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wenn nicht sogar graziésen Gestalt der Koreaner mitbe-
teiligt ist. Diese Beobachtung hat mich denn auch dazu
veranlafit, die bereits zuvor gendhrte Absicht, aus Meer-
pflanzen ein entsprechendes Schlankheitsmittel auszuar-
beiten, in die Tat umzusetzen. «Schlankosan» wird als-
dann bestimmt manchem behilflich sein, sein korperliches
Gleichgewicht wieder zuriickzugewinnen, weshalb sich
dieses Mittel nach und nach immer groBerer Beliebtheit
erfreuen wird. Durch die Einnahme von Meerpflanzen
erhélt der Korper nidmlich nicht nur eine Menge von
Mineralien, die als Spurenelemente wichtig sind, sondern
vor allem auch ein organisch, also vegetabilisch gebun-
denes Jod, das die Funktion der Schilddriise und der
Keimdriisen sehr gut und giinstig zu beeinflussen ver-
mag. DaB mir dieses ganze Gedankengut durch den
Kopf lief, wihrend ich die freundliche Gesellschaft meiner
koreanischen Gastgeber genoB, ist bestimmt begreiflich.

Wertvolle Eindriicke

Ich erfuhr nebenbei auch, daB der Koreaner sehr wenig
Fleisch iBt, dieses besonders fiir die weniger bemittelte
Bevolkerung fast unerschwinglich ist. Auf diese Weise
wird der Koreaner naturgegeben nahezu reiner Vegeta-
rier, vorausgesetzt, daB man die Grenze nicht so scharf
zieht und das sogenannte Seafood, also die Fische und
Schalentiere mit toleriert.

Angenehm haben mich einige Tischsitten beriihrt, denn
nicht die Frauenwelt wird zuerst bedient, sondern dem
Alter gebiihrt die Ehre.

Entsprechend dem Alter bekommt also jedes seine
Speise vorgesetzt. Diese Regel gilt auch, wenn nach der
Mahlzeit irgend eine musikalische, poetische oder redne-
rische Darbietung erfolgt. Auch in diesem Falle hat der
Aeclteste zu beginnen, dann der Zweitdlteste und so fort.

Gesundheitliche Fragen

Begreiflicherweise beschiftigten mich auch noch eini-
ge gesundheitliche Fragen, die mir meine freundlichen
Gastgeber gerne beantworteten. So bekam ich denn in
bezug auf den Krebs die erwartete Antwort, daB namlich
in Korea diese Krankheit selten sei und in gewissen Ge-
genden itiberhaupt nicht vorkomme. Dies war fiir mich
eine erneute Bestitigung, daBl diese GeiBel der Mensch-
heit den Spuren der Zivilisation folgt wie eine Hy#ne, die
hinter der Karawane einherschleicht. Je mehr entwertete
Nahrungsmittel, je mehr Biichsennahrung, je mehr Kon-
servierungs- und Spritzmittel, je mehr Auto- und Fabrik-
gase und je mehr Hast und Gier nach den materiellen
Gilitern dieser alten Welt, umso mehr wird sich auch der
Krebs ausdehnen. Ich war auch nicht dariiber erstaunt,
daf} die Koreaner noch gute Zihne haben, denn die Na-
turnahrung mit dem natiirlichen Kalk- und Fluorgehalt
ermoglicht nicht nur einen gesunden Aufbau des Kor-
pers, sondern auch eine normale Erhaltung unserer
Zahne..

Befriedigender Abschluf

Als nach dem Mahle verschiedene musikalische Dar-
bietungen erfolgten, sang auch die Gastgeberin, eine
junge, hiibsche Koreanerin mit weicher, melodischer
Stimme einige koreanische Volksweisen, worauf sie zu
unserem groBen Erstaunen auch noch einige Lieder uns-
rer groflen Romantiker in deutscher Sprache darbot. Ko-
reaner sind sehr lernbegierige Menschen mit einer ver-
héltnismaBig leichten Auffassungsgabe. Sie besitzen auch
kunstgewerblichen Sinn wie ihre stammesverwandten
Nachbarn des Ostens. Ihre Trachten und besonders die
Hochzeitsgewinder der besser Gestellten sind aus reiner,
kostbarer Seide in harmonischen Farben hergestellt. Thr
kunstgewerbliches Konnen, ihr guter Geschmack und
feiner Farbensinn haben meine volle Anerkennung ge-
funden. Auf jeden Fall hat mich alles Dargebotene die-
ses Abends sehr befriedigt.

Das Schiafen bei offenen Fenstern

Zur Winterszeit

DaBl wir im Sommer bei offenem Fenster schlafen,
leuchtet jedem ein, besonders wenn er in sonniger Gegend
wohnt.- Jeder Naturfreund wird uns bestéitigen, daB es
nichts besseres gibt alg frische, gesunde Luft. Wie aber
sollen wir uns mitten im kalten Winter verhalten? Ist
es wirklich notwendig, nachts das ganze Fenster offen
zu lassen, um geniigend frische Luft einatmen zu kénnen?
Lohnt sich dabei die groBe Abkiihlung der Riume? Diese
Fragen konnten wir bejahen, wenn wir die gesamte fri-
sche Luft benétigen wiirden, die durch das offene Fenster
in unser Schlafzimmer eindringt. Dem ist nun aber nicht
so, denn es ist bestimmt keine so groBe Oeffnung und
Abkthlung nétig, um geniigend frische Luft einatmen
zu konnen.

Interessante Beobachtungen

Gehen wir zur Natur, um zu erfahren, was sie zu un-
serer Frage zu sagen hat. Wir werden erstaunt sein iiber
die Antwort, die uns die Tierwelt geben kann, und wir
vermogen bestimmt auch fiir uns gute Schliisse zu ziehen.
Viele Vigel, Enten, Schwéne und sogar unsere Hennen,
stecken beim Schlaf den Schnabel in die Federn. Warum
wohl? Etwa, weil es fiir sie zu schwer wire, den Kopf
aufrecht zu halten? Nein, bestimmt nicht! Schwéine konn-
ten den Kopf ja auch einfach nur auf den Riicken ihres
Federkleides legen. Statt dessen aber stecken auch sie den
Schnabel in die Federn, weil sie beim Schlafen im Winter
moglichst keine kalte Luft einatmen wollen. Aus dem
gleichen Grunde legt auch der Fuchs seinen buschigen
Schwanz iiber die Schnauze.

Fragen wir einmal eine Anzahl Menschen, die im Win-
ter bei weit gedffneten Fenstern schlafen, ob sie manch-
mal auch an Erkiltungen leiden, dann miissen viele von
ihnen diese Frage bejahen. Wenn wir also glauben, wir
konnten uns dadurch, daB wir in stark abgekiihlten Riu-
men bei steter, ausgiebiger Zufuhr von kalter Luft ge-
wiBlich abhéirten, dann kénnen wir uns wie bei-manchen
andern Extremen eben auch in diesem Falle irren. Es
ist unbedingt notwendig, daf wir stets unserer Veran-
lagung Rechnung tragen. Dabei diirfen wir nun aber
nicht in den gegenteiligen Fehler verfallen und glauben,
wir konnten in stark geheiztem Zimmer bei verbrauchter
Luft gut schlafen. Die Luft sollte vor allem im Schlaf-
zimmer gut, sauerstoffreich und nicht zu warm sein. Eine
kleine Ritze, ein kleines Kldppchen, ein nicht ganz ge-
offnetes Fenster geniigen, um die Luft fiir die Atmung
wie benétigt zu erneuern. Man kann naturverbunden
sein und gut schlafen, ohne daB man im Winter morgens
mit Rauhreif im Schnurrbart aufwachen muf. Das mag
vielleicht auf dem Lande, besonders in der Hohe noch
vorkommen, ebenso, da das Waschwasser eingefroren
ist, aber wie gesagt, notwendig ist eine solche Kilte
nicht, um uns auch den Winter hindurch gesund und
widerstandsfahig zu erhalten. Lassen wir den Sonnen-
schein tagsiiber durch die gedffneten Fenster in unser
Zimmer dringen. Einige Zeit vor Sonnenuntergang miis-
sen wir indes die Fenster wieder schlieBen, damit sich
die Sonnenwérme nicht ganz verfliichtet. In dieser mit
Sonnenenergie geladenen Luft schlafen wir alsdann be-
stimmt besser, als in feuchtkalter Nachtluft, die uns
beim Schlafen viel zuviel Wiarme entzieht. Diese zu star-
ke Abkiihlung kann uns fiir Erkiltungen noch anfilliger
machen. Leider konnen wir indes diesen Vorschlag mehr
nur in den Bergen durchfiihren, da die Wintersonne in
der Tiefe gewohnlich zu spérlich und auch zu wenig
Wiarmekraft besitzt, so daB der erwiinschte Vorteil nicht
in Erscheinung treten kann.

Friiher achtete man stets darauf, da8 in den Schlaf-
zimmern frische Luft war, indem man vor dem Schlafen-
gehen immer nochmals gut liftete. Man konnte auch kei-
ne geheizten Schlafridume, hochstens, daB man fiir einen
Kranken tagsiiber den Ofen heizte. Seit man aber Zen-
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tralheizungen besitzt, besteht die Gefahr der Verzérte-
lung, indem man sich angewohnt, in iiberhitzten Zim-
mern zu schlafen. Das ist nicht gut, denn dadurch wird
die Luft sauerstoffarm, und wir haben keinen gesunden
Schlaf. Noch schlimmer ist es, wenn wir zudem versau-
men, gut zu liften, so daB wir die ganze Nacht hindurch
in muffiger, verbrauchter Luft schlafen miissen.

Beachten wir also die Regeln. Sorgen wir fiir gentigend
frische Luftzufuhr, und wir werden einen guten, gesun-
den Schlaf genieBen, ohne Gefahr zu laufen, dafl wir uns
erkilten. Sorgen wir auch bei geheizten Raumen stets
fiir gute Liiftung. dLassen wir den Schlafraum nur miBig
warm oder eher ein wenig kiihl sein, indem wir die Hei-
zung entsprechend einstellen, dann wird der Sauerstoff
nicht so rasch verbraucht sein und sich auch geniigend
erneuyern konnen. Unser Menschenverstand zusammen
mit etwas Anschauungsunterricht in der unverdorbenen
Natur werden uns den richtigen Weg weisen.

Der Instinkt als Fithrer

Ein zuverlissiger Wegweiser

Eigenartig ist es, wenn man beobachtet, wie gut die
Natur die Tiere mit jenem wegweisenden Empfinden,
das man Instinkt nennt, ausgestattet hat.

Vielleicht kennen von uns nur wenige jene interessante
Tatsache, dal weibliche Vogel, die zur Bildung der Eier-
schalen Kalk benotigen, oft weite Fliige vom Innern des
Landes zum Meere vornehmen, um am Ufer Muscheln zu
holen, nur weil ihnen ein inneres Gefiihl anzuzeigen
scheint, daB Muschelkalk leicht assimilierbar ist. Die
Vogel haben somit diese hilfreiche Wegleitung dem In-
stinkt zu verdanken.

Auch Beobachtungen bei Stalltieren zeigen uns, wie
wichtig die Erhaltung des Instinktes ist. Weil diese ndm-
lich keine Gelegenheit haben, sich ihre Nahrung selbst
zu suchen, gewohnen sie sich an, einfach zu fressen, was
ihnen vorgesetzt wird. Kommen sie nun vom''Stall unmit-

telbar aur die Welide ninaus, dann fressen ste gewonn-
heitsméBig, was sie vorfinden, bis sich Storungen ein-
stellen, und der Instinkt wieder geweckt wird, so daB
auch sie wieder unterscheiden kénnen, welche Krauter
fiir sie gut sind, und welche ihnen schaden.

Wir wiirden es von uns aus nie wagen, unseren Schafen
Tollkirschen anzubieten, da wir der Meinung sind, diese
wiirden ihnen ebenso schaden, wie uns Menschen. Aber
sie selbst fressen diese, fiir den Menschen so gefiéhrliche
Pflanze ganz instinktiv, und sie sind dadurch auch keines-
wegs irgendwelchen Storungen oder Schidigungen aus-
gesetzt. Die Kiihe dagegen lassen bereits Kerbel und
HahnenfuB3 stehen, da sie durch deren GenuB Harnver-
haltungen erhalten. Die schleckerigen Ziegen fressen
Brennesseln und den stacheligen Wacholderchries miihe-
los, und auch das Kamel verschlingt mit GenuB}, den mit
harten Dornen versehenen Feigenkaktus. Instinktiv zieht
sich ein krankes Tier in die Stille zuriick, und das ver-
wundete Wild ldauft bis zur Ermattung, um durch das
andauernde FlieBen des Blutes die schlimmen Folgen des
Schusses, also die Infektionsgefahr, beheben zu konnen.

Wiéhrend das Tier demnach instinktiv weiB, was ihm
bekommlich ist, hilft dem Menschen die verstandesmiBige
Wah! dessen, was er fiir sich fiir gut erachtet. Oft geht
er aber mit seinem Verstande eher fehl als das Tier mit
seinem gesunden Instinkt, denn er mutet sich besonders
in der Erndhrung nur zu oft Dinge zu, die ihm gesund-
heitlich schaden.

Der menschliche Instinkt

Darum wire es auch fiir ihn weit besser, er konnte sich
ebenfalls etwas mehr von einem gesunden Instinkt leiten
lassen. Auch er besitzt ndmlich neben seinem Verstand
auch noch Instinkt, und wenn er ihn nicht ganz verkiim-
mern laBt, dann kann er ihm gute Dienste leisten. So
kann ein offensichtlicher Mangel im Korper ein beson-

deres Verlangen nach gewissen Speisen auslésen. Sind
wir natiirlich eingestellt, so daB unser Gaumen infolge
Verwohnung nicht verdorben ist, dann konnen, ja sollten
wir sogar diesem Verlangen Rechnung tragen und zwar
besonders den Kranken gegeniiber. Man kann auf diese
Weise einen EiweiBhunger, einen Kalk-, Kohlehydrat-
oder Mineralsalzhunger und anderes mehr feststellen.
Oft schon konnte ich beobachten, wie Kranke ein unstill-
bares Verlangen nach einer bestimmten Nahrung bekun-
deten, die sie frither gar nicht besonders liebten. wurde
ihr Wunsch nun beriicksichtigt, dann stellte es sich her-
aus, daB er gut gewesen war, denn die geforderte Nah-
rung vermochte wie ein Medikament zu wirken.

Oft ist der Instinkt auch wie ein Gewissen, das im
Hintergrund tiber das wacht, was uns schiadigen konnte.
Aber der Mensch will meist auf seine leise Stimme ach-
ten, denn er front meist lieber gewissen Leidenschaften
und Listerchen und mag daher schlechten Gewohnheiten
zu Gunsten der Gesundheit nicht leicht entsagen. Das ist
der Grund, weshalb der menschliche Instinkt, dieses wert-
volle Naturempfinden, immer mehr verkiimmert oder in
einer ganz falschen Richtung steuert, so daB ihm dieser
natiirliche Priifstein nicht mehr niitzlich sein kann, denn
die Pflege verderblicher Leidenschaften verdirbt auch
den Gaumen. Ist er aber erst einmal verdorben, dann
sind weder er noch die damit verbundenen Geliiste zu-
verlissige Wegweiser fiir unsere Gesundheit.

Das Reformhaus im In~ und Ausland

In der Schweiz und in Deutschland

In der Schweiz sind die Reformhiuser sehr reichlich
und mit viel Auswahl versehen. Viel Aufklarungsarbeit
durch Vortrige und Literatur war notig, um weitere
Kreise der Bevolkerung auf den Vorzug von natiirlicher
Erndhrungs-, Heil- und Lebensweise aufmerksam zu ma-
chen und diese Arbeit hat denn auch ihre guten Friichte
gezeitigt, so daB im Reformhaus heute viel erhaltlich ist,
was Zu einer gesunden ‘Lebensfithrung beitrdgt. Auch in
Deutschland ist das gleiche Resultat zu verzeichnen, was
indes in beiden Lindern eine gewisse Schwierigkeit dar-
stellt, das ist die Beschaffung von naturreinen Trocken-
friichten, die weder geschwefelt, noch vergast sind. Im-
mer schwieriger scheint dieses Problem zu werden. Ich
habe mich selbst in verschiedenen Erzeugnisldndern, so-
wohl in Europa, als auch in Kleinasien, Afrika und Ame-
rika nach vollig naturreiner Ware umgeschaut, aber es
scheint je langer, je schwerer zu werden, diese zu er-
halten. Die chemischen Diingungs- und Giftspritzmetho-
den, wie auch die neuere Unsitte der Vergasung fertig
verpackter Friichte werden immer mehr angewendet und
zwar leider auch in Léndern, in denen man dies gar nicht
erwarten wiirde. Die Menschheit ist noch nicht krank
genug, denn je langer je mehr wird sie durch eine Nah-
rung geschadigt, die durch moderne Methoden der natur-
gegebenen Reinheit beraubt ist.

In andern Lindern

In Oesterreich ist das Reformhaus erst im Anlauf be-
griffen. Frankreich besitzt zwar eine Reform- und Na-
turheilbewegung, aber sie entwickelt sich mehr auf dem
Gebiet der Literatur. Zudem wird in manchen Gegenden
von Frankreich noch ganz natiirlich gearbeitet und die
chemischen Methoden sind wenig durchgedrungen. Mit
Ausnahme von weiBem Mehl, Weillbrot, weiBem Zucker
und weiBem Reis lebt der Franzose besonders auf dem
Lande von viel naturreinen Erzeugnissen. g

In den stidlichen Léndern, also in' Italien, ‘Spanien,
Portugal und Griechenland gibt es, praktisch genommen,
keine Reformbewegung. In Israel hingegen fand ich zu
meiner Ueberraschung Reformhéuser vor, die allerdings
in der Auswahl noch sehr bescheiden ausgestattet sind.
Was dort stark im Vordergrund steht, sind die’ Sesam-
produkte, die als Helva sogar in groBen Dosen viel ver-
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