschalten, der wird we-
niger Kraft verbrauchen, wird auf jedem
einzelnen Gebiet mehr leisten und nicht so
rasch und stark ermiiden. Wer diese heute
so notwendige Kunst mit Fleif und Aus-
dauer erlernt, wird geistig und korperlich
einen groflen Nutzen daraus ziehen konnen.
Priife dich von Zeit zu Zeit, inwiefern du
gelernt hast ein-, aus- oder umzuschalten.
Gib nicht nach, es zu lernen und du wirst
sehen, dafl du dadurch manches Problem
besser losen wirst.
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Ein gutes Beispiel

Oft muf$ ich heute bei der immer mehr
zunehmenden Eile des Lebens an jene treff-
liche Novelle von Tolstoi denken, die
betitelt ist «Wieviel Erde braucht der
Mensch?» Sie mag vielleicht vielen bekannt
sein, andern wieder nicht. Nur kurz zusam-
mengefalt, ist ihr Kerngedanke der, daf
einem Bauern die Gelegenheit geboten wur-
de, soviel Erde als sein Eigentum zu be-
trachten, als er wiahrend einer bestimmten
Zeit umlaufen konnte.
Wettlauf mit dieser festgesetzten Zeit lief8
er sich nun aber verleiten, den Kreis immer
grofler und groBer zu nehmen, und als er
mit dem letzten Rest seiner Kraft im letz-
ten Augenblick am Ziele anlangte, fiel er
vollig erschopft, tot zu Boden und brauchte
nunmehr nur noch soviel Erde, als sein
Sarg einnahm. Wer zu viel will, erreicht oft
gar nichts.
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Waihrend seinem

Ein interessanter Vergleich

Wie widre es, wenn wir unsere Lebens-
kraft mit einer Reise um die ganze Welt
vergleichen wiirden? Zu Fuf8 wiirden wir
diese 40 000 Kilometer zuriicklegen durch
Wiesen und Wilder, Berge und Tiler, durch
Wiisten und endlose Weiten, an allen
Schonheiten der Erde vorbei. Je beschau-
licher wir alle Schidtze der Natur betrach-
ten, je freudiger wir sie in uns aufnehmen,
indem wir tiglich auf neue Entdeckungen
ausgehen, umso langsamer wird unser Tem-
po werden. Ein liebes, befriedigtes Verwei-
len in schonen Augenblicken, ein verniinf-
tiges Mafs von Ruhe und Entspannung wird
unsern Lauf mifligen. Rennen wir aber
ruhelos und hastig an den Schonheiten des
Lebens vorbei, um nach den Seifenblasen
verschiedener Sensationen zu haschen, dann
werden wir die guten Gelegenheiten, das
Schone zu genieffen und dankbar in uns




aufzunehmen, verpaflen. Die Hast wird uns
alsdann mit halbverbundenen Augen an den
beachtenswerten Geschenken der Natur
vorbei fithren. Allzu rasch sind wir dadurch
abgehetzt am Ende unserer Laufbahn ange-

langt. Mit etwas mehr Beschaulichkeit aber,
mit ein wenig Gleichmaf8 und Ruhe hitte
sie bedeutend linger, wertvoller und in-
haltsreicher werden konnen.

Ein Wort an Eltern und Erzieher

Kiirzlich fuhren im Engadin vier bis fiinf
schone, gelbe Autocars in Eile an mir vor-
bei. Alle waren sie besetzt mit Kindern von
12—14 Jahren. Als ich mich erkundigte, wel-
che Bewandtnis es damit habe, erfuhr ich
zu meinem nicht geringen Erstaunen, daf es
sich um Schweizer Schiiler handelte, die mit
ihren Lehrern zusammen 4—5 Tage im Auto-
car durch unser schones Land fuhren.

Fahren oder wandern?

Es war fiir mich vollig unverstindlich,
daf sich selbst Erzieher so ungeschickt von
dem hypermodernen Geist der Bequemlich-
keit anstecken lassen, statt die schone Fe-
rienzeit zu gesundem Wandern zu beniitzen.
Kinder sollten im erwidhnten Alter auf
Schusters Rappen unsere schonen Bergtiler
kennen lernen, nur mit kleinem Rucksack
bepackt, der fiir gesunden Imbifd sorgt, wenn
eine Ruhepause zum Lagern einlddt. Wie
genufireich ist ein solch gesundes Mahl im
Freien, und wie dankbar erleben die Kinder
wihrend dem Wandern die reiche Fiille der
Natur. Immer besser lernen sie, Biume,
Pflanzen, Tiere, Steine, Biachlein und Wege
kennen. Geographie, Geologie, Botanik und
Zoologie konnen hier an der Quelle beo-
bachtet und eingeprigt werden. Der natur-
verbundene Lehrer weiff Antwort auf jede
Frage, ohne dabei die Schulmiidigkeit der
Kinder unnétig zu belasten. Licht, Luft,
Sonne, Bewegung und Atmung sorgen fiir
die notwendige Lockerung, Entspannung
und Erholung. Fiihrt der Lehrer die Kinder
beispielsweise dem schlingelnden Lauf ei-
nes Bichleins entlang hohenwirts bis zu
seiner Quelle, dann wird dabei der Korper
unwillkiirlich durchgeatmet und mit reich-
lich Sauerstoff gespeist. Beim einseitigen
geistigen Schaffen wihrend der Schulzeit
konnten sich unliebsame Schlacken ansam-
meln, die nun aber wiahrend solchen Streif-
ziigen durch Dickicht und iiber Geroll, auf

und ab, durch Tiler und iiber Hohen tiichtig
ausgerdaumt und gereinigt werden. — Sobald
man bei solchem Lauf die erste Miidigkeit
iiberwunden hat, kommt der sogenannte
zweite Atem mit einem Schweiflausbruch,
der die Poren reinigt. Solche Wanderungen
bieten viele Moglichkeiten, die Kinder ge-
sundheitlich zu stirken, ohne sie dabei zu
fest anzustrengen. Dies alles ist bei einer
Fahrt im Autocar jedoch nicht moglich. Ta-
gelang miissen sich dabei die Lungen mit
Rhoolgasen fiillen, statt die frische, wiirzige
Luft geniefen zu konnen. Die Fruchtbiume,
die uns doch so gerne mit ihren Friichten
beschenken, kénnen wir nur rasch im Vor-
beifahren kurz gewahr werden. Locken uns
auch die Seen zu erfrischendem Bade, ge-
statten doch die eilenden Rader keinen Halt.
Alle Schonheiten gleiten so schnell an un-
serem Auge voriiber, daf3 sie sich viel zu
wenig in unserem Sinn eingraben konnen.
Allzu leicht gewdhnen sich die Kinder auch
an die Bequemlichkeit, die ihnen das Lau-
fen erspart und das Auge nicht zu schulen
vermag. Dafl eine solche Kurzsichtigkeit
aber durch unsere eigenen Lehrer veranlaft
und von den Eltern gutgeheilen wird, ist
noch bedenklicher. Auf diese Weise miissen
die altbewdhrten, gesunden Regeln erfri-
schender Naturverbundenheit immer mehr
den neuzeitlichen Ansichten weichen, denn

- noch manche Carkolonnen, auch mit auslan-

dischen Schiilern beladen, sah ich nachtrig-
lich an mir voriiber fahren.

Spielendes Lernen durch die Natur

Gilt auch die Ansicht, daf Ferien nur der
Entspannung dienen sollten, so sollten damit
doch nicht die Tragheit, die Langeweile und
der Uebermut unterstiitzt werden. Wer es
versteht, den Kindern die Pflanzenwelt in
anregender Weise nahe zu bringen, wird die
erfreuliche Erfahrung machen, daf Kinder
selbst zur Ferienzeit nicht abgeneigt sind,
geistige Werte in sich aufzunehmen. Wenn
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