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immer starkerem Masse auf, bis schliesslich ein restloser Zu-
sammenbruch erfolgt.

Es ist schmerzlich, solches an so vielen lieben Menschen mit-
ansehen zu miissen, wenn man weiss, wie ihnen gut geholfen
werden konnte. Jedoch, wenn man vielfach solche lieben Leute
auf all dies aufmerksam macht, bekommt man allerlei Erwi-
derungen, wie z. B. «Ja, bis jetzt hat mich nur mein gutes Essen
iber Wasser gehalten, und es wird auch weiter gehen, denn es ist
bis jetzt gegangen!» Andere sagen: «Ja, ich weiss, man sollte nicht
so viel Fleisch und Eier essen und man hat halt eben manchmal
etwas zu tief ins Glas geblickt, aber man lebt ja schliesslich nur
einmal und einige Jahrchen frither oder spater spielt ja keine
Rolle.» (Wenn aber diese Jahrchen da sind. reden solche Men-
schen in der Regel anders). Viele sehen es ein, bezeugen aber von
ihren Gewohnheiten einfach nicht lassen zu wollen. Andere klagen
(mit Recht) iber die Wirtschafts- und Kantinenkost, wo scharfe
Gewiirze, Soda und alles mogliche zum Kochen verwendet wird,
und etliche, die es einsehen, wiinschen es zu andern und sich um-
zustellen und solchen sei das Nachfolgende gewidmet. A V.

EINE VERJUNGUNGSKUR FOUR ALTERE LEUTE
UND SOLCHE, DIE ALS JUNG SCHON GEALTERT HABEN.

Seit Prof. Steinach mit seinen Driisenoperationen die Lebens-
funktion wieder etwas reger pulsieren lassen konnte, redete
man sehr viel von Verjingungsmethoden, und es ist auch begreif-
lich, denn wer mochte unter seinen grauen Haaren nicht wieder
jung werden.

Allerlei Mittel wurden eine Zeitlang feilgeboten und mancher
betagte Mann suchte sein diesbeziigliches Heil in irgend einem
solchen Serum oder Safte und manchem hat das neupulsierende
Leben derart jugendliche Strome in die Adern getrieben, dass sie
es nicht mehr aushielten und ironisch gesprochen «platzten»,
denn es ist nicht gut, neuen Wein in alte Schlauche zu tun.

In den meisten Fillen handelte es sich allerdings keineswegs
um eine wirkliche Verjingungskur, sondern lediglich um ein
momentanes Aufpeitschen der inneren Lebensfunktionen, die
nachher umso klaglicher wieder zusammenfielen. Meistens waren
es sogar nur Medikamente, die eine Impotenz voriibergehend
durch Reizungen auf die Sexualorgane beheben konnten.

All dies soll natiirlich mit dieser Kur nicht bezweckt werden,
denn man kann im eigentlichen Sinne nicht verjingen. Was ich
unter einer Verjiungungskur verstanden haben will, ist eine Be-
freiung des Korpers von Schlacken, die vielleicht jahrzehntelang
abgelagert wurden, kurz gesagt, eine griindliche Reinigung des
Korpers, damit das Blut wieder leicht in den Adern rolle. Das
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dicke Blut von seinem Balast zu befreien, die Driisen wieder zur
Tiatigkeit anzufachen, das ist eine Verjiingungskur, wie ich sie ver-
standen haben mochte. Ich habe bei vielen durch diese Kur so
wunderbare Erfolge beobachtet, dass ich mich entschloss, solche
zum Nutzen vieler zu veroffentlichen.

Das wichtigste von allem ist, wie bei jeder Kur, das Ausharren,
denn Fehler, die jahrzehntelang gemacht wurden, lassen sich in
einigen Wochen nicht vollig beseitigen. Auch kommen bei all
diesen Kuren die sogenannten Krisen, die allerdings bei nachfol-
gender Kur nicht zu stark sein werden, da es eben fiir weniger
widerstandsfahige Naturen berechnet ist.

Nachfolgend will ich ein Tagespensum angeben, um an Hand
dieses Musters weiter erkldren zu konnen.

Morgens soll man so frith als moglich aufstehen und sich
zurecht machen wie tiblich und dann nimmt man das erste Mittel,
das ausgezeichnet auf die Driisenfunktion wirkt, I Eesli)'ffel
rohen Wacholderbeersaft*) dann geht man, wenn mogllch eine
halbe bis eine Stunde im Freien spazieren, indem man seine Ge-
danken auf die umliegende Natur konzentriert. Nach der Riick-
kehr kommt das

Morgenessen bestehend aus einem halben Dzl.-Glas einge-
weichter Feigen oder Datteln und einem Tellerchen voll rohem
Friichtenkompott mit einem kleinen Stiicklein Vollkornbrot mit
Nussbutter.

Dann geht man seiner gewohnten Beschaftigung nach, d. h.
soweit man noch eine Arbeit verrichten kann. Vorteilhaft ist es,
sich draussen aufzuhalten, im Freien mit den Kindern oder Gross-
kindern zu spielen oder sonst eine nicht zu anstrengende stete
Beschiftigung zu iiben. Ist es schon warm und windstill, dann
kann man morgens auch kurze Zeit sonnenbaden und vielleicht

im Garten ein wenig barfuss gehen.

Das Mittagessen kann z. B. folgendermassen zusammengestellt

werden:

1. Einen kleinen Teller gute Gemiisesuppe (mit allen moglichen
Gemiisen darin).

2. Ein geddampftes Gemiise.

3. Diverse frische Salate (wie z. B. Tomatensalat, Carotten, Weiss-
kohl, Griinkohl, Spinat etc.).

4. Als Dessert darf z. B. ein Apfel gegessen werden. Es darf auch
ein Tisschen Gesundheitskaffee getrunken werden, jedoch
ohne Zucker.

Vor und nach dem Essen muss wenigstens 10 Minuten lang-
gestreckt ausgeruht werden, indem man, wenn irgend moglich,
ruhig an etwas Schones denkt und sich moglichst ganz entspannt.

*} Roher Wadiolderbeersaft ist unter der Marke ,Avoba“ in allen Reformhédusern
erhéltlich.
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Den Nachmittag verbringe man so abwechslungsreich und ge-
schiftig wie moglich, hiite sich jedoch vor grossen Anstrengungen.

Das Nachtessen muss sehr frith eingenommen werden, und
zwar, wenn irgend moglich, schon zwischen 5 und 6 Uhr. Als
wichtigste Nahrung wird ein Fruchtsalat gemacht, bestehend aus
verschiedenen Beeren und Baumfriichten, geraspelten Pinien-
kernen oder anderen Niissen. Wer die Niisse im Fruchtsalat nicht
liebt, reibe solche unter einen Loffel rohe Getreideflocken,
menge etwas geriebene Zitronenschalen und je nach der Lieb-
haberei etwas Anis dazu und esse dies neben dem Fruchtsalat
als Kraftnahrung.

Als drittes kann noch ein Dzl.-Glas Mandelmilch mit Honig
versiisst genommen werden.

Nach dem Essen mache man, wenn moglich noch einen ganz
kleinen Spaziergang und dann gehe man ins Bett.

Wer nicht schlafen kann, wasche sich den Unterkorper vor-
her noch mit kaltem Wasser oder mache das im «Neuen Leben»,
Heft No. 2, angegebene Lendenbad. Im Bett achte man darauf,
dass man mit dem Kopf nicht sehr hoch zu liegen kommt, denn
das hohe Liegen wirkt storend auf die Blutzirkulation, ebenso
das zu weiche Liegen.

Zwischen den angegebenen Mahlzeiten esse man auf keinen
Fall etwas, damit die bezweckte regulire Darmtatigkeit nicht ge-
stort wird.

Wahrend der Zeit, wo wenig frische Friichte erhaltlich sind,
konnen teilweise auch naturreine (ungeschwefelte) Trocken-
frichte genommen werden. Ebenso bei den Gemiisen, jedoch sind
die im Vaccuum getrockneten Friichte vorzuziehen, da sie viel
wertvoller sind, als gewohnliches Trockengemiise.

Streng zu meiden sind Fleisch und Fleischsuppe, Eier, Kise,
Weissbrot, weisse Teigwaren, Gewiirze (ausser den angegebenen)
Wein, Bier, sowie alle alkoholischen Getrinke, Siissigkeiten, vor
allem aus weissem Zucker, Konserven jeglicher Art, auch Kakao,
Bohnenkaffee, Schwarztee und vor allem Kochsalz.

Wie soll gewiirzt werden? Die beste und kraftigste Wiirze
ist das rein pflanzliche Praparat Vitam-R, welches aus Hefepilzen
hergestellt wird. Dann verwende man je nach Liebhaberei fol-
gende Pulver: Petersilien, Majoran, Selleriewurzel, Selleriekraut,
Sauerampfer, Schnittlauch, Zwiebel, Griinkohl, Lattich, Brunnen-
kresse etc. All diese Pulver mit Vitam-R zusammen verwendet,
ermoglichen ebenso wiirzig zu kochen, wie mit Pfeffer, Salz und
all den nierenschadigenden Wiirzstoffen.

Den Salat bereite man nicht mit Essig, sondern mit
Zitronen oder Rhabarbersaft, sowie reinem, unraffiniertem, kalt-
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gepresstem Olivenol®). Zwiebeln und Knoblauch diirfen auch da-
zugetan werden, auch kann er mit Vitam-R. gewiirzt werden.

Miissig, d. h. in kleinen Quantitaten diirfen auch Vollkorn-
brot, Getreideflocken, Kartoffelrosti und rohe Milch genommen
werden. Auch Vollreis, Buchweizen, Hirse, sowie alle Vollkorn-
produkte sollen abwechslungsweise auf den Tisch kommen.

Als Getrank nehme man Fruchisiafte, z. B. Orangensaft,
Zitronenwasser mit Honig oder unraffiniertem Zucker versiisst.
Auch Wasser stillt ja schliesslich den Durst, jedoch wird bei dieser
Nahrung der Durst bald verschwinden, da der Mensch normaler-
weise nicht den zehnten Teil trinken muss, was heute getrunken
wird. Er muss nur so viel Wasser haben, um das viele Salz und
scharfe Zeugs wieder durch Niere und Hautporen herauszube-
fordern. Wie durch das scharfe Essen der Korper gegeisselt wird,
kann am besten der erzdhlen, der im vorangegangenen Artikel ein
Spiegelbild seines Zusandes erblickt. Es gibt allerdings noch andere
Auswirkungen und Folgeerscheinungen des zu scharfen und
mastigen Essens, die jedoch eben so schrecklich sind fiir den armen
Menschen, der darunter zu leiden hat.

Dass bei dieser Kur auch das Rauchen selbstverstindlich zu
meiden ist, glaube ich nicht extra erwdhnen zu miissen, jedoch
habe ich in der Praxis schon so komische Erfahrungen gemacht,
dass ich es nun trotzdem noch sagen mochte.

Sehr wichtig ist es, dass nicht viel gegessen wird, denn gerade
im wenig Essen liegt der rascheste Erfolg. Wer es auch gerne
noch einfacher macht, als angegeben, begniige sich ruhig mit einer
noch schlichteren Zusammenstellung, denn die armen Kohler im
Schwarzwalde, die dem hundertsten Jahre vielfach sehr nahe
kamen, begniigten sich mit saurer Milch, Kartoffeln, einer guten
Gemiisesuppe und Schwarzbrot. Wir sind heute zu mannigfaltig
in den Zusammenstellungen und weil das Essen sowohl qualitativ,
wie quantitativ unseren Korper viel zu viel beansprucht, ist er
erstens umso eher aufgebraucht und zweitens viel weniger
leistungsfihig, sowohl physisch wie geistig.

Dass man langsam essen und griindlich durchspeicheln muss,
mochte ich auch noch erwihnen, denn von der richtigen Bear-
beitung der Speisen im Munde hidngt die ganze Verdauung und
Weiterbearbeitung im Korper ab.

Wer keine Zihne mehr hat, kaufe sich ein Vorkaumaschin-
chen, das nicht sehr viel kostet oder lasse sich alles durch eine
Rohkost-Maschine (Wedroh-Maschine) drehen. Man kann also
auch die Salate und rohen Gemiise zu einem feinen Brei zer-
kleinern und ein solcher Salat schmeckt mindestens ebensogut, wie

die ganzen Blatter.
*) In Reformhiiusern und besseren Lebensmittelgeschdften erhalten Sie das unraffinierte
Olivens! unter der Markenbezeichnung ,,De Lux' von der Firma Alired Brack in Aarau,

sowie unter ,,Avoba-Olivendl* vom Spezialgeschift fiir Lebensreform A. Vogel, Basel.
Dann liefert auch der Sanitas-Versand in Romanshorn ein naturreines ©l.
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Jedoch auch wenn er zerkleinert ist, darf man ihn nicht
ohne weiteres schlucken, da beim Kauen nicht nur das Zerkleinern
wichtig ist, sondern das mit Speichel Durchdrangen (das Ein-
speicheln). :

Diese Kur hat sich auch bei bereits stark ausgebrochenen
Krankheiten sehr bewihrt, und zwar besonders bei folgenden:
Ischias, Rheumatismus, Gicht, Flechten, Arterienverkalkung, chro-
nischer Verstopfung, sowie allen durch unrichtige Erndhrung her-
vorgerufenen sogenannten Alterserscheinungen.

Allerdings mochte ich nochmals betonen, dass der Erfolg
nicht schon immer nach zwei bis drei Wochen sichtbar wird, denn
solche alteingewurzelte Ubel verlangen Zeit und Geduld, bis sie
beseitigt sind. Es gibt Fille, in denen schon in 14 Tagen eine
ganz erhebliche Besserung verspiirt wird, jedoch auch dann darf
man nicht wieder zur alten Kost zuriickkehren, da dies nur ein
erstes Aufatmen der nun etwas entlasteten Natur ist. Wenn es
nach einem solchen Erfolg auch zeitweise wieder etwas schwerer
geht, darf man ebenfalls nicht von der Kurvorschrift abgehen,
da solche Erscheinungen immer nur voriibergehende Wallungen
und Krisen des Korpers sind.

Auch Menschenkindern mit sehr schwerem Gemiit, wird diese
Kur eine wunderbare Erleichterung bringen, die sehr gut auch
zur volligen Heilung fithren kann.

Es sollte mich also von Herzen freuen, wenn recht viele be-
tagte Miitterlein und arbeitsmiide Manner, die ihr Lebtag tapfer
gewirkt haben, durch diese Kur ihren Lebensabend recht sonnig
und lange geniessen diirften.

Mitempfindende Liebe zu allen, denen sonst ein triiber,
diisterer Lebensabend beschieden wire, hat mich bewegt, diese
Kur auszuarbeiten, und da sie bei vielen, was ich auch vorausgesehen
habe, eine so wunderbare Erleichterung erwirkt hat, begleite ich
diese Zeilen mit dem innigsten Wunsche, recht viele mochten sich
den Segen des darin Niedergelegten zu Gute kommen lassen.

4. V.

DIE HEILWIRKUNG DER MUSIK.

Wie? — Soll die Musik Heilung schaffen, wo Krankheit und
Leiden herrschen? Obiger Titel mag diese Behauptung aus-
sprechen und es mag wohl interessant sein, ihn auf seine Richtig-
keit hin zu priifen. Das hat wohl jeder schon an sich erfahren,
dass Musik aufmuntert, dass sie wieder Mut in die Adern rollen
lasst, ja, dass selbst Schwermiitige wieder aufzuleben und neue
Pline zu schmieden beginnen, wenn Musik sie aufgefrischt hat.
Bekannt mag wohl allgemein sein, wie Saul in seinen schweren
Stunden zur Musik als Helferin gegriffen hat, denn friihe schon
lauschten wir gespannt der Erzahlung vom Knaben David, der des
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