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Preiselbeeren, Heidelbeeren und auch ich, die Bireniraube,

Decken froh den Waldesboden, Hopfen bilden eine Laube.

Immergriin und weiche Moose haben auch uns
eingeschlossen,

Und so leben wir im Walde, stets zufrieden, unverdrossen.

Jeder schafft und jeder wirket, gonnt dem andern wohl die
Sonne,

Die in spdrlich gold’nen Farben 2u uns dringt zu unsrer
Womnne.

Zwischen Blaltwerk und Gebiischen, zwischen Stimmen
auch und Zweigen

Dringt sie durch sich, trew wnd freundlich muss sie
immerfort sich neigen,

Bis sie uns am Waldesbode reifet die verschiednen Beeren,

Dass die Kinder dann zu Hause kinnen ihre Korbchen
leeren.

Ja, wir holen aus dem Walde mannigfache gute Scifte,

Die da helfen, heilen, wirken, die da schaffen neue Krdfte.

0b ich auch der Preiselbeere gleich bin. wie sich Schivestern
gleichen,

Bin ich anders doch geralen, muss ich anderes erreichen.

Dass ich Birentraube heisse, ist ein Ritsel, das ich trage,

Das mit ganz erstaunter Miene fiillet meine frohen Tage.

Doch, ich lass” mich nicht beengen, und ich lass’ mich nicht

: bedriicken,
Wer das Gute sucht und wirket, dem wird auch das Gute
: gliicken!

Eine kleine Ferienreise
(Schluss)

Es liesse sich noch vieles erwiahnen, noch manches, was
geschichtlich von Bedeutung ist, hervorheben, noch man-
ches Gebdude verdiente unsere aufmerksame Betrachtung,
aber von einer Weltstadt lasst sich auf ein paar Seiten
nicht so leicht ein umfassendes Bild entwerfen.

Einmal fuhren wir nachts durch die Stadt. Wegen dem
Festival waren alle interessanten, schonen Gebdude beson-
ders hell beleuchtet. Eigenartig, fast fascinierend wirkten
die vielen weissen Tiirme und Tiirmchen, die aus dem Dun-
kel der Nacht wie ein arabisches Marchen hervorstrahlten.
So zeigt sich die Welt sehr oft in zauberhaftem Glanz und
sucht damit das Leid, das hinter ihren Kulissen steckt,

viwelslich zu verbergen.

Ernﬁhruﬁgsfragen

Von Interesse mag fiir unsere Leser auch noch die Er-
nahrungsfrage von England sein. Einmal entdeckten wir
in der Ndhe der bekannten Trafalgar Square ein vege-
tarisches Restaurant. Eine solche Entdeckung ist in einem
Lande, in dem man ganz andere Ernahrungsansichten
hegt, als sie Vegetariern willkommen sind, eine erfreuliche
Sache. Wohl sprach der Besitzer deutsch, was aber geboten
wurde, konnte leider nicht ganz konkurrieren mit dem,
was wir bei uns gewohnt sind. Immerhin ist es eine Be-
mithung, die begriisst werden kann. Anderseits sollte man
sich als Schweizer nie durch schweizerische Anschriften
wie «Schweizer» oder «Ziirich-Restaurant» verleiten las-
sen. Wenn man glaubt, dort sechweizerisch bedient zu wer-
den oder gar schweizerdeutsch zu horen, muss man sehr
enttduscht den Riickzug antreten, denn mit erstaunten Au-
gen und unbegreiflicher Miene wird unsere Begeisterung
geddmpft und auch das Dargebotene entspricht nicht un-
sern Bediirfnissen und Ansichten. Das nun ist allgemein
50, auch in den guten Hotels, denn trotz der momentanen
Mangelwirtschaft ist die Erndhrung fiir uns zu eiweiss-
reich. Ganz besonders trifft dies fiir das Morgenessen zu,
das viel zu reichlich ist. Das Friihstiick beginnt je nach
‘Wunsch in der Regel mit einem Fruchtsaft, was wir natiir-
lich sehr begriissten. Leider wird dieser zwar meist aus
Biichsen gewonnen, was natiirlich dem Wert von frisch-
gepressten Siften nicht gleich kommt. Corn Flakes und
AllBran, die guten Kornprodukte, die man in England und
Amerika sehr viel isst, sind nach diesem ebenfalls zu haben
oder aber auch das bekannte, englische Nationalgericht,
der Porridge, in unsrer Sprache einfach «Habermues» ge-
nannt, was eine nahrhafte Grundlage bildet. Was nun noch
weiter aufgetragen wird, kann wohl vom Gesichtspunkt
neuzeitlicher Ernahrungsprinzipien nicht anerkannt wer-
den, ndmlich Grillwiirstchen mit geddampften Tomaten und
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einem Riihrei oder aber gebratene Fische und Kéise. Ob-
wohl auch wir Schweizer uns im allgemeinen zu eiweiss-
reich erndhren, reicht unser morgendlicher Hunger doch
nicht hin, um eine solch schwere Kost schon zum Friih-
stlick zu begehren. In der Regel nehmen wir Schweizer ja
unsere Hauptmahlzeit mittags ein und auch diese bediirfte,
angesichts der steigenden Erndhrungskrankheiten bestimmt
einer gewissen Korrektur.

Unser neuzeitliches Erndhrungsprinzip, unser Bediirf-
nis nach gutem Gemiise und frischen Friichten war in Eng-
land schwieriger zu befriedigen als in Frankreich. Die zu
kriftige Eiweissnahrung, die bestimm¢ mit dem Naturell
des Englédnders im Zusammenhange steht, war uns unge-
wohnt. Anderseits konnte man wiederum uns nicht begrei-
fen, weil wir all die pikanten Fleisch-, Eier- und Fisch-
gerichte mit Gemiiseplatten vertauschen wollten. Einzig in
einem griechischen Restaurant wurden wir nach langer
Erklérung wunschgemiss, wenn auch zu kostspielig bedient.

Es ist natiirlich ohne weiteres verstindlich, dass Eng-
land als Insel seinen FEiweissbedarf vorwiegend durch
Fische zu decken sucht. Fische in verschiedensten Varia-
tionen, vor allem Meerfische werden tdglich gegessen. All-
zueiweissreiche Ernédhrung ist bekanntlich mitschuldig an
vielen Krankheiten. Arthritische und rheumatische Leiden,
Krebs, Arterienverkalkung, Zuckerkrankheit und anderes
mehr wird dadurch begiinstigt und gemehrt. Da auch wir
Schweizer, wie bereits erwiahnt, im allgemeinen zu eiweiss
reich essen, ist der Engldnder also auch in der Hinsicht
gewissermassen verwandt mit uns.

Was vom Standpunkt naturgemésser Heilweise ganz be-
sonders erfreulich ist, das ist ein sich in London befinden-
der Spital, der rein homgdopathisch gefiihrt wird. so dass
in ihm ganz nach dem System von Dr. Hahnemann ge-
arbeitet wird. Nur schade, dass dann nicht auch der neu-
zeitlichen Ernahrungstherapie die gebiihrende Beachtung
geschenkt wird, denn in einem homdoopathischen Spital
wiirde sich diese Beriicksichtigung in erster Linie als nutz-
bringend erweisen. Im iibrigen hatte wohl der fiithrende
Arzt, mit dem ich bei meinem Besuch eingehend sprechen
konnte, erfreulicherweise viel Verstiandnis fiir meine neu-
zeitlichen Ideen. Wiirde nun auch zugleich noch die Heil-
wirkung der Nahrung mitberiicksichtigt, dann erschlosse
sich dadurch ein weit dankbareres Gebiet, denn die homdo-
pathischen Ansichten sollten sich notgedrungen auch in der
Erndhrung logischerweise auswirken. Wie sollte beispiels-
weise das homoopathische Mittel Sulfur seine Wirkung
ausiiben kénnen, wenn man in der Ernihrung gleichzeitig
geschwefelte Friichte duldet, die Sulfur in verschiedenen
Dosierungen enthalten und somit durch den Gehalt an
anorganischem Sulfur das homoopathische Mittel unwirk-
sam machen kénnen?

Unbegreiflich scheint mir auch, dass in England vorwie-
gend nur Weissbhrot erhéltlich ist. Auch Naturreis und
andere natiirliche Produkte sind ganz unbekannt. Die Er-
folge der Erndhrungstherapie und der diesbeziiglichen For-
schungsergebnisse sind in England in der gesamten Ernédh-
rung praktisch noch fast ganz unberticksichtigt geblieben.

Auch die vorziiglichen Erkenntnisse und Versuche, die
mit Fruchtsidften vorgenommen worden sind, sind leider
wieder abgeschwiacht worden, weil an Stelle frischer Roh-
siafte genau wie in Amerika auch in England konservierte
Fruchtséfte getreten sind.

Allgemeines

Das Leben in London ist nicht billiger als in der Schweiz.
Die Hotels sind im Gegenteil eher noch etwas teurer, ob-
schon sie im gleichen Range nicht ganz das bieten, was
unsere Schweizerhotels zu bieten vermogen.

Noch ein eigenartiges Phédnomen kann in London nicht
iibersehen werden und das sind seine massenhaften. Ka-
mine. Interessant und eigenartig mag es sein, einmal {iber
die Stadt zu fliegen und die tiberméssig vielen Kamine zu
betrachten, gibt es doch Héauser mit 15, 20, 30 Kaminen
in einer Feuerwand. Da die Kamine in der Regel in die
Feuerwand eingebaut sind, ergibt sich ein sonderbarer An-

blick, denn die Feuerwand, die die einzelnen Hiuser von-
einander trennt, besteht im Grunde genommen eigentlich
aus lauter Kaminen, die sich satt aneinander reihen. Wie
mag es da in London sein, wenn im Winter all die Mil-
lionen Kamine rauchen und zudem noch der Fohn driickt!
Kein Wunder, wenn die Englinder, die es vermogen, im
Winter aus ihrer Stadt wegfliegen. Will man im winter-
lichen London stets einen weissen Kragen tragen, dann wird
man ihn wohl téglich zweimal wechseln miissen! Auch vom
gesundheitlichen Standpunkt.aus wird es schwer sein das
Problem der Kamine fiir eine Millionenstadt zu losen.

Bevor wir London wieder im Spaziergang verlassen,
mochten wir noch einen besondern Vorzug erwihnen, der
auch in Amerika tiblich ist, die Eintrittsgelder fehlen. Das
erinnerte uns ganz an die Grossziigigkeit Amerikas. Parks,
Museen, zoologische und botanische Girten sind fiir den
Besucher frei. Was der Staat zu zeigen hat, bekommt der
Staatshiirger, ja sogar der fremde Besucher kostenlos zu
sehen. Es wére bestimmt nicht abwegig, wenn sich auch
unsere wohlhabende Schweiz diese Grossziigigkeit zum Vor-
bild nehmen wollte!

Besuch von Kent

Das Beste, was mir England und Irland bot, habe ich in
Stidengland, vor allem in der Grafschaft Kent gefunden.
Es zeigen sich dort unsern Blicken landschaftliche Reize,
liebliche Bauten, so dass wir Schweizer uns rasch heimisch
fiihlen. Vor allem ziehen uns die prichtigen Biume, ganz
besonders die alten, stattlichen Eichen, an denen England
besonders reich ist, an. Es ist erstaunlich, wie gut die Ei-
chen in diesem Lande gedeihen. Eine besonders schone.
Rieseneiche, die ein paar hundert Jahre alt sein mag, ver-
suchte ich mit meinen Begleitern zu umfassen, und. es
waren vier Erwachsene dazu notig. Beide Eichenarten, die
altenglische mit ihren schmalen, gezahnten Blattern, wie
auch die gewohnliche Steineiche, wie sie bei uns fiiblich ist,
sind in England in prachtvollsten Exemplaren zu finden.
Auffallend sind auch die schonen Rhododendren, die -in,
Kent gedeihen. Gegentiber Churchills Wohnsitz begrussten
uns besonders prachtvolle Exemplare, die mit dem rot-
lichen Wohngebidude des Staatsmannes harmonisch iiber-
einstimmten. Zwar blickte dieses nur etwas verschwiegen
hinter dem schiitzenden Gartentor hervor, denn es liegt
inmitten reicher Naturschonheit versteckt im Griinen da.
Auch das grosse Gut der reichen Astor-Familie hat seine
eigenen Reize. Ein englischer Freund erklarte mir, dass
dort selbst die Kiihe im Luxus leben sollen. Enorme Gelder
muss der grosse, kiinstliche See verschlungen haben, Gelder,
die man heute wohl gerne fiir praktischere Aufgaben ver-
wenden mochte.

Dort auf dem Lande kann man noch junge Méadchen an-
treffen, die auf Pferden dahergerittenkommen und keinen
schlechten Reitstil haben. Als wir das dlteste Dorfchen von
Kent, Chiddingstone, besuchten, fithlten wir uns Jahrhun-
derte weit zuriickversetzt. Wie im Méarchen begriisslen uns
die heimeligen Riegelbauten in ihrem eigenartigen Stil.

Auch fiir Vogelschutz ist reichlich, wenn vielleicht auch
mehr unbewusst, gesorgt, denn die grossen Weiden sind
von grinen Hecken umgiirtet und zwischenhinein bieten
die alten, stattlichen Eichen den Kiihen Schutz und Schat-
ten vor zu starker Sonnenbestrahlung. Schéne, grosse
Weideplitze mit gutem, fruchtharem Boden zeigen an, dass
das Weltreich infolge seiner Kolonien nicht notig hatte,
seine Ackerbauprodukte aus eigenem Boden zu ziehen. Was
man aus den Kolonien billiger bekommt, muss man be-
greiflicherweise nicht mit grosser Miihe der heimatlichen
Erde abringen.

Das Rationierungssystem, das in England immer noch
aufrecht erhalten wird, scheint einem gewissen Sparsystem
des Staatshaushaltes zu entspringen, um den grossen An-
forderungen der Riistungsindustrie besser entsprechen zu
konnen. Die grosse Flotte Englands besitzt doch bestimmt
die Moglichkeit,  geniigend Nahrung aus allen Landern her-
beizuschaffen, wenn nicht die Kapitalfrage eine einschnei-
dende Rolle dabei spielen wiirde.
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Heilkréuterbestand

Die Pflanzenwelt, vor allem der Heilkriuterbestand ist
in England nicht so reichlich wie bei uns in der Schweiz.
Schon bei der Durchfahrt durch Frankreich sahen wir
wie sehr der Befund an Heilpflanzen nachliess, sobald wir
das Elsass hinter uns hatten. Dort haben wir noch reich-
lich Johanniskraut und zum Teil auch noch Goldrute vor-
gefunden. In Mittel- und Nordfrankreich aber liess sich
selbst auf Brachland, das dort reichlich vorhanden ist,
eigentlich nur noch die Schafgarbe sehen. Gleicherweise ist
auch England nicht sonderlich reich an Heilkrdutern.
Schon sind die Wilder in Siid-England, die Felder und
Hiigel, die mit Heidekraut und einer besondern Wacholder-
art bewachsen sind und vor allem ein geeignetes Wildver-
steck darbieten. So mogen die frithern Jagdreviere aus-
gesehen haben, denn Schlupfwinkel und Entwicklungsmog-
lichkeit fiir das Wild ist hier reichlich geboten. Die Pflan-
zen aber sind mehr oder weniger an gewisse Hohenlagen
gebunden und jedenfalls ist die Vielgestaltigkeit mannig-
fachster Heilkriuter in der Schweiz so iiberaus reich, weil
die verschiedenen Hohenverhéltnisse und Steinarten auch
die verschiedensten Pflanzengattungen gedeihen lassen.
Vom Tiefland bis zu den hochsten Hohen, den letzten An-
zeichen der Vegetation, findet sich bereits alles vor, was
man in unserm Breitengrade nur begehren kann. Solche
Sehétze und solch’ stiller Reichtum findet aber erst seine
volle Wertschétzung, wenn einer eine Reise tut und dabei
gewahr wird, dass dieser Segen nicht tliberall als selbst-
verstdndlich vorhanden ist.

Die Heimfahrt

Auf dem Heimwege fuhren wir von Londen der Themse
entlang Richtung Dover zu und besuchten selbstversténd-
lich noch die Kathedrale von Canterbury, dieses einzig-
artige, monumentale Bauwerk in gotischem Stil mit dem
hochsten Chm den wir je gesehen haben! Man glaubt all-

gemein rotische Stil em dringendes edulin
; e o hod Sschen

)
als der Ausdluck menschlicher Machtgeliiste, denn be«
kanntlich wohnt der Hochste ja nicht in Hiusern von
Menschenhanden gemacht und der ersehnte Kontakt mit
ihm beruht zum guten Gliick fiir den Einzelnen auf einer
rein personlichen Basis. Immerhin ist es interessant, all
die beschwerlichen Bemiihungen zu betrachten, die die
Menschheit aufgeboten hat, ohne allerdings dadurch die
beabsichtigte Harmonie zuriickzuerlangen, die einst schon
im Garten Erden verloren gegangen ist. Wie sehr auch ein
solches Gebéude in die Hohe streben mag, immer stehen
ihm die gottlichen Worte entgegen, die schlicht und ein-
fach lauten: «Meine Wege sind hoher als eure Wege und
meine Gedanken als eure Gedanken.»

In Dover, einer bekannten Hafenstadt, fanden wir noch
reichliche Spuren des Krieges vor, denn damals haben die
Deutschen mit ihren langtragenden Geschiitzen: vom Kon-
tinente her hintibergeschossen, wovon noch ausgebrannte
Héuserreihen mit gédhnend hohlen Fensterlochern ein be-
redtes Zeugnis ablegen. Da bewahrheitet sich wieder ein-
mal das bekannte Wort: «Ein furchtbar schrecklich Hand-
werk ist der Krieg!» Der Naturfelsen ist mit Festungsbau-
ten ganz durchlochert. Mineure miissen hier enorm ge-
arbeitet haben, um die vielen Génge in den massiven Felsen
hineinzuhauen. Es scheint, als ob England all’ die.spre-
chenden Zeugen des Krieges absichtlich als demonstratives
Mittel belasse, um dem Besucher die furchtbaren Folgen
menschlichen Wahnsinns vor Augen fiihren zu kénnen.

Mit dem Einschiffen hatten wir unverdientes Gliick, denn
man muss sonst wochenlang vorher den Schiffsplatz fiir
den Wagen reservieren lassen, sonst kann man gewéirtigen,
einige Wochen in England warten zu miissen, bis man wie-
der nach Hause fahren kann. Dies war uns nicht bekannt,
weshalb wir es doppelt dankbar empfanden, dass uns der
Platz eines Englinders angeboten wurde, der seine Abfahrt
verschieben musste.

T Y R

Bald waren wir wieder auf franzosischem Festland, um
von dort tiber Paris nach der Schweiz zu fahren. Diesmal
verzichteten wir auf Belfort, denn der Jura schien uns un-
willkiirlich anzuziehen. Unvermerkt fanden wir uns auf der
weit sehonern Route iiber Dijon, Dole gegen Neuenburg.
Der franzosische Jura erinnerte uns mehr und mehr an
unsere Schweizer Landschaften und bald bemerkten wir
kaum mehr den Unterschied zwischen Frankreich und der
Schweiz, bis wir im Val de Travers doch eine etwas ver-
dnderte Bauart beobachten konnten. Hétte uns nicht der
Zoll mit seinen Schranken aufgehalten, so wiirden wir
landschaftlich wohl kaum bemerkt haben, dass wir an der
Grenze angelangt waren, denn die Natur kennt gliick-
licherweise keine Grenzen. Wohl bilden diese heute gewis-
sermassen einen Schutz gegen eine allgemeine Ueberfrem-
dung der Schweiz, schoner aber wire es, die Menschheit
konnte sich als grosse Volkerfamilie gegenseitig friedlich
verstehen. Materielle Interessen aber mit ihren verschie-
densten Ideologien schaffen immer wieder erneute Schwie-
rigkeiten und die Gesinnung im allgemeinen ist krank, so
dass noch immer Grenzpfahle die einzelnen Volker feind-
selig trennen.

Immer, wenn wir von einer Auslandreise in die Schweiz
zuriickkehren, wird wuns voll bewusst, welch kleines
Schmuckstiick im Herzen Europas unser schones Lénd-
chen ist. Wem es darin zu eng ist, der mag tiher Meere und
Kontinente fliegen, mag kennen lernen, was die andern
Lander zu bieten vermogen, kehrt er aber zuriick, dann
wird ihn der Willkomm’ unsres immer griinen Landes, das
vom Flugzeug aus wie ein Teppich mit hellen und dunklen
Schattierungen anzusehen ist, elgenartw beriihren mit sei-
nen schonen, blauen Seen und seiner méchtigen, weiss-
gekronten Bergwelt. Ob ihm dann auch unser, Schweizer-
liedchen in den Sinn kommt, das wir nach jeder Riuickkehr
dankbar singen:

«s’Schwizerlandli isch halt chli, aber schoner chonnt’s nit si,

Gang in dWailt, so wit de witt, schoners Landli find’sch halt nit!»

e T
Ueber die Venen

Es wird noch viel zu wenig darauf geachtet, dass der
Blutkreislauf bei uns in Ordnung sein sollte. Nicht um-
sonst lesen wir im Buche der Biicher, dass im Blute das
Leben, also das Empfinden, die Psyche verborgen, sei. Es
ist deshalb notwendig, dass das Blut gut ist, aber auch
wichtig, dass es gut zirkuliert. Das Blut ist die Trégerin
der Néahrstoffe, der Hormone und aller hervorragenden
Werte, die den entferntesten Zellen im Korper immer regel-
méssig und in der richtigen Zeit zugefiithrt werden sollten.
Wenn nun Stauungen im Blutkreislauf vorhanden sind.
dann gibt es Storungen im Korper, und man sollte sein
Augenmerk unbedingt darauf richten, dass das Blut richtig
zirkuliert.

Meistens ist es der riicklaufende Strom. also das Venen-
system, das Storungen aufweist. Besonders bei Frauen
treten sehr oft vendse Stauungen auf. Wenn Jugendliche
leicht unter kalten Fiissen leiden, dann ist dies ein Zeichen
von mangelhafter Blutzirkulation. Mangel an Bewegung,
aber auch ungeniigende Kleidung sind an diesem Uebel in
jungen Jahren meist mitschuldig. Die kalten Fiisse fiithren
leider zu Storungen der Unterleibsorgane, und auch die
Nieren leiden darunter. In jungen Jahren verderben sich
die Maddchen auf diese Art die gute Grundlage ihrer Ge-
sundheit. Die Eltern achten nicht auf diese grundlegenden
Faktoren und die M&adchen selbst verstehen wenig oder
nichts davon. Es herrscht oft weit mehr Sinn fiir elegante
Kleider als fiir gesundheitliche Fragen und Notwendigkei-
ten. Tritt die Periode auf, dann erscheint sie mit Krém-
pfen und allerlei Stérungen; was in erster Linie auf die
vendsen Stauungen zurtickzufithren ist. Auch Gfrorni, also
TFrostbeulen, warnen nicht geniigend, weil meist keine Ein-
sicht und-Kenntnis iiber deren Ursache herrscht. Es wird
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