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wohnbeitenn. Das fithrt ung u eimem Ddritten
Punft, meiner hygienijdyen Selbijtzucht, wobei
e fid) um die Beniipung von Nabhrungs- uno
Genufmitteln Handelt. Davon in der nadyten
Jtumner. Prof. Dr. &, Jdgers DMonatsblatt,
Beitjdrift fiiv Gejundheitdpjlege u. Yebenslepre.

(Sd)lug folgt).

Was die Weifen von den Fudianern
lernen honnen,

e

LBon @George Wharton James

Daff unjere Fivilifation eine viel hiheve
©tufe evveid)t hat al§ die der Jndianer, ob-
liegt wobl feiner Frage und dennod) fann Ddex
Jubtaner ung mandje Dinge lehren. Ungliid-
lidjerieife haben wiv, indem wiv uns mit den
Subianern befddftigen, juviel auf ihre Fehlex
gefeben und ihre Tugenden bdabei aud bden
Augen gelajfen, und ijt e meine Abfjicht, etwas
von den Dingen vorvyubringen, toraus iwir
eint wenig fiiv ung lernen fonnen,

Der Jubianer ift ein grofer Belfenner ju
ber Peilfraft in Dev freten Natur. Cr [ebt
draufen ; nid)t nuv fein Kdvper, jondern feine
Gebdanfen, feine Seele jind immer bdort. Aus-
genomment in fehr faltem Wetter ijt fein Haus
fiiv jeden Wind frei und offen. Ev lacdht iiber
Bugluft und Cridltungen, von demen er ab-
jolut gav nicht weif. Wenn er hiovt, daf bie
Weifen fid) in ihren Haujern, in welden oft
pie frifdje, veine, baljamijdje Yujt nicht Hinein-
dringen fann, einjdhliefent, daun fchiittelt ex
den Kopf iiber jolche Dummbeit und weint,
e$ wdve alg8 ob man fjeinemr Deften Freunbde
pie Tiiv ing Gejid)t jdhliige. Die Judianer
jdhlafen draufen, effenn draufen und avbeiten
draufen und vevvidhten aud) faft alle ihre
Bevemonien draufen Das jo gefiivdytete ,jidh

exfalten” fommt nidht von bder ,Nadtluft”,
jondern gewdhulich von einer Entiindung bder
©dyleimbdnte, verurjadyt dbuvd) unveine Luft —
die \uft eines gebeizten Fimmers vielleidt,
aus weldjer durd) wiederholted Cin- und Aus-
atmen alles Gute und NReine entfernt und die
getvanft worden ift mit den giftigen Stofjen,
die beim Atmen audgejchieden twerden.

Sn ihrem Draufenleben gebraudjen bie -
waldbewohner nur wenig RKleider ; wenn fie
nidht in dev Nahe der Weifen {ind, gehen jie
beinabe nadt. Sie wijfen, wad unjeve Aerjte
jefst langjam lernen, Dbafi Dder RKirper bdurd)
pag ber ft und bem Sonnenlid)t Ausgefetst-
fein, meuz Kraft, Gefundheit und Veben be-
fonmmt, daf Kvanfheitenn vor reimer Luft und
Sonnenjdjein  fliehen. Deshalb  lafjent  biefe
NMenjchen die freie Luft auf fid) einwivfen und
i) habe von ibhnen die Gewobuheit gelevnt,
mid) jo oft wie {ic) eine pajjende Gelegenbeit biefet,
vort der ©omue Dbejdjeimen und die Luft in
alle Teile beg Kirpers eindringen 3u lafjen.

Die Wirfung, bdie Dder Aufenthalt in dex
freien ©Sd)dpfung auf den Judianer ausiibt,
ift fitv diejenigen, iweldje nod) nie dariiber
nacdjgedad)t Habeun, bemerfendwert. Er fieht die
gbttlidge Kvaft in allem ; Sott jpricht in dem
Sturm, in den vaujdjenden Fillen der Fliijfe,
in dem Dejtanudigen Steigen und Fallen des
Ojeans, in den titvmenden BVergen und fleinen
Hiigeln, in den Bawwmen, Bienen, Kuofpen
und Bliiten. Gott madyt, daf die Blume bliiht
und gibt ihr den Wohlgerud); ev IdFt den
Baum aug der Cidjel wad)jen, [dft die Soune
jcheinen, fendet Den Negenm, den Tau und Dden
leifen Bephyr ; der Donmer ijt feine Stinnme
und afles in der Natur ift ein Ausdrud jeiner
Gedanten.

Durd) einen folden Glauben wird bder
Subianer vevanlaft, die Natur griindlid) u
ftudieven und dadurd) wivd fein Beobad)tungs-
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vermogen jehr gejdhdrft. Cv fennt jede Pflange,
weif}, wie und wo fjie wadjt; er fennt jeden
Logel, jedes Jufeft, Neptilium und Saugetier;
er fenut die Beichen des Wetters und verjteht
die  Gewohnbeiten bder Tieve und Pflangen
befjer al$ ein jtudterter Naturforvider. Cr ijt
ein Didyter, ein Nedner und beniit die Kennt-
nijfe aug der Natur in feinen Didhtungen und
Reben.

Der Judtaner legt viel Wert auf dag Atmen
durd) die Naje. Oft habe id) gefehen, daf eine
Mutter gleidh) nad) der Geburt davauf adtet,
ob da8 Kind ovdentlid) atmet und wenn diefes
nidyt der Fall war, jie ded Kinded Lippen feit
sufamniendriidte big dag Kind natitvlich und
leicht duvc) die afe atmete. LWenn fie davin
feinen Crfolg Datte, habe id) gejehen, wie fie
ein Stiiddjen Fell nabm, e§ ihm iwie eine
Bandage unter dag Kinn und itber den Kopf
tveg umband, jo dafy die Kiefer fejt ujammen
gehaltenn wurden und dann nod) ein Stiic
Leder ihm auf Dbdie Lippen band. Auf Ddieje
Weife wird tag Atmen durd) die Nafe bdem
Kinde vom erjten Augenblid an beigebradt
und fennt e§ feine anbdeve Weife.

Wie oft fehen twiv, wenn wiv duvd) Ddie
Sfvafen geben, bie fvitben Augen, das jdywer-
fallige Gejidht desjenigen, dev duvd) den Wund
atmet und jeder Avzt iweiff, daf jolde Leute
ein fdwades Geddd)tnid und eine jdpwere
Auffafjungsgabe habew. Auferdem fefst' dex-
jenige, welder duvd) den Wiund atmet, fid)
mandjerlet Gefalhren aus. Durd) dag Wtmen
durd) bie Nafe werben die vielen Krantheits-
feime, weldhe in der Luft wmberjliegen von der
flebrigen Sdyleimbaut aufgefangen und die
verfdjiedenen Windungen in der Nafe fjcheinen
dagu beftimmt ju fein, die Reime, welde in
per eimen entfonumen, in der andern ju fangen;
jie werden dann beim Ausjcdhuupfen wiedbex
ansgeworfen und der Kdrper auj bdiefe Weife

vor Rvanfheit bewabhrf. Beim Atmen aber
ourd) den Mund gehen joldhe Keime diveft in
ben PHals, die Brondjien und die Lunge und,
wenn fie jtarf und frdftig find, fajfen fjie fjo-
fort Wurzel und in fehr Ffurger Jeit ent
wideln fid) Kvanfheiten, wie Diphtevitis, Ty-
phus, Sdwindjud)t und andere. Dabher midhte
id) alfen vaten, atmet durc) die Nafe, braucht
jie nidt ald8 Organ bdes Spredhens und be-
adytet gleidhzeitig euve Rinder und lehrt fie,
durd) bdie Nafe atmen, felbjt wenn ihr fie,
wabhrend fie jhlafen, verbinden wmiift, wie die
Subdianer eg fun.

Der Jubdianer atmet aber nidyt allein duvh
bie Jafe, fonbdern verjteht aud) gany genau
die Qunfjt, vidhtig tief ju atmen. AL idh u-
exjt Aviona befud)te und, in wmeine iwollene
Dede gebiillt, unter freiem Himmel am Fufe
beg Tafellanves {dhlief, wurbe id) Deftindig
febr friih des mworgens durd) bdag Lditen von
Gloden, als ob RKiihe auj die Weide getrieben
wiirden, aufgewedt. Da id) wdibhrend Ddes
Tages aber nie bdie Kiihe falh), erfundigte idh
mid) eines Tages und wurde verwundert an:
gefhaut. Kithe ? Sie hatten dod) feine Kiibe !
Was fonnte id) meinen ? F) evydhlte von den
Gloden, woranf fie herylid) u lachen anfingen.
,Riihe 7 Dag find feine RKithe! Steht nuy
morgen, wenn ihr bdie Gloden Hivt, einmal
auf und feht ju.” Diefes tat id) demm aud
und fabh g meinem gvoffen Crjtaunen nnge-
fahr swaniig fajt nadte Giinglinge in der
Novgenddmmerung dabhinlaufen. Jeder Hatte
eine Glodfe um die Taille gebunbden und
mufte 10, 15, 20 Meilen oder gar bdoppelt
die Cmifernung laufen, wie e ihm eben ge:
boten wav; denn bdieje warven, wie id) nad:
bem levnte, veligidje 1lebungen. Aber Ddie
Lungenfabigfeit wird auf bdiefe Weife gamny be-
jonbders ausgebildet und wird cine Quelle dexr
Gejundheit, Kraft und Cnergie. Cine grifere
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Quantitit von Sauerjtoff wird bdadurd) in

pen Rorper aufgenommen und das Blut wird
geveinigt und belebt. Die wmeiften Leute in
unferen grifeven Stdadten wijfen gar nidt, was
wivfliches Leben 1jt, denn ihr Blut Hat nidt
geng Sauerjtoff. Die Wienfchen, die eine Fiille
peg Vebens und Kraft haben, find gewdhnlic
jolhe, Ddie eime grofe Cungenfabhigteit hHaben
ober Ddie verjtehen, bdag, was jie Dhaben, u
ihrem Vorteil audyuniigen.

) habe jabrelang wmit Dder grdften Auf-
werfjamfeit unjere grofen Opernjanger, Sdau-
fpieler, Jeduer Dbeobachtet und gefunden, daf
alle diejenigen, weldye eine wohlflingende Stimme
haben, auc) fief atmen und gqrofle Yungen-
fibigteiten bejigen. LVor einigen Wodjen hirte
i) die berithmte Savah) Bernhardt, bdie nod)
in eimem Alter von 63 Fahren die Welt wmit
threr Stinmme entyiidt uud was fand id) ? —
Cine Frau, die tief einatmet und ihve Yungen
fo anfiillt, daf Ddie Nippen hevausgedringt
werden ; fie bat feine Taillenlinie und ibhr
RKovper gebt, wie Dder bder Venus, in einer
gevaden Linie von unter dem vm big ju den
Hitften. €5 ijt wohl unndtig 3 fagen, daf
bie Frauwen bder Judianer ihre Gejundbeit,
Lungenfibigfeit und bdie Krajt ihrer Sprade
und ihve Enevgie wehr fddaen, al§ ,eine
modeine Erjdeinung” und bdaf deshalb aud
feine vou ihnen jo ndvvijd) ijt, ein Korjett ju
frager. (Beitichrift fitv Srzichung und Untervidt).

Die Runft ju cffen.

Beim Lefen Ddiefes Titels : ,Die Kunjt 3u
effen”, mag gav mandjer den Kopf jdhiitteln
und bitter [dchelnd jagen: ,ES hat jid) was
mit der Kunjt 3u effen. Das Ejfen ijt ja eine
natitclidje Funftion und deshald verjteht etne
jede Rreatur bdiefe Titigfeit. €8 {ind ja nidht

nur die Menjdhen und  die Tieve, die ihre

Nahrung aufnehmen, fondern e§ tun dies aud
begievig alle Pflangen. €8 ijt aljo feine Kunijt
su cffen, dagegen ijt es Beutjutage bei den fich
jtets fort umd in rvajdjer Folge jteigernbden
Preifen aller Lebensbediivfuijfe filv manden

“eine Stunijt, fid) das ndtige Cfjen ju bejdaffen.

Diefe Kunjt zu lehren und ju lernen wive
[ohrend “

Jm Berlag von Tillge’s Buchhandlung in
Kopenbhagen  exjcheint eine Sdyvijt, bdie den
Tifel tvdgt: ,Die Kunft 3u efjen”; jie ift
aug dem Danijden ing DVentjdye itberfelst und
wird alg eine Entdectung begeidynet und jwar
als eine Entbecung, bdeven Widptigleit bduvd)
genaue und vieljettige Veobadhtung und Priifung
eviiefen ift.

Jtad) der vorliegenden Sdpift gibt es wivk
lich etne Kunjt des Ejjens und twer fie jid)
aneigmet, der levnt damit aud) gleichzeitig Ddie
funjt, nidht nur fid) das nitige Ejjen mit den
gevingjten Koften ju befd)ajfen, fondern aud)
betm Ejfen den Genuf ju exhvhen, jo daf der
Aft jum  Fejt wird. Die Ausiibung Ddiefer
Cijensfunit verjdajt aber nicht muv vermehrien
und verfeinerten gajtronomijdjen Genuf und
ugleid) billigeve Lebenshaltung, fondern fie
fhafjt zugleid) bie Verdauungsbejchwerden und
die daraus entjtehenden Krvantheiten aug bder
Welt, Ebenjo twird bdargetan, daf bei biefer
Kunjt des Gijens bdie alfoholijhen Getrdante
ibrer beraujcdjenden Kraft bevaubt iwevden ; fie
biete demmnad) die Gavantie grdfter Didfigleit
aud) bei jolchen, die frither im Cjjen und im
Trinfen willenlog der Unmadfigleit gefrohnt
Datten.

S Abjchnitt ,Die Frau und die Kunjt
3 effen”, wird —— tie wiv glauben wmit Un-
vedit —— gefagt, Dafp die Fraw infolge von
Atavismusg, aljo ohne daf e8 ihr jum Faven
Bewuftjein fonmme, eine 3ihe Geguerin von
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