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Wege hinwegrdumen? Warum musste er im Gegenteil
durch sein ungeschicktes Abwehrmandver mein kindliches
Vertrauen untergraben? Meine Eltern hatten mich doch
gelehrt, nicht zu liigen, warum suchten sie mich denn zu
tduschen? War dies nicht einer Liige gleich? Damals brach
etwas in mir, das eigenartigerweise nie mehr gut gemacht
werden konnte. Als spiter, nachdem ich schon verheiratet
war, meine Mutter einmal {iber dieses Gebiet mit mir reden
wollte, lehnte ich dies strikte ab. Mit allen andern Men-
schen konnte ich frei und offen iiber sdmtliche Probleme
sprechen, nicht aber mit meiner Mutter. Eltern sollten sich
nie wundern, wenn ihnen ihre Kinder auch in spéitern
Jahren kein Vertrauen in diesen wichtigen Punkten ent-
gegen bringen konnen, wenn sie selbst dem Kind gegen-
iiher kein Vertrauen entgegengebracht haben. Solch ein
Mangel iiberbriickt sich oft schwer wieder oder oft auch,
je nach den daraus entstandenen Schwierigkeiten, gar nicht
mehr. Alle Not, die aus dieser unangebrachten Zurtick-
haltung zu entstehen vermag, scheint sich empfindlich an
jenen zu richen, die in der Lage gewesen wéren, das Kind
davor zu bewahren, und dies sind doch in erster Linie die
eignen Eltern. Wenn sich die Eltern richtig tiberlegen wiir-
den, wieviel unniitze Zeit mit Griibeln, Suchen und Phan-
tasieren verlorengeht, sie wiirden des Rétsels Losung durch
ein aufklirendes Wort mutig herbeifithren. Statt dessen
aber iiberldsst man die jungen Menschen mit ihrem er-
wachenden Empfinden und ihren vielen ungelosten Fragen
ganz einfach ihrem Schicksal und dem Zufall und meint,
es sei damit getan. Entweder wird nun die Gasse die Auf-
klirung in unliebsamer Form {ibernehmen, oder aber die
eigne Phantasie spinnt ein oft widersinniges Gewebe
zusammen, das Empfinden wird hin und hergerissen
und immer tappt der Suchende dabei qualvoll in unsicherm
Dunkel. Auch mir ist dies nicht erspart geblieben, wiewohl
ich als Knabe klar und ritterlich empfunden habe. Das
Leben hat mir mit seiner unschénen Wirklichkeit Rétsel
aufgeladen, die ich schwer zu losen vermochte, und oft
suchte ich all die auftauchenden Probleme energisch zu
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verdringen. Aber mitten im Lernmen standen sie wieder da,

driangten sich zwischen die Fremdworter und waren stdr-
ker und fesselnder als die monotone Sprachlehre und an-
deres mehr, was einzuprigen oft so langweilig und be-
miihend war. Plotzlich tauchte zwischen' den Zeilen eine
Méadchen- oder Frauengestalt auf, und wie sehr ich mich
auch dagegen striubte, weil ich lernen musste und wollte,
so oft waren die Bilder der Phantasie eben starker als die
niichterne Wirklichkeit. Wieviel wére mir erspart geblie-
ben, hitte ich mit meinen Eltern klar und offen iiber alle
Probleme reden diirfen. Statt dessen erging es mir wie
vielen andern, die von all den ungeklarten Rétseln bis
in den Schlaf hinein verfolgt werden, davon trdumen und
dariiber bis zur Qual phantasieren. Und dieser Qual nun
suchte ich als Siebzehnjahriger mit energischem Entschluss
ein Ende zu bereiten. Die Wirklichkeit sollte mir helfen,
die verschiedenen Probleme zu losen. Aber auch dies war
nicht so einfach, wie ich es mir vorstellte, denn wenn mir
eine meiner Schulkameradinnen gefiel, so musste ich mir
auch zugleich sagen, dass es schade fiir sie wére, sie in
Gefahr oder auf Abwege zu bringen, fiir jene aber, die mir
nicht gefielen, war ich mir wieder zu schade. Diese Schluss-
folgerung nun bewahrte mich ganz einfach vor Torheit und
als ich ein Jahr lang auf diese Weise vergebens gesucht
hatte, konnfe ich feststellen, dass ich im Grunde genommen
geheilt war und nicht mehr unter dem Problem litt. Da ich
mit offenen Augen Ausschau hielt, fielen die Schuppen von
meinen Augen, da ich die Situation bejahte, zeigte sie sich
mir nicht mehr unklar und rétselhaft.

In dieser Zeit begann ich auch meine Erndhrung umzu-
stellen und sonstwie neuzeitlich zu leben, was eine grosse
Erleichterung darstellte und was mir in der Lebensbe-
jahung bedeutend vorwérts verhalf.

(Fortsetzung folgt)

Im Krdutergarten

Da und dort gibt es Gegenden in unseren Voralpen, die
direkt als Kriautergiarten bezeichnet werden konnen. Grosse
Steinblocke liegen kreuz und quer iibereinander, alles ist
bunt bewachsen und beblumt, so dass man nicht genug
sehen und in sich aufnehmen kann. Legfohren, verkriimmte
Larchen und Tannen stehen direkt auf den grosseren Fels-
quadern, dass man sich wirklich fragen muss, woher diese
Nadelholzer wohl gentigend Wasser erhalten, um existieren
zu konnen? Zwischenhinein breitet sich da und dort ein
dicker Teppich von einem Zwergwacholder oder einer nie-
dern Weideart aus, welch Letztere in den Alpen und Vor-
alpen immer wieder getroffen werden und mit ihren sil-
bergrauen Blittchen gut zum Wacholder passen. Zwischen
all diesen Pflanzen griisst uns immer wieder das hellvio-
lett-blithende Heidekraut, die beliebte Erika, und die so
viel begehrte Alpenrose ist immer wieder von neuem eine
willkommene Augenweide, die den alpinen Charakter so
recht hervortreten lasst. Ausser all dem sieht das Auge
ein buntes Durcheinander von allerlei Pflanzen in allen
Farben und Formen. Im Grunde genommen ist es aber
eigentlich kein richtiges Durcheinander. Das gewahrt jener,
der ndher hinschaut und nicht nur durch all die gebotenen
Schonheiten rasch hindurchstiirmt, seiner Bewunderung
mit irgend einem oberflichlichen Ausruf Ausdruck ver-
leihend. x

Betrachtet man statt dessen irgend ein Griippchen des
grossen Alpinums, wie die Natur es schuf, dann muss man
zugeben, dass alles schon geordnet und sinnvoll zusammen-
gestellt ist, viel origineller, als es irgend einem geschickten
Gartner gelingen wiirde. Trotzdem die einzelnen Bilder
immer wieder wechseln, ist im Ganzen eine eigenartige
Harmonie, die nur die Natur selbst zustande bringt, so
dass man mit vollem Recht sagen darf: «Die Welt ist voll-
kommen tiberall, wo der Mensch nicht hinkommt mit sei-
ner Qual.» ;

Nacdhteile der Rohkostkuren

Es ist oft notwendig, dass man die eiweissreiche Nah-
rung reduziert, worunter man vor allem Eier- und Kése-
speisen, sowie auch Fleisch versteht. Hoher Blutdruck,
dickes Blut, Erkrankung der Venen, kurz, all diese und
ahnliche Krankheiten erfordern eine Aenderung der Vis-
kositat des Blutes, weshalb es notwendig ist, dass weniger
I‘}iweiss eingenommen wird. Nun ist es aber nicht immer
leicht, besonders nicht bei alteren Leuten, sich auf Frucht-
nahrung umzustellen, denn die Fruchtsaure vertrdgt sich
nicht so ohne weiteres mit der Magensdure, so dass die
Umstellung geschickt vor sich gehen muss. Wenn man also
auf Fruchtnahrung umstellt, dann ist in erster Linie zu
beachten, dass man ganz langsam isst, auch die Friichte
und Fruchtséfte gut durchspeichelt und immer etwas dazu
geniesst, das die Fruchtsaure bindet oder etwas neutrali-
siert. Hiezu eignet sich Knéackebrot sehr gut, auch Zwie-
back, Haferbiscuits oder etwas Aehnliches, wie auch ge-
rostetes Brot, kurzum irgendetwas, das aus Stdrke besteht,
seien es nun Flocken oder ein Gebéck.

Wer auf Rohkost umstellen will, muss bedenken, dass
die Verdauungsorgane nicht plotzlich von einer Gemischt-
kost oder einer einseitigen Eiweissnahrung auf Rohkost
umgestellt werden konnen. Es braucht hiezu etwas Zeit
und Geduld. Man muss dabei etwas verniinftig sein und
dem Korper die notwendigen Moglichkeiten bieten. Wollen
wir uns die bestehende Situation bildlich vor Augen fiithren,
dann mag uns folgendes Beispiel zur bessern Illustration
dienen. Jeder Automobilist weiss, dass er nicht ohne wei-
teres von Schwer- auf Leichtbenzin umstellen kann, ohne
den Vergaser vorerst zu dndern. Gleicherweise ist es auch
bei der Verdauung. Es ist notwendig, die Verdauung auf
die neugewéhlte Ernahrungsart umzustellen. Wenn viele
Didtdnderungen scheitern, dann sehr oft, weil man diesem
Punkt zu wenig Beachtung schenkt.




Es ist tiberhaupt nicht gut, plétzlich umzustellen. Man
soll damit langsam beginnen, damit sich der Korper daran
gewohnen kann. Ist es so weit, ist also die Sekretion d. h.
die Ausscheidung der Driisen geéndert, dann ertrégt man
die Fruchtnahrung, beziehungsweise die Rohkost so gut
wie jede andere Nahrung. Wer also diesbeziiglich Schwie-
rigkeiten hat, soll immer an die erwidhnte Notwendigkeit
denken, wenn er den Erfolg einer richtigen Erndhrungs-
umstellung haben will. Man darf nie vergessen, dass in der
rohen Nahrung sehr viel gute, konzentrierte Werte vor-
handen sind. Vor allem sind die Vitamine in der rohen
Nahrung vollwertig enthalten. Die Néhrsalze, die Nahr-
stoffe, all dies ist wertvoller in rohem Zustand. Leider aber
ist nicht jeder Mensch fdhig, die rohe Nahrung zu assi-
milieren und zu verdauen und so gibt es Rohkostkuren,
die daran scheiterten, weil man fiir die Assimilationsmog-
lichkeit nicht besorgt war. Es ist verkehrt, in einer ge-
wissen, fanatischen Form Rohkostkuren zu verschreiben,
ohne zu beachten, ob der Patient tiberhaupt fahig ist, diese
Nahrung aufzunehmen.

Es ist also Grundbedingung, bevor man umstellt, dass
man beobachtet, ob die Verdauungsorgane die Umstellung
bereits ertragen, weshalb es gut und notwendig ist, eine
Teil-Rohkost einzuschalten. Man nimmt zu Rohkost also
immer noch gekochte Nahrung hinzu, denn Letztere ist
leichter verdaulich. Wohl ist durch das Kochen der Wert
reduziert worden, jedoch die Verdaulichkeit ist eben besser.
Dies gilt vor allem fiir Frucht- und Gemiisenahrung. Bei
der Eiweissnahrung dagegen gibt es Falle, bei denen die
rohe Nahrung verdaulicher ist. So ist z. B. ein rohes Ei
verdaulicher als ein gekochtes. Rohe Milch ist leichter ver-
daulich als die gekochte Milch. Bei der Eiweissnahrung,
bei der das Eiweiss durch das Kochen in der Regel etwas
verdndert wird, koaguliert, wie der Wissenschaftler sagt,
kann die Nahrung in rohem Zustand also verdaulicher
sein. Bei der Gemiise- und Fruchtnahrung hingegen ist es
umgekehrt. Will man daher auf rohe Nahrung umstellen,
weil der Korper die darin enthaltenen Werte notig hat,
dann muss man in erster Linie die erwahnte Voraussetzung
erfiillen und den Verdauungsorganen behilflich sein, da-
mit sie die in der rohen Nahrung nicht erschlossenen und
gesprengten Zellen wirklich 6ffnen und die in der Zelle
enthaltenen Stoffe auswerten kénnen. Hiezu muss man in
erster Linie die Speicheldriise anspannen. Langsames Essen
und gutes Einspeicheln ist dabei Grundbedingung. Inbe-
zug auf die Sauren ist eine Neutralisierung notwendig.
Wer ganz gut einspeichelt, «fletschert», wie man so sagt,
der wird bereits schon mit dem Speichel neutralisieren
konnen. Man kann dies ohne weiteres feststellen, wenn man
Citronensaft im Munde kréftig durchspeichelt, denn dann
wird er die Sdure immer mehr verlieren. Je mehr man ihn
durchspeichelt, umdesto milder wird er werden, und wenn
man ihn dann schluckt, wird er im Halse nicht mehr rei-
zen. Hat man beispielsweise einen empfindlichen Hals,
dann kann man durch dieses einfache Experiment fest-
stellen, wie stark sdurebindend der alkalische Speichel ist.

Eine weitere Hilfe zur Verdauung der Sduren ist die
Beiftigung von Stdrkenahrung, die einen Teil der Sdure
aufnehmen kann. Es wird daher zur Rohkostnahrung, wie
bereits erwahnt, Knackebrot, Zwieback, Haferbiscuits etc.
empfohlen, damit der Korper weniger Schwierigkeiten be-
kommt. Die Magenschleimhiute konnen niamlich durch die
Saure gereizt werden. Oefters gibt es auf diese Weise eine
Schleimhautentziindung oder aber auch nur eine Reizung
durch den iiberméssigen Genuss von Friichten und Roh-
gemisen, vor allem von sauren Friichten. Dem kann-also
entgegengewirkt werden, wenn man die erwadhnten Fak-
toren beriicksichtigt. Es ist schade, eine gute Kur zu ver-
unmoglichen, weil man die damit verbundene Essenstech-
nik entweder nicht geniigend kennt, oder aber die Miihe
scheut, sie gewissenhaft zu lernen und einzuhalten.
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Feriensiften und -gebriduche

Wie herrlich, wenn man wieder einmal die Koffer pak-
ken kann mit dem Reiseziel ins Graubiinden, ins Berner
Oberland oder sogar in den Tessin mit seinen malerischen
Landschaftshildern.

Bestimmt hat man sich vorher gut erkundigt, wo es recht
schon und gemditlich ist, vor allem aber, wo man gut essen
kann! Im Hotel angekommen, wird ausgepackt und sich
einmal gemiitlich eingerichtet und siehe, schon ldutet oder
gongt es zum Nachtessen. Gemiitlich schmunzelnd und sich
gegenseitig noch zuriickhaltend und konventionell zunik-
kend, setzt man sich an den sauber gedeckten Tisch und
wartet der Dinge, die da kommen mogen. Die Hausfrauen
sind gliicklich, einmal an den Tisch sitzen zu konnen, ohne
selbst Hand anlegen zu miissen und einmal nach Herzens-
lust essen zu diirfen, ohne nachher ans Geschirrwaschen
denken zu miissen. Dem Geschéaftsmann ist es wohl zumute,
da er nun einmal ruhig essen kann, ohne dass ihn ein ver-
spiteter Kunde zu storen vermag. Nicht einmal das Tele-
phon regt ihn jetzt auf, denn jetzt kann es ruhig schellen,
es geht ihn nun einmal nichts an.

Nun kommt das Méddchen mit den Platten, die allerlei
verheissungsvolle Diifte ausstromen, Spaghetti a la Tici-
nese, Omelette soufflé, Beef-steak & la Tartare, dazu viel-
leicht echt tiirkischen Kaffee oder eine Flasche Wein. Nun
wird gemiitlich gegessen und getrunken und zwar reichlich,
denn schliesslich bezahlt man seine 12 bis 15 Franken
nicht umsonst! Das geplante Spazierganglein nach dem
Essen wird verschoben, denn man ist nun nach- den Reise-
strapatzen etwas miide und geht nach dem Essen direkt
ins Bett. Der Schlaf ist so leidlich gut mit viel' Trdumen,
denn die Aufregungen der Reise sind nicht ganz ohne Fol-
gen geblieben. Morgens darf man nun einmal etwas aus-
schlafen, da das Morgenessen um 9 Uhr ja sogar bis 9.30
Uhr immer noch serviert wird. Nun gibts wieder einmal
frische, knusperige Weggli, wenn moglich noch warm, und
da schmeckt uns der Café complet viel besser als zuhause
das ewig wiederkehrende Birchermuesh:~Nun-nritssen-wir
aber doch ein wenig pressieren, denn andere Géste haben
uns eingeladen zu einer kleinen Tour, und da wir uns
nun doch etwas verspatet haben, miissen die Weggli
schneller hinuntergedriickt werden, als wir dies gerne ge-
wollt hatten. Man muss doch die Zeit ausniitzen und etwas
sehen und unternehmen, damit man etwas hat von den
Ferien. Nun geht es in munterem Gesprdche auf den Monte
so und so, oben angelangt, findet man eine herrliche Aus-
sicht und ein schon gelegenes Berghotel. Da gibt es nun
einen speziell guten Tropfen, den man nicht verpassen darf,
denn schliesslich hat man ja nur einmal Ferien im Jahr,
und schliesslich lebt man ja vielleicht doch nur einmal,
und da sollte man eben doeh noch etwas haben vom Leben,
denn daheim heisst es ja doch nur schaffen!

‘Wie rasch gehen die gemiitlichen Plauderstiindchen vor-
bei und nun heisst es bald pressieren, damit man noch
recht zum Mittagessen kommt, denn es soll heute etwas
ganz speziell Gutes geben. So wird in erster Linie eine feine
Vorspeise dargeboten mit allerlei leckeren Sachen, die ei-
nem zum Teil noch unbekannt sind. Man wagt nicht, sich
darnach zu erkundigen, sonst kénnte man noch meinen,
man kenne nicht einmal, was es in einem standesgemassen
Hotel zu essen gibt. Obschon die Vorspeise mit Spargel-
spitzen, Mayonaise und allerlei Késesorten, mit in Oel kon-
servierten Fischen, harten Eiern mit Kappern garniert,
schon méchtig futtert, kommen nun noch parnierte Kalbs-
platzli, pommes fruittes, Késeschnitten und Spinat. Das
alles schmeckt ausnehmend gut, und zudem hat man ein-
mal Zeit und Ruhe all die guten Sachen zu geniessen. Da
der Wein am Morgen so gut schmeckte, wird nun zum
Mittagessen Mineralwasser getrunken, denn schliesslich

* muss man doch auch noch ein wenig an die Gesundheit

denken und auf dem Flaschli steht ja, dass das Wasser
verdauen helfe und fiir Niere, Blase und sogar Rheuma
gut sei. Zum Dessert gibt es entweder Friichte, eine ge-
brannte Creme oder sogar Glacé. Eigentlich hitte man bis
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