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GELEITMOTTO.

«Friihling wird's!» von allen Zweigen
Schmettert's hell ein Jubelchor!

Ja, wer méchte da noch schweigen,
Wenn die Liebe geht hervor,

Und nach kalter Wintersnacht
Wiederum die Sonne lacht! —

EINE ERFOLGREICHE FRUHLINGSKUR.

Frihling will es werden. — Die Natur hat geruht, gefastet,
sich gereinigt.

Willst du o Mensch nicht auch Friihling haben, .den Kérper
ruhen lassen und dich reinigen!

Jetzt ist die Zeit, wo Ubersauerte erkranken, —
wo arme, unwissend gemarterte Herzen dem Drucke nicht mehr
standzuhalten vermégen, den die treibende Kraft der neu er-
wachenden Mutter Erde den Lebenselementen der Menschen-
sohne tiibertragt.
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Jetztistdie Zeit fiir dich und mich, den Kérper zu
reinigen und seine Blutstrome, Zellengebdude und all die
hunderterlei feinen und allerfeinsten Apparate von Schlacken
zu befreien.

Gib deinem Korper wenigstens einmal im Jahre Gelegen-
heit sich zu reinigen und sich von Schlacken und abgelagerten
Stoffen zu reinigen, und er wird dir das kommende Jahr wieder
treu dienen.

Ja du kannst, wenn du willst, den Druck, den dein Ge-
miit vielleicht noch tragt, vermindern und sogar beseitigen.

Du kannst dein schweres, dickes Blut nach dieser Kur
leichter durch deine Adern rollen lassen.

Dein Ischias, Rheumatismus und &dhnliche schmerzliche
Leiden, sowie vielleicht alle Jahre auftretende Flechten werden
bei griindlicher Kur fiir immer verschwinden, vorausgesetzt,
dass du nicht wieder in alte Erndhrungsfehler zuriickfillst, denn
daher kommen diese Folgeerscheinungen zur Hauptsache.

Auch deine kranke, verschlackte Lunge, deine ver-
schlackte Niere, dein iiberarbeiteter, vielleicht auch erweiter-
ter Magen, werden mit allen anderen Organen jubeln, wenn du
ihnen einmal Zeit und Méglichkeit gibst, sich zu reinigen und
zu heilen. :

Gesichtsausschlage und Sduren, an denen du vielleicht
schon lange herumgedoktert und gesalbt hast, werden sicher-
lich zu deiner grossen Freude zuriickgehen und langsam ver-
schwinden,

Wenn du all dies liesest, wirst du vielleicht sagen: «Das
moéchteich schonlange,jedochwiemachen?»

Das «wie machen» soll nicht die Schwierigkeit sein, denn
ich will dir gerne den Weg dazu weisen.

Die grosse Schwierigkeit, die sich dir entgegenstellen mag,
ist, erschrecke nicht, wenn ich dir's offen sage, dein eigenes
«Ich». Bevor du's tust, iiberleg es dir und denke nach, ob du
auch wollen kannst. Vergiss nicht, dass es auch hier Gel-
tung findet, was Paulus im Bezug auf erfolgreiches Handeln
sagt, nimlich: «<Das Ausharrenaber habeeinvoll-
kommenes Werk».

Und nun noch eines: Dumusst glauben!

Du musst wissen oder glauben, dass die Wunderkraite der
Natur in dir diese grosse Arbeit zu verrichten vermégen!

Du musst wissen oder glauben, dass die Sonne von aussen,
vereint mit der Sonnenwirkung von innen deine Lebensele-
mente wieder laden konnen. ‘

Dumusst Frieden haben mit dir selbst und dich
wegwenden, auch von der leicht umstrickenden Siinde, die die
feinen Saiten deiner inneren Gewissensstimme zu unruhigem
Schwingen bringen kénnte.
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Zwar auch ohne Glauben kénnte dir diese Kur helfen,
jedoch, du hittest weder Kraft noch Ausdauer, sie richtig
durchzufithren. Darum sage ich dir noch einmal: «Glaube und
innerer Friede sind die zwei Stidbe, die dich auf dieser Héhen-
wanderung zu stiitzen vermdgen!»

Wenn du dies, sowie alles, was ich dir noch sage, wirk-
lich tust, dann steigst du aus einem Tale der Leiden, vielleicht
auch aus einem Sumpfe seichter Wasser, sexueller Uber-
reizungen, empor zum wahren Koénigtum des Menschen.

Und dann, wenn du in Harmonie gekommen bist mit dem
Geschopfe, dann suche die Harmonie mit dem Schépfer und
deine ewige Fragde ist fiir immer gelést, und du kannst froh zu
Taten schreiten.

Nun zur Kur,

Wenn es dir moglich ist, dann richte besonders auf die
dritte Woche deine Ferien ein, oder sorge dafiir, dass du nicht
zu strenge Arbeit hast, damit die Reaktionen nicht zu hart
empiunden werden. Ich habe die Kur schon bei strenger Arbeit
durchgetiihrt, jedoch soll dies nur einem starken Herzen zu-
gemutet werden. Ist dein Herz schwach, dann solltest du ziem-
lich Ruhe haben und schwere Anstrengungen meiden.

Wichtig fiir alle ist, moglichst viel Sonne, denn der immer
in Schalen (zugeknépiten Kleidern) steckende Kérper ist licht-
hungrig.

Erster Tag:

Aufstehen, nicht nach 7 Uhr.

1. Den ganzen Korper waschen, und zwar warm oder kiihl
(nie kalt baden am Morgen) nachher gut trocken frottieren.

2. Die Zahne gut reinigen, mit Holzasche oder einer milden,
nicht schaumenden Zahnpasta (z. B. mit Maru-Po-Ho-Zahnpasta).

3. Den Mund gut spiilen und gurgeln mit Wasser und
einigen Tropfen Eukalyptus- oder Po-Ho-OL

4. Den ganzen Korper mit kalt gepresstem Olivendl
oder einem guten Hautfunktionsél einreiben und das Ol hinein-
massieren.

5. Nach dieser Korperpflege magst du kurz etwas lesen,

aus der Bibel, oder sonst einem Buche, das du wertschitzest.
Dann gehe ruhig und innerlich ausgeglichen zum Essen.

6. Das Morgenessen,

'/, Citrone, 1 Orange, 1 Apfel und einen Kaffeeldifel voll
rohen ungezuckerten Wacholderbeersait ist das ganze Mor-
genessen, das jeder nach seiner Art nehmen kann. Ich rate es
folgendermassen zu geniessen: Als erstes nehme man den
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Kaffeeloffel rohen Wacholderbeersait und lasse ihn langsam
im Munde zergehen (fletschern).

Hierauf folgt ein Schluck kaltes Wasser, das man jedoch
vor dem Schlucken im Munde warm werden ldsst.

Die halbe Citrone (fette Leute nehmen eine ganze) wird
nun ausgepresst und nachher am besten in eine Glas- oder
Porzellanschale gebracht. Dazu kommt nun der Apfel, der so-
wohl mit der Schale, als auch dem Kerngehause in den Citro-
nensaft hinein geraspelt wird. Zuletzt schneide man noch die
Orange in kleine Stiicke und menge sie unter das Ganze.

Dies muss nun sehr langsam gegessen werden und kein
Bissen darf den Mund verlassen, ehe er nicht ganz gut gekaut
und durchspeichelt (gefletschert) worden ist.

Magere Menschen konnen zum Ganzen noch ein Glas
Mandelmilch, mit Honig versiisst, ebenfalls langsam durch-
speichelnd trinken.

7. Nun gehe ruhig an deine Arbeit, sorge jedoch dafiir, dass
dich nichts aufregt, denn die Auiregung ist als Kraftrauber wie
Gift fiir den Korper.

Wenn du Ferien oder sonst Gelegenheit und freie Zeit
hast, mache so viel als moglich Sonnenbider mit leichter
Kérper- und Atmungsgymnastik. {Also nicht in der Sonne
liegen und sich braten lassen.)

8. Vor dem Mittagessen lege dich einige Minuten langge-
streckt auf den Boden oder auf ein méglichst hartes Ruhebett
und versuche ruhig atmend mdoglichst wenig zu denken (dich
kérperlich und geistig zu entspannen).

9, Das Mittagessen besteht aus verschiedenen Salaten,
wie z. B. Niisslisalat, Lowenzahn, Spinat, junge Brenn-
nesseln, Kresse, Radieschen, rohe Carotten, rohe oder ge-

- dampite Randen und eventuell auch gedampite Kartoffeln. Die

Gemiise, sowie Wurzelgewichse werden fein geschnitten oder
geraspelt und einzeln je nach Bediirfnis mit kaltgepresstem
Olivendl und Citronensaft, sowie etwas Zwiebeln zubereitet.

Nach Wunsch und Geschmack kann auch mit Rohgemiise-
oder Krauterpulver gewiirzt werden. (Keine anderen Gewiirze
verwenden, wie Pleffer, Salz, Paprika etc.)

Wer in den ersten Tagen einen kleinen Kompromiss zu
Hilfe nehmen will, kann ein Kartoffelgericht, d. h. die Kartoffeln
in Scheiben geschnitten und mit der Schale in Ol gedampft,
oder Vollreis mit Tomaten, einen Hirsebrei, Vollkorngries oder
Vollkornteigwaren dazu kochen. Wenn es also nicht anders °
gehen sollte, darf eines dieser Nahrmittel dazu bereitet werden,
jedoch sollte pro Person nicht mehr als hochstens zwei Ess-
loitel voll davon gegessen werden, ansonst die Kur zu stark
beeintriachtigt werden kann. Von den Salaten geniigen auch
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die Hilite der aufgezihlten, da man nicht alle immer bei der
Hand hat. Die jungen Brennesseln sollten jedoch jetzt in der
Friihlingszeit auf keinen Fall weggelassen werden, d. h. wenn
es einigermassen moglich ist.

Ausser dem Angegebenen darf also gar nichts genommen
werden, denn ich mache die Kur nicht fiir dich und du nicht
fir mich, sondern ein jeder fiir sich, und Fehler, die den Natur-
gesetzen gegeniiber gemacht werden, schaden weder dem Ge-
setzesgeber noch dem Lehrer, sondern nur dem, der sie tut
(ob man nun dabei gesehen wird oder nicht),

Kochsalz, Essig, Eiermayonaise etc. diirfen mit keinem
Gramm verwendet werden. Uberhaupt, wer die Kur nicht
richtig durchfithren will, lasse sie lieber ganz bleiben.

Wenn also alles richtig bereitet ist, dann beginne man
langsam zu essen und achte ganz streng darauf, dass jeder
Bissen ganz gut gekaut und eingespeichelt wird, bevor er den
Mund verlésst.

Wer recht isst, isst auch nicht zuviel, denn bei einer
solchen Kur ist es besser, scheinbar zu wenig, als zu viel zu
essen,

Zum Essen darf auf keinen Fall etwas getrunken werden,
damit die Magensidfte nicht unnétig durchgewissert werden
und die Versuchung alles hinunter zu spiilen, nicht in Er-
scheinung tritt.

10. Nach dem Essen lege dich wieder, wie vorher, einige
Minuten langgestreckt nieder und dann gehe erst zur Arbeit.

Wer Zeit hat, mache nachmittags Spazierginge und zwar,
wenn moglich, im Tannenwald und vor allem auf staubfreien
Wegen. (Weg vom Verkehr, damit eine leichte Tiefatmungs-
gymnastik vorgenommen werden kann.)

11, Abends iss so frith als méglich, und zwar das gleiche,
wie am Morgen. Behagt es dir nicht, etwas zuzubereiten, dann
iss die Friichte so, wie sie Adam gegessen haben mag, und wie
sie heute noch von natiirlichen Kindern gegessen werden.

An Stelle der angegebenen Friichte kannst du auch andere
nehmen und wihrend der Beerenzeit, falls du erst dann die
Kur machen willst, greife ruhig mit voller Hand in den
Kirschen- oder Beerenkorb.

12. Um 8 Uhr, spéitestens um 87/, Uhr gehe ins Bett und
vergiss nicht, wenigstens ein Fenster weit zu 6ffnen. Wenn
du es liebst, kannst du dich vor dem Zubettgehen kalt ab-
waschen, und es wird dir sehr gut tun.

Dies wiren die Regeln vom 1. bis und mit dem 7.

Tage.
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2, Woche.

8 bisund mitdem 14. Tage.

Wihrend dieser Zeit miissen die Kompromissgerichte
(Bratkartotfeln, Vollreis, Vollkorngries und Vollkornteigwaren)
unbedingt weggelassen werden. Magst du die Salate nicht
mehr, kannst du ruhig an deren Stelle auch Friichte essen,
jedoch auf keinen Fall beides, Nicht, dass es fiir die allgemeine
Lebensweise eigentliche Nachteile hidtte, sondern aus bestimm-
ten Griinden wiahrend der Kur.

Fiir den Durst zwischen hinein, nimm wie bereits erwihnt,
Orangensaft oder verdiinnten Citronensaft.

Reaktionen werden und miissen eintreten, denn wenn
du die Kur nach Vorschrift richtig durchfiihrst, wird folgendes
geschehen:

Durch den grossen Baseniiberschuss, den der Korper er-
hilt, sowie durch den wunderbaren Vitamingehalt dieser
Nahrung, wird das Blut gereinigt und erneuert. Da wahrend
dieser Zeit das Blut durch stets erneute Belastung nicht in
Anspruch genommen wird, geht es hinter alle Depot und An-
sammlungen schlechter Stoffe und Schlacken (Toxine, Selbst-
gifte) und 18st solche aus ihren Verkapselungen. Dadurch
wird das Blut mit all den schlechten Stoiffen durchschwangert,
und es entsteht eine ungefdhrliche Verschlechterung, Ver-
sduerung des Blutes.

Dieser Zustand ist ganz und gar erwiinscht und notwendig
zum Erfolg, denn nicht nur das Blut, sondern der ganze Korper
soll gereinigt und verjugendlicht werden.

Waisserige, schwammige Gefdasse und Fettpolster werden
nach und nach verschwinden und einer gesunden Muskelent-
wicklung Platz machen, weshalb sich auch ein Gewichtsverlust
einstellt, der je nach der Verschlackung grosser oder kleiner
ist. Die schone Linie wird, was allerdings im Augenblick jetzt
Nebensache ist, wieder in Erscheinung treten kénnen. Zeit-
weiliges leichtes Frosteln, sowie ein augenblickliches Schwa-
chegefiihl, werden in den wenigsten Fallen ausbleiben, jedoch
sind dies effektiv schnell voriibergehende Erscheinungen. Sollte
starkes Kopfweh, mit vorwiegendem Druck in der Schlafen-
gegend, sowie leichte Schwindelanfille verspiirt werden, nehme
man sofort das im gleichen Hefte beschriebene Lendenbad®),
bis diese Sympthome wieder verschwunden sind. Auch vor
dem Zubettegehen sollte dieses Bad regelmissig wahrend der
ganzen Kurzeit genommen werden, da es die oberen Organe
entlastet und die unangenehmen Wirkungen eines Blutan-
dranges beseitigt, resp. unméglich macht. Besonders ver-
schlackte Stellen, sowie kranke Organe, melden sich meistens,

;] Siehe Seite 42 «Eine schnelle Hilfe».
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mit einem dumpfen Schmerz, der jedoch ziemlich schnell wieder
verschwindet. Lungenkranke verlieren, (wenn es nicht schon
sehr weit vorgeschritten ist) das Fieber und erhalten einen
ziemlich starken Auswurf und zwar besonders am Morgen.

Zu starke Ansammlungen von Giftstoffen, verkapselte Ge-
schwiire treten meistens wie aufbrechende «Aissens an die
Oberflache, und ich kenne Fille, wo sogar grosse Geschwiire
und faules iibelriechendes, vereitertes Zeug den Darm ver-
lassen hat und eine schon lange gesuchte innere Krankheit
hatte dadurch den Weg zur schnellen Heilung beschreiten
konnen.

Flechten, Ausschldge, sowie andere dhnliche Krankheiten
mogen sich anfangs scheinbar verschlimmern, da die Ausschei-
dungen in der ersten Zeit meistens zunehmen, um nachher umso
rapider zu verschwinden.

Ein Grossteil dieser Reaktionen kommt meistens erst in
der dritten Woche und sogar noch in der vierten vor, falls
ganz hartnickige Faktoren hervorgeholt werden miissen. Aller-
dings bewerkstelligt der Kérper nur, was nétig ist und bringt
nichts hervor, was nicht vorhanden ist, weshalb man sich nun
absolut nicht einbilden muss, es wiirden unbedingt gerade die
schwersten Reaktionen eintreten. Allerdings ist es besser «die
Sonne bringe es an den Tag», wie man diese Energiewirkung
ruhig bezeichnen kann, als dass solche Misstinde im Kérper
weiter schlummern, um eines Tages als schwere Krankheit in
Erscheinung treten zu miissen, die vielleicht dann eine Krank-
heit zum Tode sein kann. Ich habe bei dieser Kur an vielen
meiner Freunde und vielfach an hoffnungslos krank Darnieder-
liegenden wahre Wunder erlebt, und wenn ich dies heute so
bestimmt schreibe, ist es nicht zuletzt meine eigene wunder-
. bare Erfahrung, die mich selbst einem Verderben entrissen hat.
Ich habe es nicht geglaubt, jedoch ein innerer Trieb bewog
mich, zu diesem letzten Mittel zu greifen, und mit der letzten
Kraft hab ich mir vor vielen Jahren diese Kur zum Lebens-
retter werden lassen. Sie war allerdings noch nicht so rein
im ganzen Prinzip, da ich noch manchen Fehler beging, jedoch
schon damals war ich erstaunt, ob der Kraft, die in uns wohnt,
wenn wir ihr Zeit und Méglichkeit geben, sich zu entfalten
und sie durch geschickte dussere Einwirkungen unterstiitzen.

Auch wahrenddem ich all dies niederschreibe, befinde ich
mich mitten in der dritten Woche der Kur, um meinen Kérper
wieder leistungsfahig zu machen fiir das vor mir liegende Jahr
grosser Arbeiten.

Nie fiihle ich mich so wohl und glockenklar im Kopfe, um
den ganzen Tag zu schreiben, als wenn ich faste und meinem
Ko6rper Ruhe gonne. Trotzdem es bei mir ein vaterliches Erbe
sein kénnte, habe ich seit Beginn der Kur noch keine Stunde
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an Kopiweh gelitten und geistig bin ich nie so leistungsfihig,
wie wihrend dieser Zeit. Auch das kérperliche Empfinden ist
ein federleichtes Wohlfithlen, und doch habe ich wiahrend
dieser Zeit viel gearbeitet und auch Hochtouren gemacht, nur
lasse ich grosse Anstrengungen in der Regel weg, damit die
Kraft des Korpers mehr der Reinigungsarbeit zugewandt
werden kann,

Hunger hat man allerdings die ersten Tage, doch den ldsst
man einfach Hunger sein, und wenn man nicht auf seine Stimme
hort, dann schweigt er eben wieder, wie ein bellender Hund,
wenn man ihn nicht beachtet.

DieDarmtatigkeit ist in der Regel sehr gut, es sei
denn, man habe vorher an chronischer Verstopfung gelitten.
In einem solchen Falle helfe man von Zeit zu Zeit mit einem
Olklystier nach, wozu das billigste Speise6l verwendet werden
kann. Dies ist allerdings nicht lange notig, denn die &Argste
Verstopiung muss nach Beendigung dieser Kur geregelt sein,
d. h., insofern man nachher nicht wieder in die alten Er-
nahrungsfehler zuriickiallt.

Nun in die:
Dritte Woche,

i3. bas und it 21 fag.

Die Faktoren No. 1 bis und mit No. 5 bleiben also, sowohl
in der zweiten, der dritten, als auch den {ibrigen zwei Wochen
genau gleich.

Morgenessen:

1 Glas ungezuckertes Citronenwasser aus einer halben
Citrone. Sonst darf also absolut nichts genommen werden,

Faktor 7 und 8 bleiben sich gleich, wie angegeben. Um
leichter ausharren zu koOnnen, sollte in dieser Zeit aber
schwere Arbeit, wie bereits erwahnt, vermieden werden.

Als Mittagessen kannst du den Sait von drei bis
sechs guten Orangen ausdriicken und ihn langsam, wie friiher
schon angegeben, schluckweise trinken. Dies ist das ganze
Mittagessen. Wenn du die innere Kraft nicht zu haben glaubst,
dann iss vielleicht noch einen Apfel dazu, jedoch wird es die
Wirkung um ein Kleines beeintrachtigen.

Faktor 10 bleibt sich wieder genau gleich.

Das Abendessen besteht wieder aus Orangensaft,
jedoch sollte die Quantitidt in beiden Fillen nach dem Fliissig-
keitsbediirfnis gewidhlt werden.

Macht man die Kur in einer Zeit oder an einem Ort, wo
keine Orangen erhiltlich sind, kann auch ein anderer Frucht-
oder Beerensaft verwendet werden. Es gibt Beereniriichte,
wie z. B. die Preiselbeere, die sich nicht dazu eignen wiirden,
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jedoch wird sicherlich niemand auf den Gedanken kommen,
daraus seinen Fruchtsaft zu pressen, Ist man diesbeziiglich nicht
sicher, dann schreibe man mir ein Kirtchen, das ich gerne
sofort beantworte., Auch iiber Reaktionen, die einen Kurenden
beunruhigen konnten, gebe ich gerne brieflich Aufschluss, je-
doch méchte man nur in wirklich wichtigen Fillen schreiben,
um beidseitig nicht unniitz Zeit und Krait verbrauchen zu
miissen,

Das Zubettegehen, sowie das Lendenbad bleibt
wihrend der ganzen Kur unverindert.

Diese dritte Woche kann etwas verkiirzt werden,
wenn z, B, bei Schwerkranken wahrend dieser Zeit sehr hoher
Puls und eventuell Fieber eintreten sollte. Schwerkranke tun
{iberhaupt gut, eine solche Kur unter der Aufsicht eines Fasten-
leiters oder einsichtsvollen Arztes zu unternehmen, damit
Funktionsstérungen ganz schwacher Organe, die durch die
Reinigungsarbeit zu stark in Anspruch genommen werden
kénnten, von dem behandelnden Sachverstindigen behoben
werden konnen,

Was ich nun sagte, gilt allerdings wohlverstanden, nur von
Schwerkranken.

Dienochnicht Kranken, wie Dr. Bircher-Benner
letzthin die Gesunden bezeichnete, d. h. solche, die alte Er-
nahrungsiehler weiter machen und somit auf dem Wege zur
Krankheit sind, diese noch nicht Kranken, sowie alle nicht
Schwerkranken diirfen die Fastenkur der dritten Woche auch
noch bis in die vierte hinein aushalten, falls die Willenskraft
noch hinreichend vorhanden ist. Allgemein wird die dritte
Woche ausgedehnt, wenn die Zunge des Morgens beim Er-
wachen immer noch einen Belag aufweist. Auch wer noch
keinen Hunger verspiirt, mag ruhig noch einige Tage ldnger
fasten, denn der Korper fordert zu seiner Zeit wieder nach
Nahrung durch ein angenehmes Hungergefiihl.

DasHungergefiihl vergeht namlich schon nach dem
zweiten, manchmal erst auch nach dem dritten Tage der dritten
Woche, die als Fastenwoche bezeichnet werden kann.

Am 22 Tage, resp. an dem Tage, an dem man wieder
zu essen beginnt, nehme man am Morgen nur Orangensaft und
am Mittag nur Friichte, die wie iiblich, langsam gegessen und
gut durchspeichert werden miissen, Auch darf nicht viel gde-
gessen werden, da der Magen sowie die {ibrigen Organe nur
langsam wieder belastet werden sollen. Auch hat der Magen
sich inzwischen wieder zusammengezogen, denn bei den
meisten Menschen ist dieser erweitert, da ihm allgemein viel
zu grosse Quantititen aufgebilirdet werden. Man vergisst so
viel, dass man nicht lebt von dem, was man isst, sondern von
dem, was der Kérper nutzbringend verarbeiten kann,
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Nachts, d. h. als Nachtessen nehme man noch einmal
Friichte und beginne mit der Gemiisenahrung, wie fiir die
zweite Woche angegeben, erst am vierten Tage nach der
Fastenkur, d. h. bei einwochiger Fastenkur am 25. Tage.

Nun fange man wieder mit der genau gleichen Vorschrift,
wie in der zweiten Woche an und behalte solche bei, bis zum
Ende der Kur, die am 36. T a g e ihren Abschluss finden kann.

Wiinschest du in den letzten 7 Tagen die gekochten Bei-
speisen der ersten Kurwoche wieder einzufiihren, steht es dir
irei, jedoch kehre auf keinen Fall zu einer andern, frither ge-
habten Nahrung zuriick,

Nun wire die Kur fertig, und wenn du solche gut und mit
Erfolg durchgefithrt hast, und bei richtiger Anwendung muss
der Erfolg da sein, dann sage all deinen Bekannten davon, denn
umsonst hast du guten Rat empfangen, umsonst gib ihn auch
weiter. —

Dass du nachher nicht mehr zu deinem Braten und deinen
Eiern und dem Kise zuriickkehrest, halte ich fiir selbstver-
standlich, denn ich hoffe, diese Kur habe dir gezeigt, wie sich
das Leben bei naturgemasser Nahrung so ganz anders gestaltet.
Denn nur reine Sifte f6rdern einen reinen Geist.

Reine Safte fordern reinen Sinn,

Darum greif zu diesen als Gewinn.

Freudig eilst du vorwirts dann zu neuer Tat,
Nimmst du gern entgegen diesen Freundesrat! —

A. Vogel.

DAS VERGESSENE GEBOT!

Wenn du aus dem Getriebe des Alltags hinauswanderst in
die Natur und dich im Schatten der Tannen niedersetzest, deine
Augen einen Moment schliessest und dem rythmischen Singen,
dem Summen und Siuseln deiner Umgebung Herz und Sinne
zur Verfiigung stellst; wenn du nur einmal all das stiirmische
Fragen und Jagen deines Geistes still legst und dich entspannt,
dem Waldesfrieden in die Arme schmiegst, dann gibst du
deiner Seele einmal, was du ihr immer geben solltest: Ruhe.

Ruhe nach getaner Arbeit,

Ruhe nach dem frohen Spiel,
Ruhe nach des Lebens Narrheit,
Ruhe nach der Jagd zum Ziel!

Wirk so viel es dir entspricht,
Doch vergiss die Ruhe nicht!
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