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rasch zu welken und sterben unfehlbar
dahin. Wihrend die Sonne demnach das
Gesunde aufbaut, kann sie das Kranke
zerstoren, Darum Vorsicht mit ihr! Aber
wie lange geht es oft, bis der Mensch klug
wird und merkt, dass ihm ' das Luftbad
bekommt, wihrend er sich schadet, wenn
er sich stundenlang der Sonne preisgibt,
indem er untitig und unbedeckt in ihren
starken Strahlen liegt. Bewegung an der
Sonne wirkt sich zwar besser aus, als Un-
tatigkeit, doch auch beim Arbeiten ist es
gut, wenigstens den Kopf mit einer Be-
deckung zu schiitzen. Nicht einmal die
Tiere mit ihrer natiirlichen Pelzbeklei-
dung setzen sich zu starker Sonnenbe-
strahlung aus. Wie sollte sich da unsere
unbeschiitzte Haut nicht Schaden zuzie-
hen oder gar dem gefiirchteten Sonnen-
brand mit seinen unliebsamen Folgen zum
Opfer fallen?

Weitere Beobachtungen

Interessant ist auch das Beobachten der
Vogel zur Winterszeit., Fiittern wir sie
mit blossem Hanfsamen, dann geben sie
sich in Ermangelung von etwas Besserem
mit diesem zufrieden. Wenn wir aber Son-
nenblumenkerne daruntermischen, dann
gilt der weniger wertvolle Hanf nichts
meht. Trotz der harten Schale, die keine
Duftstoffe heraustreten lasst, hat es der
Vogelinstinkt rasch los, die hochungesit-
tigte Fettsdure der Sonnenblumenkerne

dem nicht so nahrhaften Hanf vorzuzie-
hen. Vogel sind doch keine Wissenschaft-
ler, und doch treffen sie eine weisere Ent-
scheidung als der zivilisierte Mensch, der
sich lieber entwertete Nahrung wihlt,
statt sich um gesunde Naturkost zu be-
mithen. In der Regel wissen Tiere auch
cher, wann sie gesittigt sind, wihrend
viele Menschen nicht Masshalten konnen,
mogen sie sich dadurch auch ungewollt
schaden.

Noch ist das Tier mehr mit der Natur
verbunden, wihrend sich der Mensch ihr
immer mehr entfremdet. Wenn zwar die
heutige Jugend meint, ihr Barfusslaufen
auf ungesunden Asphaltstrassen sei ein
Zurtickkehren zur Natur, dann tduscht sie
sich wie in noch so viel anderen Belangen.
Wirklich, sie ist nicht einmal so klug und
aufmerksam wie ein Hund, der im Win-
ter lieber an der kalten Luft im Freien
auf dem Schnee iibernachtet als auf einem
Betonboden im geschiitzten Haus. Asphalt
und Beton sind beide nicht gesundheits-
fordernd. Gleichwohl verliert sich die
frithere Bauart mit gesundem Baumaterial
immer mehr und macht den ungemiitli-
chen Betonbauten Platz. Wohl konnte der
Mensch aus Misserfolgen und schlimmen
Erfahrungen so gut lernen wie das Tier,
aber meist zieht er das scheinbar Ange-
nehmere dem Niitzlichen vor. Sollte er
sich also nicht besinnen und ernstlich zu
lernen beginnen?

Versagen durch Uberbelastung

Kriegs- und Nachkriegszeiten haben mit
ihren Umwilzungen die Seiten der Welt-
geschichte wesentlich gemehrt. Kein Wun-
der, dass der Schiiler von heute in der
Geschichtsstunde weit mehr Tatsachen-
berichte aufnehmen und im Gedichtnis
behalten muss, als dies in fritheren Zei-
ten der Fall war. Gleichzeitig vermehrte
auch der Aufschwung von Chemie und
Technik den Aufgabenkreis jugendlicher
Schiiler unserer Zeit um das, was ehedem
unbekannt war. Die Forderungen steigern
sich, wahrend das Leben mit seinen vielen

Nachteilen von Hast, Raubbau und Ver-
gnligungssucht vermehrte gesundheitliche
Belastungen mit sich bringt, gesteigert noch
durch die Umweltverschmutzung sowie
vergiftete und entwertete Nahrung. Kein
Wunder, wenn so ein gewissenhaftes, aber
korperlich nicht sehr starkes Kind einfach
versagt, indem es seinen Eltern verzweifelt
gesteht, es konne einfach nicht mehr! —

Wenn der Familienrat tagt

In solchem Falle werden einsichtige El-
tern iht Familienleben einmal einer griind-
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lichen Priifung unterziehen. Dabei sind
sie sich bewusst, dass sie nach wie vor
das Leben von aussen an sich herantreten
lassen und meistern miissen. Sie miissen
seinen Forderungen also nach Moglichkeit
gerecht zu werden suchen. Was also konn-
te sich noch dndern lassen? Bei ehrlicher
Betrachtung treten da so verschiedene Be-
diirfnisse der Neuzeit auf, die man viel-
leicht etwas stutzen konnte, denn in der
Regel sind sie weder notwendig, noch
tragen sie viel zur Forderung von Zufrie-
denheit und Gliick bei. Diese beiden aber,
da sie auf den Weg der Geniigsamkeit
und Anspruchslosigkeit fithren, erleich-
tern das Joch des Alltags um vieles, wih-
rend gesteigerte Reize den Menschen im-
mer mehr zum Sklaven seiner Wiinsche
werden lassen. Fein, wenn der Familien-
rat diese Einsicht gewinnt, denn nun kann
er Abhilfe schaffen und dadurch fiir seine
Liebsten mehr Zeit und Gemiitlichkeit ge-
winnen.

Sollte allerdings der Existenzkampf so
hart sein, dass auch die Mutter mitverdie-
nen muss, dann heisst es, sich doppelt an-
sttengen, trotz dieser Verkiirzung dem
Familienleben verstindnisvolle Wairme
entgegenzubringen. Ein Kind, das mit sei-
nen Problemen stets bei den Eltern Ver-
stindnis findet, empfiangt viel eher den
Schutz, den es benotigt, auch wenn die
Einschrinkung an Zeit gewisse Opfer for-
dert. — Anders verhilt es sich indes, wenn
sich die Mutter zur beruflichen Betitigung
nur entschliesst, weil es fiir zusitzliche
Anforderungen, auf die man besser ver-
zichten wiirde, wie beispielsweise auf ein
Auto und dergleichen Kostspieligkeiten
mehr, durch ihren Einsatz ausreichen soll.
Sind denn Kinder nicht mehr wert als zu-
satzlicher Besitz?

Wie schwer fillt es einem Kinde, das von
der Belastung der Schule ermiidet nach
Hause kommte, wenn es dort keine fiir-
sorgliche Mutter mit aufmunterndem Gei-
ste vorfindet, nur weil sie sich materiellen
Wiinschen, nicht aber dringlichen Not-
wendigkeiten verdingt hat! Wie ungemiit-
lich wird das Leben schon, wenn auch die
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Mutter, die zu Hause doch der Ruhepcl
und die stets bereitstehende Hilfe in allen
Alltagsnoten sein sollte, mit ihrer Zeit
auch geizen muss, weil sie sich die Last
auferlegte, zur festgesetzten Stunde am
Arbeitsplatz zu sein. Wenn nun auch sie
miide und abgespannt nach Hause kommt,
wer will dann noch trosten und Zeit fin-
den, die Last der Schulaufgaben losen zu
helfen? —

Immer mehr ist das Kind auf diese Weise
auf sich selbst angewiesen, und es fillt
ihm bestimmt nicht leicht, den mannig-
fachen Problemen gewachsen zu sein.
Wenn seine ohnedies geschwichte Net-
venkraft durch solche Hilflosigkeit ver-
sagt, ist es nicht verwunderlich. Mangelt
es zudem auch zu Hause an jeglichem Ver-
standnis, wie soll es dann Bescheid dar-
tiber wissen, was gefahtlich und was statt-
haft ist? Tragen nun aber all diese Ubet-
legungen dazu bei, den Familienrat zur
Einsicht zu bringen, so dass er findet, es
wire verstindiger, in Zukunft geniigsa-
mer zu sein, dafiit aber mehr Zeit zur
Entspannung und Gemiitlichkeit zu fin-
den, dann ist schon viel erreicht. Eine
traute, hausliche Atmosphire gleicht man-
che Hirte der Aussenwelt aus. Junge
Menschen, die mit ihren Eltern und Ge-
schwistern in einem vertrauten Verhailt-
nis leben konnen, haben es nicht nétig,
ausserhalb des Familienkreises ausglei-
chenden Ersatz und Schutz zu suchen.
Eine freie Aussprache, volles Verstindnis,
entsprechende Ratschlige und tiglich ge-
niigend aufbauende geistige Nahrung
schaffen jene harmonische Atmosphire,
zu der jeder gerne im Sturm der Zeit Zu-
flucht nimmt.

Streng sportliche Schulung
oder leichte Wanderungen?

Zwar sorgt auch die Schule fiir sportli-
chen Ausgleich, doch ist damit meist auch
ehrgeiziges Streben und viel Anstrengung
als neue Belastung verbunden. Wie soviel
aufbauender ist dagegen fiir ohnehin ge-
schwichte Kinder das Wandern im Fa-
milienkreis. Bewegung, Atmung und der




gleichzeitige Genuss stiller Naturschonhei-
ten konnen die darniederliegenden Batte-
rien des Lebens wieder aufladen. In Ge-
meinschaft mit Eltern und Geschwistern
sind entspannende Stunden doppelt schon,
und die Anziehungskraft gefahrvoller Ver-
suchungen, die heute allenthalben am We-
ge lauern, verblassen zusehends, beson-
ders, wenn keine innere Leere, die dar-
nach Ausschau hilt, vorhanden ist. —
Vernunftvolle Wanderungen {iibermtiden
die Kinder nicht, sondern verschaffen
ihnen statt dessen einen gesunden Schlaf,
den sie sich zwar auch in der tbrigen
Zeit durch frithzeitiges Zubettegehen er-
moglichen und erhalten konnen. Dies wi-
re jedoch nicht der Fall, wiirde man den
Kindern gestatten, sich besonders abends
an regelmissiges Fernsehen zu gewohnen.
Ausnehmend gute Programme mogen auf-
erbauend wirken, doch sollten auch diese
nicht den Abschluss einer Wanderung bil-
den, da dies den erholsamen Schlaf ver-
treiben wiirde. Was man bei griindlichem
Atmen und frohmiitiger Entspannung in
erholsamer Wald- und Bergluft gewonnen
hat, wiirde durch eine solch zusitzliche
Beanspruchung nur wieder beeintrichtigt
werden.

Zur Ferienzeit ist Berg- oder Meerluft ein
Heilmittel, das man nicht unterschitzen
sollte. Viel Bewegung und tiichtiges At-
men in sauerstoffreicher Waldluft trigt
zur natiitlichen Entspannung bei. Sind die
Schilddriisen in ihrer Tatigkeit gestort,
dann wirkt die jodhaltige Meerluft krafti-
gend. Auslagen in der Form machen sich
also bezahlt, besonders, wenn die Mutter
dabei fiir eine gesunde Erndhrung besorgt
sein kann.

Ausgleich durch Erndhrung
und Heilmittel

Bleiche, iibermiidete Kinder kann man
auch durch gesunde Naturkost und eben-
solche Heilmittel fordern. Dabei ersetzt
man entwertete Nahrungsmittel und
Schleckereien durch Vollwertnahrung. Fri-
sches Obst und vor allem auch Trocken-
friichte stillen das Siissigkeitsbediirfnis

rasch. Da der Fruchtzucker unmittelbar
ins Blut tibergeht, dient er besonders bei
Schwichezustinden zur Kriftigung. -
Meist versagen {iberlastete Kinder auch,
wenn der Kalkspiegel gesunken ist. Um
den vorhandenen Kalkmangel zu beheben,
geben wir neben kalkreicher Gemiisenah-
rung mit Frischsalaten und rohen Ge-
miisesaften auch ein biologisches Kalk-
praparat, wie Urticalcin, das infolge sei-
nes Brennesselkalkes vom Korper leicht
aufgenommen und verarbeitet werden
kann. Fugen wir noch Vitamin D in
Form von Vitaforce bei, dann erleichtern
wir die Kalkaufnahme bedeutend. Die
richtige Kalktherapie ist vor allem auch
notig, wenn zusitzlich die Lymphdriisen
versagen, indem sie druckempfindliche
Knotchen unter dem Kinn oder in der
Leistengegend aufweisen. Wenn diese
anschwellen, schwicht ein solcher Zu-
stand sehr, und es ist in solchem Falle
gut, rohe Randen und Karotten, abwech-
selnd’ auch in Saftform, einzunehmen.
Auch Kohlrabiblatter sind sehr kalkreich,
weshalb wir sie feingeschnitten dem ge-
raffelten Kohlrabisalat oder einer Suppe
roh beimengen.

Geschickte Riicksichtnahme

Wenn die Schule von einem Kinde zuviel
fordert, und der Lehrer trotz verntinftiger
Aussprache keine Anderung treffen kann,
dann ist es besser, dem Zustand des Kin-
des Rechnung zu tragen, indem man jeg-
liches ehrgeizige Streben zuriickstellt und
das Kind lieber ein Ziel, das leichter er-
reichbar ist, anstreben lasst. Dies hilft das
Gleichgewicht zu wahren. Durch maissi-
ge Anforderungen kann der Korper ge-
sunden und erstarken, was eine bessere
Leistungsfiahigkeit und Ausdauer zur Fol-
ge haben wird. Wenn man auf diese Wei-
se die gesundheitlichen Voraussetzungen
gentigend berlicksichtigt, wird auch ein
solch geschwichtes Kind das spitere Le-
ben eher meistern konnen und darauf
kommt es schliesslich an, denn nicht je-
der, der auf der Schulbank erfolgreich
war, ist es nachher auch im Leben.
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