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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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Gleich wie der Kérper nach dem Verbrauch stofflicher
Werte durch Speise und Trank wieder Ersatz fordert, also
empfindet alles, sich auf der Erde Regende, das noch natiir-
gc};l eingestellt ist, nach getaner Arbeit, ein Bediirfnis nach

uhe,

Die Tiere des Waldes, nachdem sie ihre Runde gemacht
und von der Weide und Trénke zuriickgekehrt sind, legen sich
nieder zur Ruhe. Das weidende Vieh auf den Alpen ruht aus,
nachdem es die Hiange hinauf- und hinunter gestiegen ist, ge-
grast und sich satt getan hat an den frischen Krautlein der
Weide.

Der Mensch aber von heute, wenn er abends zuriickkehrt
von des Tages Arbeit, wirft schnell das Essen hinunter und
stiirzt sich in das Rad der heutigen Gesellschaftsordnung:

Einladungen zu Tanz- und Kaffeeabenden, in den Klub
oder an den Stammtisch, wo bald eine Rauchwolke alle umgibt,
zur Vereinssitzung, ins Theater, vielleicht auch zur Experiment-
stunde okkulter Wissenschaften, liegen meistens zur Geniige
vor, und fort geht's bis zur 10. 11, und 12. Stunde der Nacht.

Der Mensch von heute, er kennt keine Ruhe mehr, denn
wie der ewige Jude rennt er von einer Zerstreuung in die
andere.

Du blinder Tor, lass es dir weise sagen,

Wenn du durch Unverstand die Ruhe ausgeschieden,
Du wirst mit ihr den innern Herzensfrieden

Als ihre Schwester auch zu Grabe tragen! —

Wenn dann dem Korper jahrelang die ihm gehérende Ruhe
entzogen wurde und seine Nervenkraft zu versagen beginnt,
dann — dann geht man zum Arzt und glaubt mit Pillen und
Pulvern das Verlorene wieder zu gewinnen,

Und wenn auch all dies nicht hilit und die Allarmglocken
deines Kérpers immer lauter nach der Gewahrung ihrer Rechte
zu lduten beginnen! — dann gehst du in einen H6éhenkurort, in
die Berge. Und wenn auch dort die Ruhe sich noch nicht finden
l4sst, weil du Gesellschaft und den Gaumenreiz nicht lassen
kannst, und wenn das Kapital erschopft und deine Zeit vor-
iiber ist, dann kehrst du heim, und sieh, vielleicht nach kurzer
Zeit spricht man von dir: «<Er még’' in Friedenruhnls

Als das Volk Israel durch Selbstsucht geblendet, sogar dem
Boden seine Ruhe nicht mehr gab, verringerte sich die Ernte
und es wurde von Gott fiir dieses Handeln bestrait.

Auch das Land bedarf seiner Ruhe, und wenn wir ihm dies
heute nicht gonnen, darf uns eine schmale Ernte nicht ver-
wundern.

Sowohl der Bauersmann, wie der Gewerbetreibende weiss,
dass auch das Metall seine Ruhe haben muss, und wenn er
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Wagen und Maschinen nicht von Zeit zu Zeit still ruhen lisst,
wundert er sich nicht, wenn ihm die Achsen brechen.

Wenn das Tote seiner Ruhe bedarf, um die Molekiile
wieder enger zusammen zu schmiegen, wie viel mehr braucht
die lebendige Seele mit all ihren tausenden arbeitender Appa-
rate und Zellen, der Ruhe.

Ruhe und Alleinsein in ruhig schwingender Natur, Ruhe
im Kreise seiner Lieben ist eine notwendige Kraftquelle geistig
eingestellter Menschen, jedoch noch wichtiger ist die Ruhe
im Schlafe und vor allem der Vormitternachtsschlat,

Wenn du in der Morgensonne spazieren gehst, spiirst du
die Sonnenstrahlen belebend und erfrischend, und du kannst
wandern ohne grossen Kraftverlust, denn die Sonnenenergie
hat eine spannende Wirkung auf deine Zellen und feinen Blut-
gefdsse.

Sobald die Zeiger der Uhr jedoch zwdlf iiberschritten ha-
ben, beginnt die Sonne, auch wenn du dich beschattest, diese
Spannkrait wieder zu verringern und du ermiidest eher und
schneller als am Morgen, denn nachdem die Sonne ihren Héhe-
punkt erreicht hat und ihre Kraft wieder abzunehmen beginnt,
wirl:it sie auf uns Menschen erschlaffend und wieder entspan-
nend.

Und wenn die letzten Strahlen der Mutter Sonne hinter
den Bergen verschwunden sind, und sie ihre dunkle Bettdecke
iiber die Ohren zieht, dann sollst du nicht mehr lange z6gern
ihrem Beispiele zu folgen und dich ebenfalls zur Ruhe begeben.
Und merke dir wohl, dass die drei bis vier Stunden Vormitter-
nachtsschlaf besser und wertvoller sind, als die sechs bis sieben
Stunden nach Mitternacht, denn ein volles Entspanntsein ist,
wie oben erklart, nur moglich vor Mitternacht. Nach Mitter-
nacht beginnen wachsende Energien wieder spannend auf
deine Gefiasse zu wirken und machen dadurch den Schlaf nach
dieser Zeit weniger wertvoll.

Vor Mitternacht werden deine Lebenselemente wieder er-
holt; und wenn du jahrelang gegen dieses Gebot bewusst oder
unbewusst gehandelt hast, dann wundere dich nicht, wenn
deine Nerven versagen und beherzige meine Mahnung, wenn
moglich noch solange es Zeit ist, denn die Zeit kann kommen,
wo es zu spat ist, und vorbeugen ist besser und billiger als
heilen. A, Vogel

NEUER GARTENBAU,

Wenn man Rohkodstler oder Vegetarier ist, so bekommt
man so oft von andern Menschen zu héren, dass gerade die-
jenigen, die die neue Erndhrungsweise angenommen hatten,
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