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tralheizungen besitzt, besteht die Gefahr der Verzärte-
lung, indem man sich angewöhnt, in überhitzten 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 versäu-
men, gut zu lüften, so daß wir die ganze Nacht hindurch
in muffiger, verbrauchter Luft schlafen müssen.

Beachten wir also die Regeln. Sorgen wir für genügend
frische Luftzufuhr, und wir werden einen guten, gesun-
den Schlaf genießen, ohne Gefahr zu laufen, daß wir uns
erkälten. Sorgen wir auch bei geheizten Räumen stets
für gute Lüftung. Dassen wir den Schlafraum nur mäßig
warm oder eher ein wenig kühl sein, indem wir die Hei-
zung entsprechend einstellen, dann wird der Sauerstoff
nicht so rasch verbraucht sein und sich auch genügend
erneuern können. Unser Menschenverstand zusammen
mit etwas Anschauungsunterricht in der unverdorbenen
Natur werden uns den richtigen Weg weisen.

Her Instinkt als Führer
Ein zuverlässiger 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, daß weibliche Vögel, die zur Bildung der Eier-
schalen Kalk benötigen, oft weite Flüge vom Innern des
Landes zum Meere vornehmen, um am Ufer Muscheln zu
holen, nur weil ihnen ein inneres Gefühl anzuzeigen
scheint, daß Muschelkalk leicht assimilierbar ist. Die
Vögel 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 näm-
lieh keine Gelegenheit haben, sich ihre Nahrung selbst
zu suchen, gewöhnen sie sich an, einfach zu fressen, was
ihnen vorgesetzt wird. Kommen sie nun vom Stall unmit-
telbar auf die Weide hinaus," dann fressen" Më gewöhn-
heitsmäßig, was sie vorfinden, bis sich Störungen ein-
stellen, und der Instinkt wieder geweckt wird, so daß
auch sie wieder unterscheiden können, welche Kräuter
für sie gut sind, und welche ihnen schaden.

Wir würden es von uns aus nie wagen, unseren Schafen
Tollkirschen anzubieten, da wir der Meinung sind, diese
würden ihnen ebenso schaden, wie uns Menschen. Aber
sie selbst fressen diese, für den Menschen so gefährliche
Pflanze ganz instinktiv, und sie sind dadurch auch keines-
wegs irgendwelchen Störungen oder Schädigungen aus-
gesetzt. Die Kühe dagegen lassen bereits Kerbel und
Hahnenfuß stehen, da sie durch deren Genuß Harnver-
haltungen erhalten. Die schleckerigen Ziegen fressen
Brennesseln und den stacheligen Wacholderchries mühe-
los, und auch das Kamel verschlingt mit Genuß, den mit
harten Dornen versehenen Feigenkaktus. Instinktiv zieht
sich ein krankes Tier in die Stille zurück, und das ver-
wundete Wild läuft bis zur Ermattung, um durch das
andauernde Fließen des Blutes die schlimmen Folgen des
Schusses, also die Infektionsgefahr, beheben zu können.

Während das Tier demnach instinktiv weiß, was ihm
bekömmlich ist, hilft dem Menschen die verstandesmäßige
Wahl dessen, was er für sich für gut erachtet. Oft geht
er aber mit seinem Verstände eher fehl als das Tier mit
seinem gesunden Instinkt, denn er mutet sich besonders
in der Ernährung nur zu oft Dinge zu, die ihm gesund-
heitlich schaden.

Der menschliche Instinkt

Darum wäre es auch für ihn weit besser, er könnte sich
ebenfalls etwas mehr von einem gesunden Instinkt leiten
lassen. Auch er besitzt nämlich neben seinem Verstand
auch noch Instinkt, und wenn er ihn nicht ganz verküm-
mern läßt, dann kann er ihm gute Dienste leisten. So
kann ein offensichtlicher Mangel im Körper ein beson-

deres Verlangen nach gewissen Speisen auslösen. Sind
wir natürlich eingestellt, so daß unser Gaumen infolge
Verwöhnung nicht verdorben ist, dann können, ja sollten
wir sogar diesem Verlangen Rechnung tragen und zwar
besonders den Kranken gegenüber. Man kann auf diese
Weise einen Eiweißhunger, 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 früher gar nicht besonders liebten, wurde
ihr Wunsch nun berücksichtigt, dann stellte es sich her-
aus, daß 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 über das wacht, was uns schädigen könnte.
Aber der Mensch will meist auf seine leise Stimme ach-
ten, denn er frönt meist lieber gewissen Leidenschaften
und Lästerehen und mag daher schlechten Gewohnheiten
zu Gunsten der Gesundheit nicht leicht entsagen, Das ist
der Grund, weshalb der menschliche Instinkt, dieses wert-
volle Naturempfindien, immer mehr verkümmert oder in
einer ganz falschen Richtung steuert, so daß ihm dieser
natürliche Prüfstein nicht mehr nützlich 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 Gelüste zu-
verlässige Wegweiser für unsere Gesundheit.

Das Reformhans im Its** und Ausland
In der Schweiz und in Deutschland

In der Schweiz sind die Reformhäuser sehr reichlich
und mit viel Auswahl versehen. Viel Aufklärungsarbeit
durch Vorträge und Literatur war nötig, um weitere
Kreise der Bevölkerung auf den Vorzug Von natürlicher
Eraährungs-, Heil- und 'Lebensweise aufmerksam zu ma-
chen und diese Arbeit hat denn auch ihre guten Früchte
gezeitigt, so daß im Reformhaus heute viel erhältlich ist,
was zu einer gesunden 'Lebensführung beiträgt. Auch in
Deutschland ist das gleiche Resultat zu verzeichnen, was
indes in beiden Ländern eine gewisse Schwierigkeit dar-
stellt, das ist die Beschaffung von naturreinen Trocken-
früchten, die weder geschwefelt, noch vergast sind. Im-
mer schwieriger scheint dieses Problem zu werden. Ich
habe mich selbst in verschiedenen Erzeugnisländern, so-
wohl in Europa, als auch in Kleinasien, Afrika und Arne-
rika nach völlig naturreiner Ware umgeschaut, aber es
scheint je länger, je schwerer zu werden, diese zu er-
halten. Die chemischen Düngungs- und Giftspritzmetho-
den, wie auch die neuere Unsitte der Vergasung fertig
verpackter Früchte werden immer mehr angewendet und
zwar leider auch in Ländern, in denen man dies gar nicht
erwarten würde. Die Menschheit ist noch nicht krank
genug, denn je länger je mehr wird sie durch eine Nah-
rung geschädigt, die durch moderne Methoden der natur-
gegebenen Reinheit beraubt ist.

In andern Ländern

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 natürlich gearbeitet und die
chemischen Methoden sind wenig durchgedrungen. Mit
Ausnahme von weißem Mehl, Weißbrot, weißem Zucker
und weißem Reis lebt der Franzose besonders auf dem
Lande von viel naturreinen Erzeugnissen.

In den südlichen Ländern, also in Italien, Spanien,
Portugal und Griechenland gibt es, praktisch genommen,
keine Reformbewegung. In Israel hingegen fand ich, zu
meiner Ueberraschung Reformhäuser 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 großen Dosen viel ver-
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