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Glosse des Monats:

1994: Jahr der Familie

Die UNO-Generalversammlung hat 1994 zum Internationalen Jahr der
Familie erkldrt. Diese hat es in der Tat notig unterstiitzt zu werden und
ihre soziale und moralische Rolle ist vermehrt ins Rampenlicht zu

riicken.

GPD./-r. Das Motto des Jahres lau-
tet: «Die Familie, Antriebskraft und
Verantwortungstrdger in einer sich
wandelnden Welt.» Von der UNO
werden drei Ziele anvisiert: 1. ver-
mehrte Anerkennung des von den
Familien geleisteten Beitrages zu
einer positiven Entfaltung der
Gesellschaft; 2. Regierungen und
Private auf die Probleme der Fami-
lien aufmerksam zu machen; 3. die
offentlichen Organisationen anzu-
regen, ihre Tadtigkeiten im politi-
schen Bereich den verschiedenen
Familiensituationen besser anzu-
passen.

Die Schweiz hat sich dazu ent-
schlossen, dieses Thema auch fiir
unsere Innenpolitik zu {berneh-
men. Fiir das Internationale Jahr der
Familie ist eine nationale Kommis-
sion berufen worden. Die Pro Fami-
lia betreut das Sekretariat.

Die nationale Kommission hat sich
die nachfolgenden fiinf Ziele
gesetzt,

~ Sensibilisierung der Offentlich-
keit beziiglich der Bedeutung
der Familie als Schliissel fiir die
Entwicklung der Gesellschaft.

— Nachdenken iiber die von der

Familie fiir die Gesellschaft gelei-
steten Beitrdge.

~ Eliminierung der Diskriminierun-
gen, welchen sich die Familien
gegenliibergestellt sehen.

- Bewusstmachung des kulturel-
len und sozialen Beitrages aus
landischer Familien.

— Festlegung von Aktionsgrundla-
gen, die iiber das Internationalé
Jahr der Familie hinaus zu verfol-
gen sind.

Zur Realisierung dieser Zielsetzun-

gen hat die Kommission vier

Arbeitsgruppen gebildet, namlich

je eine fiir die Belange «Bestandes

aufnahme der Leistungen», «Soli-
daritat», «Familie in verschiedenen

Kulturen» und «Familie und Arbeit*-

In einer ganzen Reihe von Projek-

ten sollen die verschiedenen guten

Absichten nun verwirklicht wer

den. Soweit zur Ausgangslage. ES

stehen noch zwei Monate zur Ver
fiigung. Odler habe ich wohl all’ di€

Aktivitdten verschlafen...

Zum «Atmen als Lebensquell» schrieb Dr. Rudolf Haltmeyer: Ein
Gutteil Krankheit kann weggeatmet wercden

Atem als Lebensquell

Atmen ist Leben. Essen und Trinken kann man tagelang entbehren,
Ohne Luft dagegen wiirde man bereits nach wenigen Minuten ster-
ben. Yogalehrer meinen: «Wer den Atem beherrscht, beherrscht das
Leben selbst», und betrachten den Atem als ein Grundheilmittel.

«Flir gewohnlich atmen wir unbe-
wusst, doch kénnen wir selbst Ein-
fluss auf die Atmung nehmen,
indem wir willentlich flacher oder
tiefer, schneller oder langsamer
atmen. So wie Freude, Arger oder
Schreck atemlos werden lassen
und ein sorgenbelacdener, verdng-
stigter Mensch gehemmt, ver-
krampft und unvollkommen atmet,
so kann umgekehrt richtige,
bewusste Tiefatmung korperliche
und seelische Vorgdnge glinstig
beeinflussen.

Schon Voltaire behauptete nicht zu
unrecht, dass ein Gutteil Krankheit
weggeatmet  werden kann.
Atemiibungen 16sen korperliche
und seelische Verspannungen und
sind ein ausgezeichnetes Mittel
gegen Angstzustinde, wenn sie
bei guter, frischer Luft erfolgen.
Durch eine Tiefatmung, die Energie
und Tatkraft entwickelt und férdert,
gelangt die Luft in alle Teile der
Lunge. Atemiibungen sind eine
hervorragende Gesundheitspflege,
die dazu ausser ein wenig Zeit

nichts kostet. Man rit zu taglichen
regelmdssigen Atemiibungen von
mindestens ein bis zwei Minuten
Dauer morgens und abends VO'
dem Schlafengehen und am Feier”
abend oder Wochenende zu mehr”
maligen (bungen beim Spazie
gang tiber Wiesen und Felder odef
im Wald.

Dass alle Kérperfunktionen durch
oftere  Atemiibungen angere..‘frt
werden, merkt man bald am Ein
fluss auf das gesamte Wohlbefin
den, das sich durch guten Appetit
vermehrte Arbeitslust und Arbeits’
fahigkeit, ruhigeren Schiaf und be%”
sere Laune dussert.

Richtiges Atmen filhrt ausse”
dem zu gesundem, bliihende™
Aussehen und ist auch ein bewdn"”
tes Mittel der Abhértung, weil €
die Widerstandskraft gegen Erkd"
tungen und Infektionen erhéht. pie
bewusste Atmung am Tage h€
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die seelische Stimmung. Tief-
atemiibungen lassen Erregungen
verschwinden und bringen eine
erfreuliche Ruhe und Selbstbeherr-
schung, die zu wertvoller Konzen-
tration im Berufs- und Alltagsleben
verhilft und das Verlangen des Kor-
Pers nach Sauerstoff, das sich etwa
in hdufigem Gahnen zeigt, erfiillt.
Ganz wichtig sind Atemiibungen
auch bei allen Atemwegserkran-
kungen, besonders bei chronischer
Bronchitis.  Sie  sollten neben
krampf- und schleimlésenden Mit-
teln und Inhalationen zum festen
Behandlungsplan gehdren, denn
sie  konnen bei sachgemdsser
Atemtechnik und -mechanik oft
Qudlende Krankheitserscheinungen
bessern oder verschwinden lassen.

Atemiibungen kann man gleich
hach dem Erwachen im Liegen und
Spdter im Stehen vor dem gedffne-

—

ten Fenster durchfiihren. Im Bett
liegt man am besten entspannt und
gelockert mit leicht angezogenen
Beinen. Man beginnt mit der Brust-
atmung, bei der sich durch das tie-
fe Einatmen der Bauch vorwolbt,
wdhrend der Brustkorb so ruhig
wie mdglich ist. Bewdhrt hat es
sich, ruckweise in drei Stufen aus-
zuatmen oder beim langsamen
Ausatmen die Buchstaben, f, s, w,
n und m zu summen.

Im Stehen sollte man die entspann-
ten Arme beim Einatmen vorwarts
bis liber den Kopf heben und beim
Ausatmen langsam zuriickfiihren,
schliesslich fallen und ausbaumeln
lassen. Alle Ubungen sind dreimal
hintereinander zu machen, jeweils
ist eine Pause einzuschalten und
besonders auf Ausatmung und Ent-
spannung Wert zu legen. Man soll-
te sich auch gedanklich auf diese
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YOR 50 JAHREN

SALATSAUCE

(oel- und fettfrei)

Ein Fourier schreibt uns bei Aufgabe einer
neven Bestellung:

Ich mdchle as nicht unterlassen, |hnen bel diesaer
Gelagenhait f0r Ihre ausgezeichnete Salalsauce
«Salfinas beslens 1v gratulieren. «Saltinas linde!
seil langerer Zeil regelmidig Verwendung in un:
serer TruppenklUche. Unser KUchenchel mdchte
«Salfinas nichl mahr missen und die ganze Mann.
schall ist Uber das plkante Aroma unserer Salate
slels begeistern Fourier K.

«Salfina» ist stark konzentriert. Sie kann je nach Geschmack mit Voll-, Mager-,
Bultermilch, SUBmost oder Wasser verdinnt werden.

Die Einheiten beziehen «Salfina» in Korbllaschen von 550 Liter zum Preise von
Fr.1,50 + Wust. per 1 Liter direkt beim Alleinhersteller und anerkannten Armee-

Lieferanten:

VEREINIGTE ZURCHER MOLKEREIEN 2urich4, Feldstr. 42 ,Tel. 2668 10

Salatsauce
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Ubung konzentrieren und sich
beim Einatmen vorstellen, dass
man Lebenskraft dem Korper zu-
flihre und beim Ausatmen schdd-
liche und verbrauchte Stoffe aus
dem Korper entferne.»

Spruch des Monats

Wir arbeiten Hand in Hand - was
die eine nicht schafft, ldsst die
andere liegen.

Witz des Monats

Im Offiziers-Casino tritt ein Pianist
auf. Flistert die Dame, die den
Leutnant begleitet: «Ist das nicht
Beethoven?»

Der Leutnant guckt sich den Piani-
sten an und sagt: «Genau kann ich
es lhnen nicht sagen, aber warten
wir mal, bis er sich umdreht.

Kulinarisches ABC

amer — bitter, Essenz oder Likor
von Bitterpflanzen. Amer Picon
ist ein erfrischendes bittersiisses
Aperitifgetrank.

Amourettes — Riickenmark von
Kalb, Rind oder Lamm, mei-
stens als kleine Croquetten oder
auf Toast als warme Vorspeise
serviert,

Amuse bouches - oder Amuse
gueules sind kleine Happchen
zur Einstimmung auf ein gutes
Mentii. Meist noch vor der Vor-
speise zum Aperitif serviert.

Andouillettes — Gewiirzte Ge-
krésewdtirstchen, Andouillettes
de frais de veau sind Kalbsge-
krosewdirstchen - fiir Kenner ein
Hochgenuss. L]
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