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Wer es versteht, seine Zeit richtig einzu-
teilen, wird sich von seinen Ferien am
Meeresstrand die ähnliche Wirkung ver-
sprechen dürfen, wie von jenen in den
Bergen. Führen wir dem Körper das zu,
was ihm bekömmlich ist, dann werden
wir an beiden Orten den gewünschten
Erfolg erlangen können. Das träge Herum-

liegen an der heissen Sonne ist nirgend-
wo von Nutzen. Man muss sich in unver-
dorbener Luft gründlich bewegen, muss
viel und tief atmen und nachts genügend
Ruhe einschalten. Wer zugleich noch auf
gesunde Nahrung achtet, ist nach den Fe-
rien wieder fähig, seinem Pflichtenkreis
gestärkt und erholt vorzustehen.

Barfussgehen
Als Sebastian Kneipp das Barfussgehen
morgens früh im taufrischen Gras emp-
fahl, wusste er noch nicht, dass in den
Fusssohlen des Menschen interessante
Reflexzonen eingebaut sind. Besonders in
Amerika gibt es Physiotherapeuten, die
das Allgemeinbefinden ihrer Patienten
ausgezeichnet zu beeinflussen verstehen,
indem sie in dieser Reflexzone der Fuss-
sohlen eine besondere Massage durchfüh-
ren.

Auch wir können das Vorhandensein die-
ser Reflexzonen auswerten, wenn wir ent-
weder kurze Zeit im frisch gefallenen
Schnee herumrennen oder aber zur Som-
merszeit im taunassen Gras barfusslau-
fen. Auf diese Weise erhalten wir eine

ganz natürliche Reflexzonenbehandlung,
die uns sehr bekömmlich ist und uns doch
nichts kostet. Das Barfussgehen auf der
warmen Erde, auf Wiesen oder auf wei-
chem Moosboden im Walde ist eine sehr
wohltuende, gesunde Therapie, die wir in
den Ferien nicht versäumen sollten.

Das Dünenlaufen

Am Strand oder in den Dünen ist es vor-
teilhafter ohne Schuhe zu gehen, denn
auf diese Weise erzielen wir eine beson-
dere Wirkung auf unser Allgemeinbefin-
den. Durch das Dünenlaufen mit baren
Füssen erhalten wir erstens einmal eine
natürliche Massage und zweitens gelangt
durch die nackten Fusssohlen ein Teil der
im durchwärmten Dünensand aufgespei-
cherten Sonnenenergie in den mensch-
liehen Körper, und auch dies ist vorteil-
haft für ihn. Sowohl im Strandsand als
auch auf den Dünenhügeln ist das Bar-
fusslaufen daher von grossem, gesund-
heitlichem Wert. Es ist deshalb sehr scha-
de, wenn Badegäste immer in Sandalen
oder leichten Schuhen herumlaufen. Das
Laufen und das Wandern wie auch das

Spielen am Strande oder in den Dünen
mit nackten Füssen und gründlichem At-
men ist zu den wirksamen Heilfaktoren
der Badekur hinzuzuzählen und sollte des-
halb reichlich Anwendung finden.

Holzschuhe als Strahlenschutz

Es ist eine alte Erfahrungstatsache, die
sich besonders die Holländer schon seit
Jahrhunderten zunutze gemacht haben,
dass man sich viel weniger Rheuma,
Gicht, Ischias und allerlei andere Krank-
heiten zuzieht, wenn man sich beim Ar-
beiten auf der feuchten Erde oder auf
Stein- und Zementböden die Füsse vor-
sorglich mit Holzschuhen bekleidet.
Wasser ist bekannt als ein guter Leiter
von Elektrizität wie auch von allerlei
Energiestrahlen, die mit der Elektrizität

verwandt sind. Da, wo viel Wasser ist,
und wo sich besonders viel Wasser in der
Erde vorfindet, entstehen mit den Ener-
gien, die sich in der Luft befinden, gerne
Spannungen, die uns sehr viel Kraft rau-
ben und uns äusserst müde machen kön-
nen. Am meisten beobachten wir dies,

wenn atmosphärisch ein Tief zu verzeich-
nen ist. Wer dicke Korksohlen oder Holz-
schuhe trägt, und zwar vor allem beim
Arbeiten im Freien und auf feuchter Erde,
schützt seinen Körper vorteilhaft vor die-
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