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Paulus bentitzte damals diese eigenartige
Aufmerksamkeit, um die Athener von
ihrer Furcht zu befreien, konnte er doch
Zeugnis ablegen von diesem unbekann-
ten Gott, der Hochsten Personlichkeit
im Universum. Ausser ihm werden alle
anderen Gotter, die Himmel und Erde
nicht gemacht haben, fiir immer ver-
schwinden. So versichert es uns gottli-
cher Entschluss. Auch unsere heutigen
Gotter werden dabei sein, der gierige
Mammon, die eiserne Faust des Kriegs-

gottes, der heilige Schrein des kalten
Krieges, der Gott der Diplomatie, der
Gott zerstorender Genussucht und wie
sie alle heissen mdogen !

So hat denn unser Ausflug nach Baal-
beck viele Gedanken in uns erweckt, die
wir vielleicht noch nie gedacht haben
und auch eine Hoffnung mag in uns auf-
gewacht sein, dass unsere schone Erde
nicht immer der Schauplatz von Irrtum,
Leid und Verdorbenheit bleiben muss.

Die richtige Verwertung unserer Krifte

Jeder Mensch besitzt ein gewisses Mass
von Kraft. Ist dieses vollig erschopft,
dann wird auch sein Lebenslichtlein aus-
l6schen. Nicht vergebens bestédtigt das
Buch der Biicher: «Der Mensch gleicht
dem Hauche; seine Tage sind wie ein
voriibergehender Schatten». Erkldrend
fiigt der inspirierte Psalmist des weitern
hinzu: «Er kehrt wieder zu seiner Erde;
an selbigem Tage gehen seine Pldne zu
Grunde». Dieser deutliche Hinweis auf
die Beschrdnktheit unsres Daseins sollte
uns den weisen Verbrauch unsrer Kréfte
lehren. Jeder von uns ist in gewisse Ver-
héltnisse hineingeboren worden, und er
muss in ihnen das Leben meistern lernen,
und zwar mit der ihm zur Verfiigung
stehenden Kraft. Wenn wir von unseren
fliissigen Mitteln mehr verausgaben, als
wir zum Lebensunterhalt zur Verfiigung
haben, dann arbeiten wir riickwérts und
leisten uns keineswegs einen guten
Dienst. Ganz gleich ist es mit unseren
Krédften bestellt. Wir kénnen uns unmog-
lich mit Freunden und Nachbarn messen,
wenn wir nur ein bescheidenes Mass
Kraft ererbt haben, wéhrend jene férm-
lich kraftstrotzend sind. Ebenso verkehrt
ist es, wenn der Lehrer vom Schwachen
gleiche Leistungen erwartet, wie er sie
von einem kraftvollen Schiiler miihelos
verlangen kann. Unsere Kraft wird nicht
vermehrt, wenn wir von ihr mehr for-
dern, als sie geben kann. Beharrliche
Ubung mit der notwendigen Schonung
durch Vermeidung von Uberanstrengung
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fithrt viel eher zu einem befriedigenden
Ziel.

Oftmals begegnet man zur Winterzeit un-
geduldigen Véitern, die ihre winzigen
Kleinkinder schon auf Skier stellen,
wenn sie kaum zu laufen gelernt haben.
Es ist fiir solche Véter eine harte Ge-
duldsprobe, einsehen zu miissen, dass
das Kindchen noch einige Jdhrlein seine
gemdchliche Ruhe benétigt, um sich zu
dem zu entwickeln, was der Vater schon
viel zu frithe von ihm fordert. Kiirzlich
trafen wir auf Bergeshohe einen Vater
mit einem kleinen, schluchzenden, fein-
gliedrigen Médgdlein an. Er war sehr un-
gehalten gegen das Kind, und drohte ihm,
es nicht mehr mitzunehmen, wenn es
sich nicht bemiihe, die Abfahrt alleine
zustande zu bringen, denn er habe es
jetzt schon zwei Jahre lang immer be-
gleitet. Das Kind aber fiihlte sein Unver-
mogen und der kraftspendende Mut ver-
liess es vollig. Wieviel mehr héitte dage-
gen anspornende Geduld eingebracht !
Der Vater hétte ganz einfach nur erken-
nen sollen, dass seine Anspriiche noch
verfritht waren, dass er also nochmals
widerspruchslos der schiitzende, kraft-
spendende Begleiter seines Kindes hitte
sein sollen. Hatte er es schon den Berg
hinaufgeschleppt, diirfte er es auch in
seiner kindlichen Not nicht verlassen !
Es ist eigenartig, wieviel Kraft in sol-
chem Falle von geduldigem Verstdndnis
und einem aufmunternden Wort auf das
zaghafte Kind tibergehen kann, so dass




dadurch Kummer und unliebsame Kon-
flikte vermieden werden konnen. Sehr oft
ist es aber leider so, dass der Starke sich
seiner Kraft nur selbst erfreuen will,
wihrend er damit doch dem Schwaéche-
ren liebevoll beistehen konnte! Gedul-
diges Entgegenkommen tiiberwiegt des-
halb die Kérperkraft, denn durch geisti-
ges Verstdndnis ist man sehr oft in der
Lage, anderen Mut und Kraft zu iiber-
mitteln, wodurch selbst ein ldhmendes
Unvermogen tiberwunden werden kann.

Selbstheherrschung

Wenn kraftvolle Sportmenschen wiissten,
dass ihre Leistung durch Selbstbeherr-
schung tiberholt werden kann, wiirden
sie wohl eher zur Besinnung kommen,
denn auch die beste Kraft kann durch
ehrgeizigen Wettlauf ausgeschopft wer-
den. Manche gefeierte Sportgrésse stirbt
vergessen und verlassen in vollig kraft-
losem Zustand, weil der einst Gefeierte
seine Krdfte nicht massvoll auswertete.
Kein Wunder, wenn die Bibel jenen als
grosser riihmt, der seinen Geist zu be-
herrschen versteht als jenen, der eine
Stadt erobert. Durch Ubung solcher
Selbstbeherrschung kann selbst ein Jdh-
zorniger lernen, seine verlagerte Kraft
an den richtigen Platz zu stellen. Rasche
Erregbarkeit, die in Jdhzorn ausartet, ist
eine unliebsame erbliche Belastung. Wert-
volle Freundschaften und das friedliche
Familienleben sind dadurch sehr ge-
fahrdet. Nicht vergeblich sagte einst der
wegen seiner Weisheit berithmte Salo-
mo: «Sei nicht allzu gerecht und zeige
dich nicht {iberméssig weise, warum
willst du dich verderben ?» Ein eigen-
artiger Rat, und doch, wenn ihn der J4h-
zornige zu Herzen nimmt, kann er ihm
zur Besinnung verhelfen. Ehrgeiz, Hab-
gier, Emporung tiber vermeintliches Un-
recht, all das ist Gift fiir eine jdhzornige
Veranlagung; Besinnung dagegen ist ein
wunderbares Heilmittel. Dem Jdhzorni-
gen mangelt die Kraft zur Beherrschung,
aber nicht die Kraft zum Zerstoren.
Schon dem Kleinkind, das mit trotzigem
Gebahren seinen Kopf durchzusetzen
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sucht, sollte der Weg zur Besinnung und
Selbstbeherrschung geebnet werden.

Erzieherische Beispiele

Waéhrend frither auf unbedingten Gehor-
sam viel gehalten wurde, lockerte das
Erziehungsideal der Neuzeit die straffen
Ziigel immer mehr. Manche Mutter kann-
te sich nicht mehr aus zwischen dem
richtigen Gleichgewicht von Strenge und
Weichheit, und so kam es denn, dass
besonders intelligente Kinder diese Un-
sicherheit fiir sich auszuniitzen verstan-
den. Oftmals spielten sie die Kranken
bei bester Gesundheit, um zu ihrem
selbstsiichtigen Ziel gelangen zu kénnen.
Es gdbe sicher manches Miisterchen sol-
cher Art zu erzdhlen. Eines davon moch-
ten wir hier folgen lassen.

Eine gesunde, stramme Mutter kam mit
drei ebenso gesunden, strammen Buben
und einem Wickelkindchen in einem
Kinder- und Erholungsheim an. Unter
keinen Umstédnden hétte sie die drei
Buben dem Heime alleine anvertraut,
denn sie hatte ihre eigene Erziehungs-
methode. Wéahrend die zwei dlteren Kna-
ben gut geraten waren, weil sie eine ge-
wisse Strenge erfahren hatten, liess sich
der jlingste der Buben, ein fiinfjdhriges,
aufgewecktes Jlingelchen ganz unstatt-
haft verwohnen. Wenn die Mutter nicht
nach seinem Willen tat, hielt er ganz
einfach den Atem an, wurde blaurot und
so verkrampft, dass die Mutter keinen
anderen Ausweg sah, als den Kleinen
in die Arme zu nehmen und ihn durch
Streicheln zu beruhigen, bis sich die Ver-
krampfung wieder 16ste. Der Arzt habe
ihr geraten, wohlweislich so vorzugehen,
denn man sei davon abgekommen durch
Hirte den Widerstand solcher Kinder zu
brechen. Die Leiterin des Heimes schiit-
telte den Kopf dariiber und malte sich
lebhaft aus, wie rasch sie den Kleinen
ohne die miitterliche Gegenwart geheilt
hédtte ! Aber es schien ihr dies nicht be-
schieden zu sein, denn als die Mutter
mit den anderen Kindern abreiste, um
den Fiinfjdhrigen zuriickzulassen, er-
schien auch sofort zu dessen Betreuung
die Grossmutter. Aber einmal kam doch




die Gelegenheit, um zu beweisen, dass
das Biibchen vollig gesund und nur mass-
los verwohnt war. Eines Sonntags er-
schien die Grossmutter zum Kirchgang
geriistet bei der spielenden Kindergrup-
pe, um sich rasch von ihrem Enkel zu
verabschieden. Da dieser inne wurde,
dass er die Grossmutter nicht begleiten
durfte, hielt er wie iiblich den Atem an
und begann sich langsam zu verfdrben.
Die Grossmutter meinte nun auf den
Ausgang verzichten zu miissen, was ihr
aber die Leiterin des Heimes energisch
verbot, indem sie ihr entschieden er-
kldrte, es sei nur Theater, was der Kleine
da spiele, und so wurde er eben zurtick-
gelassen. Das liess er sich natiirlich nicht
so ohne weiteres bieten und in heller
Emporung rannte er schreiend und
stampfend hinter der Grossmutter her.
Bevor er aber durch die getffnete Tiire
entwischen konnte, hielt ihn seine neue
Betreuerin auch schon am Héndchen fest
und beforderte ihn mit einem leichten
Klapps zu den anderen Kindern zurtick.
Erst gab es noch ein leichtes Schmollen,
das gar keine Beachtung fand und be-
reits nach einer Viertelstunde hatte der
Kleine die ganze Niederlage vergessen
und spielte erneut zufrieden mit seinen
Gefdhrten. Der Beweis war also erbracht,
dass da eine ganz andere Methode ange-
bracht war, um das Kind von seinen Un-
arten zu befreien, was auch die zurtick-
gekehrte Grossmutter erstaunt feststellen
konnte. Abends beim Gutenachtsagen
setzte der Junge dieser Bestédtigung noch
die Krone auf, denn nachdem er sich
ordnungsgemadss von allen verabschiedet
hatte, gab er auch der Vorsteherin die
Hand mit den Worten: «Gute Nacht, Frau
Theater !» Das war seine Rache, dass er
von ihr entlarvt worden war. Seither war
er von seiner Unart geheilt, denn er ver-
suchte nie mehr, sich als Schwiéchling
darzustellen, wiahrend er doch stark und
kerngesund war. Die Massnahme hatte
rasch zum Ziele gefithrt und war fiirs
ganze Leben heilsam.

Schwieriger ist die Losung solcher Pro-
bleme, wenn ein Kind wirklich krank ist,
aber auch da hilft es, wenn man ihm den
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Riicken stiarkt und ihm beweist, dass
man sich mit der gleichen Kraft, die man
mit Toben vergeudet, beherrschen kann,
indem man sich zusammennimmt. Dies
erfuhr eine andere Mutter, deren Klein-
kind durch einen Autounfall einen er-
heblichen Schaden erlitten hatte. Als es
nachtrdglich einmal das Missgeschick
hatte zu fallen, wurde es dadurch so un-
liebsam an den Schrecken des Unfalls
erinnert, dass es sich in seiner Fassungs-
losigkeit hilflos verkrampfte, den Atem
anhielt und blau und rot wurde. Sofort
erkannte die Mutter die Gefahr dieser
Unbeherrschtheit und mit einem leichten
Klapps brachte sie das Kind zum Be-
wusstsein, indem sie ihm erklarte, dass
es in solchem Falle seine Kraft verwen-
den miisse, um sich zusammen zu neh-
men, statt sich durch Zorn und Empo-
rung gehen zu lassen. Die Kleine merkte
sich dies und jedesmal, wenn sie fiel,
gentigte der Mutter Mahnruf: «Nimm
dich zusammen !» —

Das Endergebnis

Auch auf das Leben der Erwachsenen
konnen solche Erfahrungen iibertragen
werden. Es gibt, durch verschiedene Um-
stinde hervorgerufen, oftmals vollig ver-
dnderte Zustdnde im Leben, denen der
unerfahrene Erwachsene ebenso hilflos
gegeniiberstehen kann, wie ein Kind.
Erst mit der Zeit merkt er, dass er sich
den neuen Umstdnden weise anpassen
muss. Wenn beispielsweise das Herz
versagt, darf man nicht mit der gewohn-
ten Wucht hinter die Erledigung seiner
Pflichten stlirmen, sondern muss gelas-
sen, langsam und ruhig den Kampf mit
dem Alltag aufnehmen, denn nur so wird
man ihn bewdltigen konnen. — Auch
Kraftlosigkeit, die sich als Folge von
Krankheit oder Uberanstrengung melden
kann, darf nicht mit nervoser Hast tiber-
sehen werden, denn mit der gesteigerten
Aufregung féllt auch die noch vorhan-
dene Kraft in sich zusammen. Schalten
wir in solchem Falle jedoch bewusst in-
nere Ruhe und Gelassenheit ein, dann
werden wir zu unserem grossen Erstau-
nen merken, dass sich unsere Kraft lang-




sam erholt und sammelt. Wéahrend ge-
steigerte Aufregung oftmals das vollige
Abschneiden des Gedéchtnisses zur Fol-
ge haben kann, verhindert bewusstes
Einschalten innerer Ruhe diese Herab-
setzung der Leistungsfahigkeit, und wenn
man auch nicht mehr gleich flink und
behende sein kann wie zuvor, bleibt man
doch ein niitzliches Glied im Familien-
leben oder gar im Rédderwerk eines ge-
schéftlichen Betriebes.

Selbst wenn uns eine Krankheit hart-
ndckig ans Bett fesselt, konnen wir durch
eine geschickte FEinstellung viel dazu
beitragen, uns unser Leben sogar in die-
ser Einschrdankung wesentlich zu erleich-
tern. Wenn sich unser Herz folgendes
Sprichlein merkt: «Schick di dri mit
Z'friedesi, morn isch wieder Sunneschi !»
dann hat es viel gewonnen. Allerdings
muss man es auch mit kraftspendender,
wertvoller geistiger Nahrung stédrken.
Sorgen sollte der Kranke keine wilzen,
wenn er sie nicht zugleich durch weise
Anordnungen bewiltigen kann. Besuche
sollte er nur empfangen, wenn er sich
stark genug fiihlt, ein allfédllig unliebsa-
mes Gespriachsthema meistern zu kon-
nen, denn es kann vorkommen, dass der
Gesunde mit lauter Unannehmlichkeiten
zum Bett des Kranken Zuflucht nimmt,
so dass dieser die Kraft aufbringen muss
zu trosten, statt selbst getrostet und ge-
starkt zu werden.

Dieser kleine Streifzug durch die Ver-
wertungsmoglichkeiten unserer Kréafte
mag besonders dem Benachteiligten zur
Hilfe gereichen und ihm manchen Ge-
danken zu einer geschickteren Lebensein-
stellung tibermitteln. Das Thema konnte
allerdings auch fiir die Gesunden noch
besser ausgeschopft werden, fallt es
doch jedem auf, dass unsere sportge-
schulte Jugend nicht mehr das gleiche
Interesse an der Arbeit und an freudiger
Pflichterfiillung besitzt, wie dies die &l-
tere Generation gewissermassen noch
angeboren hatte. Die menschliche Kraft
ist auch beim Gesunden bemessen -und
so, wie selbst der Gestlindeste nicht ohne
Schlaf auskommen kann, so ldsst sich
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auch die Kraft nicht verdoppeln, wenn
beides ruft, Arbeit und Sport. Wenn die
sportlichen Leistungen zuviel Kraft er-
fordern, kann diese der Arbeit nicht
mehr ungeteilt zukommen. Darum liegt
im weisen Masshalten die Richtlinie fiir
eine gesunde Lebensfiihrung.

An Stelle des Sportes kann auch der Ver-
gniigungssucht zuviel gefrént werden.
Unwillkiirlich kommt dadurch der Tag
nicht zu seinem friihzeitigen Abschluss.
Die Feierabendstunde wird in die Nacht
hineingezogen und die erquickenden
Stunden des Vormitternachtschlafes kon-
nen sich nicht kraftspendend auswirken,
so dass das Tagewerk am Morgen mit
zerschlagener Miidigkeit begonnen wer-
den muss. Diese Verschiebung der Inte-
ressen und des tdglichen Zeitlaufes sind
nicht im Interesse freudiger Kraftent-
faltung. Einst war man tiberzeugt davon,
dass die Morgenstunde Gold im Munde
habe, weshalb auch der Dichter trium-
phierend singen konnte: «Und was me
frieh am Vieri tuet, das chunnt eim
znacht am Ntni zguet !» Der Genuss-
siichtige verbraucht seine Kraft nutzlos,
denn der Reiz, dem er nachjagt, steigert
sich, und er findet weder das begehrte
Gliick, noch die verlorene Zufriedenheit.
Ein weiteres Problem bilden auch die
vielen neuzeitlichen Maschinen zur Zeit-
ersparnis und Arbeitserleichterung. Wir
miissen uns um vieles weniger anstren-
gen als frither. Beim Waschen und Put-
zen, wie noch bei anderen Pflichten ar-
beiten Maschinen fiir uns, und doch,
wohin zerrinnt die Zeitersparnis? Klagen
wir nicht alle iiber grossen Zeitmangel
und wiéren froh, wir konnten fiir unser
Geld auch noch Zeit einkaufen? Wie
steht es um unsere Kréifte, da wir uns
doch nicht mehr so verausgaben miissen,
wie zur Zeit, in der wir alles mit eigenen
Hénden bewéltigen mussten? Manch Ge-
schwéchter konnte sich nicht mehr hin-
ter schwere Arbeit wagen, jedoch die
Maschinen ermoglichen ihm noch, den
Pflichten des Alltags gerecht zu werden.
Aber eigenartig, er fiihlt sich dennoch
sehr ermiidet, wenn er seine erleichterte
Arbeit erledigt hat, und er sinnt dartiber




nach, ob ihm nicht Schwingungen, Vi-
brationen und Elektrizitidt, welch letztere
so hilfreich fiir ihn schafft, heimlich doch
gewisse Krifte entziehen ? Je schwécher
der Mensch ist, umso mehr wird er dies

empfinden. Jede Erleichterung fordert ih-
ren Tribut und es ist gut, sich moglichst
naturgeméss einzustellen, weil dadurch
die Kréfte nicht nur geschont, sondern
auch erneuert werden.

Die Nase

Die Atmungswerkzeuge setzen sich aus
drei Teilen zusammen, und zwar aus der
Nase, der Luftrohre und der Lunge. Jedes
dieser drei Werkzeuge hat eine sehr
wichtige Aufgabe zu erfiillen und nur ein
richtiges Zusammenspiel ermoglicht ei-
nen gefahrlosen Gasaustausch.

Die Nase hat zur Erlangung ihrer Festig-
keit keine Knochen, sondern Knorbel-
platten eingebaut. Knochen wiéren viel
zu sprode und wiirden leicht brechen,
wenn man einmal auf die Nase féllt oder
wenn man einen Ball oder sonst einen
harten Gegenstand auf die Nase erwischt.
Bei sportlicher Betdtigung wie beim Bo-
xen oder beim Wintersport wéire die
Nase bald nur noch eine unférmliche
armselige Masse, wenn die beweglichen
Knorbelwénde nicht so viel aushalten
wiirden. Wie sehr ein schones Gesicht
von der Form der Nase abhéngt, sieht
man vor allem nach Unféllen, wenn die
Nase zerquetscht und stark entstellt ist.
Zum Glick kann dieses Missgeschick
heute von geschickten Arzten fiir moder-
ne, kosmetische Chirurgie in der Regel
gut korrigiert werden.

Die Funktionen der Nase

Fir unsere Gesundheit ist jedoch vor
allem die Aufgabe, die der Nase gestellt
ist, wichtig. In unserer Nase ist ndmlich
eine regelrechte Klimaanlage eingebaut,
was zwar nicht alle von uns wissen mo-
gen. Wenn es draussen kalt ist, dann er-
wiarmt diese Vorrichtung in unserer Nase
die eingeatmete Luft in geniigendem
Masse; ist es umgekehrt tropisch heiss
draussen, dann kann die Nase die heisse
Luft abkiihlen, so dass das Klima da-
durch ertrédglicher wird. Unsere Nase ver-
mag auch einen Ausgleich zu schaffen,
wenn die Aussenluft zu trocken oder zu
feucht ist. So wunderbar, bis ins Feinste
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ausgedacht, sind die gottlichen Vorkeh-
rungen, und man muss sich immer wie-
der wundern, dass es Menschen geben
kann, die trotz der sichtbaren Feststel-
lung gottlicher Weisheit und Schopfer-
macht, gleichwohl das Dasein eines all-
méchtigen Gottes leugnen wollen. Aus
dem Nichts kann nur er etwas Sichtbares
gestalten, weil ihm all seine eigenen Ge-
setze zur Verfligung stehen. Aber diese
Gesetze konnen nicht aus sich selbst
entstehen und ihre richtige Handhabung
ist keiner blinden Willkiir anheimgestellt.
So horen wir denn weiter, wieviel uns
schon allein unsere Nase als kleines Or-
gan in der Hinsicht bestétigen kann.

Wie wunderbar ist unsere Nase einge-
richtet, dass ihre Schleimhdute auch
Staub und Bakterien zuriickhalten kon-
nen, vorausgesetzt allerdings, dass wir
durch die Nase atmen, und dass diese
ordnungsgemadss arbeitet. Bekanntlich
konnen wir unsere Nase beim Atmen
auch umgehen und durch den Mund at-
men, doch dadurch werden wir die
schiitzenden FEinrichtungen der Nase
nicht beniitzen kénnen und uns viel mehr
Erkéltungen und Infektionen zuziehen.
Besonders der Hals, die Bronchien und
die Lunge sind dadurch gefdhrdet.

Es ist interessant, feststellen zu konnen,
dass die Nasenmuscheln sehr leicht re-
flektorisch auf gute oder schlechte Ge-
riiche reagieren, indem sie sich erweitern
oder zusammenziehen, also mehr oder
weniger Luft durchlassen. Sonderbarer-
weise reagieren die Nasenmuscheln aber
auch auf kalte Fiisse, denn wenn diese
kalt sind, ziehen sich die Nasenmuscheln
zusammen, werden kalt und trocken und
als Folge stellen die Driisen ihre Funk-
tion ein. Dieserhalb werden alsdann we-
der Staub noch Bakterien zuriickgehal-
ten, weshalb fast selbstverstindlich eine
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