Die griechifchen MWuskelmenjchen = Jind in erjter Linie
Jportlich gesiichtet, nicht aus bder Erndbrung allein
berausgemahfen.

Die Watur ift iibrigens ebenjo gerecht als vadikal.
Rathdem Jie das Saule aus dem Korper entfernt bat,
baut Jie wieder auf und weil auch mit ObJt, Wiiffen,
Raturbonig, kury mit den von ibr gewollten Vabrungs~
mitteln, dem Korper den erfprieflichen, Settanfats 3u
geben. '

€s bedarf eines Jtarken Willens, von dem lang~
gewobnten und breitgetretenen Weg absumeithen, den
Jacro egoismo niedersukdmpfen, das Himmelreich in
Rube, Srieden und Stoly auf fich Jelbjt Jthon auf diefer
€rde u befiten. ,Rur die Gewaltigen werden es an
fich reifen!® Und erft wenn das Alte verdrangt ift, voll-
siebt fich die Liedergeburt, die Auferffebung 3u unver=
wiifflicher Sugend uund Sddhvunbeit.
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Ulle Retbte, insbejondere das; Rerht
der Ueberjetiung in jremde Sprachen
bleiben dem Werlage vorbebalten.

Borworf,

Sth mweifs, daf man es unseitmdpig finden wird, u
erfabren, was ith 3u Jagen babe; aber gerade um Jo
dringender mup ich es Jagen.

Die Alenjehen von beute legen trofs aller Lebren, die
ibnen die jiingfte WVergangenbeit gegeben, wieder das
Hauptgewicht des Cebens auf ,,gutes” €ffen und Trinken.

Unter ibnen [eben aber auch viele in Deutjchland,
die das Streben nach Vollendung baben, und fiix diefe
Suchenden Jebreibe ith. €s Jind Jo viele Unfragen bei
miv eingelaufen, wie i, die durch Ebrets Sthriften
oRranke Alenjchen” und , Lebensfragen jur iiber~
seugten ,,Ebretiftin“ gemworden iff, mich 3um Ebhretismus
jtelle, ob meine QWeinung fich inswijchen gedndert babe,
dafs ith nicht jedem Einzelnen antworten kann.

So will ih mein Erlebtes preisgeben, um bden
Suchenden in dieJer Wichtung 3u belfen und ibnen Richt-
linien su geben.

Sunachjt will ich bekennen, dafs ith €brets Cebre bis
sur lefsten KRonfequens durchlebt habe und mich infolge~
deffen berufen fiible, etmas dariiber su Jagen, und wenn
es auch gemagt Jein mag, iiber Iaftenkuren besw.
E€bretismus 3u Jehreiben, nachdem das deutjhe BVolk erft
die gemwaltige Probe des Hungernmiiffens an Jeinem
Ceibe erlebte und noch immer erfebt. Uber fiir jene, die
nath der Wabrbeit allen €rnftes Juhen, war der Boden
fiiv die Aufnabme einer Heilslebre noch nie aufnabme=
jabiger als jeft. '

Die Verjajjerin.




Arnold €hret, der Vorkdmpfer fiir Objtdiat
und Jehleimfreie €rndbrung, bat 1913 in Jeinem Urtikel
L, Was entfcheidet den Rrieg der Sukunft?“ genau vor=
ausgelagt, was alles kommen mwiirde fiix Deutjehland.
€r bat Jich umfonft ju verjchiedenen malen angeboten,
dem Preuhifthben Kriegsminifterium den Beweis 3u er~
bringen, daf man tagelang obne Wabrung marjehieren

kann, ja die bodhften larfchleiffungen in voller Aus~

riiftung 3u oolfbringen imftande ift, mobei fiir die ganze Seit
die von Ebhret suJammengeftellten Nabrungsmittel mit-
getragen werbden konnfen. &€r Jagte voraus, daf; die Er-~
ndbrung des Alajjenbeeres die entjcheidende Rolle Jpielen
wiirde. Die demoralijierende Wirkung des Hungers
mar das Ausjhlaggebende fiir die Wiederlage des
tiirkiJshen Heeres auch im Balkankrieg.

Miecin Wirken im Kriege beftand darin, Jo oft und Jo
eindringlich 3u Jagen, wie ith vermothie: ,Denkt nicht
ftets an Gunger! Wer Hunger Jtets im Alunde fiibrt

und im Hersen denkt, 3ieht ibn berbei. Ber immer,

immer wieder das Hungergepenjt anruft, bat es juleft
im Saufe. 3br leidet an laffenjuggeftionen. Durch
Borleben habe ith vielen AMenfehen iiber diefe Jehwierige
Rlippe gebolfen. Sie gingen nun wirklich iiberseugt und
berubigter von mir, und es mwar mir die liebjte Aiijfion,
immer mieder aufkldrend su wirken. Am meiften fiirchten
die Menjchen das Alagermerden und das Jogenannte
Jeblechte Uusfeben. Sie befpiegeln Jich su oft und
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Jagen jiw gegeneitig 3u oft: ,Ra, Sie baben aber abge-
nommen, wie Jeben Sie elend aus!” ujw. Dies erjeugt
im Webenmen|dhen tatjdchlich das Gefiibl der Sthwdche
und des Elendjeins. Doth will ich nicht beftreiten, daf
man fich jundchft elend fiiblt nach einem erswungenen
Saften wie im RKriege, noth mebr, wie wenn man frei-
willig faftet. Diefes &lendfiiblen, dieJe Sthmdrhe [ind
eine Solge unferer friiberen €f~ und Kiichenfiinden.

Der Korper beithtet jetst Jeine Siinden, die der Menfeh,

je nath der Velaftung natiirlich, Jehmwerer oder leichter
biigen muf. *

Ueber freimillige UskeJe Jagt ®drres: ,Es ift die
ernfte, Jtrenge, freiwillig iibernommene Uskefe, aus der
jene Orheidung bervorgegangen, nicht der Ratur und
ibren Cinwirkungen bat der fromm Begeijterte not=
gedrungen Jich bingegeben, aus freiem Wiliensent]thlujfe
ift er in Jich Jelbjt bis sur tiefften Tiefe Jeines inneren
Qebens binabgeftiegen; und nathdem er suvor durch jene

UskeJe die Kraft der mieder]penftigen Watur gebrochen,

demiitigt er Jith vor Gott und offnet Jich in unbedingter
ingebung Jeinen Cinmirkungen. Und nun ift es auth
nitht die Watur, die Jich, wie dort, mit ibm in Rapport
verjetst, es ift die Gottbeit Jelber; Jie ift es, die in ibm
jene ewigen Pole von Licht und Liebe bervorruft, die
obne Unterlap aquf ibr fiefjftes und innerftes WeJen
deuten; und die Krankbeit, die Jich an diefe innere Schei-
dung kniipft, ijt keine natiirliche, Jondern ecine beilige, mit
Sreibeit als Kreuz und Priifung iibernommene, und eben
darum nicht bindend, Jondern befreiend und vom RNatur-~
bau [6]end. Und in diefem Rapport mit Gott wird die
Seele von Stufe ju Stufe mebr und mebr-gejteigert, und
Jebnell iiber fJich Jelbft und alle jene Kreife Dder Hell-
Jebenden binausgeboben, was diefen als der tieffte, in

lich befeblofjene, leuchtende iittelpunkt erfhienen, Das
seigt Jith nun bald als einselner Punkt in einer Peri-
pberie boberer Ordunung, der im Snnerften einem noch
boberen Bentrum angebort, deffen Tiefen bei der Sort~
dauer der Gotteswirkung fich abermals erfehlieen und
den Blidk in eine noch hobere Alitte geftatten, bis end=
lich die Seele im engften Verkebre, deffen Jie empfanglich
ijt, nur Gott allein noth erkennt und er Wobnung in ibr
genommen und Jie Jeine Gedanken denkt und in allem
Jeinem Willen geboreht, der in ibrem Willen will, nach=
dem er fie suvor von allen Banden des bojen Fmwanges
befreit. §ier allo dffnen Jich erft jene tiefern Himmel,
die der Waturbimmel in Jich befchlieft; jene drei Seelen=~
kreije, die die Betrathtung in jenem tiefern Suftande ge=
Jtbeut, jeigen Jich nun als die Jymbolijchen Andeutungen
jener Orei boberen Suftdnde, in die Jith uns das bobere
Qeben der Heiligen aufgefhloflen. €in anderes Heil
als das [eibliche mird Segenftand der Sorge, eine hobere
Rechnung beginnt, mweil die Wurselzablen des Lebens
ibre E€xponenten in Sott gefunden, und um alles mit
einern Worte aussufprechen: es ift efoterijthe Muyftik,
die Jith bier begriindet, im Gegenjate sur exoterijthen,
die im $Helljeben Jich geftaltet.”

Der feine Alenfch und grofe Waler Jidus Jagt
einmal iiber UskeJe: ,,Und nun ergibt Jich der Jeheinbare
Widerfinn: die Genupjucht maht mich jum AUsketen und
dor Gemeinfinn sum Kiinjtler!“ — Das fordert mwob!
beutsutage eine €rkldrung beraus. Was? — Die Oe~
nuffucht Joll sur AskeJe, jur Abtotung fiibren und Oder
Gemeinfinn sur Kunft, die doch bisher als der Ausdruck
des eigenbeimlichften Sefiibls angefeben wurde und
obendrein als Jeind der Askele! — Uber gewiflich! Hat
nicht erjt. WietsJche mwieder einmal betont, daf alle Lujt
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Cwigkeit will — ftiefe, tiefe €wigkeit? Das aber ift
durdhaus eine uralte Wabrbeit, nach der Jchon die alfen
Ootter Jich einsurichten Juchten! Welcher befjere Alenjch
witd es nicht auch beute nach RKraften verjuchen.
AUskele! das beift ja gar nicht Ubtbtung wie beim Selig~

keitsJthather der alten Rirchenmoral, wo kiinftige jen= -

Jeitige Sitherbeit, €bre und Genuf durd irdijche Selbft~
qualereien erkauft werden Jollten, ja, wo man unter
gleichdenkenden Glaubensgenoffen beinabe alles €rjebnte
Jthon bei Cebseiten erlangte, wenn man Jich balb=
wolliiftigen Qualereien oder Stheindemiitigungen unter-
s0g. RWein, UskeJe beim Jelbjtdndigen, aufrichtigen,
beutigen lenJchen, der nicht erft mit den Jndern von
HRarma“ su  reden braucht, um Jeines Gliickes
Sthmied su werden — UskeJe ift bei ibm einfach Selbjt-
sucht.  Seine Quft will Emwigkeit, aber durch Ersiebung
und mebr noch dureh Erfabrung bat er gelernt, daf der

Genup um Jo kiivser, das Yufhoren um Jo Jehmerslicher,.

je auperlicher die Quft ift. So kommt es, daf der tiefe
Aienfch rafeher einfieht, mie immer feinere und innigere
Geniiffe die friiberen Liifte ablofen miiffen, um ju ftets
fich Jteigernder Seligkeit ju kommen. Jiir ibn gibt es
desbalb auch keinen Iiberdrufs, keinen Verfall und kein
Ultern. &t lebt dem Slan; entgegen und Jelbft bei leib-
lichem Ungemache, dem Sliicke des emigen Werdens und
Warchfens. 3e maplofer nun Jein Sebnen iff, je rafther
und bober wird er fteigen und nicht fallen, wenn er in
der Bucht bleibt.”

Und doch ift dieje Uskele durchsufiibren, nicht gam ,

- Jo leicht, wie es Jtheint. Viel Selbjtsucht gebvrt dasy,
ein Hoberfteigen mup auch erjt erkauft mwerden. Viele
mochten das Giel wollen, aber nicht den Weg geben. Sie
mothten die RKlippen und Gefabren iiberfliegen, Jtatt
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mutig an Jich su arbeiten und Jith erjt su opfern. Wer
die iibliche Gefundbeit (im Segenjah jur Gejundbeit der
Heiligen) vertaufchen und die ,libergejundbeit® erlangen
mochte, der- mufs durch das dunkle und einjame Tal der
Dufe, der Entkrdftung, der Vereinjamung wandern,
ebe er den Gipfel mabrer Sefundbeit, Heilung und Heili-
gung jugleith erreicht. DieJen Weg Jeheuen Jo viele, ja,
das ift nicht leitht, und ich kann verfteben, daf der
Qienjch Jebeu wird, auf balbem LWege Jteben bleibt und
Jpater nithts mebr von ,,Jaftenkunft und Ebretismus®
wiffen will. Kann doch der Sujtand des Unbebagens Jich
Jo mweit Jteigern, daf der lenjth an Selbjtmordmanie
leidet, alles tragifch nimmt und in Ungjtzuftande gerat,
die oft 3u einer Kataftropbe fiibren. Mlan Jollte es nie er~
sivingen mwollen, Jondern Jollte fich priifen, ob einem diefer
Weg nicht 3u Jehmer ift. Kranke mwollen ibn oft geben,
wenn es Jehon 3u Jpat ift, das ijt falfth. Sefunde Jollten.
ibn geben, damit fie faJt fliegen lernen. Und was die
Hauptfache iff, man Jollte nicht nur diefe Lebensweife
wollen, um geJund 3u Jein, Jondern um Liebe Jpenden 3u
konnen. €s iJt gar nitht ju Jagen, wieviel Ciebe das
Objt gibt. Der beilige €hryjojtomus nennt Askefe ,,den
Tod des Lajters, das Leben der Tugend, den Srieden des
Rorpers, den Schmuck des Cebens, die Quelle aller Kraft,
den Sthutsmall der Schambaftigkeit, die Suflucht der
Reujthheit, er kennseichnet damit den Veg sum bohjten
Biele. Wer nitht im tiefften Sinne religivs iJt, der wird
ben Weg nicht machen konnen, er wird in Jeiner Cinjam=
keit nicht Jtandbalten, denn er muf viel Widhtachtung,
Berkennung, wenn nitht gar Spott und Haf ertragen
konnen. Denn es ift nicht leicht, Jich fajt tdglich Jagen
su laffen: ,,Sie Jeben ja Jthredklich verbungert aus.” Ober,
weil der Atem iibelriethend wird, ja der ganze Korper

5




einen €kelduft ausdiinjtet, und der jest sundwhjt freimillig
Kranke fich, tros peinlichfter Sauberkeit oft nitht davor
Jebiiben kann tefp. andere davor [hiisen kann, daf Jie
die Rloakendiifte merken, dann von taktlojen Uienjchen
darauf aufmerkfam gemadht werden. Hierin Jiindigen die
ndhjten Angebdrigen oft weit mebr wie Jremde, denn
es ift Jo, daf, was man als Srembder nicht Jagen wiirde,
als ,,Sreund” Jagt. Wie wird ein Jolh einjam um bdie
bothften Werte ringender Menfch oft gepeinigt. Seine
Seele ift Jo empfindjam gemorden, Jie liegt gleichjam biok,
denn durch die freimillige Reinigung des Korpers wird
die Seele oft mitkrank. Der fich Reinigende leidet unter
faft Jteten Deprejlionen. Statt ibn aufsurichten, iiber
diefe Rrifen binmwegzubelfen, ja, ibn mit grofter ein=
fiiblender iebe 3u umgeben, ibn geijtig=eelijth ju jtarken,
verftoft die Umgebung oft in graufamfter LWeife gegen
dieJe Regel, und maht das Wort wabr, ,Bott Jhiie
mich por meinen Sreunden, vor meinen Seinden werde ich
mit Jehon Jelber belfen. Underfeits jeigte mir meine
Crfabrung, daf AMenfchen, die fafteten, sundchft von einer
oft unertraglichen Reisbarkeit und egoiftijchen Sefinnung
find. €s ift, als menn dann auch die Seele ibre gebeimften
Sebler blofslegte. Der Seisige mird geisiger, der LWiitige
miitender, der Weidvolle neidifcher, der Empfindjame
wird iiberempfindjam, denn es befteht ja eine grofe
Bechelmwirkung 3wifchen Ceib und Seele. Dies empfinden
oft junge Qiebende injtinktiv. €in Alann, der ein reines
Janftes Madchen [iebt und auch ebelichen mwill, mird, menn
or Joujt unmafhig war im €Jfen und Trinken, Rauhen 2.,
CJich in der 3eit des Werbens niichterner und mdbiger.
balten. &€t betrinkt Jich nicht, or ift Jogar menig, und
magert ab wie fat alle Ciebenden, die auf Jolche Art
gleichfam ibren Korper purifisieren, damit die Seele der
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Seliebten ein Jauberes, geliiftetes Haus findet, darin
jeder Seruch von alten Siinden und Ausjehweifungen
vertilgt ift. LWenn Jpdter die Liebe erkaltet, wird fiir
die Qiebe €ffen gefetst. Srofe Alenfthen waren faft ftets
mahig im €Jfen und Trinken. Alle Weligionsjtifter
maren grofe Safter. Wollen wir wenigftens befjere
Menjchen merden, Jo Jollten wir Jebr mdpig im E€ffen und
Erinken jein. 3cb effe Jeit Sabren immer nur diejelben
Sachen, ObJt obenan, dann Salate, geriebene Aiiffe,
DBrot. Brot ift allerdings nicht ebretiftifch, ich vermerfe
es Jelbjt und weif, daf E€bhret recht hat — empfinde ith
os meijtens dodh Jofort, wenn ich es gegeffen babe; ein
leithter Schleier Jenkt Jich iiber mein ®ebirn Jehon nach
einer einsigen Schnitte. Uls es in Deutfthland noch Siid-~
objt billig und viel gab, babe ith nur von ObJt gelebt.
Und babe mid) nie im Leben mobler gefiiblt, ja mwie ith
suletst nur von Datteln [ebte, alle Tage ein Pfund, dabei
oft Jogar swijchendurd) 2—3 Tage faftete, nathdem ich
mith ganslich gereinigt, empfand ich erft, was Ceben
beipt. Ocb mup su ftarken Worten greifen, um den Su=
ftand meines damaligen €mpfindens 3u Jebildern, es war
eine Jerapbifche Sreude, die mein ganjes Sein durch=
flutete, mein ®eben war gleicbjam ecin Tamzen. Der
Rrieg bat mir dielen emigen Sreudentag jerftort. Do
es mar mit noth viel geblieben, und nie babe ith gefiiblt,
trots der Jo Jebr befthrankten Wabrungsmittel, dafs ich
bungerte”, weil ich die Sefeie kannte. Die meiffen
Aienjchen find mobl Jo erdenjchmwer, weil Jie 3u viel effen.
Wir konnten viel weniger effen, nur gerade, was not=
mendig ijf, man Jollte Jich nicht dasu binfetsen und auf~
tragen laffen. Die Wenfchen maren bei Adfigkeit viel
Jehbrer, freier und feiner. Und mwieviel Jeit wird ver=
[chioendet mit dem vielen Einbolen, Subereiten, Kodhen,
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Cijtbdecken, Gefthirr~ und Tohpfeauswajhen? Man
denke einmal nath, wie viel andere Sreuden wir uns dafiir
kaufen kbnnen, wieviel andere und bobere Geniifje man
Jich verthaffen kann oder kbunte, wenn dieje Dinge Jo-
viel wie moglich wegfielen? Streng genommen braudhte
man iiberbaupt eine RKiiche und Riithenkunft niht. Sm
Sommer Jthon gar nicht. Um Morgen fajtend bis
Aiittag, am Wittag ein Schalchen Objt fiir jeden. Wer
mebr baben mbihte, etmas Brot und Salat. Das Brot
moglichjt altbacken. Doh der gans Hochentwickeite
braucht oft nur eine Mablseit am Tage, gegen Wbend,
befonders dann, menn er bereits rein gefaftet nur von
Objt lebt, denn ObJt entbdlt alle €nergien, die der Aien]dh
sum Qeben braucht. Selbftverftandlich Jprethe ich bier
nur 3u Alenfthen, die das Banse erfaft baben, denn be=
kebren will ich nicht, nur denen meine Erfabrung mit=
teilen, die danath Verlangen tragen. LWer noch nath
Cafelfreuden Verlangen trdgt, Joll Jeinen EHgeliiften
Solge leiften. Wer aber in die Tiefen des Lebens ein~
dringen, wer Weisheit, Sejundbeit und Lebenskraft fith
erringen will, der priife Jith und ringe Jich durch! Rann
er den Oipfel nicht erreichen, Jo begniige er fich mit be-
Jeheidenen Criolgen, Jehelte aber nitht neidifch auf die,
die {athelnd und jiegend oben angekommen Jind. Obder,
ebenfo verkehrt, er Jchelte nicht den Berg megen Jeiner
Sthmierigkeiten, die er bietet, jondern gejtebe Jich Jelber
eint, ,,ith mar su willenslhroach daju®. Lill ein Alenjeh
dieJen Weg befthreiten, Jo mub er glauben an Sott, an
die Wenfihen, an Jich JelbJt, und den Glauben haben an
Teinen Glauben. Wenn Jihon das Selbftvertrauen Jtdrkt
und jordert, Jo it der Slaube viel bober, grofer und
fordernder.  Der Glaube erbebt den Seift in das Ve-
wujtlein unjerer boberen lbglichkeiten und verdoppelt
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jo Oie WirkJamkeit unferes Willens. Das Bejte in
uns wird in Tat umgefetst durdh unfern Glauben. Aian
darf nicht ermarten, daf die Dinge von_ Jelbjt kommen,
man muf; fie erglauben, gldubig das Giel vor Augen, bis
es jsum giinftigen €nde gefiibrt wird. lan Jollte auch
immer fefthalten im Seifte: Was idh jetst tue, kann dazu
bienen, das Ceben Taufender su erbeben. - Denn mwenn
erft’einige Menfthen geftdrkt werden durch diefen reinen
Cebensmanbdel, wird es immer grofere Kreife nath Jih
siehen.  Unfere glGubig auf das 3iel (in diejem Falle
bochfte GeJundbeif) gerichteten Sedanken sichen die
Dinge berbei. Wietthe Jagt: ,,Das Wejentlithe, im
Simimel und auf Erden, wie es Jeheint, ift, nochmals ge-
Jagt, daf lange und in einer WRichtung gebordht werde.
Dabei kommt und kam auf die Dauer immer otwas hor=

aus, deffentwillen es Jich lobnt, auf €rden ju [leben.®

Wor aljo das asketijthe Ceben leben will, muf nicht nur
glauben — er muf alles in Gedanken berbeisichen, was
irgendiie dasu Oient, ibm bdies Ceben vermirklichen 3u
belfen. Peter Altenberg Jagt mit Recht: ,,Melancholie
jeglicher Art ift das Sefiibl der Unfdbigkeit, den Weg
Jeiner Sdeale su €nde geben 3u konnen! Deshalb machen
Jich die, die Jich Jehmasch fiiblen, vorseitig kiinjtliche nabe-~
gelegene 3deale, um ibren Melantholien entrinnen su
konnen!“ Dies mothte ith auf jene besiehen, die nie gans
fertig wetrden, die auf balbem Lege fteben bleiben. Dor
Begetarier Jtebt othijch bober mie der Sleifcheller, denn
et bindert das Blutoergiefen der Tiere. Wenn er aber
su oiel it und dickende Jtatt qusfecheidende Speifen ifit,
womoglich Jeinen Stols darin Jieht, dickere Rinder und
Jelbjt dickere Vacken 3u baben, die man durdh reichliche
Mengen Sriike, Hafer, Brot 2¢. fich beraneffen kann, Jo
konnte er ebenfogut, was Gejundbeit anbelangt, ein
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Ulleseffer Jein. Ober, was auch der Jall Jein kann, es
findet ein  fortmdbrender Ausfeheidungsverjuch im
- Korper ftatt und es entfteben periodijthe Schwdhe-
suftdnde, die dann als Untererndbrung gedeutet merden.
Das wird abJhreckend wirken und klagend Jagt Jith ein
Jolther: ,ach, ih erreiche es nie, und ersdablt nun auch
andern, es Jei das nithts mit der Uskefe. Ebhrijtus Jagt
€v. Watthdi: ,, Wenn 3br faftet, Jollt ibr nicht Jauer
Jeben wie die Heuchler, denn Jie verftellen ibre Ange=
Jithter, auf daf Jie vor den Ceuten Jcheinen mit ibrem
Saften. Wabrlich, ich Jage €uch: Jie baben ibren Lobn
dabin. LWenn du aber fafteft, Jo Jalbe dein Haupt unt_)
wajthe dein Angefitht, auf dafs du nicht Jeheineft vor den
Qeuten mit deinem Jaften, Jondern vor deinem Vater,
melcher verborgen iff, und dein Vater, der in das Ver=
borgene Jiebet, mwird dir’s vergelten offentlich.” Um
bejten teinigt man Jich, menn man erjt einmal in Dder
Worhe fajtet. Dann anfteigend jmeimal in der Worhe.
Aflmablich meitergeben ift beffer mwie 3u
jehnell, denn wer ju Jchnell vormdrts gebt, reifst gleith
suniel Sthleim mit einem QMale aquf, der kreift im Blute
und kann nicht befeitigt merden, Jthafft die Depreffionen.
Viel Linderung kann ein Sthluck Jitronenwaller ab und
su Jehaffen. Ober etwas mwarmer Jdhwarher chinefijcher
See, ber die gefunkenen Geijter etiwas belebt. Dodh nur
als Hilfsmittel, nicht 3ur Semwobnbeit werden laffen. AMan
follte fich Jelbjt in Stimmung Jefien. Statt wie jum Ve-=
ardbnis Jolite man ausfeben, wie menn man 3ur Horheit
wolfte. Spater wird uns das Leben wirklith jum Seft=
baus. Dann gebt es uns mwie Hega, die das reizende
Saftengeditht Jehrieb (Jolgt unten). Wun gibt es einen
Berjucher, er beipt WoblgeJhmatk. 3a, der Sranit-
block Sejthmack ift am Jihmerften su iiberminden. Doch
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bat man Jich einmal mit ibm in Kampi eingelaffen, Jo
mufs auth er weichen. Wir effen ja meijtens nur desbalb
mebr, weil es nodh Jehmeckt, als um Jatt su werden, denn
das Vediirfnis des Korpers ijt eher befriedigt als die
Sefdhmacksnerven. Cefstere beberrfihen uns, nicht wir
Jie. Der Seilt Jollte aber die Aaterie beberrjhen lernen.
Ratiirlich erfordert dies Willenskraft, aber ,Tun wadhft
am &un, Caten gebaren Taten® (Willy Schliiter). Wir
tun aber oft nicht, was wir erkennen, Jondern tun das,
was die andern um uns tun. Dr. BVirdher~Benner Jagt:
»&s ift die Summierung beftandig Jich mwiederholender
kleiner Iiberjchreitungen des Mafes und die Schadigun=

- gen burch Beftandteile der tdglichen Rabrung, melche die

Aienfchbeit mebr dejimiert als wie Tuberkuloje und
Supbilis.“  Wenn mwir an WUppetitloligkeit leiden und
uns eine Stimme mabnt, nicht ju effen, Jo greifen die
Aieijten 3u Weismitteln, den Magen 3u jwingen, Nab~
rung mieder aufjunehmen. Der arme lagen ift dann
unjer Sklave — aber wie alle Sklaven, die unterdriickt
Jind, er tddht fich irgendmie, mit Sodbrennen, Gejchwiiren,
Krebs ujm. Wsbe, menn wir der Stimme der Watur
kein Gebor Jihenken! Schmersen uns die 3dbne, die nur
Jcbreiend uns mwarnen, den KRauakt und die Rabrungs~
sufubr einjujtellen, was fun wir? Wir effen mweiter,
smingen den GSabn jur AUrbeit. Und er rdcht Jich, der
arme Sklave. Dafiir reit man ibn dann beraus. Um
den andern (dbnen nun die Webrarbeit aufsubiirden,
bis auch dieJe rebellicren. Dann totet man den Rero.
So bat er keine Stimme mebr, denkt man. Dafiir taddt
er Jieh durth Wurselbautentsiindung. Wun kommen Jie
alle beraus. (Qeider muf ich gefteben, daf ich faft alle -
meine Gabne Jo verlor, ebe ich die Wabrbeit erkannte.)
Run Jehmerst der Sals. €t will anjeigen, bier Joll nidhts
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vorbei. Was tut man? Alan ikt unter Schiuck-
beJhmerden, oder [aft Jich die Wabrung Jolange ein-
geben, bis der Hals gans 3u und man am Eriticken ijt.
Dann wird oft noth sum Cuftrobrenfihnitt gegriffen. Als
ob es davon abbinge? Was wir effen, ijt ja nur die
€infiibrung der Wabrung in den Alagen. Die Alenjchen
glauben Jo feft, dap Jie davon leben, was Jie effen, und
bedenken nitht, daf es doch davon abbdngt, was jie
perdauen.

Dewey, Ricklin, AMoller baben alle sur Aufkldarung
bieriiber viel getan und gefchrieben. Demwey bat viel
Shmabungen und Verddchtigungen auf Jeinem Pfad ge=~
funden. Doch unbeirrt bolte er Kraft aus der inneren
®lut einer neuen, oder neu entdeckten Wabrbeit, denn
vas Saften Telbft ift Jehon Jo alt wie die Belt. Das war
Heldentum. Und mwie alle Helden it er Jo befeheiden in
jeinen Ausfiibrungen. Doch bat wobl keiner Jein Ceben
Jo oft eingefest wie € hret — das Wort wabrmachend
— Unbd Jeset 3br nitht das Leben ein, nie wird Cuh
das Ceben gemonnen Jein.“ &Ebret bat audh Jeine Wabr-
beit nicht gans Jpielend gefunden, er bat Jie Jchwer er~
kauft, mie Jein Urtike! ,€in 49tdgiger Sajtenverfuch®
uns 3eigt. Wie graujam, daf ibn eine hobere Alatht uns
entriffen bat! Wie werden Jeine Getreuen nun erft retht
an Jeinen Biichern als Vermadhtnifje eines unvergefs=
lichen Menjchen bangen. LUnd getreu waren ibm medr,
wie er Jelbjt abnte. Und auf Wlaffen rechnete auch er
~ nicht, er wollte nur den Alenfehen; die Alenfehbeit, das
wufte er, war niht 3u gemwinnen.

 Dureh die ersmungene Aldhigkeit it bO‘L’QI‘fS viel

Rrankbeit beJeitigt. Man probiere nur mal, wie kojt ich
ein einfaches €jlen Jchmeckt nach einem Saften. ANlan
Joflte nie Jo viel effen, daf man nachber mit QMiiidigkeit su
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kampfen bat. Uber mdbrend des Sajtens, menn andere
efjen, nicht sufeben, Jondern fich binlegen, ausruben, denn
Schlaf jtarkt mebr wie €ffen. Doth nach Objtnabrung
wird man nicht Jehlafrig, das Kulturefjen marht miide.
3a, man kann erleben, daf man auch eine VBettflucht bat.
Dann 3eigt der Korper an, er bediirfe auth der Rube
nitht mebr. Wlan kann dann viel mebr leiften als andere.
Sunaft it wobl der Jehlimmfte Iibelftand das Srieren.
Man leidet an kalten Siifen, da beift es warmbalten.
AUlfo Rube, Ciebe, LWadrme Jollten den Saftenden um-
geben. Und guten Sufpruch, wenn der lenfdh einmal
kleinmiitig wird. Darum wende man fith, falls man Jich
jelbJt nicht traut, an einen guten Saftenarjt. Und lefe
DBiicher der Obengenannten, beJonders Ebhrets Biicher
Rranke Alenfchen” und ,,Lebensfragen”, denen Jich
,2ebr= und Saftenbrief* und ,,Berjiingung auf natiir-
fichem Wege* als neu dasugefellt baben. Ein jeder
Jollte es bdasu bringen, daf er Jein eigener Aryt mird,
ia man kann in Jich entmwickeln, was idh ,,Wabrungs~
inftinkt* nenne. Um Oiefen ju entmickeln, ijt Reinigung
notig. Der gereinigte Korper ift weit befjer imjtande,
Jchones ObJt su miirdigen und ausunusen als der Korper
mit Schleimnabrung und Surrogaten angefiillt, der nur
als Quxus oder Wathsugabe einmal etwas ObJt bekommt.
Nan hort dann oft den €inwand: ,,ich kann kein robes
Objt vertragen®. €s erjeugt bei diefen lenjehen Jtarken
Durchfall oder 1ibelbefinden, Sdurebildung und oft
Schwache. Sie Jthieben dann alles auf das Objt, mabrend
es in Wirklichkeit die Scthleimmaffen find, die mit dem
Objte fith verbindend, diefes Iibel Jhaffen. Hier Jollte
eine 1lbergangsdidt sundchjt einfefen, Jhleimfreier
Rabrung den Weg ebnend, dabei das Jiel immer im
Auge bebaltend. Sthleimfreie Rabrung ift leichter 3u
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befthaffen wie Objtdiat sur Seit. Ldngere 3eit genoffen,
babut Jie den Weg sum ObJt, und dient dem Korper durth
allmabliches Abbauen der Schleimmajfen im Korper.
Hilft auch die, durth Kulturnabrung ermeiterten Ddrme
sur tichtigen Weite Jich suriickbilden. Der libelftand der
liberJpannten Ddrme und des iibermweiteten MWagens wird
meijtens Jbon in der Sugend gelegt. lan verabreicht
dem Kinde, wenn es Jrhreit, Jtets in der irrigen leinung,
es Jei Hunger, die Bruft bsw. Slafthe. Spdter ebenjo,
wabrend oft nur ein Kind Jchreit, weil es su voll ift und
Jich unbebaglich fiiblt, und dennoch wird dem armen
Burm die -Slajehbe oft aufgesmungen, wdbrend ein Um=
legen, Riicken~ und lagenftreichen oft die iiberfliiffigen
Qafe entweichen [t und dem Kinde Luft Jihafft. Obder
es mwerden einem mweinenden Kinde Jeine ,,Artigkeiten®
abgebandelt, indem man ibm Siipigkeiten verabreicht, Jtatt
es ins Vettchen su legen. Mieiftens ift ein Jolthes Kind
nur miide und jedes EJfen fiillt den Kleinen noch mebr,
macht miider, weitet die Ddrme und (Gt diefe, an emwige
Berdauungsjtorungen leidenden Kinder fich und andern
sur Plage werden. €in Kind bungert nicht freimillig, es
meldet fich Jehon, und oft geniigt ein Sldaschen Obftjaft su
trinken; Durft wird mit Hunger gar oft vermwecbfelt.

So mdftet man auch die Cungenkranken, gibt ibnen
moglichft Jehleimreiche Koft, obne 3u bedenken, daf der
arme Kranke nun erft recht viel Schleim aus der Lunge
ausbuften mupf. €r mwird aufgepdppelt von liebenden
Bermandten und gelobt fiir jedes Sramm Sunabme,
als menn er dadurch geretiet wdre. Jedorh will ich nicht
bei vorgefdhrittener Schwindjucht sum Saften raten, es
gibt auch eine Grense des Heilbaren. Den Sejunden

will ith vielmebr jeigen, wie man Jeine Sunge vor dem
Krankmerden bewabren kann.

14

Uls ich, vom englifthen Dampfer Auguft 1914
gefangen genommen, ins Oefdngnis kam, mwurden
die Oefangenen auf ibren GeJundbeitssuftand unter-
Jucht. Der Arst, Englander, beborthte meine Cunge
und mein Hers und Jagte su mir: ,Sie find eine .
gliickliche Srau (mojt fortunate moman), 3bre Qunge
und Hers arbeiten obne jedes Webengerdufeh (Jound as-
a bell), und Sie baben keine einsige Hypothbek auj 3br
Haus.“ €r verweilte [Angere 3eit dabei, weil, mie er
Jagte, es ibm ebenjolthen Genuf biete, wie mwenn ein
®artner eine urfpriinglich ibm unbekannte BVlume ent~
dedkt, da er nie dergleichen begegnet Jei. Und dies, nath-
pem i) jabrelang Jtreng €brets Cebre, Objtdiat und
Sajten befolgt batte, am Bord 9 Tage faftend, im Se~
fangnis 3 Cage. J3n E€ngland mufte id) bis €nde Augujt
bleiben, wobei ith wieder dadurth vormdrts kam, daf
ich mich mwenig oder garnicht ums €ffen ju kiimmern
brauthte. 4

Die Sihriftftellerin . €. Siirges=Hega Jagt iiber
UskeJe und Genuf: ,, Rur Uskeje kann uns vetten. Die
lppigkeit fiibrt geradenmegs in die Holle, wie die Cut=
baltlamkeit in den Himmel der Selbftbewuftheit. E€s

.Jind Stbillers beide Wege: ,,Hoffnung und Senup.“

e dieJer Blumen eine brach, begebre

Die andre Schwejter nicht; die Cebre

ijt uralt wie die Welt.

Qeniefse, wer nitht glauben kann;

wer glauben kanu, entbebre.”
€in einjiger Schritt abeits vom Jelbftgemwablten Piad
wirft uns taufende von Aleilen suriick. Die IJriichte
unjerer &rrungenfchaft geben uns mwieder und mieder
verloren. Der ganje miibJame Aufjtieq war umfonft und
mup von vorne verjucht werden. JJt das nidht graujam
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gegen uns Jelbjt, menn wir uns vom Ddmon verlocken
laffen, unferm guten €ngel untreu 3u werden? Wobl
witd uns doth nie mebr quf dem breiten Wege bder
lppigkeit, der bequem, und ach Jo verlogen ijt, aber Jo
verfiibrerifch. Wie ift der erfte Sthritt Jo bald getan
und der 3weite foigt ibm unverfebens nadh, wenn wir nicht
wachbleiben und das Giel aus dem 2Auge verlieren.
3. B. nath der Gebaltssablung, wenn mwir uns ,mas
feiften wollen,” weil wir o lange entbebrten. Der Teufel
ift ein ,Sefuit”. Dann beifst es bart Jein. ,,Bans bart
ijt allein das €deffte”, Jagt Wieklthe. Und Shakelpears:
,»O0 weit Jein ijt noh nithts — doch Jiher Jo Jein
Aur UskeJe kann uns retten! §ega fingt Jo Jchon:
Saffenveigen.
Sajten! beilige Saftenseit!
Birf mir iiber dein Schwanenkleid;
sart und weif mwie fallender Sihnee,
daf ith wandele wie eine Jee.
Saften! Jelige Sajtenseit!
Sethenkft du mir drauf dein Iliigelkleid,
Ihed’ ith als €ngel durch die Welt —
keine Sthranke mebr, die mich balt. -~
Sajten! erldjende Iaftenseit!
Darf ith exft tragen dein Sonnenkleid,
wann etft die Serrhaft der Sinne su Spott —
bin ith ein tanzender, Jiegender Sott.
Sajten! [liebliche Saftenseit!
blitbend umbiillt michy dein Pfingjtenkleid.
Ulles, was trdg it und graplich und dumpf,
rubt Jibon dabinten im faulenden Sumpi.
Sajten! Jonnige Saftenseit,
biljjt du mir weben mein Sternenkleid
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‘von demantenjtreuender Pracht,

sum Diadem fiir die Konigin der Wartht?
Sonne und Sterne und Vliiten und Duft
fiillen die Stunde und trdnken die Cuft,
tansen im goldigjten Strablenkleid
Seentdnze auf €rdenleid,

Sa, wird mancher denken, ijt denn [ukullijhes €fJen
nitht mwiederum audh) etwas Schones, matht es nicht
gliicklich?  Siir dieJe Srage babe ich die Antwort, es
mag €udh Sliick erfcheinen, es ift wie eine Schale obne
Kern.  Alan faftet, um gefund, frob, um elaftijch su
werden, um Jich ju verfhonen, su verjilingen und
Jein Qeben 3u verldngern, oder um Jith geiftig su erboben,
sur Aufnabme feinerer Sinneswabrnebmungen bereit 3u
mathen, Jeinen Willen su feftigen oder — mwie beutsutage,
um 3u Jparen. Und endlich, um unabbdngig su mwerden.
Die meiften wenden ein: ,&ffen gibt Kraftl Wie er=~
klart man die Catfache, dafs der bekannte Hungerkiinjtler
Sucei wdbrend Jeiner Jafteniibungen wobl -an Sewicht
und Korperldnge abnimmt, aber nitht an korperlicher
Rraft und Selenkigkeit verliert, was der grifte damalige
Pluchiater Berlins, Prof. Dr. Culenburg, genau ge~
priift batte? Wabrend Jeiner 45tdgigen Jajtenseit in
Rewyork 1890 fiel Jein Kbrpergemicht von 14715 Pid.
auf 10434 und Jeine Korperldnge nabm um einen balben
3oll ab; wdbrend der Saftenzeit war jedoch durd) Ver~
Juthe, die der. Arit mit dem Duynamometer und dem
Opirometer gematht batte, fejtgeftellt, daf die Muskel=
Jtarke Jeiner rechten Hand und die Kraft Jeiner Qungen
sugenominen batten. LBei BVeginn Jeiner Hungerseit ver=
seichnete das Dynamometer auf den Druck von Suceis
Hand 47 RKilo und durch das Spirometer wurde die Krajt
Jeiner Qunge auf 1450 RKubikjentimeter fejtgeftellt. Am
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12. Safttage verseichnete das Duynamometer unfer dem
E€influ von Succis rechter Hand einen Druck von
60 Kifo und das Spirometer lief eine Steigerung der
Qungenkraft auf 1750 Kubikjentimeter erkennen. &€s
Jind bdas Leiftungen, die -von wenigen Wldnnern von
durchjchnittlicher Korperkraft unter normalen Verbalt~
niffen erreicht werden kbnnen. &s ift ibm aueh nicht
darauj angekommen, in Wemwyork am 22. Sajtentage in
DBegleitung der Herren, die Jeine Beauffichtigung iiber~
nommen und ibn wdabrend der gangen Seit nicht aufer
Augen gelafjen batten, einen Spasierritt von & Aleilen
su unternebmen, der quf Jein Allgemeinbefinden nicht den
geringften nachteiligen €influh ausgeiibt bat. Roth am
44. Sajtentage forht er mit €rfolg einige Gdnge mit dem
Stofdegen und Itbroarnrn einige Stunben im ‘BBaIIer
umber.

Warum verbraucht-ein indijeher Kuli 3ebnrna[ weniger

Rabrung, (alJo hemijthe Energiesufubr nach der Schul-
meinung) wie Jein englifther Herr und leijtet trofdem
sebnmal mebr an uskelkraft als diefer?

€s kann fiir den Cinfichtigen nitht verborgen

bleiben, daf es nicht unmwichtig iff, wie man Jeinen-

Korper ernabrt. lUnbeftreitbar aber ift, dak die raube
Hand des Krieges unfere ganze Heilwiffenjihaft nowh viel

entfchiedener in eine gans beffimmte Richtung gemiefen .
bat, als es fiir den €injJichtigen Jebon die Erfabrungen :

jriiberer Geit getan baben.
DieJe Qebensmweife bringt Jreibeit. Wan Jrhreit
beute nath GeJundbeit, Sreibeit, nach Rube und Srieden.

Alfes diejes kann uns werden, wenn wir an uns arbeiten,’

und diefes kann am beften dann einfefen, wenn wir an=
fangen, den €rndbrungsfiinden su fteuern. Das Sdeal,
vollkommene Gefundbeit, gottliches Sein foll unfer Giel
18 :
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Jein. Dasu muf man den Seift auf das Siel Jehen, den
Willen mobilmachen, die Seele jtarken, indem man.glaubt
und bofft, um dem Seift die Vorberrjehaft su geben.
Babrend der AMenfch bdie Alaterie . beberrfhen lernt,
dient das Sajten sundehft als Guferliche Sucht. Der erjte
DBerjuh kann die Sreude am Cun Jo Jebr Jtdrken, daf
der Wunjch, den sweiten Verfuch ju wagen, bald rege
wird. Man kann die Sreude am IJajten ebenfo in fich
erjeugen wie die Sreude am Effen, nur bejthenkt uns die
Sreude am Jaften mit. einem Jeligeren Sefundbeitsgefiib!
wie die am €Jfen. So bereite id) jeden Tag das ganze
€flen fiir meine Samilie, flir meinen Wanne Jogar
Sleifthpeile, obne je Verlangen 3u tragen, davon ju efjen.
€s exiftiert einfath nitht fiiv midh, da ift gar nicht Plats
in -meinen Gedanken fiiv Kartoffeln, BVreie und Alebl-
Jpeifen. Wan Jhalte in Jeinen Gedanken einfach um,
Jete fiir Saften — Jeft Jtatt Hunger.

Die LoJung ift alfo: Baut ObJt, bort auf die Alabner!
Der alte Degenbard in Dresden bat Jehon Jeit 1879 die
Aotmwendigkeit der Objterssugung gepredigt. €r iff in
Wort und Schrift immer wieder dafii- eingetreten.
Sleithgiiltigkeit und Carhen 6tet smwar nicht die Labr=
beit, Jie balt aber die Wabrheit suriick und [dft Jie nicht
leben. 3ch. mochte auf den Vorkampfer aufmerkfam
machen, der Jcbon Jo friib bas Sartenbauseitalter beran=
kommen- Jab. Lo

»ZBill]t du Sdeen verbreiten, kniipf” an GSeIta ten du am.

Bas des Realen entbebrt — bleibt ideales Sefthmat.*
. (Sthiller.)

€s it aueh nicht unmwithtig 3u ermdbnen, daf die

Ehret’fhe Cebensweife Jebr giinftig auf die Denkarbeit

wirkt. Byron wufte dies, er erk[arte daf Iebes bifsthen
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Aiebreffen ibn , dull*, alfo ftumpf, mache. Gujtav Aley=~

vink [afst eine Jeiner Geftalten im Golem Jagen (ich sitiere
jrei): Oib glaube, wir miifiten erft lange faften, um die
Dinge beffer erkennen ju konnen, es ift, als wenn etwas
in uns sugefehiittet ift. Alban Stols Jagt: ,Ler eine
Jbwere geiftige Arbeit ju verrichten bat, Jollte [Jich,
wenigftens auf kurse 3eit, vorher der Rabrung entbalten.
€s verfetit mith diefe Wabrungslojigkeit in einen Ge=
filbls~ und SGedankenzuftand, wo die Seele mie beraufdht
ift von Qebensgefiibl und in geiftiger Hodhluft fich wiegt.
€s ift, mie wenn die Seele und das Ceben viel hoher und
machtiger flammten und als ware viele Wabrung gleich=
Jam Dung, der auf die Slamme gemorfen wird und Jie
mebr oder mweniger erftickt. Sebr eingebend Jchildert
der Muyftiker Dionyfius- im 5. Sabrbundert die bdrei
Stadien. ,,Die Reinigung fiibrt das Aufenberwuftjein
sur Erleuchtung, die €inmeibung das Snnenbemuftjein
sur Cinswerdung mit Gott. Dann gelangte der drei-
einige lenfh sur Vergottung.”“ Allen WenJchen mochte

ith vaten diirfen: ,,Rdmpft fiir ein freies Volk auf freiem:

Grunbde.” Soethe erblickte eine neue Menfhlichkeit, der
»oas ObJt nitht reit ift*. 3m Jaujt Bd. 2 beiht es:
»Pan Jobiist Jie dort, und Lebensnympben wobnen
Sn bujecbiger Kliifte feucht erfrijchtem Raum.
Und JebnJuchtsoolf nady boberen Regionen,
€rbebt Jich 3weighaft Vaum gedrdngt an Baum.
Ultwalder Jind’s! Die Cihe ftarret mdchtig,
Und eigenfinnig jackt Jich At an At,
Der Aborn mild, von Jiifem Safte trdchtig,
Steigt rein empor und Jpielt mit Jeiner Qajt.
Und miitterlich im Jtillen Schattenkreife
Quillt laue Mileh, bereit fiir Kind und Camm:
Objt it nitht weit, der E€bnen reife Speile,
20
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Und Honig trieft vom ausgeboblten Stamm.
Hier iJt das Woblbebagen erblich,
Die Wange beiter wie der AMund,
€in Seder ift an Jeinem Plas unfterblich,
Sie Jind jufrieden und gefund.
Und Jo entwidkelt Jich am reinen Tage
3u BVaterkraft das holde Kind.
Wir Jtaunen frob: noch immer bleibt die Srage:
Ob’s ®otter, ob es Uienjhen Jind?
So war Apoll den Hirten sugeftaltet,
Daf ibm der Jhonjten einer glich,
Denn wo Watur im reinen Kreife waltet,
E€rgreifen alle Welten Jich. —
Soetbe predigt audh die ,ungemijehte Speife,” wenn
er Jagt: :
»Degib didh gleich binaus aufs eld,
fang an 3u badken und ju graben,
&rbhalte dich und deinen Sinn
in einem gans bejchrankten Kreife,
erndbre dich mit ungemifhter Speife.”
€r overfpritht, daf es Oas bejte Mittel Jei, ,,Auf
athtzig Sabr dith ju verjiingen.”
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