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©§ toar eine große, ernfte, feierliche SSanuie.

©ie SClte, bie id) unten mit bem bampfetrben ©efäß gefeljen hatte, er=

fdjien. ©ie hûb abermals ben ©edel ah unb rod) unb puftete hinein, ©ute
Sitte, bein ©eïoït ïommt gu fpät.

3m IDanbern muß id) Iaufdjen j Sehnfudjt folgt ohne Sdjranîen
5em lieben Klang: | bem leidsten ©ritt ;

beines Kieibes Baufd)en gar liebe ©ebanfen
unb beinern ©ang. j eilen mit.

<£. 5- Knudjel.

Um IDattbmt.
3d) lieb es burd) lange 2XlIeen gu tnanbern,
Da gleiten bie Bäume uon einem gum anbern

3m ©leidjflang ber Schritte an mir norbei.
Don fern 1)^ «in uerrcorrener ©one —
Sonft Hingt in bas Heid) ber einfamen Sd)öne
Hur »on fpielenben llinbern uerhallenb ein Sdjrei.

5. Knudjet.

lötintn: Stinte!.
©ers ©felfdjern, ein ©ditte! gurrt ©ttrd) ballen.

®aê gletfchern ïann ®erfting au§ eigener Erfahrung alê ba§ einfadjfte,
aber tnirïungêpollfte SKittel empfehlen, in ber feigigen Seit ber Sfafirung§=
mitteünappheit nicht nur gefunb unb leiftungSfäfig gu bleiben, fonbern fogar
gefunber, leifiungäfähiger unb gufriebener gu tnerben. SBaê ba§ fÇIetfcf)erri
betrifft, fo ermübet bie ®aumu§!ulatur allerbingê bei bem SInfänger biefer
SJfethobe. Stach einigen ©agen ber Übung toirb eine ©rmübung fich ïaum
nod) geltenb machen. Sticht biefe rein äußerliche, im SInfange bei einigen
SJtenfchen auftretenbe ©rmübung ift ber ©runb, tneêhalb ber §Ietfcherer toe=

niger ißt, fonbern bie bei Piel geringerer Sïaïjrungêaufnahme fich angenehm
fühlbar madjenbe Sättigung, bie, ohne SJtiibigïeit unb Unbehagen gu per=

urfa,hen, minbeftenê fo lange anhält, al§ nad) großen ©d)Iing= unb ©chlem=
mermahlgeiten. SBenn fchon gu allen Seiten unb unter allen llmftänben bie
©rïenntniâ bom SBerte be§ guten ®auenê für bie ©efunbheit unb Seben§=
bauer be§ eingelnen SStenfchen bon größter Sbebeutung ift, fo ift eë jeigt bie
bornehmfte Pflicht, mit allen ÜKitteln für bie SSoIïëaufïlarimg gu forgeit,
baß bei ber gegenmärtigen Seben§rnittel!napbhcit bie gange ©djtoeig fletfcfierf.
Strich für ben ©efdgmacf ber ©peifen ift baê fÇIetfdjet'n borteilhaft; benrt, luenn
man ben eingelnen Stiffen im SJfunb gerüeinert, fo offenbart fich ein früher
nie geahnter Söoblgefdjmad, unb gtoar gerabe an ben am einfach'fen guberei=
teten, toenig ober gar nicht gelbürgten ©peifen.
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Es war eine große, ernste, feierliche Minute.
Die Alte, die ich unten mit dem dampfenden Gefäß gesehen hatte, er-

schien. Sie hob abermals den Deckel ah und roch und pustete hinein. Gute
Alte, dein Dekokt kommt zu spät.

Frohes Schreiten.
Im Wandern muß ich lauschen ì Sehnsucht folgt ohne Schranken
dem lieben Alang: dem leichten Tritt;
deines Aleides Rauschen gar liebe Gedanken
und deinem Gang. ; eilen mit.

L. F. Rnuchel.

Im Wandern.
Ich lieb es durch lange Alleen zu wandern,
Da gleiten die Bäume von einem zum andern

Im Gleichklang der Schritte an mir vorbei.
Von fern her ein Hall verworrener Töne —
Sonst klingt in das Reich der einsamen Schöne

Nur von spielenden Aindern verhallend ein Schrei.
L. Knuchel.

Gunter Winkel.
Das Iketschern, ein Mittel zum Durch h alten.

Das Fletschern kann Kersting aus eigener Erfahrung als das einfachste,
aber wirkungsvollste Mittel empfehlen, in der jetzigen Zeit der Nahrungs-
mittelknappheit nicht nur gesund und leistungsfähig zu bleiben, fondern sogar
gesunder, leistungsfähiger und zufriedener zu werden. Was das Fletschern
betrifft, so ermüdet die Kaumuskulatur allerdings bei dem Anfänger dieser
Methode. Nach einigen Tagen der Übung wird eine Ermüdung sich kaum
noch geltend machen. Nicht diese rein äußerliche, im Anfange bei einigen
Menschen auftretende Ermüdung ist der Grund, weshalb der Fletscherer we-
niger ißt, sondern die bei viel geringerer Nahrungsaufnahme sich angenehm
fühlbar machende Sättigung, die, ohne Müdigkeit und Unbehagen zu ver-
Ursachen, mindestens so lange anhält, als nach großen Schling- und Schiern-
mermahlzeiten. Wenn schon zu allen Zeiten und unter allen Umständen die
Erkenntnis vom Werte des guten Kauens für die Gesundheit und Lebens-
dauer des einzelnen Menschen von größter Bedeutung ist, so ist es jetzt die
vornehmste Pflicht, mit allen Mitteln für die Volksaufklärung zu sorgen,
daß bei der gegenwärtigen Lebensmittelknappheit die ganze Schweiz fletschert.
Auch für den Geschmack der Speisen ist das Fletschern vorteilhaft; denn, wenn
man den einzelnen Bissen im Mund zerkleinert, so offenbart sich ein früher
nie geahnter Wohlgeschmack, und zwar gerade an den am einfachsten zubcrci-
teten, wenig oder gar nicht gewürzten Speisen.
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