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Wer es versteht, seine Zeit richtig einzu-
teilen, wird sich von seinen Ferien am
Meeresstrand die dhnliche Wirkung ver-
sprechen diirfen, wie von jenen in den
Bergen. Fiithren wir dem Korper das zu,
was ihm bekommlich ist, dann werden
wir an beiden Orten den gewiinschten
Erfolg erlangen konnen, Das trdge Herum-

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

Barfussgehen

Als Sebastian Kneipp das Barfussgehen
morgens frith 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 durchfiih-
ren.

Auch wir konnen 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 natiirliche Reflexzonenbehandlung,
die uns sehr bekommlich 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 versdumen sollten.

Das Diinenlaufen

Am Strand oder in den Diinen ist es vor-
teilhafter ohne Schuhe zu gehen, denn
auf diese Weise erzielen wir eine beson-
dere Wirkung auf unser Allgemeinbefin-
den. Durch das Diinenlaufen mit baren
Fiissen erhalten wir erstens einmal eine
natiirliche Massage und zweitens gelangt
durch die nackten Fusssohlen ein Teil der
im durchwédrmten Diinensand aufgespei-
cherten Sonnenenergie in den mensch-
lichen Korper, und auch dies ist vorteil-
haft fiir ihn. Sowohl im Strandsand als
auch auf den Diinenhiigeln ist das Bar-
fusslaufen daher von grossem, gesund-
heitlichem Wert. Es ist deshalb sehr scha-
de, wenn Badegédste immer in Sandalen
oder leichten Schuhen herumlaufen. Das
Laufen und das Wandern wie auch das
Spielen am Strande oder in den Diinen
mit nackten Flissen und grindlichem At-
men ist zu den wirksamen Heilfaktoren
der Badekur hinzuzuzihlen und sollte des-
halb reichlich Anwendung finden.

Holzschuhe als Strahlenschutz

Es ist eine alte Erfahrungstatsache, die
sich besonders die Holldnder 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 Zementboden die Fiisse vor-
sorglich mit Holzschuhen bekleidet.

Wasser ist bekannt als ein guter Leiter
von Elektrizitdit wie auch von allerlei
Energiestrahlen, die mit der Elektrizitat
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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 dusserst miide machen kon-
nen. Am meisten beobachten wir dies,
wenn atmosphérisch ein Tief zu verzeich-
nen ist. Wer dicke Korksohlen oder Holz-
schuhe trdgt, und zwar vor allem beim
Arbeiten im Freien und auf feuchter Erde,
schiitzt seinen Korper vorteilhaft vor die-




sen Spannungen und Ausstrahlungen des
feuchten Bodens, und er erspart sich auf
diese Weise viel unniitze Kraftverausga-
bung.

Wie klug von den alten Holldndern, die
dies jedenfalls ganz intuitiv erfasst haben,
ihre Beobachtungen und Erfahrungen so
vorteilhaft auszuwerten und das Tragen
von Holzschuhen als Volkssitte einzufiih-
ren ! Schade ist es nur, dass die neuzeit-
lichen Strémungen in anderer Richtung
gehen und deshalb die gesundheitlich
wertvollen Brduche der alten Zeit nicht
mehr wertschitzen und beachten, so dass
diese immer mehr vernachlédssigt werden.
Aber der Fortschritt der Technik hat eben
Neuerungen mit sich gebracht, die im
Gegensatz zu dem stehen, was frither gut

und niitzlich war. Sicher wire das all-
gemeine Tragen von Holzschuhen bei der
heutigen Eile eher hinderlich. Besonders
im Auto und Flugzeug wiirden sie sich
weniger als praktisch erweisen. Zwar tra-
gen ja auch unsere Tessiner noch immer
mit Vorliebe ihre klappernden Holzschu-
he und gedenken sie wohl noch nicht ganz
auszuschalten. Sie sind aber immerhin
nicht so méchtig wie die holldndischen
Holzschuhe und lassen sich in ihrer San-
dalenform wohl noch leichter tragen. Im-
merhin gehoért auch dazu eine gewisse
Ubung und Gewohnheit. Auch im Garten
ist es nicht immer bequem, in schweren
Holzschuhen herumzugehen, aber gleich-
wohl ist es besser, diese Unannehmlich-
keit auf sich zu nehmen, als sich im feuch-
ten Erdreich eine Krankheit zuzuziehen.

Zucker

Unvergesslich ist flic mich die Erinnerung
an die scheuen Indianerkinder in Mittel-
amerika. Mit verlegenem Lécheln umring-
ten sie uns und kauten dabei auf ihren
Zuckerrohrstengeln herum, Das entsprach
ihrem Bediirfnis nach Siissigkeit, half ih-
nen aber auch ihre Hemmungen zu iiber-
briicken. Fast alle Kinder lieben den Zuk-
ker, denn dieses eigenartige Kohlehydrat
16st auf unsere Geschmacksnerven jenen
angenehmen Reiz aus, den wir als siiss be-
zeichnen, Die kleinen Indianer huldigten

indes nicht nur dem Zuckerrohr, sondern .

auch dessen rohgepresstem Saft, der nach-
traglich auf dem Feuer eingedickt worden
war, und den sie Pilosillo nannten. Wie-
wohl sie dieser dunkelbraunen, siissen
Masse reichlich zusprachen, hatten diese
Kinder erstaunlicherweise ausnahmslos
schone, starke Zidhne. Sie dienten ihnen
oftmals als Werkzeug, da ihnen Messer
oder andere Hilfsmittel fehlten.

Gerechtfertigte Warnungen

Es erheben sich nun fiir uns einige Fra-
gen, denn immer wieder begegnen wir
der Warnung vor reichlichem Zuckerge-
nuss. Warum dies ? Ja, warum behauptet
man heute allgemein, Zucker und Stissig-

keiten seien vor allem fiir die Zdhne und
das Knochensystem schédigend, und zwar
so sehr, dass man die katastrophale Zahn-
karies der Schulkinder auf den allzugros-
sen Genuss von Zucker und Siissigkeiten
zuriickfiithren miisse. Stimmt die Behaup-
tung, dass auch der Rohzucker nicht ganz
dem entspreche, was man als gesundes
Naturprodukt bezeichnen kann ? Als gu-
te Beobachter, die die praktische Erfah-
rung richtig auszuwerten verstehen, kon-
nen wir folgende Schlussfolgerungen zie-
hen. Des Rétsles Losung muss bestimmt
in der Beschaffenheit der Siissigkeiten
liegen, sonst hédtten die Indianerkinder,
die vielleicht ebensoviel Zucker und Stis-
sigkeiten wie unsere heranwachsende Ju-
gend geniessen, nicht gleichwohl gute
Zdhne, wiahrend tiber 90% unserer Kin-
der unter Zahnkaries leiden, und zwar
trotz der guten Zahnpflege mit Zahnbtirste
und Zahnpasta, die bei den Indianern je-
denfalls gédnzlich fehlen mag. Der Zucker-
stoff, den jene geniessen, ist nicht rein,
sondern mit allen Begleitstoffen, die ihm
anhaften, versehen. Es handelt sich dabei
um ein ganzes Gemisch von Mineralbe-
standteilen wie Kalk, Fluor, Magnesium,
Mangan, FEisen, Kieselsdure, Phosphor
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