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und mit mafiger Uebung gelang, biefen Beit:
punft von 200 Meter auf 1500 Meter Lauf:
biftany binauszujdjieben, und die Profejjions-
jdnelldufer beweifen, daf man denjelben eigent-
lid) gany verfdwinden laffen fann, d. §. diefe
Yeute edjaufiieven fjic) felbjt duvd) 10- und
12-jtiindigen Lauf gar nid)t mehr.

(Dr. Guftav Faeger’s Monatsblatt fiiv
Lebenstunde und Gejundheitspilege.)

(Sdup folgt.)

_»qet%—

Fammertal oder Eden!

Cine eitgemdfe ‘Plauderei von Grna Shilling, Biivid).
(%oft[ctg.ung und Sdyluf.)

Dod) nidht BVegetarier, wie es Dderen leider
fo viele gibt, die jid) davauf befjdhrvanten, Al
fohol und Fleijd) 2c. ju meiden, eventuell nod
biverje Baber ju nehmen, jedod) die unbedingt
oazu gehivende Seelen- und Geiftesdidtetit
adnalid) ignovieven und dann al8 meift jdmale,
bleicge, unprattijhe, Hochjt einjeitige Fanatifer,
obne Qebendenergie dahinmandeln.

Qaft end) vom Lebenstiinjtler Balzer eines
befferen belehren, bder in jeinem Hodjt lefens-
werten Biidhlein — bie , Natiivlidhe Lebensmweife”
— im erften RKapitel fagt:

»Begetud” heift bei ben Ndmern dervjenige,
der an Korper und Geijt jehr gejund, munter
und tatfvdftig war — und ung in einem an-
dern, ebenfo empfehlenswerten Biidhlein: —
, Begetaridmus in der Bibel” — tm Abjdhnitl :
was ijt verniinftige Lebensweife — Seite 114
lehrt:  ,Die Natiivlichleit al8 Grundjag ift
nid)t fo zu verftehen, daf wiv blind nadhahmend
gewiffe Naturzuitinde wieder herjtellen midchten,
bag fagen nur Spbtter itber und oder Jrrende
untev und.  Die menjdliche MNatur ijt vervoll-

fommunggfabig, aber fie ift’s in ihrer Urt.

Wie ,verniinftig” bas Dheifit, was den Gefetren

ver Bernunft wivtlid) gemdp ijt, jo Heift , natiiv-
lih" BHier, wad bden Gefeten. der menjdlichen
Natur entfpridt, was normal ift. Die Kunit
des verniinftigen Lebens ober ded Vegetarismus
ift daber die bewufte Crfiillung unjerer Lebens:
bedingungen. Diefe beroufte Betdtigung unjeres
Cebens nad) jeinen eigenen Natuvgejeten De-
sieht fidh) mithin auf den gangen Menjdjen,
nidht etwa nur auf Ejjen und Trinfen. Deénn
welde Auifajjung von der menjd)lidhen Natur man
aud) Baben mige, bdaf Leib, Gemiitdzujtand
und ®eift in wed)jelfeitiger, fehr inniger Be-
siehung zu einandev ftehem, wird ja allfeitig
sugeftanden. Selbjt alfo, wer die Ueberzengung
von der Cinbeitlichfeit der Wenjdjennatur nidt
teilf, wird Ddennod) eine LebenSregel (Didtetif)
bes Ridrper, Seelen- und Geijteslebens zwar
unterdeiden, aber in ihrer gegenfeitigen Cin-
wirkung -anecfennen miifjen. Der- BVegetaridmus
pder bdie Runjt des verniinjtigen RLebens ijt
diefe praftijd) geiibte dreifache Didtetit.”
Ridytet emer ferneves Leben nach biefer Ddrei-
fadjen Didtetif ein, meidet jeglidhen Alfohol,
Raffee, Tee, Tabaf und jamtlide nervenzer:
riittende Getiivze und jonjtige Neizmittel, wahlt
nur vidtig eventuell nad) eimem guten vege-

tavijden Rochbuch ubeveitete Speifen, legt bet
ber Grndfrung bden Hauptwert auf Obft und

Friidte mannigfaltiger Art ald herrlichjte und
ywedmagigite Nahrung fiir ung, die Ehenbilter
@ottes, bedient eud) daju der rvidhtigen Wajjer-
anwendungen aller Art, der Ldht-, Yujt- und
Sonnenbdber, jdhlaft zu jeber Jahreszeit und
bei jebem LWetter bei offenem Fenjter, liiftet
swedentipredend euve Wohnvdume, befolgt nidyt
nur : du folfft micht toten, fondern audh: liebe
beinenn Néichiten mehr al8 did) jelbjt, habe Ge-
buld mit den Fehlern andever, dod) fei ftrenge
gegen deine eigenen, hilf, wo du belfen fannit
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. und ihr mwerdet bald die Stunde feguen, in
weldher ihr eud) die Kunjt des verniinftigen
Qebend ju eigen gemacht.

lUnd habt ihr nur erjt einige Jeit nad) den
Regeln der Kunjt ded verniinftigen Lebens, ded
Vegetaridmus gelebt, jo jdredt eud) aud) das
Peer ver anjtedenden Krantheiten, wie WMajern,
Poden, Sdarlad), Diphterie und nod) viele
anbere nidpt melhr, denn euer infolge naturge-
méger Lebensiveife gejunbdes Blut exzeugt natuy:
gemdg bdie mnbtigen Gegengifte fitr alle biefe
Feinde der Menjdybeit und dann fonnt ihr in
foldgen Fdllen am beften jeigen, daf end) bie
Kunijt des verniinftigen Lebens wieder jelbjtindig
penfent und Handeln gelehrt.

Sobald ihr firhlt, daf in euvem Organismus
eventuell nid)t alles mehr in bejter Ordnung
jei, werdet ihr natiirlid) vexjudjen, die abhanden
gefommene ‘Ovdnung fofort felbjt wieder und
ywar auj bdie einyig vidtige, auj naturgemdfe
Weije. berzujtellen, indem ihy eud). euer vielen
jo treuen Bundesgenojjen, der bdiverjen Kalt:,

Warm:, Sdwit:, Luft:, Licht- und Sonnen- |

bader, je nad) Bedarf, dann aud) der dem je-
weiligen Fall angemejjenen Didt fleifig bedient
und auj bdiefe Weife Iingjt des ungebetenen
®ajtes wieder (08 und ledig fein, ehe der Arst,
der exjt nad) gevaumer Zeit euvem Rufe Folge
letiftenn fann und et vielleicht aud) nod) ber
Meinung Huldigt, er wmiifie mun ein big 3wei
Tage juwarten, um exjt die ridtige Diagnofe
jteffer ju fdnnen, bag Vorhanbenfein Ddiefes
ldftigen €indringlings nuv nadzweifen im jtande
gewejen wdve.

Und werbet ihr einmal von heftigen Stitvmen,
von jtarfem Gemwitter heimgejudyt, und das bleibt
wohl niemandem erjpart, jo wird eud) die durd
bie Betdtigung der RKunjt ded verniinftigen
Qebens evmworbene fjeelijthe Rvaft und Stirte
ftetd vov ganglihem Unterliegen jchittsen.

Mige e um eud) her nod) fo fehr toben,

fdmarze Wolfen euern Hovizont bededen, Blite

obne Babhl unbeimlich) diber ewerm Haupte
juden, Donner vollen — und alled in Aufrubhye
jein, baf felbjt end) beinahe bdie Furdh)t an:
fame, jegt wiiBtet aud) ihr unterliegen, ibhr
werdet ench) nid)t wmjonjt an den Gedanfen au-
flammern, daf dod) mnad) jebem Sturm und
Gewitter am blauen Fivmament die golbene
Sonne iieder Hevvorfommen miiffe, ivevdet,
wennt aud) nod) bangen Herzens und untex
Tvinen danad) auslugen — und jeht — jdhon
beginnt e8 ju dammern, Bier lad)t beveitd ein
Stitdden blauen Fivmaments auf eud) herniebder,
dort bemiiht fid) Ddie Sonne exfolgreid) die bdfen
fhoavzen Wolfen jiegreid) ju zevteilem und nun
beginnt aud) ihr zu fiihlen, daf ihr aud Sturm
und Gewitter aufs neue gejtartt, gejtdabhlt, ge-
liutert hervovgegangen, nun werbet aud) ihy
euves Lebens frof und jdjicdt eud) anm, uerjt
nod) 3aghajt, bald aber laut und immer lauter
jubelnd, dem allmddjtigen BVater fiiv alles. end
@ejandte innig Dant ju jagen.

Und nun erlaubt miv die Frage :

it die Grde fiiv eud) aud) jetst noch ein

 Sammextal ? — bas Qeben aud) jegt nod) midht

beg Qebens wert ?

Nid)t wahr, nun ftimmt ihr freudigen Herzens
mit ein in mein Jaudzen :

Jein und taufendmal nein! Die Erde ijt

ein €den und berrlid) ift es, davauf ju wandeln!
(Beitjdrift fitr Crziehung und Unterridt.)

—*—:ﬂt‘—‘:&%—*—

Die Jﬂbgggbaturie.

Bon Dr. Jmfeld.

Das Wort Phosphatuvie bedeutet itber:
mdpige Ausjdeidbung vou Phosphaten und phos-
phorfauven Ralfen aus bdem Blute, durd) die
Nieven und den Havn ; wir fagen iibermdapige
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