Aus Einleitung und Vorwort zur ersten
Ausgabe von ,,So sollt Ihr leben*

Wenn ich einen Blick auf das Leben und Treiben der Menschen werfe, so sehe ich,
wie die meisten derselben in dem von Gott ihnen angewiesenen Stande und Berufe
angestrengt arbeiten und sich abmiihen miissen, um sich und den Thrigen die ndtigen
Mittel zum Lebensunterhalte zu verschaffen, wie sie tatsachlich im Schweil3e ihres
Angesichtes ihr Brot verdienen. Es lehren mich auch die Ankunft des Menschen auf
Erden, seine Wanderung hienieden sowie sein Weggang aus dieser Welt, daf3 der
Mensch seinen unsterblichen Geist in einem zwar wunderbar gebauten, aber sehr
gebrechlichen Gefil3e tragt. Mannigfaltige Leiden des Geistes und Korpers
erschweren dem Menschen die Erfiillung seiner Berufspflichten. Doch soll der
Mensch nicht bloB3 zu seinem Schopfer flehen um Gesundheit und langes Leben,
sondern er soll auch seinen Geist gebrauchen, um die Schétze zu finden und zu
heben, welche der allgiitige Vater in die Natur hineingelegt hat als Heilmittel fiir die
vielfachen Ubel dieses Lebens. Auch hier gilt das Sprichwort: »Hilf dir selbst, dann
hilft dir Gott!«

Von jeher hat es Mianner gegeben, welche es sich zur Lebensaufgabe machten, die
Mittel und Wege zu erforschen, wodurch die mancherlei Krankheiten geheilt
werden konnten. Wie viele Biicher existieren, die uns Kunde geben von der
Heilkraft mancher Krauter, von der heilsamen Wirkung mineralischer Stoffe!
Andere wieder lehren, wie man dieses oder jenes Ubel durch Schneiden, Brennen u.
dgl. zu entfernen habe.

Ich selbst wurde schon in meiner Kindheit darauf aufmerksam, wie dieses und jenes
Krautlein von den idlteren Leuten aufgesucht und bei mancherlei Leibesgebrechen
angewendet wurde. Sie betrachteten die erschaffene Welt mit viel sinnigeren Augen,
als dieses heutzutage geschieht; und dankbar erhoben sie nach Erlangung der
Gesundheit ihren Blick zum Himmel, von dem alle Heilung und Rettung kommt.
Diese Kriutlein, welche bei den Alten in so hohem Ansehen standen, sind heute
teils verachtet, teils vergessen; nur noch einzelne werden von den einfachsten
Leuten als



sogenannte Hausmittel gesucht und gebraucht. Es ist mit diesen Kridutern gegangen
wie mit der alten Mode. Das Gute, Brauchbare, iberaus Einfache und doch so Schone
ist verschwunden, und das Geschmacklose, das durchaus Unschone, das Schadliche,
das den Korper Zugrunderichtende ist an seine Stelle getreten.

Von dem aufrichtigen Streben beseelt, die Leiden meiner Mitmenschen, so viel es in
meiner Macht steht, zu lindern, habe ich die alten, verlassenen und vergessenen
Krautlein wieder aufgesucht, habe ihre Heilkraft erprobt und manchen geheilt von
schweren und langjdhrigen Leiden.

Ein ganz besonderes Heilmittel aber flir zahlreiche Gebrechen der Menschen hat die
wohltitige Hand des Allerhochsten der Menschheit gegeben, welches man iiberall auf
Erden findet. Es ist das Wasser. Dieses grofle Geschenk des allgiitigen Vaters stillt
nicht blofl den Durst des Menschen und der Tiere, sondern es ist auch das allererste,
vorziiglichste und allgemeinste Heilmittel fiir den menschlichen Korper. Weist nicht
die Natur selbst den Menschen mit tausend Fingerzeigen darauf hin, daf an ihm das
Wasser als Heilmittel angewendet werden soll! Wie fiihlt er sich neu belebt und
gestirkt, wenn er nach harter Tagesarbeit oder des Morgens nach dem Aufstehen
Gesicht und Hinde, auch wohl Hals und Brust mit Wasser wiascht! Sieht er nicht,
wenn anders er die Natur nicht im Voriibergehen anzuschauen gewohnt ist, wie die
Tiere in krankem Zustande das Wasser aufsuchen als ein Heilmittel fiir ihr Leiden?
Der mit Vernunft begabte Mensch aber zeigt sich hier leider oft unverniinftiger als
das vernunftlose Geschopf!

Das Wasser weckt, wenn es im Friihling und Sommer zur Erde niederfillt, tiberall
Leben und Gedeihen, regt in der Pflanzenwelt alle Organe zu neuem Leben, zu
erhohter Tatigkeit an. Es erfrischt und belebt auch die Korperteile, welche alle
zivilisierten Menschen téglich zu reinigen gewohnt sind. Sollte das nicht alles ein
Fingerzeig flir den Menschen sein, dall das Wasser ebenso geeignet sein diirfte, die
krankhaften Stoffe aus dem menschlichen Korper auszuleiten, den Korper in seiner
Gesamtheit zu erfrischen, zu beleben und zu stirken, den gesunden wie den kranken?
Doch auch hier geht es wie in gar vielen Dingen. Das Einfache, das Naturgemale,
das Verniinftige wird aufgegeben und die Heilung da gesucht, wo sie nicht zu finden
ist, in dem Unnatiirlichen, Widernatiirlichen. Man kann fast sagen: Je absonderlicher
eine auftauchende Heilmethode ist, desto mehr Freunde und Anhinger gewinnt sie,
bis endlich die leichtgldubige Menge einsieht, dal3 sie betrogen ist und der
»Heilklinstler« sich die Taschen gefiillt hat.

Das gilt insbesondere auch von der modernen Art und Weise zu leben. Wenn man die
Lebensweise mancher Menschen mit ansieht. Wenn man die Verkehrtheiten
betrachtet, welche besonders in der korperlichen Erziehung der Kinder gemacht
werden, so mochte man fast an dem gesunden Sinne der Menschheit und an ithrem
logischen Denken zweifeln. Gehe man doch bei den Vorfahren in die Schule! Diese
haben seit Jahrhunderten das Wasser beniitzt nicht blofl zur Reinigung des Korpers,
sondern auch zur Erhaltung der Gesundheit, indem sie durch Anwendung von Biadern
und Kaltwaschungen schon den Korper der Kinder widerstandsfahiger machten
gegen alle moglichen schéddlichen Einfliisse des Klimas und der Witterung. Ja, wir



diirfen noch weiter zuriickgehen. Haben nicht die Romer selbst auf ihren Kriegsziigen
iberall da, wo sie feste Lager bezogen, sofort Bider eingerichtet, in denen sie,
nachdem der Korper durch Natur oder durch Kunst zur Transpiration gekommen war,
diesen mit frischem Wasser begossen? Diese Alten, von denen wir noch vieles lernen
konnten, haben die Wasseranwendung so hoch geschitzt, dal man in Rom das
Sprichwort hatte: »Gesegnet sei, der das Bad erfand!« Das hohe Alter unserer
Vorfahren, ihre oft riesige Korperkraft verdankten sie neben ihrer einfachen
Lebensweise vorwiegend der verniinftigen Anwendung des Wassers.

In spéteren Jahrhunderten hat es immer Méanner gegeben, welche sich bemiihten, der
Lebensweise der Alten wieder mehr Eingang bei der Menschheit zu verschaffen, sie
zu deren einfachen und verniinftigen Lebensregeln zuriickzufiihren. Auch die Ménner
der Wissenschaft, die Arzte, haben vielfach dem Wasser zu seinem Rechte verholfen
und auf diese grof3e Kraft zur Heilung menschlicher Gebrechen hingewiesen. Von den
neueren will ich nur Hufeland und PrieBnitz nennen.

Mich hat nicht der Beruf oder die Vorliebe fiir das Medizinieren dazu gebracht, die
heilsamen Wirkungen des Wassers zu erproben, sondern die bittere Not. Not lehrt
beten und seinen Verstand gebrauchen!

Nach dem Urteile zweier vorziiglicher Arzte war ich im Jahre 1847 am Rande des
Grabes; beide hielten mich fiir verloren; durch die Hilfe des Wassers allein lebe ich
heute noch und bin munter und guter Dinge.

Allerdings hat letzteres nicht das Wasser allein zuwege gebracht; ich habe meinen
vorziiglichen Gesundheitszustand gewill auch meiner einfachen, von der Gewohnheit
gar vieler Menschen allerdings etwas abweichenden Lebensweise zu verdanken.

Was aber mir zur Gesundheit verholfen hat, als ich ein Kandidat des Todes war, das
diirfte doch wohl auch andere zu heilen geeignet sein. Dieses war einzig und allein
das Wasser. Beweis dafiir sind die von mir nur durch Anwendung meiner Wasserkur
Geheilten, welche bereits nach Hunderten gezédhlt werden miissen. Neben den
fortgesetzten Wasseranwendungen war es, wie gesagt, die Art und Weise, wie ich
mich ndhre, wie ich wohne, schlafe und mich kleide, was mir meine vortreffliche
Gesundheit bereits durch mehr als 40 Jahre erhalten hat.

Darum dringten mich meine Freunde, welche die Herausgabe meiner
»Wasserkur«veranlaf3ten, aufs neue, dal3 ich doch auch meine Erfahrungen in betreff
einer verniinftigen und dem menschlichen Koérper durchaus angemessenen und
zutraglichen Lebensweise schriftlich niederlegen moge.

Vieles, was in diesem Buche gesagt ist, wird vielleicht nicht die Billigung der
akademisch gebildeten Arzte finden; sie werden es mit dem sogenannten heutigen
Standpunkte ihrer Wissenschaft nicht vereinbar finden. Das kann mich aber nicht
abhalten, es niederzuschreiben, denn der Erfolg ist der beste Lehrmeister der
Wabhrheit; was dem Menschen hilft, was ihn gesund macht, das ist gut fiir ihn. Wenn
er aber noch so regelrecht behandelt und dadurch zugrunde gerichtet worden ist, so
kann ihm die Tatsache, da3 er ganz den Resultaten der Wissenschaft gemil3 behandelt
wurde, wohl kaum einen Trost in seinem Elend gewidhren. Ich habe noch niemand



eingeladen, zu mir zu kommen, damit ich ihn heile. Auch pflege ich in wichtigen
Féllen stets den Kranken erst an einen studierten und tlichtigen Arzt zu weisen, damit
dieser ihn untersuche und ihm sage, wo der Sitz seines Ubels sei. Dann erst schicke
ich mich an, ihn zu heilen. Auch gehe ich durchaus nicht darauf aus, der
wissenschaftlichen Medizin Konkurrenz zu machen; ich erkenne das Gute gerne an,
wo ich es finde. Aber ich muf3 auch der Wahrheit Zeugnis geben und das als verkehrt
Erkannte als solches bezeichnen. Mich leitet ja kein irdisches Interesse; nur das
Mitleid mit meinen leidenden Mitmenschen hat mich veranla3t und bewegt mich
auch heute noch, ihnen, wo ich kann, hilfreich zur Seite zu stehen. So darf ich denn
wohl die bescheidene Hoffnung hegen, dal auch dieses neue Buch, welches meinen
Mitmenschen sagen will, wie sie leben sollen, wenn sie selbst gesund und kréftig
werden und bleiben und ein ebensolches Geschlecht heranziehen wollen, nicht ohne
Segen fiir die Menschheit bleiben werde. Wenn »Meine Wasserkur« thren Lesern
sagen wollte, wie sie durch Anwendung des Wassers und einfacher Krauter die
verlorene Gesundheit wiedergewinnen konnten, so will dieses neue Buch sie
belehren, wie sie sich ndhren, wie sie wohnen, schlafen und sich kleiden sollen usw.,
wenn sie thre Gesundheit erhalten und den Krankheiten Vorbeugen wollen. Das will
der erste Teil.

Im zweiten Teil habe ich auf dringenden Wunsch meiner Freunde eine Anzahl von
Krankheitsféllen aufgefiihrt, welche eine Ergdnzung des in meiner » Wasserkur«
Niedergelegten sein sollen. Dabei habe ich nicht blo3 die gemachten Anwendungen,
sondern auch die dabei von mir beabsichtigte Wirkung im einzelnen angegeben, um
so dem Laien, welcher nicht immer und {iberall gleich einen Arzt zur Hand hat,
Anleitung zu geben, wie er, ohne den geringsten Schaden fiir die Gesundheit
beflirchten zu miissen, selbst Wasseranwendungen machen kann, bis die Hilfe des
Arztes kommt.

Es gereicht mir zu groBer Freude, da3 edle Manner so eifrig das aufsuchten, was sie
zum Nutzen der Menschheit fiir dienlich erachteten und ich héatte nur einen Wunsch,
es mochten viele junge Fachménner sich vorerst genau mit dieser Methode befassen,
bis sie zur Uberzeugung gelangen, daB das Wasser, in dieser einfachen Weise
angewendet, ein vorziigliches Heilmittel ist. Ich will ja nicht als der Entdecker der
Tatsache gelten, da3 das Wasser ein Heilmittel ist; ich suchte nur den Wasserstrom in
der gelindesten Weise fiir die menschliche Natur zu verwenden. Ich besitze mehrere
Briefe, in denen ich von den Schreibern derselben angegangen wurde, doch dahin zu
wirken, daf3 fiir ihre Stadt und Gegend ein Arzt komme, der meine Methode gut
gelernt und eingetibt habe. Es tut mir wirklich wehe, dal3 ich solchen gutmeinenden
Leuten nicht griindlich unterrichtete Arzte schicken kann.

Sollte irgendein junger Arzt, der noch nicht eine gesicherte Stellung hat, die er ungern
verlief3e, diese Zeilen lesen, so mochte ich ihm zurufen: »Lernen Sie dieses einfache
Verfahren! Sie werden der Menschheit niitzen!« Ich kann jedem hoch und teuer
versichern: Ich will mich gar nicht durch mein Werk grof3 machen, will mich auch
durchaus nicht liber einen Fachmann stellen; im Gegenteil, ich habe vor jedem
Stande, der recht verwaltet wird, eine hohe Achtung. Aber das ist und bleibt wahr,

daB keiner auslernt. Tag fiir Tag durchs ganze Leben miissen wir in die Schule der



Erfahrung gehen, und selbst am Sterbetage wird man noch nicht ausgelernt haben.

Freilich heiB3t es: »Man stirbt auch bei der Wasserkur; man hat diesen oder jenen nicht
mehr retten konnen«; oder: »Es ist mit der Wasserkur gar noch schlimmer
geworden.« Darauf antworte ich kurz: »Fiir den Tod ist kein Kraut gewachsen;
sterben muB jeder.« Sodann kommen, wie ich mich hundertmal iiberzeugte, zur Kur
oft solche, die keine Hilfe mehr gefunden haben und von allen Arzten schon
aufgegeben waren. Oder es kamen solche, auf die der Tod schon seine Hand gelegt,
und die das unruhige Verlangen fortgefiihrt, gesund zu werden. So kam zu mir ein
Kranker aus weiter Ferne; er war von der Reise ganz erschopft, gar nicht mehr
imstande, seine Krankheit zu erzdhlen. Er muBlte eilig ins Bett, hatte schwere
Lungentuberkulose. Von Wasseranwendung war keine Rede. Nach neun Tagen starb
er, und da hie3 es bei manchen: »Die Wasserkur hat ihn umgebracht«. Ein Herr aus
weiter Ferne kam in Begleitung, weil er nicht allein reisen konnte, mit einem solchen
Herzleiden, daB er trotz aller Miihe nicht eine Treppe steigen konnte. Zwei einzige
Male hat er sich blol im Zimmer gewaschen, und wéhrend er in der gréfiten
Heiterkeit und Frohlichkeit im Garten verweilte, sank er um, vom Herzschlag
getroffen, und starb. Natiirlich muflte das unschuldige Wasser seinen Tod verschuldet
haben. Doch wer denken gelernt hat, setzt sich iiber derartiges hinweg. Allerdings
kann bei dem einen oder andern die Wasserkur Nachteile gebracht haben und bringt
sie auch; aber sicher nur dann, wenn nicht in der rechten Weise die Anwendungen
gewdhlt oder vorgenommen werden. Ein die Wasserkur ausiibender Arzt sagte: »Die
Anwendungen sind so delikat und wirksam, daf3 die Auswahl nicht leicht ist, wenn
man nicht eingehend die ganze Wirksamkeit des Wassers kennengelernt und dessen
Anwendungen eingelibt hat.« Und deshalb habe ich in vorliegendem Buche nicht
blof die Krankheitsfdlle mit den betreffenden Anwendungen bezeichnet, sondern
auch jedesmal dazu bemerkt, was die einzelnen Anwendungen bewirken, damit nicht
die geringste Unklarheit betreffs der verschiedenen Anwendungen iibrigbleibe, und
warne ich nochmals eindringlich vor jeder Ubertreibung, Unvorsichtigkeit und
Uniiberlegtheit.

Worishofen, 26. September 1889
Der Verfasser (Sebastian Kneipp)



ERSTER TEIL - Von den Vorbedingungen der
Gesundheit und den Mitteln zu ihrer
Erhaltung

I. ABSCHNITT

1. Einfluf} des Lichtes auf die Gesundheit des Geistes und des Korpers

Was ist doch fiir ein grofler Unterschied zwischen Tag und Nacht! Vergleiche man
eine schone Mittagsstunde, wenn die Sonne recht hell scheint und keine Wolken am
Firmamente sind, mit einer Mitternachtsstunde, wenn es bei der grof3ten Finsternis
ganz unheimlich ist und alle Gegenstéinde entweder gar nicht oder nur unklar
geschaut werden konnen! Es ist, wie wenn man einen recht grof3en Saal mit schonen
Bildern und Kunstgegenstinden betrachtet und im Gegensatz hierzu einen recht
dunklen, schaurigen Kerker, wo ringsum nur Finsternis und Unheimlichkeit herrscht.
Wie der Anblick eines solchen Saales das ganze Gemiit hebt und erfreut, so kann ein
derartiger Kerker nur Furcht und Wehmut einflo8en. Wer mochte einen solch diistern
Ort sich zu seiner Wohnstitte auswihlen? Jedermann wiirde glauben, er miifite dort
verkiimmern; es wiirde gewil} jeder einen grof3en, hellen Saal mit vielen schonen
Kunstwerken vorziehen. - Einem solchen prachtigen Saale gleicht nun die
Schopfung, wenn sie vom Lichte der Sonne beleuchtet ist. Sie erscheint dann in ihrer
ganzen Grofe und Schonheit. Hat aber die Erde eine solche Stellung, daB3 kein Strahl
der Sonne die uns umgebende Natur beleuchtet, so ist sie einem unheimlichen Kerker
gleich. Wiirde aber einmal die Sonne einige Wochen gar nicht mehr auf- und
niedergehen, welche Folgen miif3te dieses fiir die ganze Schopfung haben! Wie erst
wiirde es dem vorziiglichsten Geschopfe auf Erden, dem Menschen, ergehen? Wie
wiirde es mit der Gesundheit und selbst mit dem Leben desselben aussehen?

Betrachte man nur eine Pflanze, die an einem dunklen Orte oder im Keller gewachsen
ist, wo nur spérliches Licht hindringen konnte! Sie sieht ganz verkiimmert aus, blaf3
ist die Farbe, ungenieBbar sind die Friichte, und wie leicht verwelkt sie! Man kann
allgemein sagen: Was am Sonnenlicht aufwéchst, entwickelt sich gesund, kréftig und
vollstindig; was in der Dunkelheit wéchst, ist und bleibt verkiimmert. Ist es nicht
auffallend, daB3 ein grof3er Teil der Pflanzen, besonders die Blumen, sich stets dem
Sonnenlichte zuwenden? Die Sonnenblumen erwarten am Morgen die Sonne im
Osten und bleiben ihr zugewandt, bis sie abends im Westen untergeht. Wie viele
Blumen schlieBen am Abend ihren Kelch wie der Kramer seinen Laden! Wenn aber
am Morgen die Sonne kommt, dann 6ffnen sie sich wieder. Wie bei den Pflanzen,
dhnlich ist es auch bei den Tieren. Schwindet das Tageslicht, dann verlangen sie nach
Ruhe; kommt das Morgenlicht, so ist alles neu gekréftigt und neu gestérkt. Fast kein
Vogel singt am Abend; was singen kann, beginnt am Morgen seinen Gesang.

Wenn nun das Licht eine solche Macht auf die andern erschaffenen Wesen ausiibt,
warum sollte es nicht auch besondere Einwirkung auf den menschlichen Koérper und



Geist haben? Welch diistere Stimmung bringt ein triiber Tag bei einem kranken
Menschen hervor! Auch der Gesunde fiihlt sich nicht so behaglich, und wie
wohltuend wirkt es, wenn nach einigen Regentagen wieder das freundliche
Sonnenlicht in das Krankenzimmer, in die Werkstitten, in die ganze Schopfung
leuchtet! Jeder Mensch fiihlt die Wirkung des Lichtes wie beim Aufgange, so beim
Untergange der Sonne; doppelt aber fiihlt sie der Kranke. Man kann die Vorteile des
Lichtes und die Nachteile des Mangels an Licht an den Menschen leicht beobachten.
Wie selten findet man einen Weber, einen Fabrikarbeiter, einen Bergmann oder sonst
einen, der durch seinen Beruf das Tageslicht entbehren muf3, mit einem ganz
gesunden, frischen Aussehen! Tragen sie nicht alle gleichsam einen Totenflor iiber
threm Angesicht? Manche Kinder haben eine nahrhafte Kost und meistens mehr als
die notwendige Pflege, aber viele entbehren Lebensfrische und volle Gesundheit. Es
146t sich mit Recht behaupten, dall Helle und Sonnenlicht sehr dazu beitragen, eine
gute Stimmung im Menschen hervorzubringen, somit auf Geist und Korper
wesentlich einwirken.

Es soll also das moglichste getan werden, dall man der Helle und des Sonnenlichtes
nicht entbehre, und Auge und Kdorper werden dann in einem viel besseren Zustande
sein. Wenn man aber, besonders in den Stddten, in Wohnstuben und Werkstatten
kommt, wohin weder die volle Tageshelle noch auch das Sonnenlicht dringen kann,
wie werden letztere geniigend wirken konnen, um gesund und kréftig zu machen!
Betrachten wir die Leute, Kinder wie Erwachsene, die an der vollen Tageshelle und
im Sonnenschein aufwachsen und arbeiten: Welch gesunde Augen haben diese Leute
im Vergleich mit vielen Bewohnern der GroB3stddte oder denen, die in dunklen
Werkstiétten arbeiten! Dadurch finden wir das Gesagte hinreichend bestétigt. Der
Mensch kann sich nun allerdings an vieles gewohnen, besonders wenn es die Mode
vorschreibt. Man kann in Zimmer kommen, in welchen alle Fenster mit dunklen,
dichten Vorhdngen versehen sind, so dafl im ganzen Zimmer gleichsam eine
Abendddmmerung herrscht oder es gar so dunkel ist wie in einem finsteren Kerker.

Man warnt doch noch im allgemeinen davor, in der Abendddmmerung zu lesen, um
die Augen nicht zu schwichen; werden solche Leute, welche die meiste Zeit in dieser
selbst hergestellten Ddmmerung arbeiten, nicht ihr Augenlicht schwichen und sogar
den Korper verkiimmern? Ich empfehle, den Hauptgrundsatz sehr zu beachten: Wer
in der vollen Tageshelle und in dem schonsten Sonnenschein lebt und sich bewegt,
wird das gesiindeste Auge bewahren und den gesiindesten Korper, soweit das Licht
darauf einwirken kann.

2. Die Luft in Threr Beziehung zur Gesundheit

Kiirzlich kam ich an einen ziemlich gro3en Bach. Das Wasser war so spiegelhell, daf3
man auch die kleinste Miinze auf dem Boden hitte sehen konnen. Der Bach war
ziemlich tief und breit. In demselben schwamm eine grof3e Anzahl Forellen, grof3e
und kleine. Ihre Munterkeit, ihr frisches Aussehen war der sicherste Beweis, dal3 sie
sich in diesem Wasser recht behaglich fiihlten. Es bildete also das reine, spiegelhelle
Wasser einen schonen, durchsichtigen Korper, in welchem die munteren Forellen ihr
Leben fristeten. Dieser Wasserkorper ist ein kleines Bild von der Luft. Diese ist ja



auch ein durchsichtiger, unermeBlicher Korper, in welchem der fliegende Vogel
gleichsam schwimmt wie die Forelle im Bache und die Menschen und Tiere des
Feldes leben und sich bewegen. In durstigen Ziigen atmet der Mensch Stoffe ein, die
zum Leben so notwendig sind, da3 er ohne dieselben nur eine kaum nennenswerte
Zeit bestehen kann. Weil die Luft durchsichtig ist und ebenso die Stoffe in ihr
unsichtbar sind, deshalb konnen wir nicht sehen, aus welchen Bestandteilen sie
zusammengesetzt ist. Die Stoffe aber, welche der Mensch mit jedem Atemzuge
aufnimmt, heillen: Sauerstoff, Stickstoff, Kohlensdure und Wasserdampf. Der weitaus
notwendigste ist der Sauerstoff. Sind in der Luft, die man einatmet, nur solche Stoffe
vorhanden, wie sie die menschliche Natur braucht, dann darf man auf eine gute
Gesundheit rechnen. Leider halten sich in der Luft noch viele unreine, ungesunde
Stoffe auf, und sie kann auch Mangel haben an solchen Stoffen, die der Natur
unentbehrlich sind. Wenn wir an einem grof3e Bache oder Flusse stehen, der Schlamm
und Schmutz mit sich fiihrt und so triibe ist, dal man den Grund nicht sehen kann, so
erblicken wir vielfach auch in diesem Wasser Fische, ja oft recht grof3e; die meisten
aber sind nicht so munter und lebhaft wie die Forellen, die hier ganz fehlen; denn
diese gedeithen nur im reinen Quellwasser. Es ist also ein bedeutender Unterschied
zwischen dem Wasser einer Quelle und dem schmutzigen FluBwasser. Ersteres
sprudelt klar und rein aus der Erde hervor, letzteres hat schon einen weiten Lauf
hinter sich, und seine Wellen wiélzen gewohnlich viel Unrat mit sich fort. So kann
auch die Luft von unreinen Stoffen frei sein, sie kann aber auch eine Menge solcher
in sich haben.

Wie das schone Quellwasser augenblicklich triib und schmutzig wird, wenn man
Unrat hineinwirft, gerade so schnell kann auch die reinste Luft verunreinigt werden.
Wenn in einem Zimmer auch die beste Luft ist und es raucht jemand nur einige
Minuten eine Zigarre in demselben, so ist die Luft dadurch schon einigermaf3en
verschlechtert; wenn aber mehrere lingere Zeit rauchen, wie wird dann erst die Luft
werden? Wenn also die Luft so leicht verunreinigt werden kann, wie wird dieselbe
dann an manchen Orten, namentlich in Stadten, beschaffen sein, wo so viele
Ursachen zusammenwirken, dieselbe zu verderben! Deshalb geht auch der Stidter so
gern aufs Land, um dort eine reinere und gesiindere Luft einzuatmen, wodurch
besseres Blut und bessere Sifte gebildet werden. Wem seine Gesundheit lieb und
teuer ist, der biete das moglichste auf, da3 er in reiner Luft seine Zeit zubringe, und
vermeide aufs sorgfaltigste, schlechte, verdorbene Luft einzuatmen! Wie man im
Besonderen fiir eine gute Zimmerluft sorgen kann, wird in einem spéteren Artikel
angegeben werden.

3. Wirme und Kiilte in ihrer Beziehung zur Gesundheit

In dem ungeheuren Luftkorper, der unsere Erde umgibt, hausen zwei gewaltige
»Riesen«, der eine noch michtiger als der andere; beide ringen in bestdndigem
Kampfe um die Herrschaft: bald siegt der eine, bald der andere. Diese zwei Riesen
heilen Warme und Kélte. Unter dem Einflusse beider steht der Mensch. Wer mochte
alle die Krankheiten aufzihlen, welche die Kilte und Warme dem menschlichen
Korper verursachen! Wie viele tausend und tausend Menschenleben werden ein



Opfer ihrer nachteiligen Einwirkung! Es ist deshalb unbedingt notwendig, sich gegen
die Kélte wie gegen die Warme zu schiitzen. Wie die Menschen, so stehen auch die
Vogel des Himmels und die Tiere des Feldes unter dem Einflusse von Kilte und
Wirme. Fiir diese Geschopfe sorgt aber der Schopfer selbst. So bekommt jeder Vogel
seinen Winter- und Sommerrock, von denen jeder der Temperatur der Jahreszeit
angemessen ist. Die Tiere des Feldes und des Waldes bekommen in gleicher Weise
fiir den Sommer ein diinnes Haarkleid, fiir den Winter einen dicken, gutgefiitterten
Pelz; sogar die Fische im Wasser entgehen der Obsorge des Schopfers nicht, und
nicht einmal die Wiirmer im Staube sind vergessen, denen er die Erddecke zum
Schutze bestimmt hat.

Dem Menschen aber, der mit Verstand und Vernunft begabt ist, hat es der Schopfer
selbst iiberlassen, sich vor jenen zwei Riesen zu schiitzen. Er bekommt jedoch die
notige Anleitung hierzu, wenn er bei seinem Schopfer in die Schule geht und
betrachtet, wie dieser fiir seine iibrigen Geschopfe sorgt. Dadurch kommt er zur
Erkenntnis, daf} ein anderes Gewand fiir den Sommer und ein anderes fiir den Winter
notwendig ist, um dem nachteiligen Einflu} der Kélte und Warme zu begegnen. Wie
letzteres am einfachsten und sichersten geschehen konne, soll im folgenden dargetan
werden.

4. Kleidung

Im vorhergehenden Kapitel wurden Kélte und Warme mit zwei Riesen verglichen,
die in bestindigem Kampfe leben und gegen die sich zu schiitzen dem Menschen
selbst liberlassen sei. Aber nicht nur in der Luft ringen Hitze und Kilte miteinander,
sondern auch im kleineren Maf3e in jedem menschlichen Korper. Gelingt es mir,
Anleitung zu geben, wie man sich vor der nachteiligen Einwirkung von Kélte und
Hitze schiitzen kann, so glaube ich damit der Menschheit einen Dienst zu erweisen,
weil gerade in diesem Punkte oft grole Unwissenheit herrscht und so manche
Gesundheit zugrunde gerichtet wird.

Will der Mensch die schadlichen Wirkungen der Kaélte fern halten, so muf3 seine erste
Sorge sein, dal} er die gehorige Naturwiarme in seinem Korper hat. Der ganze Korper
wird erwéarmt durch das Blut. In kleinen Kanilen, Adern genannt, dringt das Blut bis
in die duBersten Teile des Korpers, wodurch dieser erndhrt und erwérmt wird. Teils
vermindert, teils abgekiihlt kommt das Blut wieder zum Herzen zuriick, und von dort
stromt dann wieder vermehrtes und erwéarmtes Blut durch die Adern. Wie man aber
beim Kochen zur Unterhaltung des Feuers Brennstoffe nétig hat, so ist auch
Brennmaterial notwendig im Korper des Menschen, um immer die erforderliche
Wirme zu erhalten. Wer also ein gutes Blut mit ausreichender Wéarme will, der muf}
zunéchst flir das nétige Brennmaterial sorgen, wodurch die Natur in den Stand gesetzt
wird, diese Warme hervorzubringen und zu erhalten. Gliicklich der Mensch, der
durch ein gesundes, kriftiges Blut, das seinen Korper nach allen Richtungen hin gut
nahrt und erwiarmt, den ersten und besten Schutz gegen die Kélte hat! Er hat das erste
Erfordernis der Gesundheit. Traurig aber steht es bei dem, der zu wenig oder zu
schwaches Blut in den Adern hat. Bei ithm sieht es aus wie in einem Zimmer, welches
aus Mangel an Brennmaterial nicht gehdrig erwarmt ist. Dasselbe ist unbehaglich und



ungesund. So empfindet auch der Mensch ein Gefiihl des Unbehagens und
Krankseins, wenn er nicht ausreichendes und gesundes Blut hat. In welcher Weise
aber jeder dieses sich verschaffen und damit fiir die gehérige Naturwarme sorgen
konne und solle, wird in der Abhandlung tiber Nahrung und Bewegung des niheren
erklart werden.

Das zweite Mittel, sich gegen die Kélte zu schiitzen, ist eine angemessene Kleidung.
Hier wird viel und sicher noch mehr gefehlt als bei der Sorge fiir die notige
Naturwirme. Um bei der Kleidung das Richtige zu treffen, diene folgendes zur
Beachtung: Einige Teile am menschlichen Korper bleiben unbedeckt und kénnen so
abgehirtet werden, dal} ihnen die Kélte keinen Schaden bringt; dahin gehdren das
Gesicht und gewohnlich auch die Hinde. Das Gesicht bleibe stets unbedeckt, und die
Bedeckung des Kopfes entwickele nicht zu grole Warme. Um dieses recht
klarzumachen, will ich anfiihren, welche Gebrauche und Sitten dereinst herrschten
und welche Verdanderungen seit 50-60 Jahren vorgenommen wurden zum groflen
Nachteile fiir Gesundheit und Lebensdauer.

Die Jugend setzte ihren Stolz darein, nur einen einfachen Hut auf dem Kopfe zu
tragen und sonst nichts; nur wenn die Kélte zu grimmig war, wurde ein Tiichlein iiber
die Ohren gebunden, aber nur so lange, als man in grofler Kélte verweilte. Trug man
im Winter auch eine Pelzhaube, so bildete der Pelz doch nur den Rand derselben, und
die Warme war nicht viel grofer als bei einem gewohnlichen Hut. Wird der Kopf
liberméBig bedeckt, so zieht die so entwickelte Warme das Blut noch mehr zum
Kopf, und es entsteht Schwindel und Kopfschmerz. Woher kommt es, daf3 bei so
vielen, wenn sie nur eine kleine Strecke gehen, der ganze Kopf in den grof3ten
Schweil3 gerdt? Das Blut wird durch zu grofBe Warme in den Kopf geleitet und
dadurch gréfBere Warme erzeugt, die Schweil3bildung begilinstigt.

Der Hals wurde einst bei den Armen im Winter mit einem kleinen Baumwolltiichlein
umbunden, die Reicheren hatten seidene Tiichlein; sonst bekam der Hals keine
weitere Hiille, und fiir einen Weichling wire der gehalten worden, der mehr getan
hitte. Gerade der Hals ist aber der Sitz so vieler Krankheiten. Ist derselbe zu warm
gekleidet, dann entwickelt sich viel Hitze, es stromt infolgedessen mehr Blut dahin;
wenn nun eingeatmete kalte Luft in den iibermafig erwarmten Hals, in Kehlkopf und
Luftrohren einstromt, so ist die Veranlassung zu Katarrh oder einer anderen
Halskrankheit gegeben. Wer sich davor schiitzen will, der moge seinen Hals gehorig
abhérten. Ich konnte mit allen, die graue Haare tragen wie ich, versichern, da3 man
frither nichts oder wenig wullte von so vielen Halskrankheiten und -leiden, welche
jetzt Unzdhlige ungliicklich machen und recht vielen das Leben kosten. Ich weil3
noch recht gut die Zeit, in welcher die grofBeren Baumwolltiicher aufgekommen sind,
die man dann zwei-, ja dreifach um den Hals wand, womit die Verweichlichung
angefangen hat. Und anstatt zur alten Lebensweise zuriickzukehren, hat man die
Verweichlichung nur noch weiter ausgedehnt. Vom Baumwolltuch ist man zum
Wollschal iibergegangen und hat den Hals zwei- und dreifach mit einem solchen
umwunden. Von dieser Zeit an hat die Verweichlichung immer groBere Fortschritte
gemacht, und die verschiedensten Kopf-, Hals- und Brustkrankheiten haben immer
mehr zugenommen. Tausende und Tausende haben ihre Gesundheit auf diese Weise



verloren und einen frithen Tod gefunden. Ich getraue mir zu behaupten, dal man, um
verschiedene Krankheiten und Gebrechen ins Dasein zu rufen, nichts Besseres hétte
erfinden konnen als diese Umbhiillung des Halses. Wem also seine Gesundheit teuer
ist und wer von Halskrankheiten und den damit verbundenen Gebrechen frei bleiben
will, der hirte seinen Kopf ab und noch mehr seinen Hals.

Ich erinnere mich noch recht gut, wie ich mir als zwolfjdhriger Knabe von meinen
Eltern eine Winterhaube erbeten habe, die am Saum einen kleinen Pelzrand hatte und
nur 40 Kreuzer gekostet hétte. Ich werde mich wohl begniigen konnen mit einer
Baumwollhaube, die 18 bis 20 Kreuzer kostete, so lautete die mir gegebene Antwort.
Ich muB noch beifiigen, daB3 wir eine Stunde weit zur Kirche zu gehen hatten. »Reicht
dir diese Haube nicht aus, so kannst du dein Taschentuch iiber die Ohren binden,
hiel3 es weiter. Ich bin aber ohne Pelzhaube doch weder erfroren noch kranklich
geworden. Soll es in unserer Zeit besser werden und soll es weniger Hals- und
Brustkrankheiten geben, so mufl man anfangen, Hals und Kopf abzuhérten.

Der Kopf bekomme deshalb eine Bedeckung, die ihn schiitzt gegen die Kélte, dal} sie
nicht so schroff auf denselben eindringen kann, sondern teilweise abgehalten wird.
Der Hals werde nie, sei es mit einem Tuche oder etwas anderem, so eingehiillt, daf3
keine Luft Zugang hat; gerade der Hals muf3 durch die Luft bestindig in der
Abhirtung erhalten bleiben. Die Halsbekleidung soll gleichsam nur den Saum der
Korperbedeckung ausmachen. Wer seinen Hals am wenigsten bedeckt und der Luft
den vollsten Zugang gibt, der hat den besten Schutz vor den meisten Halsgebrechen
und Krankheiten. Vor ungefahr 80 Jahren trugen die Studenten im Winter wie im
Sommer eine sogenannte Studentenmiitze und ein Halstuch wie ein kleines Band, und
dabei fiihlten sie sich gesund und gliicklich. Wer es jetzt auch noch so macht, wird
von vielen Ubeln befreit bleiben. Besonders haben die Frauen vor 60 und 80 Jahren
so einfache Kopf- und Halsbedeckung gehabt, dal die gegenwirtige Generation ein
Beispiel daran nehmen diirfte und damit das beste Mittel hitte, um die verlorene
Gesundheit wiederzuerlangen.

Auch die Hande sollen der freien Luft ausgesetzt sein, damit sie abgehértet und fahig
werden, thre Aufgabe zu l6sen. Dieselben haben bei Verrichtung der verschiedensten
Arbeiten den grofSten Wechsel auszuhalten. Bald miissen sie grimmige Kailte, bald
grof3e Hitze ertragen; bald sind sie nal}, bald wieder trocken. Besonders ist das beim
weiblichen Geschlecht der Fall. Die Abhartung der Hinde geschieht hauptsidchlich
durch die Luft, durch ihren Wechsel von Kélte und Wérme. Im Sommer gewohnen
sich die Hiande allméhlich an die Hitze, im Herbste nach und nach an die Kilte, so
daB sie im Winter die Kélte ebenso leicht ertragen wie im Sommer die Hitze. Es ist
jedoch zu bemerken, dal bei besonders groBBer Kélte oder auch beim Fahren, Tragen
usw., wo man nicht durch Gehen und Bewegung den ganzen Korper in Tatigkeit setzt
und damit die notige Warme hervorbringt, Handschuhe gebraucht werden sollen.

Bei dieser Gelegenheit, wo von Abhértung der Hande die Rede ist, kann ich die
Frauen, wie sie vor 80 Jahren waren, als Musterbild hinstellen. Ihre Hemdarmel
gingen kaum bis zur Hélfte des Oberarmes, und bei den tiaglichen Beschéftigungen
waren die Arme Wind und Wetter ausgesetzt; nur im Winter bekamen sie Schutz



durch ein Oberkleid mit lingeren Armeln. Die Midchen hatten einen gewissen Stolz,
wenn ihre Arme recht feste Muskeln hatten und fiir jede Witterung abgehértet waren.
Bei diesen war kein Blutmangel und auch kein Frieren. Sie hatten deshalb auch zu
allen Berufsarbeiten die erforderliche Kraft und Ausdauer. Wenn man dagegen
heutzutage die iibertriebene Bekleidung der Arme betrachtet, so darf man sich nicht
wundern, daf3 dieselben welk, kraftlos und sehr empfindlich gegen
Witterungswechsel sind. Man ist aber in dem Bestreben, die Luft, das beste
Abhirtungsmittel, zu verdrangen, sogar so weit gekommen, dal man noch eigene
Kleidungsstiicke aus Wollstoff oder Pelz macht, die sogenannten Stiitzchen oder
Pulswirmer, die gleichsam als Polizeidiener den Luftzugang absperren. Durch dieses
Verfahren aber haben sich eine Unzahl Modediener und -dienerinnen ihre Arme recht
empfindlich gemacht und Krimpfe und Rheumatismus geholt; selbst das Abmagern
der Arme ist nichts Seltenes mehr, und sie sehen oft aus, als ob sie eher mit Wasser
als mit festem Fleisch gefiillt seien.

Vergleichen wir nur eine gegen die Kélte abgehirtete Person, deren Gesicht und Hals,
Arme und Hinde widerstandsfahig sind, mit einer verweichlichten Person, der es im
Frithjahr und Herbste schon zu kalt ist, die sich aber im Winter gar nicht mehr zu
helfen weifl und voll Ach und Weh ist, so wird man leicht sehen, welche gliicklicher
daran ist. Wiirde man ernstlich darangehen, die Verweichlichung zu beseitigen und
die Abhirtung in angegebener Weise zu iiben, so wiirde ein allgemeines
Wohlbefinden, groflere Kraft und Ausdauer das Leben viel angenehmer machen.

Soll man sich einerseits durch Abhédrtung, namentlich einzelner Korperteile, gegen
die Kélte schiitzen, so mull doch auch andererseits der Korper im Winter eine
entsprechende Kleidung bekommen. Triagt doch auch der Spatz in dieser Jahreszeit
seinen Winterrock. Vor 50 bis 60 Jahren kannte man meist nur Hemden aus
Leinwand, teilweise auch schon Baumwolle. Die &rmeren Leute trugen auf der Haut
grobe leinene Hemden, die mitunter nur wenig feiner waren wie der Zwilch, den man
zu Kornsidcken verwendete. Ein solches Hemd war aber nicht nur recht ausdauernd
und wohlfeil, sondern schiitzte auch auBBerordentlich vor Erkiltung. Diese Hemden
waren so lang, dal} sie nicht nur den Oberkorper und Leib, sondern auch die
Oberschenkel ziemlich bedeckten; sie waren auch weit, so dal} sich beim Anziechen
der Oberkleider mehrere Falten bildeten. Hat das Kleid die Aufgabe, die
Korperwiarme zuriickzuhalten, so war gerade ein solches Hemd hierzu ganz geeignet,
zwischen dessen Falten sich eine temperierte Luft bildete. Dadurch wurde der Kélte
der Zugang verwehrt. Uber dieses Hemd kam dann noch ein anderes Kleid zum
Schutze gegen die Kilte, welches gleich dem ersten die Warme aufhielt und einen
erhohten Schutz gegen die Kilte bildete. Dieses zweite Kleid war wieder aus
Leinwandstoff; gebrechlichere und éltere Leute trugen aber im Winter gewo6hnlich
aus Wolle gestrickte oder aus Flanell gemachte Jacken. Uber diese kam dann noch
der Oberkittel, entweder aus grobem Leinenstoff gemacht oder bei den Arbeitern aus
Zwilch. Die Beinkleider waren fiir die Arbeiter fast nur aus grober Leinwand oder
Zwilch hergestellt. Nur wenige trugen Unterhosen, und diese wieder aus Leinwand.
Es kam auch ausnahmsweise vor, dal man aus Wolle gestrickte Unterhosen hatte;
iber diese aber trugen die Arbeiter wieder Beinkleider aus Zwilch oder grober



Leinwand. Solche Kleidung war recht warm, wohlfeil und ausdauernd, und es gab
damals recht viele Leute, die ein Alter von 80 Jahren erreichten. Heutzutage hat deren
Anzahl bedeutend abgenommen. Jene Kleidung hatte auch das Gute, da3 das Hemd
nebenbei noch gleichsam eine Biirste fiir die Haut war und deren Téatigkeit forderte.
An Sonn- und Festtagen war die Kleidung teils aus Wolle, teils aus Leder. Im
Schwabenlande war die lederne Hose allgemein. Sie war nicht teuer, hielt mehrere
Jahre aus und gewéhrte guten Schutz gegen die Kélte. Die Tuchrocke waren auch
allgemein an Sonn- und Festtagen, wenigstens beim ménnlichen Geschlecht; und weil
damals das Tuch viel besser war als jetzt, so hatte mancher Landmann seinen Sonn-
und Festtagsrock 10, ja 20 Jahre. Wie viel weniger kostete deshalb die Kleidung
damals als heutzutage! Die Frauen hielten viel darauf, iiber dem leinenen Hemd ein
wollenes oder baumwollenes Kleid zu tragen, wodurch wirklich der Korper grof3en
Schutz gegen das Eindringen der Kilte hatte. Die Oberkleider bei den Frauen auf
dem Lande waren gewdhnlich kriaftige Baumwollstofte. Vor 70 Jahren kamen die
baumwollenen Hemden auf; sie wollten aber fiir die Winterzeit nicht recht behagen,
denn sie kamen den Landleuten zu kalt vor. Eine zweite Klage wurde dariiber gefiihrt,
daB sie beim Schwitzen sich der Haut anlegten und dadurch Kélte und
Unbehaglichkeit verursachten. Auch wurden sie, wenn sie vom Schweil feucht
geworden waren, nicht so schnell wieder trocken wie die Hemden von Leinwand.
Ferner wurde dartiber geklagt, da3 der Schmutz sich an diese Hemden viel fester
ansetze als an leinene. Es bekamen daher die Hemden aus Baumwolle nicht sehr viele
Anhénger; umgekehrt aber war es mit den Oberkleidern. Heutzutage ist es jedoch
Mode geworden, weder baumwollene noch leinene Hemden auf der Haut zu tragen,
sondern moglichst den ganzen Korper mit einer Wollhaut zu umgeben. Es gibt nicht
blof3 Wollhemden, sondern auch festanschlielende wollene Unterhosen und andere
Kleidungsstiicke aus Wolle, mit denen man den Leib bedecken soll.

Du bist neugierig, lieber Leser, was ich fiir ein Urteil félle iiber diese Mode; ich gebe
dir zur Antwort: Ich habe mich iiberhaupt nie mit der Mode abgegeben. Wie ich aus
der drmsten Klasse stamme, so bleibe ich auch am liebsten beim Einfachsten und
bekiimmere mich am allerwenigsten darum, wie sich andere kleiden. Was mich aber
die Erfahrung tiber den Wert der wollenen Hemden, Unterhosen usw. gelehrt hat, ist
folgendes: Es kam zu mir eine Unzahl Leute, die vom Kopf bis zum Ful3 voll
Rheumatismus waren und von Krampfen geplagt wurden. Es stellte sich regelméaBig
heraus, da3 diese wollene Hemden getragen hatten. Dasselbe war der Fall bei denen,
die iiber kalte Fiile und Andrang des Blutes zum Kopf klagten. Nur zweimal kam es
mir vor, dal Méanner, die durch und durch rheumatisch waren, auf die Frage: »Tragt
ihr Wollhemden?« die Antwort gaben: »Nein, leinene Hemden - aber erst seit vier
Wochen.« Bei den Landleuten, die schwere Arbeit haben, viel schwitzen, starke
Naturen haben und abgehértet sind, kamen frither rheumatische Zustinde, Krimpfe
usw. selten vor; jetzt aber, wo Modejager so zahlreich sind, gibt es eine Unzahl
solcher Krankheiten. Ich kann mich aber nicht erinnern, daf3 ein einziger zu mir
gekommen wire von den vielen durch Krimpfe usw. Gefolterten, der stets ein
leinenes Hemd getragen hatte. Ich will nicht gerade alles dem Wollhemd und der
Wollkleidung zuschreiben; aber die Erfahrung lieferte mir den Beweis, daB3 sie bei der



grofften Anzahl die Ursache war. Aber wie soll dies denn bewirkt werden konnen
durch die Wollkleidung? Es wird dies der allgemeinen Verweichlichung
zuzuschreiben sein. Die Wolle liegt nahe auf der Haut und entwickelt viel mehr
Wirme als die Leinwand; das Material aber zu dieser Warme muf3 der Korper
hergeben, die Erwdrmung geschieht also auf Kosten desselben. Ist das Wollhemd
ganz durchwirmt, so stromt diese erhohte Warme nach au3en, und dadurch tritt ein
grofBBerer Verbrauch ein, wozu die Natur das notige Material ebenfalls hergeben mulf.
Liegt ferner der Korper unter einer oder mehreren Wolldecken im Bette, so gerit er
auch dadurch in eine hohere Warme. Diese aber wird wiederum auf seine Kosten
entwickelt. Durch die erhhte Warme wird so dann der Korper empfindlicher gegen
die Kilte, weil er verweichlicht ist, und tiberdies wird er geschwécht durch
Entziehung so vieler Naturwérme. Deshalb vermag die Kilte recht leicht
rheumatische, krampthafte Zustinde hervorzubringen, sei es durch den schnellen
Ubergang von freier Luft ins warme Zimmer oder umgekehrt. Besonders aber ist es
der Fall zur Nachtzeit, wenn die Decke nicht ganz den Korper bedeckt oder ein Arm
oder FuB, selbst nur fiir eine kurze Zeit, der Luft ausgesetzt ist. So bekommt mancher
in der Nacht, statt auszuruhen oder gestarkt zu werden, fiir den Tag einen
ordentlichen Rheumatismus im Arm, im Nacken, in den Schultern oder an sonst
einem Teile des Korpers.

Es wird vielleicht die Frage gestellt werden, warum denn keine feine Leinwand
gebraucht werden diirfe, welche Nachteile diese habe. Die Antwort lautet: Die feine
Leinwand kann nur in geringem Mal3e das Entweichen der Warme hindern, und es
verhélt sich mit ihr dhnlich wie mit einer diinnen Mauer, welche die Warme nicht
zuriickzuhalten und die Kélte nicht abzuhalten vermag. Der Korper hat durch das
feine leinene Hemd viel zu wenig Schutz. Wenn man ferner in Schweil} gerét, so ist
sehr bald das feine Hemd ganz durchnif3t und klebt dem Kd&rper an, und es geht
gerade deshalb das Trocknen so langsam voran. Bekanntlich diinstet ja die Haut
durch ihre Poren aus. Das Ausgediinstete soll vertrocknen auf der Haut und im
Hemde, und daher ist ein grobes leinenes Hemd ein Mittel, wodurch nicht nur diese
Ausdiinstung aufgenommen wird, sondern es reibt auch das Aufgetrocknete auf der
Haut ab und ersetzt, wie oben bemerkt, gewissermallen eine Biirste. Gerade die grobe
Leinwand nimmt aber nicht blof3 viel auf, sondern die Feuchtigkeit trocknet auch
schnell in der Leinwand. Ferner geht eine Unzahl kleiner Schuppen fortwihrend
durch ein grobes Hemd ab, und ist dies somit ein vorziigliches Mittel zur Hautpflege.
Ein Wollhemdtriager entgegnet: Ich trage gerade deshalb ein Wollhemd, weil dieses
eine Masse Schweil} aufnimmt und man daher das nasse Gefiihl auf der Haut nicht
hat. Ich gebe dieses zu; aber wird diese Fliissigkeit im Wollhemd so rasch trocknen
wie im leinenen? Wird die Haut beim Tragen eines Wollhemdes auch so trocken und
reingehalten wie beim Gebrauch leinener Hemden? Nimm einmal ein Wollhemd und
ein leinenes Hemd, tauche beide ins Wasser, hiange sie nebeneinander in der Luft auf
und gib Obacht, wieviel Zeit vergeht, bis beide vollstindig getrocknet sind. Du wirst
finden, daB3 das Wollhemd viel ldngere Zeit zum Trocknen braucht als das leinene.
Wenn aber die Luft die Feuchtigkeit so schwer aus dem Wollhemd bringt, soll letztere
dann leichter schwinden, wenn dasselbe unter den Kleidern getragen wird? Ich



behaupte, dal man beim Wollhemd die Feuchtigkeit nur nicht so empfindet, und habe
mich liberzeugt, dafl auf der Haut unter dem Wollhemd eine ordentliche feuchte
Schmiere sich aufhilt und nicht vertrocknet und nicht abgerieben wird wie beim
Tagen eines Hemdes aus grober Leinwand. Dazu hat das Wollhemd vom Schweil}
einen sehr iiblen Geruch. Wie schwer ist es aullerdem, allen Schmutz aus dem
Wollhemd zu entfernen! Ich denke blof3 an die fritheren Maschinen, die von den
sogenannten Walkern zur Reinigung der Wolle gebraucht wurden. Ich bin der
Uberzeugung, dal wenige Wollhemden den vom menschlichen Kérper
aufgenommenen Schmutz ganz verlieren. Geht man ferner auf den Ursprung des
Leinens und der Wolle ein, so wird auch dadurch sich zeigen, daf3 ersteres einen
Vorzug vor der letzteren hat. Die Leinwand wird bereitet aus der Faser einer Pflanze,
die in freier Luft und in den Strahlen der Sonne gewachsen ist. Die Wolle aber wachst
auf der Haut der Tiere, zieht hauptsdchlich aus dem Tierfett ihre Nahrung. Bei
Heilung von Geschwiiren und Wunden habe ich noch nie gesehen oder gehort, daf3
ein Arzt als Scharpie Wollfasern genommen hétte, immer wurde die Leinfaser
beniitzt. Warum geschieht denn das? Meinethalben kann jeder tragen, was er will;
mich treibt beim Schreiben dieses nicht Geschéftserwerb oder ein anderer Gewinn.
Ich rede ohne jedes Vorurteil und gedriingt von der Uberzeugung, die ich aus einer
reichen Erfahrung gewonnen habe. Will jemand meinen Rat, so lautet er dahin: Trage
auf der Haut ein Hemd von ziemlich grober Leinwand! Diese hilt die vom Korper
stromende Wiarme zuriick, erhélt die Haut in Tatigkeit und ist leicht zu reinigen - es
ist dies ein reinliches Tragen.

Es muB jedoch hier bemerkt werden, daB3 das tiber Wollhemden Gesagte sich
hauptsdchlich nur auf solche bezieht, welche enge und fein sind. Anders steht es mit
solchen, die weit und grob sind. Beim Tragen dieser wird sowohl die Haut durch
Reiben gereinigt als auch der freien Luft der Zugang zum Korper ermdoglicht.

War friiher fiir die Arbeiter an den Werktagen gewohnlich der Zwilch der Stoff fiir die
Beinkleider wegen der Ausdauer, Warme und Wohlfeilheit, so ist jetzt dieser Artikel
im allgemeinen auller Gebrauch gekommen, und es ist vorherrschend die Wolle an
dessen Stelle getreten. Ich mochte hier besonders hervorheben, wie ungemein
wohlfeil das einst gebrauchte Arbeitskleid war im Vergleich zu dem, welches man
jetzt tragt. Eine Zwilchhose fiir einen Arbeiter kostete fix und fertig einen Gulden;
was das Wollbeinkleid kostet, weil jeder selbst. Wie wohlfeil war auch das Hemd aus
grober Leinwand, wie teuer kommen dagegen die Wollhemden zu stehen! Und
geradeso ist es mit den iibrigen Kleidern, die man vordem trug. Sie waren viel billiger
als jene, welche man jetzt tragt. Einst fragte man mich, ob ich die ledernen Hosen
empfehle oder verwerfe. Die Antwort lautete: Die ledernen Beinkleider werden wie
einst, so auch jetzt noch in vielen Gegenden allgemein getragen; sie halten warm im
Winter, besonders solche von Hirschleder oder noch starkerem Leder; sie sind dazu
sehr ausdauernd. Wer sie nur an Sonn- und Festtagen trigt, kann daran zehn bis
zwanzig Jahre ein schones Kleidungsstiick haben. Kommen sie auch beim
Anschaffen etwas teuer, so bleiben sie doch das wohlfeilste Beinkleid wegen ihrer
Dauerhaftigkeit. Nur eines mufl bemerkt werden, was von grof3er Wichtigkeit ist:
SchlieBt das lederne Beinkleid eng an die Haut an, so wird die Transpiration



verhindert, und es geht dann dhnlich wie bei Kleidungsstiicken aus Gummi. Es
werden durch Verhinderung der Transpiration auch leicht Anstauungen entstehen, die
unausbleiblich Krankheiten im Gefolge haben. Wie die ledernen Beinkleider den Ruf
haben, dal} sie im Winter einen vorziiglichen Schutz gegen die Kélte abgeben, so wird
auch allgemein behauptet, daB3 sie im Sommer nicht lastig heil seien, sondern eher
kiihler, weil sie das Eindringen der Hitze hindern. Zudem kann man auch fiir den
Sommer ein diinneres, leichteres Beinkleid wéhlen, wie ja auch der Vogel im Sommer
ein diinneres Kleid tragt.

Schutz der Fiifle gegen Kiilte

Ist es von auBBerordentlicher Wichtigkeit, da3 Kopf, Hals, Gesicht und Hiande der
freien Luft ausgesetzt und abgehértet werden, so ist dies nicht weniger notwendig bei
den Fiilen. Diese haben noch den besonderen Nachteil, daf} sie nicht blof3 in der
kalten Luft, sondern auch auf dem kalten Boden sich befinden, somit doppelte Kélte
auszuhalten haben. Und wie im allgemeinen alles in die Hohe strebt, selbst der
Rauch, der vom Feuer ausgeht, so dringt auch das Blut mehr nach oben, in die Brust
und in den Kopf, und 146t gerne die Fiile blutarm und manchmal fast blutleer, und
doch muf3 das Blut auch den Fiilen die Warme spenden. Man kann daher sagen: Wie
viel Blut du in den Fiilen hast, so viel Warme hast du dort, und umgekehrt - je kélter
dieselben sind, um so weniger Blut ist dort. Daher muf} als Hauptgrundsatz gelten: Je
abgehirteter die Fiile, um so besser ist man daran; denn sie werden dann im selben
Mal3e blutreich und warm sein. Je weichlicher die Fiifle sind, um so schlimmer ist
man daran, weil Blut und Warme in gleichem Verhiltnis abgehen, als man die Fii3e
verweichlicht hat.

Es ist daher gewiB3 von Wichtigkeit zu wissen, wie die Fiille abgehirtet werden
konnen. Wie das Gesicht nicht am warmen Ofen abgehirtet wird, sondern dadurch,
daB man der Luft stets freien Zugang 1463t, so miissen auch die FiiBe eben dadurch
abgehértet werden, dal3 man sie der freien Luft aussetzt. Wer dies im Sommer hiufig
tut, dessen Fiile werden leicht die verschiedenen Witterungen aushalten. Einen
solchen wird der Winter nicht viel beldstigen, besonders wenn er sich noch Miihe
gibt, auch im Winter durch entsprechende Ubungen abgehirtet zu bleiben und die
Fiile nicht durch allerhand tiberfliissige Schutzmittel verweichlicht. Als erstes
Schutzmittel der Fiile gegen die Witterung wird allgemein der Strumpf beniitzt. Die
besten Striimpfe wiéren sicherlich die aus dickem Leingarn gestrickten; diese sind am
geeignetsten zur Erhalttung der Naturwiarme. Zu Striitmpfen 148t sich Schafwolle viel
cher verwenden als zu Hemden und Unterhosen, weil die Luft nicht leicht eine zu
grofle Entwicklung der Warme an den Fiilen zuldf3t. Das zweite Schutzmittel sind
Schuhe oder Stiefel. Hier ist die Wahl sicher gut getroffen, weil ein gutes Leder am
meisten Schutz gewéhrt vor der Kilte und auch die Feuchtigkeit abhélt; denn nichts
ist gefdhrlicher und schadlicher, als wenn letztere durch die Schuhe eindringt. Die
Schuhe aber sollen nicht enge sein; ebenso die Striimpfe; denn je mehr Luft zwischen
der Haut und dem Strumpfe ist, um so mehr wird die FuBwéarme begiinstigt. Daher
soll auch zwischen dem Schuh und dem Strumpf ein mit Luft gefiillter Raum sein,



damit sich auch dort angenehme Warme entwickle und der Ful} sich behaglich fiihle.
Wenn aber der Strumpf ganz fest an die Haut sich anschlie3t und der Schuh so klein
und enge ist, dal3 er mehr eine Verkiimmerungsmaschine fiir den FuB3 ist als ein
Mittel, Warme zu erzeugen und zuriickzuhalten, dann kann das Blut eine gehorige
Erwiarmung nicht bewirken; die Kélte von au3en dringt auch leichter ein, das so
behandelte Blut aber tritt zuriick in den Oberkdrper, und der arme Mensch friert
infolgedessen an den FiiBen. Das zuriicktretende Blut aber bringt manche Ubel
hervor. Steigt es in den Kopf hinauf, so erzeugt es Kopfweh; dringt es in die Brust, so
macht es dort Beschwerden; sammelt es sich im Unterleib, so verursacht es hier iible
Zustiande. Das Nachteiligste aber ist, dall, wenn das Blut nach innen dringt und dort
sich aufhélt, im Innern eine Blutfiille entsteht und deshalb die Bildung von neuem
Blute nachlafBt, was Blutarmut zur Folge hat, wie es Tausende von Beispielen
beweisen. Wie viele Menschen verkiimmern ihre Zehen aus Eitelkeit, indem sie zu
enge Schuhe tragen! Friiher oder spéter werden sie fiir diese Eitelkeit viel zu biilen
bekommen durch Kranklichkeit oder schwere Leiden. Es moge noch erwdhnt werden,
daB, wenn die Fiifle so eingezwingt sind, das Blut kaum mehr in die dufleren Teile
dringen kann; hierdurch und durch den gehemmten Riickfluf3 entstehen Stauungen
und manchmal sogar bosartige Geschwiire, ja, es kann durch Reibungen in zu engen
Schuhen selbst Blutzersetzung eintreten, wie ich selbst mehrere Falle weil3. Ich kann
nicht begreifen, wie es Leute geben kann, welche die vom Schopfer erschaffenen
Organe anders wollen, als dieser sie gebildet hat.

Weil das BarfuBBgehen ein so verziigliches Mittel ist, die Fiile abzuhéarten, sind
diejenigen gliicklich, welche vermoge ihres Berufes im Sommer hiufig barfull gehen,
wie die Landleute, weil sie dadurch ihrer Gesundheit sehr niitzen. Man soll aber ja
nicht glauben, da3 diejenigen, welche nicht wie die Landleute bei ihrer Beschiftigung
barful gehen kdnnen, nicht doch fiir ihre Fiile in dhnlicher Weise sorgen konnten. Ist
es denn eine Schande, wenn man im Sommer in seinem Garten oder beim
Spaziergang auf einer freien Wiese einige Minuten barful geht oder auch zu Hause
auf nassen Steinen mit blofen FiiBen umherwandelt? Und kann man nicht ganz gut
vor dem Schlafengehen einige Minuten in seinem Zimmer barfufl einen Spaziergang
machen, damit die Luft frei auf die Haut dringen kann, auf diese Weise das Blut mehr
nach unten geleitet wird und die Fiile abgehértet werden? Tut man das, dann wird
nicht mehr jede Kleinigkeit den so unangenehmen Frost verursachen. Wenn man
neben einem solchen BarfuBBgang im Zimmer die Fiile ein paarmal in kaltes Wasser
eintauchen wiirde, um dadurch die Fulwarme noch mehr zu erhéhen und die Fiil3e
selbst noch mehr abzuhirten, wére das zuviel der Miihe im Vergleich mit dem Vorteil,
den solches der Gesundheit bringt? Und ist es nicht auch sehr unangenehm, den
ganzen Tag kalte Fiile zu haben und dieselben moglichst oft in dicke Filzschuhe
stecken zu miissen, die vielleicht noch vorher erwarmt werden miissen, um die Kélte
der FuBe zu vertreiben? Gewil aber wird man von solchen Ubeln geplagt werden,
wenn man seine Fiile verweichlicht, statt sie in der angegebenen Weise abzuhérten
und dadurch zu bewirken, daf sie stets eine gehdrige Warme haben.

Ich kann nicht glauben, daf3 es Leute geben wiirde mit FuBschweil3, wenn die Fiile
verniinftig abgehartet wiirden; ich glaube auch nicht, da3 bei verniinftiger Abhéartung



der FiiBe das Podagra autkommen wiirde. Gerade iiber diese letztere Krankheit, die
so schmerzlich ist, macht man sich gewohnlich nur lustig; man triagt eben die
Uberzeugung, daB eine Verweichlichung mit schuld an dem Ubel ist. Nicht
unerwéhnt darf hier bleiben, dal Zimmerschuhe aus Wollstoff oder gar aus Pelz ein
besonders giinstiges Mittel zur Verweichlichung sind und auch nicht genug getadelt
werden konnen. Der Grund wird aus dem bereits Gesagten jedem klar sein. Wie
verderblich wirkt es aber erst auf die Natur, wenn man das Bett vor dem Schlafen
gehen wiarmt oder warme Bettflaschen usw. beniitzt! Doch iiber dieses spéater! Um
also sein Gliick, seine Gesundheit und sein Leben mdoglichst lange zu erhalten, ist
eine verniinftige Abhirtung der Fiile geboten.

Friiher gingen alle Landleute, mit wenigen Ausnahmen, im Sommer barful3; ich selbst
habe es bis zu meinem zweiundzwanzigsten Jahre mitgemacht. Sobald im Friihjahr
der Schnee geschmolzen war, ging das Barfullgehen an und dauerte bis Oktober,
selbst bis November. Wie abgehértet waren da die Fiile! Bei der anderen Kleidung
kiimmerte man sich auch nicht viel um die Mode, und so war der ganze Korper
abgehartet. Man wullte wenig oder nichts von so vielen Kinderkrankheiten, die
heutzutage so vielen Kindern das Leben kosten. Ich habe auch nie beim Bauernvolke
etwas gehort von Gelenkrheumatismus oder krampfhaften Zustianden. In unserer
modernen Zeit aber fangt man beim Kinde in der Wiege an, sich nach der Mode zu
richten, und bis hinauf ins hohere Alter will jeder dieselbe wenigstens einigermallen
mitmachen.

Unsinnige Kleidermoden

Die Frauenspersonen trugen und tragen auch heutzutage noch drei, ja vier Kleider mit
Falten tlibereinander, und doch miissen sie dazu noch wollene Beinkleider tragen.
Gerade dieses ist aber ein Hauptmittel zur Verweichlichung und infolgedessen zu
vielen Gebrechen und Krankheiten. Es wird die Luft dadurch, soweit es moglich ist,
vollstindig abgehalten und die Haut verweichlicht. Bei Neigung zu Blasen- und
Unterleibskatarrhen mag es zweckmiBig sein, Unterbeinkleider zu tragen. Wenn den
Frauen Leben und Gesundheit und eine volle, ausdauernde Kraft fiir ihren Beruf teuer
ist, so sollen sie bemiiht sein, den K&rper, besonders aber die Fiifle, recht abzuhérten.

Ein weiteres Ubel, das friiher fast nur in den Stidten zu finden war, dringt jetzt auch
auf das Land hinaus. Es ist das Schniiren. In den flinfziger Jahren wurde diese Mode
allgemein eingefiihrt, und ich habe damals in einer Reihe von Bléttern von vielen
Todesfillen gelesen, die durch diese verwerfliche Unsitte erfolgten. Es ist grauenhatft,
daB der Modegeist sogar gegen den allméichtigen Schopfer selbst auftreten und dem
menschlichen Korper eine andere Gestalt geben will, als er von ihm empfangen hat;
und es ist recht erbdarmlich, diesem Modegeist zu folgen. Wer Ohren hat zu horen, der
hore! Ich weill wohl, da3 ich von den Modejournalisten und torichten, eitlen
Frauenspersonen ausgelacht werde und daB sie sich iiber meine Worte lustig machen.
Aber wie ganz anders reden sie, wenn sie durch ihre Narrheiten ihre Gesundheit
zugrunde gerichtet haben! Es kam zu mir eine groBe Anzahl Miitter mit allem
moglichen Jammer, und man konnte thnen nachweisen, und sie muBlten es auch



gestehen, daB3 das ganze Elend von der Huldigung kam, die sie der Mode und dem
Zeitgeiste erwiesen. Gegen diese fiirchterliche Mode ist man schon in der oben
erwéhnten Zeit aufgetreten und hat selbst in Zeitschriften dargelegt, wie diese
verwerfliche Schniirmanie einen grof3en Teil des Korpers verkiimmere. Wer enge
Strumpfbander tragt, bekommt gewohnlich Adernanschwellungen (Krampfadern) an
den FiiBen, weil dadurch der Blutlauf gehemmt wird. Wer sein Halstuch fest
anschliefend trigt, bekommt gewohnlich einen dicken Hals aus demselben Grunde;
sollte dann das bestdndige unverniinftige Schniiren des Korpers nicht auch den
Blutlauf hindern, wodurch fiir Entstehung vieler Ubel bestens gesorgt wird? (Siehe
Schniirleber.)

Ganz trostlos kam zu mir einst eine Mutter und beklagte sich bitter dariiber, sie habe
in sechs Jahren vier tote Kinder geboren, und die Ursache sei, dal3 sie von Kindheit
an bis zu ihrer Verheiratung der Mode des Schniirens gehuldigt habe, ihr ganzer
Korper deshalb verengt und keine Aussicht mehr vorhanden sei, daB jener Ubelstand
sich &ndern werde. Wenn nur die Leute 6fter in ein Totenhaus gingen und schauen
wiirden, wie man dem Leichname ohne alles Schniiren ein einfaches Kleid anlegt und
wie da jede Mode aufhort, dann wiirde man viel besonnener zu Werke gehen und
nicht jede Torheit mitmachen. Die Miitter aber, die liber ihre Tochter wachen und
dieselben tauglich und fahig zu ithrem Beruf heranziehen sollen, diirfen nicht
zugeben, dal3 diese einer so schidlichen Mode folgen; dann werden sie spéter nicht
Grund haben, iiber ihre Torheit zu klagen.

Eine weitere Unsitte ist es, den Korper nicht gleichmiBig zu bekleiden. Ich glaube, es
gehort zu den ersten Pflichten des Menschen in betreff seiner Gesundheit, die Kleider
so auf dem Leibe zu tragen, daB sie nirgends fest gebunden und geschniirt werden;
der jugendliche Korper wiirde dadurch in der Entwicklung gehemmt und der der
Erwachsenen in Erfiillung der Berufspflichten gehindert. Alle Kleider; die man am
Leibe trigt sollen von den Schultern getragen werden; und nur so weit sollen sie an
den Korper angeschlossen werden, daf sie kein Hindernis bilden beim Gehen und
Arbeiten. Besonders mul ich an dieser Stelle warnen vor der Unsitte, den Hals in
einen engen Hemd- oder anderen Kragen einzuzwiangen. Hierdurch bekommen
namentlich die Sprachorgane einen unnatiirlichen Druck, den sie auf die Dauer nicht
auszuhalten vermogen. Das Blut wird in seinem freien Lauf behindert, es treten
Stauungen desselben ein, die Sprachorgane werden geschwicht. Und dal3 es oft recht
schwer, ja manchmal geradezu unmoglich ist, so entstandene Leiden und Gebrechen
zu heilen, hat mich eine traurige Erfahrung gelehrt. - Hiermit glaube ich das
Notwendigste liber die Bekleidung gesagt zu haben, sofern sie dienen soll als Schutz
vor der Kilte; ich erinnere aber nochmals an das Beispiel, wie der Schopfer sorgt fiir
den Vogel in der Luft und das Tier auf dem Felde. Wie der Spatz von ihm seinen
Rock bekommt, und zwar einen fiir den Sommer, einen anderen fiir den Winter, so
soll der Mensch sich eine der Jahreszeit entsprechende Kleidung verschaffen, eine
diinnere fiir den Sommer, eine dickere und warmere fiir den Winter.

Schutz gegen die Hitze



Wie man sich vor den iiblen Einfliissen der Kélte bewahren konne, ist bereits gesagt
worden. Jetzt soll angegeben werden, wie man sich vor der Hitze schiitzen konne, da
sie nicht weniger Schaden bringen kann als die Kélte. Wie der Mensch sich durch
Abhirtung sowohl als durch seine Kleidung gegen die Kalte schiitzen soll, so soll er
sich auch durch die ndmlichen Mittel die driickende Hitze ertraglich machen.

Man kann, ohne fehlzugehen, behaupten: Wer gegen die Kélte abgehirtet ist; also
dieselbe gut ertragen kann, der wird auch die Hitze nicht zu fiirchten brauchen, weil
es dem Korper anerschaffen ist, wie die Kélte, so auch die Hitze ertragen zu konnen.
Wenn es sich um Abhirtung gegen die Hitze handelt, so spielt wieder die freie,
frische Luft eine Hauptrolle. Wie im Herbst die Hitze abnimmt und die Luft anfingt,
kilter zu werden, so beginnt dieselbe mit dem Friihjahr sich wieder zu erwdrmen und
den Korper abzuhirten gegen die Hitze. Derjenige nun, welcher denselben der
abhirtenden Einwirkung der Luft nicht entzieht, wird im Hochsommer die Hitze
nicht weniger leicht ertragen konnen als im Winter die Kélte. Vermittels der freien
Luft wird also fiir den Menschen ein allméhlicher Ubergang von der Kilte zur
Wirme hergestellt; wer diesen nicht mitmacht, wird davon tible Folgen empfinden.
Luftbdder sind Abhartungsmittel.

Aber nicht blo3 durch das allméhliche Fallen und Steigen der Temperatur, wie es im
Herbst und Friihling stattfindet, soll der Mensch befahigt werden, die Kilte des
Winters und die Hitze des Sommers ertragen zu konnen, sondern auch die
Verschiedenheit der Warme bei Tag und Nacht, am Morgen, am Mittag und am
Abend soll dazu beitragen, denselben gegen den Wechsel der Temperatur abzuhérten.
Deshalb kénnen auch die Landleute, welche am Morgen wie am Mittag und Abend in
der ndmlichen Kleidung ihre Arbeit im Freien verrichten, ohne Schaden die Hitze wie
die Kélte ertragen. Ganz anders aber steht es mit dem Stubenhocker, der sich
moglichst von der freien Luft abschlieBt. Er mull immer erst die Nase zur Tiir
hinausstecken, um zu erfahren, ob er auch ein dickeres Kleidungsstiick anziehen
miisse, bevor er sich aus dem Hause hinaus wagen diirfe. Ebensowenig wie die Kélte
des Winters kann dieser die Hitze des Sommers aushalten, er wird vielmehr schlaff
und hinfallig, ja selbst krank davon werden. Moge daher jeder dafiir sorgen, dal3 er
durch die frische Luft abgehirtet werde, um so gegen die Nachteile der Kélte sowohl
wie auch der Hitze geschiitzt zu sein!

Das zweite Mittel, sich die Hitze ertrdaglicher zu machen, ist eine entsprechende
Kleidung. Tragt man im Winter eine dickere, wirmere Korperbedeckung zum
Schutze gegen die Kilte, so bediene man sich im Sommer eines leichten Anzuges.
Besonders rate ich, nicht drei oder vier Kleider iibereinander zu tragen, zwischen
denen sich leicht eine zu warme Luftschicht entwickeln wiirde. Bedeckt man nicht
deshalb im Sommer das Haupt mit einem diinnen Hute, damit die Luft besser
durchdringen und die Ausdiinstung leichter abziehen kann? So wird auch durch eine
diinne Bekleidung die Warme vom ganzen Korper leichter ausstromen. Dagegen
werden die Sonnenstrahlen hinreichend durch dieselbe gehindert, nachteilig auf
denselben einzuwirken. Es sollen ferner die Kleider nicht fest an den Korper
anschlieen, damit die Luft mildernd auf die Korperwirme einwirken kann.



Ein drittes Schutzmittel gegen die Hitze ist das kalte Wasser. Dieses nimmt rasch alle
tibermifige Wiarme weg und bringt die Natur in einen normalen Warmezustand.
Nebenbei hértet es auch noch den Korper ab. Wenn jemand im Hochsommer einen
ganzen Tag im Freien gearbeitet hat, wie erhitzt ist dann am Abend sein ganzer
Korper! Es nimmt freilich die kiihle Abendluft etwas Wiarme fort, aber immerhin
bleibt doch eine zu grof3e Hitze zuriick. Wenn aber jemand zwei oder drei Tage in der
Sommerhitze arbeitet, so wird sich jene ungewohnliche Hitze des Korpers von Tag zu
Tag noch steigern. Diesem Ubelstand kann nun durch Anwendung des Wassers
vorgebeugt werden.

Ich habe einen Knecht gekannt, der im Sommer an jedem heiflen Tage abends sich
einige Minuten lang in ein Béchlein stellte, das am Hause voriiberflo. Er wusch sich
dann Hénde und Gesicht und sagte gewdhnlich: »Das Bichlein nimmt mir alle
Miidigkeit aus den Fii3en fort, und ich bin wieder frisch und munter.« Dieser Knecht
hat recht verniinftig gehandelt, und es wire gut, wenn die Landleute es ihm fleiflig
nachmachen wiirden. Sie wiirden dann nachts viel besser ausruhen und am andern
Morgen frischer an die Arbeit gehen konnen. Jener Knecht hat auch sehr oft am
Abend seine Pferde in den Bach gefiihrt, gleichfalls, damit sie abgekiihlt wiirden und
thre Miidigkeit schwinde. Die Tiere merkten sehr bald, wie wohl ihnen das Wasser
tue; und wenn man sie aus dem Stalle gehen lie3, gingen sie von selbst dem Bache
Zu.

Ich selbst bin einst auf einem Pferde in den Bach geritten. Mitten im Bache legte sich
dasselbe, um sich im Wasser zu wilzen, ohne seinen Reiter zu fragen, ob das recht
oder unrecht sei. Dieses Pferd machte sich jene Sitte zur Gewohnheit, und daher
wollte niemand auf demselben mehr ins Wasser reiten.

Wiirden es doch alle Landleute machen, wie es einst viele machten, welche das so
heilsame Wasser fleiBig gebrauchten! Aber es tun dies nur noch wenige. Auch die
Pferde werden leider nur noch selten ins Wasser gefiihrt. Wenn es nach meinem
Wunsch ginge, so wiirde in jedem Ort, wo ein Bach ist, ein Badehduschen hergestellt
werden, worin die Landleute thre Bader nehmen konnten. Ich bin der vollsten
Uberzeugung, daB dieses groBen Nutzen stiften wiirde. Wie wohltuend wiire es fiir
den Korper, wenn im Sommer bei anhaltender Warme jeden Abend die iibermiflige
Hitze durch ein Bad aus demselben aus geleitet und so einer nachteiligen Steigerung
derselben vorgebeugt wiirde! Moge sich daher jeder auch aus diesem Grunde eine
Badegelegenheit und damit eine grof3e Wohltat fiir seine Gesundheit verschaffen!

II. ABSCHNITT

1. Arbeit, Bewegung und Ruhe

Wenn das Wasser immer ruhig und stille steht, wird es bald faul; wenn ein Pflug nicht
gebraucht wird, wird er bald rostig; wenn eine Maschine lange der Witterung
ausgesetzt 1st und nicht verwendet wird, so wird sie bald ihre Dienste versagen; sie
wird zuletzt gebrechlich werden und zerfallen, ohne dafl man sie gebraucht hat.
Geradeso geht es mit dem menschlichen Korper. Gleicht er nicht einer Maschine, die



so fein und kunstvoll ist, da3 sie nur der allweise Schopfer ausdenken und verfertigen
konnte? Sie wird gewohnlich das Meisterwerk der Schopfung genannt. Diese
»Maschine«, die zugleich die Wohnstétte und das Werkzeug des menschlichen
Geistes ist, muf} auch in bestdndiger Tatigkeit sein. Selbst dann arbeitet diese
Maschine noch fort, wenn das Tagwerk vollbracht und die Ruhezeit eingetreten ist.
Wer was erringen will auf der Welt, mul3 es durch Arbeit zu gewinnen suchen, sonst
erhélt er nichts.

Durch die Arbeit vermehrt sich auch die Kraft; und je kriftiger der Mensch ist, um so
mehr darf er auf Gesundheit und Ausdauer rechnen. Unstreitig sind daher die
Landbebauer die gliicklichsten Menschen; wenn sie nur ihr Gliick besser auffassen
wiirden! Sie arbeiten am hellen Sonnenlicht, sie genieBen die beste Luft, und durch
die Arbeit wird die Korperkraft erhalten und vermehrt. Je gesiinder und kraftiger aber
der menschliche Leib ist, um so frischer und leistungsfahiger wird auch der Geist
sein. Wenn die Landleute verniinftig leben und nicht durch ein uniiberlegtes
Darauflosstiirmen ihre Natur zerstoren, werden sie die gesiindesten Menschen bleiben
und das hochste Alter erreichen. Somit hitte ich dem Landbebauer blo3 den Rat zu
geben: Lebe recht verniinftig! Schitze es hoch, im Sonnenlicht dein Tagwerk
vollbringen zu konnen! Sei nicht frevelhaft gegen deinen Korper, indem du mehr von
thm verlangst, als er zu leisten vermag, oder mit anderen Worten: Handle nicht
unverniinftig gegen dich selbst!

In die zweite Reihe mochte ich die Gewerbetreibenden stellen, und zwar jene, deren
Berufsarbeiten geeignet sind, ihre Kréfte zu erhalten und zu vermehren. Wohl ihnen,
wenn sie bei ihrer Tatigkeit auch zugleich helles Tageslicht und gesunde Luft haben!
Weniger giinstig sind jene Gewerbetreibenden daran, deren Beschéftigungen den
Korper nur im geringeren Grade anstrengen. Bei ihnen wird sich nie eine volle
Kérperkraft entwickeln. Uberhaupt ist eine zu leichte Beschiftigung nicht gut fiir den
Menschen, besonders in der Jugend. Der junge Mann soll freilich durch Arbeit nicht
zu sehr tiberladen werden, aber auch nicht unter zu leichten Arbeiten heranwachsen.
Wie die Krifte gelibt werden konnen, soll durch folgendes Beispiel klargemacht
werden.

Ein Bursche von 18 Jdhren wollte seinen kleinen Finger iiben und versuchen, wie
weit er es bringen konnte, wenn er tiglich eine etwas groBBere Last mit demselben
heben wiirde. Dieser Bursche war den ganzen Sommer hindurch Mértelmacher und
Handlanger bei den Maurern. Angefangen hat er mit zwei Ziegelsteinen (auch
Backsteine genannt), die zehn Pfund wogen und mit einem Strick
zusammengebunden waren. Taglich wurde eine sehr kleine Portion hinzugetan und
dieses zusammengebundene Gewicht einige Male im Tage aufgehoben. Diese Ubung
wurde ungefdhr flinf Monate fortgesetzt, und wie weit, mochte der Leser fragen, hat
er es wohl gebracht? Die Antwort lautet: Er vermochte schlieBlich einen Zentner =
100 Pfund mit dem kleinen Finger zu heben. Ich wiirde es kaum glauben, sondern die
Sache fiir einen kleinen Baren halten, den man mir aufbinden wollte, wenn ich den
Burschen selbst nicht sehr genau kennte. Ich will hierzu noch bemerken, daf}
nebenbei auch der ganze Korper durch die schwere Arbeit erhebliche
Kraftvermehrung erfuhr und diese auch erhalten blieb. Ein Schneider oder Maler



wiirde es nie durch Ubung so weit bringen konnen, weil seine Berufsarbeit die
Korperkraft nicht steigert. Ich bedauere nur, da3 man zur Vermehrung und Erhaltung
der Krifte gar so wenig tut; entweder bekiimmert man sich um diese gar nicht, oder
man geht dabei recht unverniinftig zu Werke, so dal} die Kréfte entweder nie
gesteigert oder durch Uberanstrengung zugrunde gerichtet werden.

Ein Beispiel, wie sehr eine verniinftige Anstrengung giinstig auf den Korper wirkt, ist
folgendes: Die Weber auf dem Lande arbeiten in threm Geschéfte gewohnlich nur im
Winter; im Sommer treiben sie Feldbau. Was sie im Winter durch dumpfe Luft und
schwaches Licht sich schaden und was sie bei ihrer Beschiftigung an Korperkraften
einbiilen, das ersetzen sie wieder im Sommer durch Arbeit im Freien, im hellen
Sonnenlicht und in gesunder Luft. Durch diesen Wechsel der Beschéftigung
bewahren sich die Weber auf dem Lande ihre Gesundheit. Schlimmer aber geht es
den Webern und dhnlichen Handwerkern in den Stadten, die wiahrend ihrer
Berufsarbeit bestéindig des guten Lichtes, der reinen Luft und einer Ubung der Krifte
entbehren, welche dieselben mehrt. AuBler den angefiihrten Beschiftigungen gibt es
noch viele andere, die den Menschen nicht behilflich sind zur Erhaltung voller
Gesundheit und Kraft. Wer mir nicht glauben will, der lasse einmal eine grof3ere
Anzahl von Schustern, Schneidern, Schreibern usw. neben eine ebenso grofie Anzahl
von Holzhackern und Zimmerleuten sich stellen, und man wird sehen, wie
verschieden die Kraftleistungen der ersteren und der letzteren sind.

Haben also viele Stinde durch ihre Beschiftigung nicht giinstige Gelegenheit zur
Erhaltung und Vermehrung ihrer Kréfte, so ist notwendig, dal3 diese wenigstens
zeitweilig durch was immer fiir eine Beschiftigung geiibt werden und daB alle Teile
des Korpers in Tétigkeit kommen, damit nicht an verschiedenen Stellen sich
schlechte Stoffe ansammeln und es dem Menschen geht wie dem stehenden Wasser,
welches bald anfangt zu versumpfen.

Eine andere Gruppe von Menschen hat zu schwere Arbeit; den Korperkréften wird
mehr zugemutet, als angemessen ist; dabei entbehren diese Leute aber sehr
regelméBig eines rechten Lichtes und einer gesunden Luft bei ihrer Arbeit. Fiir diese
ist die erste und heiligste Pflicht, dal3 sie wenigstens, soviel und sooft es ihnen
moglich ist, reine und gesunde Luft einatmen und daf3 sie bei ihrer Nahrung die
hochste Sorgfalt anwenden, daB3 sie nur ganz gesunde und kréftige Speisen genief3en,
die ihnen fiir ihre schweren Berufsarbeiten méglichst viel Ausdauer geben. Laft man
das aufer acht, dann wird die kunstvolle Maschine des menschlichen Korpers viel zu
frith unbrauchbar werden; und noch ehe die vom Schopfer bestimmte Zeit gekommen
ist, hat der arme Mensch das Ende seines Tagewerkes auf Erden erreicht. Ich
bedauere die Berg- und Fabrikarbeiter; aber doppelt bedauernswert erscheinen sie
mir, wenn sie selbst noch obendrein nicht sorgfiltig auf moglichste Erhaltung ihrer
Gesundheit achten. Im Kapitel iiber die Nahrungsmittel werden die ndtigen
Anleitungen gegeben werden zur Herstellung und Bereitung einer gesunden und
starkenden Kost.

Fiir solche Leute wire freilich auch das Wasser ein wirksames Hilfsmittel, um die
Natur zu stdrken und ihre Kraft zu erhalten, sowie auch das Ungesunde; das durch



Mangel an Luft und Licht in den Koérper eingedrungen ist, zu beseitigen. Mancher
wird nun vielleicht sagen: Was kann und soll ich tun? Frith am Morgen muf} ich
schon an die Arbeit, den ganzen Tag bin ich an dieselbe gekettet; und kommt der
Abend, dann sehne ich mich nach Ruhe, und dabei gewinne ich kaum so viel, als zur
Beschaffung des Unterhalts notwendig ist. Mein Rat, den ich durch eigene Erfahrung
erprobt habe und den ich als Freund und Gonner allen Arbeitern dieser Gruppen gebe,
ist folgender: Wasser habt ihr, und kosten tut's euch nichts oder doch nicht viel.
Schafft euch nun eine ganz einfache Holzbadewanne an und fiillt sie am Abend mit
Wasser! Geht dann am Morgen in dieses Wasser hinein bis in die Magengegend,
bleibt eine halbe Minute oder 10 Sekunden darin, zieht euch rasch an, ohne euch
abzutrocknen, und geht dann an euere Berufsarbeit! Der Korper gewinnt dadurch
bedeutende Kriftigung. Kommt ihr am Abend miide und erschopft von der Arbeit
zuriick und ist der ganze Korper erhitzt und geschwicht durch dieselbe, so geht in der
Badewanne 2 bis 5 Minuten barfu3 hin und her oder steht ruhig darin; dadurch habt
ihr eurem Korper viel gentitzt. Die Hitze und Miidigkeit werden vertrieben, und ihr
bekommt Erfrischung und Starkung. Wollt ihr aber eure Sache ganz gut machen, so
laft euch mit ein paar GieBBkannen voll Wasser einen Obergul3 geben; durch den wird
noch ganz besonders der Oberkorper, wo gerade die edelsten Organe fiir Leben und
Gesundheit sind, gekréftigt und erfrischt. Habt ihr so die Hitze und Miidigkeit aus
euren Gliedern ausgeleitet, erst dann wird euch die Nachtruhe rechte Erquickung
bringen, und weit mehr gestérkt fiir das neue Tagewerk als ohne diese Anwendung
werdet ihr am anderen Morgen erwachen. Ein anderes Mal konnt ihr ein Sitzbad
nehmen, das nur 1/4 Minute dauert, konnt es auch zur Nachtzeit nach dem ersten
Schlafe nehmen, und auch diese einfache Anwendung wird sehr wohltuend wirken.
Und solltet ihr keine Badewanne haben und recht arm sein, dann gebe ich euch den
Rat: Gehet am Abend 5 bis 15 Minuten auf dem kalten Boden oder auf mit Wasser
begossenen Steinen barfufl! Thr zieht euch dadurch viele Miidigkeit aus dem Korper;
das Blut wird vom Kopf und Oberkorper auf die Fiile geleitet; der Kopf wird leichter
und die ganze Gemiitsstimmung eine heitere werden. Ich habe aber noch einen
anderen Rat fiir euch: Wenn ihr nur ein bis zwei Liter frisches Wasser habt, so konnt
thr damit euren miiden Korper hinreichend abwaschen. Es kann das geschehen in der
Nacht, wenn ihr aufwacht, oder in der Frithe beim Aufstehen, be1 manchen auch des
Abends vor dem Schlafengehen. Letzteres geht eben nicht bei jedem, weil es nicht
jeder ertrdgt, und hier heif3t es daher: Probiere, ob es geht! Wiirde jeder diesen
einfachen, gutgemeinten Rat beherzigen, er wiirde seinen Berufspflichten viel
leichter, und freudiger nachkommen koénnen, und sein hartes Los wiirde bedeutend
erleichtert sein. Man kann doch wenigstens den Versuch machen; und wer ithn mit der
notigen Vorsicht macht, dem kann ich hoch und teuer versichern, daf3 es ihn nie
gereuen wird.

Es konnte nun einer der Leser vielleicht sagen: Ich komme gewohnlich am Abend,
nachdem ich bereits des Tags tliber viel geschwitzt habe, in Schweill gebadet nach
Hause, da darf ich doch derartiges nicht wagen. Ich bin ja in der Schule unterrichtet
worden: Wenn man schwitzt, soll man das kalte Wasser meiden. Sei ohne Sorge,
guter Freund! Diese Meinung ist einer der vielverbreiteten Irrtiimer. Man 16scht doch



gewoOhnlich, wo es brennt. Ich versichere auf mein Ehrenwort, ich wiirde dir den Rat
nicht geben, im Schweifle das Wasser anzuwenden, wenn es nachteilig wére.
Uberwinde dich zwei- bis dreimal, dann wirst du die Warnung, welche du frither
gehort, mit mir fiir Torheit halten! Nur auf eines mache ich dich aufmerksam: Bist du
im grofBten Schweil, so ziehe dich aus, gehe nur bis an die Magengegend in das
Wasser hinein, wasche schnell den Oberkorper ab, gehe dann sehr rasch wieder
heraus, trockne dich nicht ab, auller Hals, Gesicht, Hinde und was der Luft ausgesetzt
bleibt, und ziehe dich schnell an! Wenn du dich aufs genaueste liberzeugen willst, daf3
die Sache unschédlich ist, so fithle deinen Puls vor dem Bade, wihrend des Bades
und nach dem Bade, und du wirst dich iiberzeugen, dal3 nicht die geringste Aufregung
eintritt. Im Gegenteil wirst du eine gro3e Beruhigung im Pulsschlage und Atmen
wahrnehmen.

Andere Menschen sind mit geistiger Beschéftigung tiberméBig angestrengt, und zwar
in dem MafBe, daB3 oft der Tag nicht ausreicht, sondern auch noch ein Teil der Nacht
zur Arbeit verwendet wird. Eine gro3e Anzahl dieser Leute beschéftigt sich nur mit
wissenschaftlichen Studien. Sie verwenden den ganzen Tag darauf. Lange Zeit
bleiben sie vielleicht gesund und kriftig, machen die herrlichsten Fortschritte in thren
Studien und sammeln sich nach und nach einen gro3en Reichtum an Kenntnissen. Sie
machen es wie ein Landwirt, der recht arbeitsam und geniigsam lebt, die Zeit recht
gut ausniitzt und allméhlich zu Reichtum gelangt. Dieser Landwirt ist aber, nachdem
er seinen Reichtum sich erworben hat, gesund und kriftig geblieben, und sein Erwerb
hat thm nicht geschadet, weil seine Korperkraft fortwihrend durch seine Berufsarbeit
gestdrkt wurde. Das aber wird bei den Gelehrten nur zu hiufig nicht der Fall sein. Die
Korperkraft wird durch ihre Beschiftigung nicht geiibt, und daher nimmt sie im
Laufe der Zeit ab. Aber die, fortgesetzte Anstrengung des Geistes schiadigt auch die
Organe des Korpers. Wie zu jedem angestrengten Korperteil mehr Blut zuflief3t, so
wird auch durch fortwihrende Anstrengung des Geistes das Blut {iberméfBig zum
Kopf geleitet. Dadurch und durch sitzende Lebensweise werden die iibrigen Organe
in ihrer Erndhrung beeintrachtigt. So bekommt der Gelehrte ein doppeltes Feuer fiir
seinen Korper, sein angestrengtes Studium und das zuviel im Kopf angesammelte
Blut. Diese bestiandige Hitze zehrt notwendig an der Natur wie das Feuer am Holze.
Sehr viele Korperteile sind auBBerdem meistens untétig. Die Fiile tragen von Zeit zu
Zeit den Korper von der einen Stelle zur anderen, dann ruhen sie wieder und werden
nach und nach schlaff. Das Blut macht den Kopf heil3, die Fiile aber werden kalt. Es
miissen notwendigerweise Storungen im Blutlauf eintreten. Durch die grof3enteils
herrschende Untétigkeit des Korpers wird das Blut nicht in dem gehdrigen Umlauf
erhalten, und es entstehen dadurch Anstauungen im Unterleib. Die Venen sind
daselbst zu sehr gefiillt mit Blut, so daB3 Adererweiterungen, Knoten sich bilden,
besonders im Darm, die man Hamorrhoiden nennt. Solche Stérungen wie auch die
ungleiche Hitze durch den ungeregelten Blutlauf wirken gewaltig auf den ganzen
Korper ein, und es entsteht dadurch eine Unzahl der verschiedenartigsten
Krankheitszustinde, fiir die man kaum Namen genug aufzubringen weil3, so da3 man
wirklich sagen kann: Der an Kenntnissen reiche Mensch ist auch reich geworden an
Krankheiten und arm an Gesundheit und Korperkraft. Und was sind leider die Folgen



von solchen Krankheiten? Bei vielen vermogen die Blutadern im Kopf ihr Blut nicht
mehr einzuschlieBen, durch eine kleine Veranlassung oder auch ohne eine solche
zerreiB3t die briichig gewordene Wandung derselben, es dringt das Blut ins Gehirn,
und das teure Leben, der Reichtum an Kenntnissen, so miihsam erworben, ist dahin!

Ein anderer Teil solcher Leute entkommt solch traurigem Ende. Aber die
Herztétigkeit ist bei ihnen durch den ungeregelten Blutlauf iibermafig angestrengt,
und daher ergeht es ihnen wie einem Wanderer, der auf der Landstraf3e auf einmal
von seinen Kriften verlassen, erschopft zusammenbricht. Das ermiidete Herz stellt
seine Tatigkeit ein. Ist tiberhaupt die menschliche Natur einer Maschine dhnlich, so
stelle ich die Frage: »Wie geht es der Maschine, die nicht fleiBig geschmiert wird, die
im Betriebe tiglich viel Staub und Schmutz aufnehmen muf} und nie griindlich
gereinigt wird? Wird sie nicht eines Tages vielleicht im vollsten Betriebe auf einmal
stillestehen und zusammenbrechen und ihre Dienste versagen? So geht es vielen,
wenn die erforderliche korperliche Tétigkeit nicht eingehalten wird. In allen
Korperteilen lagern sich abgeniitzte Stoffe ab und verwiisten die inneren Organe.
Wenn man einen solchen Korper im Inneren schauen konnte, so miilite man sagen:
Hier ist allgemeine Zerstorung. Der Korper bricht infolgedessen zusammen, und dann
heil3t es, es hat ihn oder sie ein Schlag getroffen. Wie diese angefiihrten
Menschenmorder, so konnte eine grole Anzahl Krankheiten angefiihrt werden, deren
Hauptursache darin liegt, da3 die Korperkraft nicht gehorig geiibt wurde, wodurch
alle moglichen Unordnungen entstanden, bis schlieBlich irgendein Ubel dem Leben
ein Ende machte. Zu dieser Gruppe gehoren aber auch auBBer den Studierenden alle
ibrigen, die hauptsdchlich mit geistiger Arbeit beschéftigt sind, deren Korperkréfte
infolgedessen durch ihr Berufsleben nicht gestirkt werden und so nach und nach
immer mehr erschlaffen. Wenn dann irgendein Teil des Korpers nicht mehr
lebensfahig ist, so beginnt bei ihm zunichst die Verwiistung des Organismus und
greift immer weiter um sich, bis der ganze Korper nach und nach lebensunfahig wird.

Die Beamten sind vom Morgen bis zum Abend, besonders wenn ihnen ihr Beruf recht
am Herzen liegt, geistig beschéftigt; einzelne Korperteile werden besonders
angestrengt, sei es durch Denken oder durch Reden. Vielfach ist in ihren Kanzleien
oder Amtsstuben kein sehr giinstiges Licht, besonders wenn die Sonne nicht ins
Zimmer scheinen kann. Es fehlt auch sehr hiufig die reine, gesunde Luft. Man
braucht deshalb noch nicht in diesen Rdumen zu rauchen, das Atmen mehrerer
Menschen in einem Zimmer macht die Luft auch schon schlecht. Ebenso tun das die
Winde, wenn sie feucht sind und Modergeruch von sich geben, und manche andere
Dinge, die sich in einem solchen Biiro befinden. Sollte nun der Koérper nicht durch
Einatmen so mancher ungesunden Stoffe geschwécht werden? Dazu kommt noch,
daf} die Leibeskrifte nicht durch schwere Arbeit geiibt werden, im Gegenteil alles auf
Schlaftheit hinwirkt. Soll nicht auch hier mit Grund zu erwarten sein, daf} die
Maschine des menschlichen Korpers zu frithe leistungsunfahig wird? Wie hart ist es
dann fiir den Geist, der in seiner Berufstitigkeit fortfahren und am liebsten recht
lange wirken mochte, eine bestindige Abnahme seiner Korperkrafte wahrnehmen zu
miissen! Bald ist es die Hand, welche ihre Dienste zum Schreiben versagt, bald
verhindert der »morsch« gewordene Kehlkopf anhaltendes Sprechen, bald machen



heftige Kongestionen das Denken fast unmoglich, bald wollen die Beine den Korper
nicht mehr tragen usw. Solches Siechtum vor Augen zu haben und mit sich
herumzutragen ist gewil} eine bittere Sache. Geradeso geht es auch denjenigen,
welche mit dem Lehrfach sich beschiftigen. Thr Geist bekommt nie Ruhe; einzelne
Teile des Korpers, wie die Sprachorgane, sind ebenfalls fast bestindig tatig, aber es
findet keine entsprechende Ubung der Korperkrifte statt.

Wie kann solchem Ubel entgegengearbeitet werden? Wie kann man so vielen
Krankheiten vorbeugen, die das ohnehin schwere Berufsleben gar so bitter machen?
Wie kann man so manche vorzeitige Todesfille verhiiten? Man kann allerdings
verschiedene Mittel empfehlen, aber unter allen ragen besonders zwei hervor: erstens
Ubung der Kérperkrifte und zweitens Anwendung des Wassers. Wie beide am besten
vorgenommen werden konnen, soll im folgenden angegeben werden.

Spazierengehen, korperliche Arbeit, Zimmergymnastik

Viele glauben, wenn sie von Zeit zu Zeit oder auch ganz regelméBig ihren
Spaziergang machen, dann hétten sie fiir die Erhaltung und Vermehrung der
Korperkréfte ithre Schuldigkeit getan; aber ich behaupte: Es reicht dieses durchaus
nicht hin. Beim Spazierengehen werden bloB die Beine und Fiile im Tragen geiibt.
Die Unterleibsorgane bleiben beim Spazierengehen so ziemlich untdtig, d. h. sie
bekommen keine erheblichere Tatigkeit als im ruhenden Zustande. Das Atmen ist
etwas stdrker, und deshalb sind Herz und Lunge in einer etwas grofleren Tatigkeit.
Die tibrigen Organe aber bleiben untitig, und so wird wohl das Spazierengehen
weniger Vorteil fiir den Korper bringen als fiir den Geist, der sich erquickt an dem
Anblick der freien Natur. Der Korper bekommt freilich beim Spaziergang eine
bessere Luft; aber weil dabei die iibrigen Organe in Untétigkeit bleiben und alles
behalten, was sich Verdorbenes angesammelt hat, so wird doch der Anhdufung von
Krankheitsstoffen nicht entgegengearbeitet. Ein Beispiel moge dies
veranschaulichen! Wenn ich im Mai, wo es viele Maikéfer gab, in den Garten kam
und auf den jungen Biaumen eine Menge sah, dann habe ich diese jungen Biume so
stark geschiittelt, daB3 die Kéfer sdmtlich auf den Boden gefallen sind; dadurch
verminderte ich die Verwiistung, welche dieselben angerichtet hitten. Hitte ich aber
die jungen Bdume ausheben kénnen und hétte sie spazierend im Garten
umbhergetragen, dann hétten die Maikéfer ihr Unwesen ruhig fortsetzen konnen.
Geradeso ist es mit dem menschlichen Organismus, in dem sich alle mdglichen Stofte
ansetzen. Diese vermag ein Spaziergang nicht zu beseitigen, dazu gehort eine grof3ere
Anstrengung, wie sie bei Ausfiihrung von geregelten schweren Arbeiten stattfindet.

Was ich iiber das Spazierengehen gesagt habe, gilt aber nur von jener Art von
Spaziergingen, wie sie gewohnlich gemacht werden. Es gibt aber auch solche, die
allerdings sehr dazu beitragen konnen, die Kraft des Korpers zu heben und die
Gesundheit zu festigen. Letzteres ist zum Beispiel der Fall, wenn man ziemlich rasch
geht und dabei vielleicht noch einen Weg hat, der eine Anhdhe hinauffiihrt oder doch
sonst mithsam ist. Es empfiehlt sich sehr, bei solchen Spaziergéingen den Korper, der
leider nur zu oft bei der Arbeit eine gebeugte Stellung einnimmt, recht gerade zu



halten und die Brust herauszubiegen. Fiir die in derselben befindlichen Organe ist es
besonders gut, wenn man die Hande etwa in der Mitte des Riickens zusammenlegt,
oder noch besser, wenn man den Spazierstock quer liber die Schulterblitter in der
Hohe der Achseln hélt und dann dessen Enden mit den Hénden faf3t. Bietet sich
Gelegenheit, so kann man auch hie und da einen Sprung iiber einen Graben machen
oder sonst irgendwelche Anstrengung der Muskeln vornehmen. Man soll aber darauf
achten, daf3 nicht blof3 die Beine, sondern auch die librigen Korperteile in Tatigkeit
kommen. Ich kannte zwei Herren, die téglich in einem Wald spazierengingen und
dort die verschiedensten Ubungen machten, um alle Kdrperteile in Bewegung zu
setzen und zu stirken, was auf ihre Gesundheit den wohltétigsten Einfluf} hatte.

Wie kriftigend Spaziergiinge der bezeichneten Art auf den Menschen wirken, sieht
man unter anderem an den Marschen der Soldaten, welche in einer die Muskeln
anstrengenden Gangart, beladen mit Gepédck und Waften, oft weite Strecken
zuriicklegen miissen. Wenn dabei keine Uberanstrengung der Leute stattfindet, so ist
das eine fiir die Gesundheit recht wohltitige Ubung.

Ich mochte an dieser Stelle darauf aufmerksam machen, dal3 es geraten ist, beim
Spazierengehen und besonders beim Bergsteigen den Mund geschlossen zu halten
und nur durch die Nase Atem zu holen. Sollte es aber notwendig werden, tief Atem zu
schopfen, so moge man stehenbleiben und mit gedffnetem Munde einige kriftige
Atemziige machen.

Auch die Atemgymnastik kann mit dem Spaziergang leicht verbunden werden. Man
bleibe unterwegs einige Minuten stehen und ziehe ganz langsam, tief Atem holend,
die frische Luft ein, halte sie ein wenig in den Lungen zuriick und atme sie dann
ebenso langsam wieder aus. Am giinstigsten geschieht dieses in einem Walde,
besonders in einem Fichtenwalde. Anfangs mache man diese Atemiibung nur
einigemal hintereinander und strenge sich vor allem nicht zu sehr dabei an; spiter
kann man es 6fters tun. Besonders empfehle ich diese Ubungen solchen Leuten, die
schwache Lungen haben, wie auch denen, die durch ihren Beruf zu vielem Sprechen
genotigt sind. Was die Wirkungen dieser Lungengymnastik angeht, so wird dadurch
alle schlechte Luft aus den Lungen herausgeschafft, wohingegen frische, reine Luft
bis in die duBlersten Teile derselben eindringt. Es ist dieses fiir die Bildung des Blutes
sowie fiir dessen Reinigung ein hochst wichtiger Moment. Uberdies werden die
Lungen selbst durch genannte Ubungen gestérkt.

Welche korperlichen Arbeiten sollen aber vorgenommen werden? wird mancher
fragen; es fehlt mir an Zeit und an Gelegenheit hierzu. Antwort: Wenn jemand will,
so kann er gewill von Zeit zu Zeit Holz sdgen. Wie viele konnten auch in ihrem
Garten graben! Uberhaupt meine ich: Was man will und deshalb sucht, das findet
man auch, und man wird sich daher schon eine Gelegenheit verschaffen konnen, um
in verniinftiger Weise seine Korperkréfte zu iiben. Ich habe in meiner Jugend die
Landarbeit zu meiner Beschaftigung gehabt; besonders gern habe ich geackert. Als
Priester kam ich nun eines Tages zu einem Knechte, der am Ackern war. Ich wollte
thm zeigen, dal3 ich auch zu ackern verstehe, und begann damit; der Knecht ging
neben mir her und hétte sich gefreut, wenn es mir miBSlungen wire. In einer halben



Stunde war ich aber so miide, daB} ich fiihlte, meine Kraft sei bedeutend verringert.
Ich bin dann jeden Tag eine Stunde zu diesem Knecht gegangen, um zu ackern, Nach
einer Woche fiihlte ich, dafl meine Leibeskraft sicherlich ums Dreifache sich
vermehrt hatte. Der Knecht hat an meiner Arbeit kein Argernis genommen, und mir
hat's gut getan. Ich sage nochmals: Was wir wollen und suchen, das finden wir gewiB3,
und auch die nétige Zeit dazu.

Sollte aber dennoch jemand gar keine Gelegenheit zu korperlichen Arbeiten finden
konnen, so moge er, so gut es geht, durch die in neuerer Zeit vielfach eingefiihrte
Zimmergymnastik Ersatz dafiir suchen. Im bin der Meinung, dal man seiner Natur
durch dieselbe niitzen kann, besonders wenn man weil3, wo es fehlt und wie man
helfen kann. Es kommen bei der Zimmergymnastik die verschiedensten Ubungen in
Anwendung, als: Bewegung resp. Drehung der Hand- und FuBgelenke, Ubung der
Bein- und Armmuskeln, letztere insbesondere auch durch den Gebrauch der eisernen
Hanteln, verschiedene Bewegungen des Kopfes, des Oberkorpers usw. Die
Zimmergymnastik bringt dem Korper mehrere Vorteile. Es werden viele ldstige Gase
ausgeleitet, das Blut kommt in grof3ere Bewegung und wird den duf3ersten
Korperteilen zugefiihrt. Die einzelnen Muskeln des Korpers werden geiibt und
gestirkt. Uberdies wird die Wirme desselben erhdht und sowohl die Transpiration als
auch die Verdauung gefordert. Es sei jedoch bemerkt, dafl man diese Gymnastik nicht
alsbald nach dem Essen betreiben soll, sondern erst zwei bis dre1 Stunden nachher.
Sogleich nach dem Essen die Ubungen vorzunehmen, kdnnte sehr iible Folgen haben.
Auch soll man sich nicht {iberm#Big dabei anstrengen, denn Ubermaf taugt hier
ebensowenig als sonst irgendwo. Besonders empfehlenswert ist es, des Morgens
gleich nach dem Aufstehen einige Ubungen anzustellen. Nihere
Auseinandersetzungen iiber Zimmergymnastik hier zu machen, wiirde zu weit fiihren.
Wer dieselbe anwenden will, findet Anleitung dazu in besonderen Werken, die diesen
Gegenstand griindlich behandeln. Ich mache noch darauf aufmerksam, dafl man in
der Zimmergymnastik ein gutes Mittel besitzt, nach einer Wassanwendung wieder
trocken und warm zu werden, wenn man wegen schlechten Wetters oder aus anderen
Griinden nicht ausgehen kann.

Ferner leistet auch oft etwas gute Dienste, was man bisher unbeachtet gelassen hat.
Ich war einst gendtigt, die ganze Nacht auf der Eisenbahn zu fahren. Mir bangte
davor, eine so lange Zeit sitzen zu miissen, weil ich glaubte, dann nicht schlafen zu
konnen. Ein gutmiitiger Schaffner gab mir, weil Platz genug vorhanden war, ein
eigenes Abteil. Meine Reisetasche machte ich zu meinem Kopfkissen, meinen
Uberwurf zu einer Decke und legte mich auf die Sitzbank nieder. Als der Zug im
Laufe war, wurde ich hin und her geworfen durch die verschiedenen Erschiitterungen,
und ein Hut wére an meiner Stelle schlieBlich vom Sitz heruntergeworfen worden.
Waihrenddessen dachte ich immer: Welche Wirkung mag doch wohl dieses bestdndige
Hin- und Herschleudern auf deinen Korper haben? Meine Willbegierde wurde bald
befriedigt; mir wurde immer wohler, und als der Morgen kam, fiihlte ich mich so
frisch, als wenn ich die beste Bettruhe gehabt hitte, und ich merkte vier Tage lang die
wohltitige Einwirkung. Aber wie kann denn, so méchte wohl mancher Fragen, so
etwas gut sein? Ich antworte: Diese vielen kleinen und grof8eren Erschiitterungen



haben allgemeine Tatigkeit im Korper bewirkt, ohne anzustrengen, in einem Male,
wie sie jahrelang nicht mehr stattgefunden hatte: Damit will ich freilich nicht sagen,
daB man jede Nacht, statt zu schlafen; sich hin und her schaukeln lassen soll, sondern
nur dieses, dall man durch verschiedene Bewegungen und Anstrengungen der Natur
niitzen kann.

Wasser als Mittel zur Erhaltung der Krifte

Ein zweites Mittel zur Erhaltung und Vermehrung der Kréfte ist und bleibt von der
Kindheit bis an das Ende des Lebens das Wasser. Das Wasser nimmt erstens alle
tiberfliissige Hitze fort, welche im Korper, sei es durch Tatigkeit oder auf irgendeine
andere Weise entstanden sein mag. Zu grof3e Hitze schadet dem Korper sehr.
Zweitens verhindert das Wasser zu gro3e Anhdufung von Fett und schlechten Siften.
Ein verniinftiger Wasserfreund wird nie zu fettleibig werden. Bei Wasseranwendung
lagert sich auch nicht so leicht kranker Stoff in den verschiedenen Winkeln des
menschlichen Korpers ab. Drittens stirkt das kalte Wasser, wie den ganzen Korper, so
auch die einzelnen Teile desselben. Wie eine Miihle durch den Wasserstrom getrieben
wird, so wird durch die Wasseranwendung die ganze Natur in groflere Tatigkeit
gesetzt und bekommt mehr Frische. Storungen im Blutlauf schaden dem Kdérper
ungemein; aber durch das kalte Wasser wird der Blutlauf am besten geregelt, wieder
in Ordnung gebracht und darin erhalten. Wie das Wasser zu grof3e Hitze ddmpft, so
wird es hingegen, wo Naturwédrme fehlt, dem Mangel daran abhelfen; und wenn es
ein Schutzmittel gibt vor Krankheiten aller Art, so ist dies das Wasser, welches als ein
wachsamer Schutzmann nicht leicht Schédliches in den menschlichen Organismus
eindringen 146t.

Du wirst, lieber Leser, vielleicht fragen: Wie soll ich das Wasser gebrauchen, um
diesen Zweck zu erreichen? Die Antwort lautet: Ich habe vor dreiflig Jahren einem
Beamten, der nach Aussage der Arzte leberleidend und mit Himorrhoiden geplagt
war und der zudem keine Medizin einzunehmen vermochte, geraten, er solle in der
Woche zwei- bis dreimal einen kriftigen Spaziergang machen, so daB3 er in ziemlich
starken Schweill komme, sein ganzer Korper sich erhitze und das Blut in kréftigen
Lauf gebracht wiirde. Dann solle er so rasch wie moglich in seine Waschkiiche gehen,
dort ein kaltes Bad nehmen, hochstens eine halbe Minute lang, aber nur bis zur
Magengegend sich ins Wasser setzen und wihrenddessen den oberen Korper fliichtig
abwaschen. Darauf solle er sich rasch wieder anziehen und Bewegung machen, bis er
vollstandig trocken und warm sei. So schwer es diesem Beamten anfangs vorkam,
alle Vorurteile zu iiberwinden, die er dagegen hatte, im Schweil3e ins kalte Wasser zu
gehen, geradeso begeistert war er spéter dafiir, dies zu tun. Dieser Beamte erreichte
ein sehr hohes Alter.

Ein Priester in den schonsten Lebensjahren, der von verschiedenen Krankheiten
geplagt war, wurde durch eine geregelte Wasseranwendung von allen seinen Leiden
geheilt. Um spéter geschiitzt zu sein gegen Erkrankung und mit aller Kraft seinem
hohen Berufe vorstehen zu konnen, gab ich ihm den Rat, jeden Morgen beim
Aufstehen ein Halbbad zu nehmen oder auch ein Vollbad, aber nur eine halbe Minute



lang. Diese Ubung erhielt jenen Priester in seiner vollen Riistigkeit und Gesundheit.

Ich konnte einen andern Priester nennen, der 20 Jahre hindurch fast jede Nacht vom
Bett in seine Waschkiiche ging, ein Halbbad nahm und wieder in sein warmes Bett
zuriickkehrte; durch diese Bader hat er seinen Korper in vollster Frische und Kraft
erhalten. Wer diese Gelegenheit nicht hat, ein Halb- oder Vollbad zu nehmen, der
kann durch eine Kaltwaschung sich auf3erordentlich niitzen. Auch diese nimmt zu
grof3e Hitze fort, vermehrt hingegen die geschwichte Korperwéirme und verhilft der
ganzen Natur zu ihrer vollen Tétigkeit.

Ein Méadchen, das viel krankelte und nirgends Heilung finden konnte, stellte seine
verlorene Gesundheit und Kraft dadurch wieder her, dall es zwei- bis dreimal in jeder
Woche in der Nacht eine Waschung des ganzen Kdorpers vollzog und zweimal
wochentlich nachts ein Sitzbad von einer Minute nahm.

Aus dem Gesagten wird jedem klar sein, welche Bedeutung das Wasser hat zur
Kriftigung des Korpers und zum Schutz wider Krankheiten. Daher kann das Wasser
als Mittel zur Erhaltung der Gesundheit nicht warm genug empfohlen werden.

Bei diesem Kapitel mdchte ich jedoch ernstlich warnen vor allem Ubereifer. Wihrend
die einen das Wasser wie den Teufel fiirchten, so gibt es andererseits auch solche,
denen dasselbe so wohl behagt, daB3 sie nie genug bekommen konnen. Das ist
besonders der Fall, wenn sie den Wasseranwendungen ihre Heilung und Gesundheit
verdanken. Man soll auch hierbei Mal3 und Ziel halten. Der Fuhrmann muf} eine
Peitsche haben, um die Zugtiere nétigenfalls antreiben, aber ja nicht, um seine Pferde
recht oft damit ziichtigen zu kénnen. Man iibertreibe nicht mit Wasseranwendungen;
ich warne jeden ernstlich davor, damit er nicht durch zu viele Anwendungen seine
Naturwéarme schwicht und so einem fiir die Natur schiadlichen Feind Eingang
verschafft ndmlich der Kilte.

Aus dem Gesagten wird klar ersichtlich, da3 nicht bloB3 die Kranken, sondern auch
die Gesunden die angegebenen Mittel zur Erhaltung und Stirkung der Korperkrifte
gebrauchen sollen. Diese glauben gewOhnlich, sie brauchten, eben weil sie gesund
seien, nichts zu tun. Solche kommen mir vor wie ein recht starker Mann, der die Tiire
nicht schlieB3t, weil er glaubt, wenn ein Spitzbube komme, werde er ihn bald
hinausgeworfen haben. Eines schonen Tages aber wird er inne werden, daf3 ein
schlauer Spitzbube, ihn ausgeraubt habe. Man trigt ja eifrig Vorsorge, dal3 die
Lebensmittel nicht ausgehen; soll denn nicht auch eine der ersten Sorgen, nach der
Sorge fiir die Seele, die sein, da3 man seine Gesundheit erhilt? Die Pflicht der
Selbsterhaltung fordert dazu auf, und gewil3 bleibt keiner ohne Strafe von seinem
Schopfer, wenn er eines der edelsten Giiter, seine Gesundheit, leichtsinnig
vernachlissigt. Moge darum jeder gesunde Mensch das tun, was ich zur Erhaltung
der Gesundheit angeraten habe! Es ist eine Hauptpflicht, das Wohl des Néchsten zu
fordern, wozu uns auch die Religion besonders nachdriicklich auffordert. Jeder
Verniinftige i1st auch froh, wenn ithm ein guter Rat gegeben wird, wodurch er ein
hoheres Gliick erreichen oder vor einem Ungliick bewahrt bleiben kann. Darum habe
ich die im vorstehenden enthaltenen Ratschldge gegeben. Manche werden vielleicht
dieselben geringschidtzen und unbeachtet lassen. Es ist sehr oft eine undankbare



Arbeit, andere darauf aufmerksam zu machen, daf3 ihnen keine gute Zukunft in
Aussicht steht, wenn sie nicht beizeiten Vorsorge treffen. Sage man einem Trinker, er
werde in vier bis flinf Jahren seine Gesundheit untergraben haben, falls er von seiner
UnmaBigkeit nicht ablasse. Er kann's nicht glauben; ja er wird am Ende noch bose
iber eine solche gutgemeinte und begriindete Warnung. Wenn er aber, von der
Trunksucht zugrunde gerichtet, seinem Lebensende nahe ist, dann mochte er freilich
Hilfe. Ich habe schon oft den Versuch gemacht, Bekannte, wenn sie ein krankhaftes
Aussehen hatten oder von Vorboten der herannahenden Krankheit erzahlten,
aufzumuntern, durch das Wasser dem Ubel vorzubeugen; aber nur selten ist es mir
gelungen, sie dazu zu bringen.

Ein Amtsbruder klagte mir einst einige Gebrechen und fragte, ob ich kein Mittel
wisse, um dieselben zu beseitigen, aber nur nicht mit Wasser, zu dessen Gebrauch
lasse er sich nicht bewegen. Da er das Wasser als Hilfsmittel nicht anwenden wollte,
so kam es, wie ich gedacht hatte: nach sechs Monaten starb er im schonsten
Mannesalter. Ich wurde einst vor Gericht geladen, weil ich verklagt worden, dal} ich
die Leute kuriere und den Arzten das Brot entziehe. Der Beamte sagte mir, ich sollte
davon abstehen, mit Wasser zu kurieren. Hierauf gab ich zur Antwort: Soll man die
Hilflosen ohne Hilfe und die man noch gut und leicht retten kdnnte, sterben lassen?
Darauf erwiderte er, es sei nicht mein Fach, die Leute zu kurieren, ich solle es den
Fachménnern iiberlassen. Als ich aus der Kanzlei hinaustrat, traf ich zwei Ménner,
welche wuBten, warum ich vor Gericht geladen war, und sie fragten mich, wie es mir
ergangen sei. Mir ging es gut, entgegnete ich, man konnte und kann mir nichts
anhaben. Der Beamte riet mir, mit Wasser nichts mehr zu tun, und gerade dieser
wiirde es am notwendigsten gebrauchen konnen, denn in Bilde wird ihn der Schlag
treffen, es sind schon viele zuverlissige Vorboten da. Nach 14 Tagen hat denn auch
wirklich ein Schlaganfall ihn getroffen, und er starb nach kurzer Zeit. Ich war der
Uberzeugung, man hitte dieses Ubel recht gut verhindern konnen.

Wenn man also durch seine Berufspflichten nicht schon die gehorige Bewegung und
Arbeit zur Erhaltung und Ausbildung seiner Leibeskréfte sowie zur Abhértung seines
Korpers hat, so sollte man recht froh sein, im Wasser ein Mittel zu haben, wodurch
Gesundheit und Kraft bewahrt und vermehrt werden konnen und der Korper abhartet
und ausdauernd wird.

Ist das Wasser fiir den gesunden Menschen ein vorziigliches Mittel, seine Gesundheit
und Kraft zu erhalten, so ist es auch in der Krankheit das erste Heilmittel; es ist das
natiirlichste, einfachste, wohlfeilste und, wenn recht angewendet, das sicherste Mittel.
Wie aber das Wasser in den einzelnen Féllen verwendet werden soll, wird spéter
durch Beispiele niher erldutert werden.

2. Wohnung

Wer sich ein Haus bauen will, der schaut sich zuerst nach einem geeigneten Platz um.
Er achtet darauf, da3 dieser nicht sumpfig sei und er so ein ungesundes Haus
bekomme; dal3 der Grund fest sei, damit das Haus nicht einfalle; daf er eine freie
Aussicht erhalte und frische Luft habe. Wie er bei der Auswahl des Bauplatzes



vorsichtig ist, so wendet er auch die grofite Sorgfalt an, da3 das Haus gut und seinen
Bediirtnissen entsprechend gebaut wird, damit er nicht nach Vollendung des Baues
genotigt sei, nochmals zu bauen, weil er vorher nicht wohl tiberlegt hatte. Alles nun,
was der Erbauer eines Hauses berticksichtigt, das soll man gleichfalls bei der Wahl
einer Wohnung beachten. Man wohne nicht in einem Hause, das an einem feuchten
Platz steht; denn in einem solchen findet man sicher keine gesunde Wohnung. Ist der
Grund feucht, werden auch die Mauern feucht. Feuchte Wénde sind aber schidlich,
weil sie die Luft nicht durchlassen, also die eingeschlossene Luft ganz schlecht
werden mufl. Wie haufig kommt in Wohnungen infolge der Feuchtigkeit der
Mauerfral} vor! Von unten herauf 16st sich der Mortel oder Anwurf stiickweise ab,
und Salpeter bildet sich in den Mauern. Wenn dieses Maueriibel vorhanden, darf man
sich gar nicht wundern, dal jeder Bewohner des Hauses iiber etwas zu klagen hat;
besonders nachteilig aber wird dasselbe fiir die Kinder. Wie die Mauern 6fters von
unten herauf Mauerfral3 haben, so bekommen sie auch sehr haufig feuchte, selbst
ganz nasse Flecken, die gewohnlich den Bewohnern ein sicherer Wetteranzeiger sind.
Sieht man, dafl die Mauer naB ist, so sagt man, es kommt bald Regen; stehen Tropfen
auf der Mauer, so heil3t es, ein recht starker Regen wird kommen. Wenn die
Bewohner in einem solchen Hause nicht wissen, wie schiadlich die Ausdiinstung von
solchen Mauern 1st, dann sind sie zu bedauern, weil sie auch keine Mittel anwenden,
dieselbe, soweit es moglich ist, unschddlich zu machen. Durch eine recht gute,
geregelte Liiftung kann hier viel, sehr viel geschehen, um Ubeln vorzubeugen. Man
muf} recht sorgen, dal die schlechte Luft stets ausstromen und eine gesunde
eindringen kann. Hat aber das Ubel weit um sich gegriffen an einer Mauer, dann soll
man's dieser machen wie einem alten Rock, der unbrauchbar geworden ist. Man
schafft sich dann einen andern an. Wenn man feuchte Rdume eines Hauses gar nicht
liiftet, so werden nach und nach alle anderen Raume des Hauses mehr oder weniger
schidlich fiir die Gesundheit.

Wie in dem besprochenen Falle, so mul} iberhaupt grofle Sorge getragen werden fiir
eine gute Liiftung. Auch in unbewohnte Zimmer soll stets der freien Luft Zugang
gestattet werden. Besonders aber soll man darauf achten, daf3 zur allgemeinen
Wohnstube ein Zimmer gewiahlt werde, in das eine frische, gute Luft stets Zugang
haben kann. Eine feuchte, dunkle Wohnstube, in welche wenig oder selten oder
vielleicht gar kein ordentliches Licht und keine gute Luft dringen kann, ist mehr ein
Kerker als eine Wohnung, und die Bewohner eines solchen sind bedauernswerte
Leute. Der Aufenthalt darin ist den Erwachsenen sehr schiadlich, noch mehr aber den
Kindern, die bereits halb krank auf die Welt kommen und in dieser elenden Luft
schon in der Wiege verkiimmern miissen. Noch schédlicher aber als eine Wohnstube,
die des hinreichenden Lichtes und gesunder Luft entbehrt, ist eine Schlafstube, der es
hieran mangelt. Aus dem Wohnzimmer geht man doch mehrmals im Tag hinaus und
atmet dann wieder frische Luft; im Schlafzimmer aber verbleibt man unausgesetzt die
ganze Nacht hindurch. Miide und erschopft vom Tagwerk legt sich der Mensch darin
am Abend auf sein Ruhebett nieder, und in langen Ziigen atmet er die flir seine
Erhaltung erforderlichen Stoffe ein, besonders Sauerstoff. So wird seine Natur
erquickt und gestérkt fiir das kommende Tagewerk. Wenn nun aber im Schlafzimmer



feuchte Winde die Luft verderben, und wenn dasselbe nicht fleiig zum Liiften
gedffnet wird, dann bekommt ja der Mensch statt Stoffe zur Beforderung der
Gesundheit nur solche, die dieselbe verderben. Nichts ist so nachteilig als eine
eingesperrte Luft im Schlafzimmer. Dieser ergeht es wie dem Wasser, das keine
Bewegung hat und faul wird. Ich habe die Erfahrung gemacht: Wenn ich irgendwo
tibernachtete, und der Zimmergeruch zeigte mir an, es wird nicht fleiig geliiftet; so
hatte ich jedesmal am Morgen einen kleinen Katarrh und dazu noch einen
eingenommenen, schweren Kopf. Als ich aber den Vorsatz gemacht, wo immer ich
tibernachten moge, stets ein Fenster zu 6ffnen, sei es im Sommer oder Winter blieb
ich jedesmal von beiden Ubeln frei. In dem Angefiihrten liegt auch der Grund,
weshalb man allgemein behaupten hort, wenn man in einer fremden Wohnung
schlafe, konne man nicht so gut schlafen wie zu Hause. Ich gebe zu, daB3 das
Ungewohnte etwas storend wirkt; aber vielfach wird die Hauptursache in der
ungiinstigen Zimmerluft zu suchen sein. Wenn die Mauern einmal durch
Vernachléssigung des Liiftens verdorben sind und in ihrem feuchten Zustande alles
mogliche aufgenommen haben, so 14Bt sich das nicht in kurzer Zeit oder gar in
wenigen Minuten verdrangen, wie einige glauben. Das beweist der eigentiimliche
Geruch, den ein wenig oder gar nicht geliiftetes Zimmer lange Zeit behilt. Es
brauchen iibrigens die Mauern nicht einmal feucht zu sein; um die Luft im Zimmer
schlecht zu machen, geniigt es, da} dasselbe nicht ordentlich geliiftet wurde.

Noch nachteiliger wirkt es auf die menschliche Natur, wenn mehrere in einem nicht
gehorig geliifteten Zimmer schlafen. Schon das Ausatmen von mehreren Personen
und das Ausdiinsten von mehreren Betten wirkt nachteilig auf die Luft. Durch das
Einatmen solch verdorbener, mit Kohlensidure angefiillter Luft wird man aber matt
und miide, statt am Morgen mit frischen Kréften zur Arbeit gehen zu konnen. Es kann
deshalb nicht genug empfohlen werden, da3 man ein Schlafzimmer wihle, in das die
Sonnenstrahlen recht eindringen kénnen, und in welchem der freien Luft der Zugang
nicht abgesperrt ist.

Die Wohn- und Arbeitszimmer miissen im Winter natiirlich geheizt werden; aber gar
oft wird hierin das rechte Mal} nicht eingehalten. Die Natur ist wie Wachs; man kann
sie an fast Unglaubliches gewohnen in der einen wie in der anderen Richtung. Es gibt
Leute, die einheizen bis 16, ja 20 Grad (20-25 Grad Celsius) Wéarme, und dabei
fiihlen sich solche Leute oft ganz behaglich; man kann aber auch viele antreffen, die
mit 12 bis 14 Grad (15-17 Grad Celsius) sich begniigen. Welche Klasse ist nun besser
daran? Wenn die Heizung in den Wohn- und Arbeitszimmern zu stark ist, so
verweichlicht sie die menschliche Natur, und deshalb vermogen solche Leute die
Kilte nicht mehr zu ertragen. Aber ein noch groBeres Ubel besteht darin, daB die
Feuerung Sauerstoff verzehrt. Die eingeatmete Warme macht auch die
Atmungsorgane recht empfindlich gegen die Kilte. Wie wohl tut's, wenn man aus
einem heiflen Zimmer in die frische, wenn auch kalte Luft hinauskommt! Wie
erfrischt das, und wie behaglich fiihlt man sich dabei! Gerade das Gegenteil tritt aber
ein, wenn man aus der frischen Luft in ein zu sehr geheiztes Zimmer kommt. Wer
viel in Gottes freier Natur auch zur Winterszeit sich authélt und in keinem zu sehr
geheizten Zimmer wohnt und sich auch verniinftig kleidet, der wird nicht leicht einen



Katarrh, bekommen. Wer aber das Gegenteil tut, wird selten ohne Katarrh sein. Hat er
ein Katarrhfieber durchgemacht, so wird bald wieder ein anderes seiner warten.
Denken wir uns nur den schroffen Wechsel, wenn man aus einer Warme von 16-20
Grad (20-25 Grad Celsius) plotzlich hinaustritt in die freie Luft, wo eine Kélte von 6-
12 oder noch mehr Graden herrscht. Einen solchen Wechsel vermag eine
verweichlichte Natur am allerwenigsten auszuhalten. Sie unterliegt, und das Fieber
bekommt die Herrschatft. Ist aber der Mensch abgehirtet, die Kleidung entsprechend,
so wird der Wechsel von der nicht iibermadfigen Zimmerwirme in die freie Natur thm
nichts anhaben und leicht ertragen werden.

Du fragst mich, lieber Leser: Welche Wérme soll man denn im Wohnzimmer haben?
Ich antworte dir: 12-15 Grad (15-19 Grad Celsius), ausnahmsweise auch 16 Grad (20
Grad Celsius), ist die beste; was aber iiber 16 Grad (20 Grad Celsius) ist, gereicht
zum Nachteile deiner Gesundheit. Es werden nun vielleicht manche Landleute sagen:
Wir haben gro3e Warme am liebsten, und wenn's 16-22 Grad (20-25 Grad Celsius)
hat, ist's uns am wohlsten beim Ofen. Landleute, die den Tag hindurch in der kalten,
freien Natur arbeiten, gegen den Wechsel von Wiarme und Kélte durch das Arbeiten
abgehértet sind und den ganzen Tag liber die beste, reinste Luft eingeatmet haben,
denen wird die warme Zimmerluft am Abend auf ein paar Stunden kaum schaden,
zumal sie die schwere Arbeitskleidung ablegen und in ihrer gewdhnlichen
Hauskleidung im warmen Zimmer verweilen. Was aber einem abgehirteten Bauer
nichts schaden kann, das kann einen Schwichling halb umbringen. Wer also die
goldene MittelstraBe gehen will, der heize sein Wohn- und Arbeitszimmer bis 12,
hochstens 16 Grad Reaumur (15-20 Grad Celsius) Wiarme, und er wird sich wohl
dabei fiihlen.

Vor 50 bis 60 Jahren konnte man in manchem Dorfe vielleicht nicht in einem
einzigen Schlafzimmer einen Ofen finden; heutzutage aber kann man haufig einen
solchen dort treffen. Es gibt viele Leute, die am Abend ihr Schlafzimmer heizen; sie
glauben, dadurch etwas Besonderes fiir die Erhaltung ihrer Gesundheit zu tun. Ich
versichere allen, dal} sie sich dadurch mehr schaden als niitzen. Denn erstens
gewohnen sich solche viel zu sehr an die Warme, die empfindlich und schlaff macht:
zweitens werden alle Krankheitsstoffe durch diese Warme gleichsam aufgeweckt; das
schlimmste aber ist, dal} der Sauerstoff von der Feuerung aufgezehrt wird und oft sehr
schiadliche Verbrennungsgase sich bilden. Gerade dann, wenn wir so recht in langen
Ziigen atmen, wie es im Schlafe der Fall ist, wirken jene um so verderblicher.
Besonders nachteilig ist auch der Wechsel der Temperatur in einem solchen
Schlafzimmer. Wenn der Mensch von der Warme in die Kélte hinausgeht, so steigert
sich durch das Gehen die Korperwiarme, und der Wechsel vermag dann nicht so viel
zu schaden. Wenn aber das Schlafzimmer am Abend eine Wérme von 16 Grad
Reaumur (20 Grad Celsius) hat und diese, wihrend man ruhig daliegt, in vier bis fiinf
Stunden auf 7-8 Grad sinkt, so hat ein solcher Wechsel gewif3 nicht die besten Folgen.
Auch ist dieses sehr nachteilig, dal3 man zu immer grof3erer Verweichlichung kommt.
Frage man recht hochbetagte Leute, ob man in ihrer Jugendzeit eine solche Schwéache
und Armseligkeit und so viele Krankheiten wie heutzutage gekannt habe; damals aber
schlief jeder im ungeheizten Zimmer. Ich bin der Uberzeugung, daB gerade die kalte,



frische Luft am giinstigsten aufs Blut einwirkt und dal hiegegen die erwidrmte Luft
das Blut verschlechtert. Und sollte wirklich bei schwéchlichen, alten Leuten eine
Heizung notwendig sein, so wiirde doch eine Warme von 8 Grad, hochstens aber 10
Grad

Reaumur (10-12 Grad Celsius) gewil} ausreichen. Endlich kommt beim Heizen der
Schlafzimmer noch der Ubelstand hinzu, daB man die Wirmegrade immer mehr
erhoht, wenn man einmal angefangen hat zu heizen, weil die Verweichlichung durch
die Heizung zunimmt.

Es gibt aber noch eine ganz besondere Art der Heizung in den Schlafzimmern, die
darin besteht, dall man den Ofen im Bett hat, nimlich Flaschen mit heilem Wasser
gefiillt. Der wird wohl miserabel daran sein, der nicht mehr so viel Wiarme hat, daf3 er
sein Kleid anziehen kann, ohne es vorher zu erwarmen! Und ist das Bett schlief3lich
etwas anderes als das Nachtkleid? Gerade durch das Erwarmen des Bettes mit heil3en
Flaschen wird nicht nur verhindert, daf3 sich neue Naturwarme bildet, sondern die
Fiie werden noch mehr verweichlicht. Diese kiinstliche Warme trocknet auch die
FiiBe zu sehr aus. Und wie will man den Wechsel von dieser kiinstlichen Bettwéirme
und der herrschenden Temperatur im Freien, besonders wenn es recht kalt ist,
ertragen? Wie also die Heizung der Schlafzimmer sehr nachteilig auf den ganzen
Korper einwirkt, so wird diese kiinstliche Bettwirme im besonderen noch schidlich
fiir die Fiile sein. Man wird auf solche Weise gebrechlich und will doch nicht
glauben, dall man selbst schuld daran ist.

Es entsteht nun die Frage: Wenn das Heizen der Schlafzimmer und das Erwédrmen des
Bettes nachteilig ist, soll dann der schroffste Gegensatz angewendet und am Ende gar
zur Winterszeit das Fenster im Schlafzimmer gedffnet werden? Man sagt doch
allgemein, die Nachtluft sei schéddlich. Hierauf ist zu antworten: Wenn die Nachtluft
wirklich schidlich wére, dann hitte der Schopfer bei der Erschaffung und Regierung
der Welt einen Fehler gemacht. Es ist sicher die freie, reine Luft die beste. Man denke
iiberdies an die alten Hiitten, wie es deren noch vor einem halben Jahrhundert so viele
gab; dieselben waren hiufig nur aus Balkenholz zusammengefiigt, und durch manche
Ritzen hitten selbst die Sonnenstrahlen scheinen konnen. Wie gleichgiiltig ging man
ferner mit dem Fensterverschlu3 um! Es gefror alles in den Schlafzimmern, was nur
gefrieren konnte. Es war darin dieselbe Temperatur und Luft wie im Freien, nur etwas
ruhiger. Hat das den Leuten geschadet? Nicht im mindesten! Damals habe ich auch
nirgends eine Bettflasche gesehen oder einen Ofen im Schlafzimmer. Jeder war
imstande, sein Nachtkleid, das Bett, selbst zu erwéirmen - ein Beweis, wie abgehirtet
und ausdauernd die Leute damals noch waren. Niemand klagte tiber Nachtkélte oder
schlechte Nachtluft. Ich habe Wochen hindurch selbst bei 12 und 15 Grad Kélte
immer ein Fenster meines Schlafzimmers offen gehabt, und ich habe mich nie
frischer und wohler gefiihlt als zu dieser Zeit. Deshalb aber rate ich nicht, man solle
alle Fenster 6ffnen und solle auf einmal, nachdem man sich verweichlicht hat, sich
der kalten Temperatur aussetzen. Das hief3e freveln. Aber wenn die menschliche
Natur durch das kalte Wasser nach und nach verniinftig abgehirtet wird, dann konnte
es jeder dazu bringen, bei offenem Fenster zu schlafen. Durch Abhartung und eine
entsprechende nahrhafte Kost muf3 die Blutarmut vorerst behoben und die



widerstandsunfdhige Natur kréftig und ausdauernd gemacht werden. Was der Mensch
ertragen kann, beweisen uns die vielen in Wagen herumziehenden Leute, die zu jeder
Zeit im Freien leben und ruhen, sei es Winter oder Sommer. Sie sind immer fiir die
herrschende Jahreszeit abgehirtet und brauchen am wenigsten Arzt und Apotheke.
Was halten ferner die Tiere des Waldes aus, die im Sommer wie im Winter Nacht und
Tag im Freien zubringen und nur durch einen dichteren Pelz im Winter gegen die
Kalte geschiitzt sind! Will sich jemand abhirten und auch nachts frische Luft
einatmen, so muf} dafiir gro3e Sorge getragen werden, dal3 durch das offenstehende
Fenster nicht der Wind hereinkommt, der einer Zugluft gleich dem ruhig Schlafenden
in der ersten Nacht schon einen ordentlichen Katarrh bringen wiirde. Es ist auch
keine Notwendigkeit, dal3 ein Fenster im Schlafzimmer ganz gedffnet sei; reicht aus,
wenn nur irgendwie gute Luft in dasselbe eindringen kann, so dal3 die Luft in
demselben frisch und gesund bleibt. Man 6ffne aber, wenn es moglich ist, nicht den
unteren, sondern den oberen Teil des Fensters! Hatte ich das Gliick, durch diese
Worte recht viele zu iiberzeugen, wie schéidlich die Verweichlichung ist und wie
gliicklich Abhértungen machen, und wiirden sie dann anfangen, verniinftig sich
abzuhédrten und womoglich nur gute, gesunde Luft einzuatmen bei Tage wie zur
Nachtzeit, wie viele Tausende wiirden frei werden von Kréanklichkeit und Siechtum
und sich wieder ihres Lebens freuen konnen! Es leben in der Tat viele Menschen,
denen durch die Armseligkeit ithres Korpers das Leben eine grofle Qual ist; wenn
diese dann durch Verweichlichung und Medizinieren ihr Heil suchen wollen, so
finden sie nur um so leichter ihren Totensarg.

Ein anderer grof3er Fehler ist es, da3 die Ruhestitte selbst in unserer Zeit vielfach ein
Werkzeug zur Verweichlichung ist. Frither schliefen Tausende auf dem Strohsack,
denn sie hatten nicht die Mittel, sich ein weiches Bett anschaffen zu konnen. Ich
erinnere mich noch recht gut, wie man von Krieg, Teuerung und Kriegsschulden
erzéhlte, die das Land driickten, und wie deshalb die ganze Hauseinrichtung und
Lebensweise recht armselig war. Arme Leute lagen auf ithrem Strohsack, hatten unter
dem Haupt ein Strohpolster und ein einziges Kopfkissen und zum Bedecken ein
einfaches Oberbett. Trotzdem waren Ruhe und Schlaf siif3. Nichts ist schiadlicher, als
auf einem weichen Federbett zu liegen, weil dieses auBerordentlich viel Hitze
entwickelt und die Natur verweichlicht und schlaff macht. Die Oberbetten sind
gewOhnlich mit Flaumfedern gefiillt und haufig mit so vielen, daf3 sich eine viel zu
grofle Wiarme entwickelt. Mul3 dann der Mensch aus dieser Warme hinausgehen in
die frische, kalte Luft, so zieht er sich leicht einen Katarrh zu. Hat aber jemand auf3er
einem solchen iibertriebenen dicken Oberbett noch einen warmen Ofen im
Schlafzimmer, so ist alles geschehen, um der Gesundheit zu schaden. Heutzutage
taucht auch noch eine andere schone Mode auf, ndmlich Bettiicher aus Schafwolle
herzustellen. Es war nicht genug der Verweichlichung, ein Oberbett mit viel zuviel
Flaumfedern zu haben, dazu noch Wolldecken, die allein zum Zudecken ausgereicht
hitten; man sucht jetzt auch noch durch wollene Bettiicher die Warme zu erhohen.
Dadurch verweichlicht man sich nur noch mehr und macht sie noch mehr unfahig,
schidlichen Einfliissen zu widerstehen. Man darf sich ferner nicht wundern, dal} viele
Leute iiber Kopfweh und Blutandrang zum Kopf klagen, wenn zwei bis drei



Kopfkissen mit Flaumfedern gefiillt fiir den Kopf recht viele Hitze entwickeln.
Kommt dann der Kopf aus der Koptkissenwidrme in kalte Luft, so werden Frosteln
und Erkéltung nicht verhiitet werden konnen.

Willst du dir nun, lieber Leser, ein recht geeignetes Nachtlager bereiten, so mochte
ich dir folgendes raten: Lege auf deinen Strohsack eine feste Matratze und ein festes
Kopfpolster, liber letzteres nur ein einziges Federkissen! Wenn du eine Wolldecke
zum Uberdecken willst, so habe ich nichts dagegen, falls du ein Leintuch
dariiberndhst. Gebrauchst du aber ein Oberbett, so habe dieses recht wenig Federn
oder Flaumen, damit sich nicht zuviel Warme entwickle, wie bereits oben gesagt ist.
Die Verweichlichung, welche vielfach durch die Kleidung verursacht wird, fiihrt auch
gewil} zur Verweichlichung durch das Bett und umgekehrt. Wer durch Lebensweise
und Kleidung sich abgehirtet hat, dem kann ein modernes, weiches Bett nicht
behagen. Wer hinwiederum anféngt, sich eines verweichlichenden Bettes zu
bedienen, der wird sich auch bald mit einer ausreichenden Kleidung nicht mehr
begniigen, sondern eine ibermiBig warme gebrauchen. Mochte man sich doch vor
beiden hiiten und sich in veniinftiger Weise abhédrten; denn wer sich verweichliche
durch Kleidung und Bett und schlechte Luft einatmet, der wird sich ein recht tibles
Los bereiten!

Wie in den genannten Stiicken im allgemeinen viel gefehlt wird, so auch sehr hdufig
in der Herrichtung des Bettes. Wenn man in 15 bis 20 Hiuser gehen und die Betten
miteinander vergleichen wiirde, so fande man fast in jedem Hause etwas anderes, und
in vielen Betten wiirde man zu einem wahren Kriippel gemacht, wenn man sich
hineinlegen wiirde. Es ist sehr hdufig Mode, dall man statt eines Strohsacks
Federmatratzen hat; legt man sich darauf, dann werden die Federn zusammengepref3t,
und es gibt dort eine grofe Vertiefung, wo die Schwere des Korpers driickt. Dann
liegen die FiiBe hoch, der mittlere Teil des Korpers liegt in einer Vertiefung, dem
Oberkdrper werden drei bis vier Kissen zur Unterlage gegeben, und so befindet sich
der Ruhende in einer ganz ungesunden Lage im Bett. Wer gut schlafen und sich eine
erquickliche Nachtruhe verschaffen will, der soll sein Bett horizontal machen, und
die Erhohung, worauf der Kopf ruht, soll nicht mehr betragen als die Entfernung von
der Schulter zum Kopf. Man soll auch beim Schlafen die Fiile nicht einziehen und
die Knie nicht kriimmen, weil dadurch der Blutlauf behindert wird und recht leicht
Blutanstauungn gebildet werden. Wer fiir den Korper, insbesondere flir den
Blutumlauf am vorteilhaftesten liegen will, der halte die Beine ziemlich ausgestreckt.
Auch die Arme sollen nicht gebogen sein, gleichfalls um den Blutlauf zu begiinstigen
und um Blutanstauungen zu verhindern. Auf der linken Seite zu liegen, ist nicht bei
allen ratsam und bei vielen gar nicht moglich, weil bei dieser Lage das Herz zuviel
belastet wird. Das beste ist, halb auf der rechten Seite und halb auf dem Riicken zu
liegen und dabei die Arme und Beine ziemlich gerade zu halten, so dal am ganzen
Korper keine besonderen Kriimmungen sich finden. Dann geht der Blutlauf am
leichtesten vonstatten. Das Ruhebett soll ferner nicht zu schmal noch auch zu kurz
sein, mit einem Worte, man soll recht bequem darin liegen konnen. Die Bedeckung
sei ebenfalls breit und lang, damit nicht bei etwaiger Bewegung im Schlaf kalte Luft
eindringt, wodurch recht leicht in wenigen Minuten ein Rheumatismus sich einstellen



kann. Viele gibt es, die selbst zur Nachtzeit an den Leib festanschlieBende
Unterbeinkleider tragen und auf diese Weise auch den Blutlauf stéren. Das soll man
nicht tun. Aber der Hemdkragen soll ebenso wie die vorderen Enden der Armel nicht
geschlossen sein. SchlieBt sich ersterer fest an den Hals, so kann im Schlafe leicht
eine Spannung eintreten, diese bewirkt Blutstauung am Halse und so eine hohere
Wirme. Wird dann kalte Luft eingeatmet, so kann recht leicht jemand in der Nacht
einen ordentlichen Katarrh bekommen. Es gibt auch Leute, welche, um warme Fiif3e
zu bekommen, in der Nacht Striimpfe anhaben und diese mit Strumpfbiandern
festbinden. Gerade die Strumpfbénder bewirken gern Stérungen im Blutlauf. Ein
grofer Teil derjenigen, die Krampfadern an den Fiilen haben, hat sich dieses Elend
selbst zuzuschreiben durch das zu feste Binden. Die verschiedenen Kleider nun, wie
Unterhosen, Striimpfe usw., welche man zur Nachtzeit am Leibe tragt, bewirken aber
nicht nur Stérungen im Blutlauf, sondern auch eine ungleichmifBige Korperwarme,
und auch dadurch wird der regelméBige Blutlauf beeintrdchtigt. Die Nachthaube ist
gleichfalls verwerflich, weil sie die gehorige Abhértung hindert und durch die Warme
das Blut mehr in den Kopf zieht. Durch beides konnen leicht Katarrhe entstehen.

Ich werde vielleicht wegen solcher Regeln fiir die Gesundheit von manchem
ausgelacht werden, und mancher Haubentrager wird sagen: Ich fithle mich wohl in
meiner Haube und bleibe dabei. Und die, welche Striimpfe und andere
Kleidungsgegenstinde im Bette tragen, werden dasselbe sagen. Allen diesen entgegne
ich: Tu jeder, wie er mag! Sollte er auch jetzt noch iiber nichts zu klagen haben, so ist
es doch noch lange nicht sicher, dal3 er spéter nicht viel Ursache zu Klagen haben
wird. Bei gar vielen Leiden liegt klar am Tage, daB sie in dem Angegebenen ihren
Ursprung haben.

Ich wurde schon 6fters gefragt, ob man vor dem Schlafengehen ein anderes Hemd
anziehen solle wegen des Schweifles, oder ob man das Tageshemd auch in der Nacht
anbehalten solle. Ich glaube, es ist hier nur ein kleiner oder gar kein Unterschied fiir
die Gesundheit. Man soll iberhaupt in der Nacht nicht schwitzen, und wenn das doch
hiufig geschieht, so ist sicher das Bett nicht in Ordnung. Wie jemand, wenn er
irgendwo sitzt, nicht in Schweill kommt, so soll auch wihrend der Nachtruhe ein
solcher nicht eintreten. Der dennoch eintretende Schweil} ist selbstverschuldet,
wofern jemand nicht krank ist.

Krankenstube

Ist bisher von der Wohnung im allgemeinen die Rede gewesen, so soll nun noch ein
Wort tiber Krankenhéuser und -zimmer gesprochen werden. Kommt man in ein
Spital, das von guten Vorstehern geleitet ist, und tiberblickt dessen innere
Einrichtung, dann tut es einem wahrhaft wohl, wenn man alles so den Bediirfnissen
und dem Zustande der Kranken angemessen findet. Kommt man aber in die
Krankenzimmer bei manchen Familien, so mochte man mit den Kranken ein
doppeltes Mitleid haben, einmal, weil sie leidend sind, und dann, weil sie nicht die
entsprechende Pflege haben. Allererst wird regelmifig zuviel eingeheizt, wodurch
die kranke Natur noch mehr verweichlicht wird. Dabei wird die frische Luft aufs



sorgfaltigste abgesperrt, und was ist dem Kranken notwendiger als eine gesunde
Luft? Wenn schon jedes Atmen die Luft mehr verdirbt als verbessert, so tut das der
Atem des Kranken in weit hoherem Mal3e. Was fiir eine Luft wird also ein Kranker in
sich aufnehmen, in dessen Zimmer keine frische, gesunde Luft eindringen kann? Es
soll daher gesorgt werden, dal3 keine Verweichlichung durch zu grofle Warme
stattfindet und dafl durch Zugang gesunder, reiner Luft der Kranke die erforderlichen
Stoffe aus der Luft reichlich einatmen kann. Wie jeder Ofen einen Kamin haben muf3,
so soll jedes Krankenzimmer eine Offnung haben, durch welche die schlechte Luft
aus- und die frische Luft einzieht, ohne dal} dem Kranken dieser Wechsel schaden
kann. Es soll also das Krankenzimmer wohl kiihl, aber nicht zu kiihl sein; 11 bis 14
Grad Reaumur (14 bis 18 Grad Celsius) werden im allgemeinen die beste Temperatur
fiir die Kranken bilden; wenn dieselbe aber auf eine Hohe von 16 bis 24 Grad steigt,
wie ich es hiufig angetroffen habe, dann hat man sicher dem Kranken durch die zu
grof3e Hitze noch ein neues Leiden dazu geschaffen. Besondere Nachteile hat zu
grof3e Zimmerwirme bei Fieberkranken und namentlich bei Lungenleidenden, die bei
entsprechender Warme fast ohne Husten sind, aber wenn tiichtig geheizt wird, den
starksten Krampfhusten bekommen konnen, hauptsédchlich dann, wenn ein rascher
Wechsel von Hitze und Kélte eintritt. Wenn man Mitleiden mit den Kranken haben
und ihr Los moglichst erleichtern will, so vermeide man grof3e Hitze und Kaélte im
Krankenzimmer! Wenn ferner jedes Schlafzimmer trocken sein soll und frische Luft
und Licht gehorigen Zugang zu demselben haben sollen, so ist dies um so mehr
geboten fiir die Krankenzimmer. Wird hiergegen gefehlt, so kann das Krankenzimmer
selbst die Ursache sein, dal3 der Kranke noch krinker wird. In bezug auf das Bett des
Kranken gelte als erster Grundsatz: sorgfiltigste Reinlichkeit, und dann sei es recht
bequem und gut eingerichtet, weil eine unpassende Lage im Bette hier doppelt
nachteilig wirkt.

I11. Abschnitt

1. Von der Nahrung

A. Speisen

Die vorausgegangenen Kapitel sind gewi3 von grofler Wichtigkeit, und der wird sich
wohl fiihlen und seine Gesundheit erhalten, der den gegebenen Winken folgt. Wer
aber weder glauben noch folgen will, dem wird die Strafe auch nicht ausbleiben.
Nicht weniger wichtig ist aber das Kapitel, das von der Nahrung handelt.

Wer die ganze Schopfung recht betrachtet, dessen Bewunderung wird sich immer
mehr steigern. Er wird kaum wissen, ob er mehr iiber die Allmacht des Schopfers in
der Erschaffung oder iiber die Weisheit desselben in der Einrichtung derselben
staunen soll. Er wird aber auch klar erkennen, daB3 alles in der Schopfung die
Bestimmung hat, dem Menschen zu dienen.

Man kann die Welt eine grof3e, weite Werkstatte nennen, in der jeder Erdenbewohner
seine bestimmte Beschaftigung hat. Aber sie ist auch zugleich die allgemeine



Versorgungsstitte, die allen das zum Lebensunterhalt Erforderliche bietet.

Es soll aber jetzt bloB die Rede sein von den so verschiedenen und mannigfaltigen
Nahrungsmitteln, die der Mensch tiberall auf der Welt vorfindet. Wie der Mensch
teilweise sein Leben erhalten muf3 durch das, was er einatmet, so ist zur Fristung
desselben auch notig, dall er die erforderlichen Nahrmittel aufnimmt, denn sonst geht
seine Kraft und Gesundheit zugrunde. Solche Néhrstoffe bietet aber die Erde dem
Menschen in grof3er Fiille und Mannigfaltigkeit. Die Vogel in der Luft stehen zur
Verfligung, ebenso die Tiere des Waldes und des Feldes. Fliisse und Meere bieten ihre
Fische und die Bdume ihr Obst. Jeder Acker, jede Wiese, jedes Land 146t sich
gebrauchen zur Gewinnung des tiglichen Brotes und alles dessen, was dem
Menschen notwendig ist zum Unterhalt. Bei dieser groBen Mannigfaltigkeit darf
freilich auch nicht verschwiegen bleiben, daf3 es in der Welt vieles der Gesundheit
und dem Leben der Menschen Feindliche gibt. So beherbergt der Wald viele reilende
Tiere. Giftige Schlangen und giftige Pflanzen bedrohen das Leben der Menschen.
Letztere sollen daher ihre Vernunft gebrauchen, um das auszuwéhlen, was ithnen
dienlich ist, und vor dem sich zu hiiten, was ihr Leben schiadigen oder zerstoren kann.
Ein jeder soll wohl iiberlegen und an sich die Fragen stellen: Was ist fiir dein Leben
dienlich? Was macht dich kriftig und ausdauernd? Was hingegen hast du zu fliehen,
dafBl du dein Leben nicht verkiimmerst, da3 du nicht durch eigene Schuld friihes
Siechtum oder den Tod dir zuziehst?

So erhaben der menschliche Geist ist, ein Bild des Schopfers durch seinen Verstand
und freien Willen, so kann dieser Geist doch nur in Vereinigung mit dem Leibe seine
Aufgabe auf Erden erfiillen. Dieser ist gleichsam seine Wohnung, das Werkzeug,
dessen er zur Vollfiihrung seiner Aufgabe bedarf. Wie es nun einen groflen
Unterschied macht, ob man in einem festen, gesunden Hause oder in einer morschen,
baufilligen Hiitte wohnt, so ist es auch fiir den menschlichen Geist etwas ganz
anderes, ob der Leib gesund und kriftig oder gebrechlich und schwach ist. Ist
letzteres der Fall, dann ist jener iibel genug daran. Es erscheint daher von grof3er
Wichtigkeit, da3 der Leib, diese wunderbarste aller Wohnungen, aus dem besten
Material aufgebaut werde. Nur dann ist er fest und ausdauernd, und nur dann fiihlt
sich der Geist wohl darin. Ist doch auch ein Haus nur dann eine dauerhafte, gute
Wohnung, wenn alles das, was man zum Bau desselben verwandte, tadellos und gut
war. Ein Beispiel moge das noch mehr veranschaulichen:

Ein Meister fiihrt drei Hauser auf, alle nach einem und demselben Plane. In der Wahl
des Materials jedoch wechselt er. Das erste Haus fiihrt er auf mit den besten Steinen,
dem besten Sand, und statt Kalk nimmt er Zement. Wenn dieses Haus fertig ist, steht
es da so fest und dauerhaft, dal3 es allen Stiirmen Trotz bietet und fast unverwiistlich
ist. - Das zweite baut er aus guten Steinen, ziemlich guten, aber nicht dem besten
Sand und gebraucht auch guten Kalk. Auch dieses Haus wird fest und ausdauernd,
wenn auch nicht in dem Malle wie das erste. Es wird lange stehen konnen, ehe es
baufillig wird. - Beim Bau des dritten Hauses geht er aber recht leichtsinnig zu
Werke; er ist gleichgiiltig in der Auswahl der Steine, nimmt schmutzigen Sand und
keinen guten Kalk. Der Verputz des Hauses macht dasselbe freilich hiibsch fiir das
Auge, so daB3 der, welcher das Material nicht gesehen hat und beim Aufbau nicht



zugegen war, sagen wiirde: Diese Hiuser sind alle drei gleich gut, und es wird das
eine so lange halten wie das andere. Wie wiirde sich aber ein solcher tduschen, und
wie anders wire sein Urteil, wenn er das Baumaterial mit eigenen Augen gesehen und
dem Aufbau dieser Hiauser beigewohnt hitte! Sein Urteil miilte sein: Das erste Haus
macht dem Meister alle Ehre; es ist am meisten wert, dauert am langsten, und wer es
bewohnt, wird Freude daran haben. Beim zweiten wiirde er das Urteil fallen miissen:
Es wird ziemlich lange bestehen, es wird seinen Besitzer zufriedenstellen, und es
wird sich lange gut darin wohnen lassen, doch steht es dem ersten bedeutend an Wert
nach. Beim dritten Hause wiirde er aber sagen miissen: Aus schlechtem Material 1463t
sich kein gutes Haus bauen; wer in dieses Haus einzieht, wird sich getduscht finden,
und es wird frith zusammenbrechen. Solchen Unterschied macht es, welches Material
man zum Bauen wéhlt und mit welcher Sorgfalt man den Bau ausfiihrt. In dhnlicher
Weise wie mit jenen drei Hausern verhélt es sich auch mit dem menschlichen Korper,
der ja gleichfalls aus unendlich vielen kleinen Teilen aufgebaut ist, die miteinander
verbunden sind wie die Steine eines Hauses. Das Material, aus dem jene Teile
gebildet sind und ihre Verbindung hergestellt wird, sind die Speisen und Getrianke.
Unter diesen kann nun der Mensch, dhnlich wie der obengenannte Meister beim
Material zum Bau seiner Hauser, eine gute oder schlechte Auswahl treffen. Zuerst
soll jedoch von dem Unterschiede zwischen dem Genuf3 von Fleisch und Vegetabilien
die Rede sein.

Solange ich denke, besteht ein Streit unter den Gelehrten und Nichtgelehrten, was
vorzuziehen sei: der Genuf3 von Fleisch oder von Vegetabilien. Die Ansichten
hieriiber konnten sich nie vereinigen und haben sich stets unversohnlich einander
gegeniibergestanden. Die einen verwerfen den Fleischgenull ganz, und die
Fleischesser legen wenig Wert auf den Genul3 von Friichten. Mein Urteil hieriiber ist
folgendes: Hat der Schopfer die ganze Schopfung fiir die Menschheit bestimmt, so
soll man, was sie bietet, auch in verniinftiger Weise gebrauchen, sonst hitte derselbe
es nicht erschaffen. Wozu wiren so viele Tausende von Tieren auf den Feldern, in den
Wildern und in der Luft da, wenn sie nicht auch als Nahrmittel der Menschen dienen
und diese blo Korner und andere Friichte und Pflanzen genief3en sollten? Die ganze
Sache wire viel zu einseitig. Vielmehr diirfen wir sicher nicht blof3 von allem, was
uns geboten ist, genieBen, sondern wir werden auch darauf rechnen kénnen, dall wir
uns dadurch nicht schaden. Ich bin aber der Uberzeugung, daB3 die Leute noch mehr
fehlen durch die Bereitung der Speise als durch die Wahl derselben. Ferner glaube
ich, behaupten zu konnen, da3 die Leute, welche mehr an Vegetabilien gewdhnt sind,
hierdurch groBere Vorteile fiir ihre Gesundheit haben. Dal3 der Fleischgenuf3 der
Vegetabilienkost nicht vorzuziehen ist, soll ndher dargelegt werden.

Die Leute und Volker, welche vom Getreide sich ndhrten, waren stets besser daran;
aber man ist durch die Gewohnheit dahin gekommen, dafl man glaubt, man kénne
ohne Fleischspeisen nicht mehr leben. An Milch und Brot gewohnt man die Kinder
sehr leicht; will man aber Kinder von fiinf, sechs bis acht Jahren an Fleischkost
gewoOhnen, so hat das recht bedeutende Schwierigkeiten. Gibt man ferner einem
Fieberkranken Fleisch, so geht der Puls recht bald schneller, und das Fieber nimmt
zu. Das Fleisch niitzt die Organe stirker ab: Warum it man tiberhaupt nicht stets nur



Fleisch, sondern auch Gemiise dazu? Weil Fleisch allein geradezu widerstinde und
zuviel Hitze erzeugte. Man bedenke auch, wie viele das Fleisch nicht frisch haben
konnen! Nicht selten wird dieses sechs, acht, ja zehn Tage alt; wenn man solch altes
Fleisch ungekocht sieht, mochte einem der Appetit vergehen. Es ist ferner festgestellt,
daB bei denen, die sich hauptsidchlich von Fleisch nédhren, leichter verschiedene
Krankheiten, besonders gern Entziindungen, entstehen und gefahrlicher werden
konnen als bei anderen, die vorzugsweise von Vegetabilien leben. Ebenso bilden sich
bei den Fleischessern haufiger Ausschliage als bei denen, welche groftenteils
Vegetabilien genielen. Es kommt noch dazu, daB3 zum Fleisch auch noch hitzige,
scharfe Sachen hinzugenommen werden, was bei Mehlspeisen nicht notwendig ist.
Erwdhnen mochte ich an dieser Stelle, daf3 die Gemiise, welche man mit den
Fleischspeisen genieBt, oft in einer Art und Weise zubereitet werden, dal3 sie nicht am
zutraglichsten sind (ausgekochtes Gemiise). Nur wenige Gemiise werden im
urspriinglichen Zustande genossen; die meisten werden zwei- bis dreimal
umgewandelt durch Sieden, Diinsten und was sonst alles noch geschieht, ehe sie
gegessen werden. Wie gut schmeckt ein gesunder, frischer Apfel! Kommt er aber als
Gemiise auf den Tisch, wie viele Umwandlungen hat er erlitten! Ist thm nicht der
erste, angenehme Apfelgeschmack géanzlich abhanden gekommen?

Aus dem Gesagten konnen wir den Schlufl ziehen, dall der Genul3 von Friichten und
Pflanzen vorzuziehen sei und der FleischgenuB3 hinter diesem zuriickstehe. Da jedoch
auch das Fleisch ein gutes Nahrungsmittel ist, so wird man am besten tun, neben den
Vegetabilien auch dieses zur Speise zu wéhlen.

Wir kommen nun zur Aufzéhlung der verschiedenen Néahrmittel und ithrem Wert zur
Herstellung und Erhaltung von Gesundheit und Kdérperkraft. Es sollen aufgezahlt
werden:

a) die eiweilreichen,
b) die eiweilarmen und

c) die eiweilfreien Nahrmittel.

a) EiweiBreiche Nahrmittel

1. Milch. Obenan steht die Milch. Diese ist und bleibt von der Kindheit bis zum
hochsten Alter das erste und beste Nahrmittel. Sie enthéilt viele Nahrstoffe, die der
menschlichen Natur notwendig sind, wird liberdies leicht verdaut und leicht
vertragen. Es mochte mir jemand vielleicht einwenden, dal} es sehr viele Leute gibt,
welche die Milch gar nicht vertragen konnen; dem einen widersteht sie, einem andern
verursacht sie Magensdure und grofle Beschwerden, wieder andere miissen selbige
sogar erbrechen. Hier muf} ich entgegnen, da3 solche Leute entweder krank sind oder
zuviel Milch auf einmal genieBen. Gerade weil die Milch eiweiireich ist und viele
Nihrstoffe enthilt, welche die Natur braucht, so soll die Milch besonders von
schwéchlichen und kranklichen Leuten und von solchen, die wenig Bewegung und
schwere Arbeiten haben, recht méafig genossen werden. Ich habe schon oft Leuten,
denen die Milch grof3e Beschwerden machte, geraten, sie sollten jede Stunde einen



Loffel voll nehmen. Auf diese Weise gelang es. Die Natur konnte so viel verwerten,
und die Kranken erholten sich dabei auffallend. Wenn aber ein Schwéchlicher oder
Kranker oder ein solcher, der eine ruhige Lebensweise hat, einen viertel oder halben
Liter zu sich nimmt, so vermag der Magen ein solches Mal} nicht zu verarbeiten. Die
Milch wird zu gro3en Klumpen gerinnen und so Beschwerden machen. Bei recht
schwéchlichen, kranken Leuten ist es sogar gut, dieselbe mit frischem Wasser etwas
zu verdiinnen, dhnlich wie bei ganz kleinen Kindern. Die Arbeiter, besonders die
Landleute, genielen viel Milch und sind dabei recht kréftig und wohlgenéhrt, weil
wegen schwerer Arbeit und reichlicher Bewegung der Korper mit einer grof3eren
Menge Milch leichter zurechtkommt. Wer also schwéchlich und kréanklich ist oder
eine sitzende Lebensweise hat, darf dieselbe nur in kleinen Portionen nehmen. - Die
Milch ist aber nicht blof3 das erste Nahrmittel, sie ist auch das allgemein verbreitete,
billigste und am leichtesten zu beschaffende. Es wird ja nicht blo3 Milch von Kiihen
gewonnen, in vielen Gegenden wird auch Schafmilch, Ziegenmilch, Stutenmilch
gebraucht. Stirker als die Kuhmilch ist die Ziegenmilch, an welcher die Armen ein
auBerordentlich gutes Nahrmittel haben.

Soll unsere blutarme Generation wieder in einen besseren Zustand kommen, dann
muf} auch die Milch hohergeschétzt und entsprechend gebraucht werden. Die Milch
kann in der Kiiche vielseitig verwendet werden, und wo immer dies geschieht, bringt
sie einen Schatz von Nihrstoffen mit. Zu beklagen ist es, wenn man die Milch
verkauft und den Kindern nur Kaffee gibt, oder dafl man sie verkauft, um dafiir
Minderwertiges einzukaufen.

Einen ganz besonders groen Wert hat der Topfenkése als Nahrung; er gehort zu den
besten Nahrungsmitteln, wird leicht verdaut, kann recht gut vertragen werden und
ibertriftt in mancher Beziehung die beste Milch. Den Kindern ist er ein vortreftliches
Nahrungsmittel, das vielen anderen vorzuziehen ist und von ihnen gern gegessen
wird. Wie die Kinder reicherer Eltern von diesen ein Stiick Brot und Butter darauf
gestrichen bekamen so erhielten einst die &rmeren Kinder ein Stiick schwarzes Brot,
auf welches Topfenkidse gestrichen war, und das schmeckte ihnen nicht blof recht
gut, sondern sie gediehen auch sehr gut dabei wegen der vielen Nahrstoffe und der
leichten Verdaulichkeit dieser Speise. Es ist ganz sicher, da3 die &rmeren Kinder viel
besser daran gewesen sind als die reichen. So ein mit Topfenkése bestrichenes Brot
schmeckt auch denen recht gut, die schwere Arbeit haben; ganz besonders ist es
denen zu empfehlen, die im Alter weit vorangeschritten sind, wegen Nahrhaftigkeit,
leichter Verdaulichkeit und auch, weil das Kauen leicht ist. Es kann also dieser fiir
jung und alt nicht genug empfohlen werden, und es ist nur zu bedauern, daf3 dieses
Nahrungsmittel besonders fiir die heranwachsende Jugend nicht mehr so vielfiltig im
Gebrauche ist. Besonders sollten es blutarme Menschen oft geniefen. Um den
Topfenkise recht schmackhaft zu machen, wird er kriftig geriihrt, etwas gute Milch
darangegossen, ein klein wenig Salz, aber ja nicht viel, hineingetan und etwas
Kiimmel- oder Fenchelsamen darangeriihrt.

Dal dieser Topfenkédse zu recht vielen Mehlspeisen palit und gerade die Mehlspeisen
dadurch viel kréftiger und schmackhafter werden, ist jeder gewandten Hausfrau wohl
bekannt.



Die Bereitung des Topfenkises geschieht auf folgende Weise: Man 146t siiBe Milch,
je nach der Jahreszeit, ein bis zwei Tage lang stehen. Dieselbe wird dann dick, und
der Rahm liegt obenauf. Dieser Rahm wird dann fortgenommen und die Milch in ein
irdenes Geschirr oder in ein Blechgeschirr getan und auf den warmen Herd gesetzt,
bis sie ganz zusammengeronnen ist und das sogenannte Topfenwasser sich
ausgeschieden hat. Die dicke, feste Masse wird nun herausgenornmen und in ein
irdenes Sieb getan, damit das Topfenwasser vollstindig ablduft. Dann bleibt der
fertige Topfenkdse im Siebe zuriick. Will man denselben als Speise geniellen, so
empfiehlt es sich, ihn mit Milch oder Rahm zu mischen.

Anhang: Topfenkése (Quark) als Heilmittel. Was der Mensch oft so wenig beachtet,
weil's nicht teuer ist und er daran gewohnt ist, das ist doch oft von groBem Wert.

In jedem Haushalte, wo man Okonomie treibt, ist Topfenkise leicht zu bereiten, der
von groBem Wert ist nicht blof3 als Ndhrmittel, sondern auch als Heilmittel. Hat
jemand entziindete Augen, sei es infolge von Erkiltung oder Verletzung durch Schlag
oder Stof3, so lege man ungeféhr einen Loffel voll feingeriihrten Topfenkése auf das
Auge und dariiber eine Binde; auf diese Weise wird in wirksamer Weise die Hitze
ausgeleitet, und die vorgekommenen Storungen werden behoben werden.

Bekommt jemand eine Entziindung, sei es Lungen-, Brust- oder
Bauchfellentziindung, und mag die Hitze noch so grof3 sein, der Schmerz mit der
Entziindung fortwéahrend zunehmen, so wird doch ein aufgelegtes Pflaster von
feingeriihrtem Topfenkése ganz auffallend alles Stechen und Brennen beheben, und
recht bald wird die Entziindung gefahrlos sein. Ich kenne kein Mittel, das bei
Entziindungen eine solch auffallende Wirkung hervorbringt wie dieses.

Wie der Topfenkidse bei Entziindungen die Hitze nimmt, so ist er auch heilsam bei
offenen Geschwiiren, wo er nicht blof3 die Hitze entfernt, sondern auch die kranken
Stoffe auszieht. Ich habe schon mehrere Lupusfille kuriert, und kaum hat mir ein
Mittel bessere Dienste geleistet als das wiederholte Auflegen dieses Topfenkéses, der
auch in einigen Gegenden Zieger oder Quark genannt wird. Bei Geschwulsten, die zu
Geschwiiren werden wollen, zieht er nicht blof die Hitze beim Beginne ganz aus,
sondern auch die kranken Stoffe, welche die Entziindungen verursachten, falls er
wiederholt aufgelegt wird, was notwendig ist, wenn er ganz trocken und steif
geworden ist. Geschwiilste, die dem Anscheine nach nicht mehr erweicht werden
konnen, 16st dieser Topfenkése nach und nach recht gut auf. Es ist also der
Topfenkése zur Ausleitung der Hitze und zum Heilen bosartiger Geschwiire ein
vorziigliches Hausmittel, das nicht genug empfohlen werden kann. Ganz besonders
wirkt er bei recht giftigen, krebsdhnlichen Geschwiiren, wo weder Salbe noch sonst
etwas wirken will. Soll der Topfenkédse als Hausmittel angewendet werden, so muf3 er
gut abgeriihrt und mit Topfenwasser verdiinnt werden, bis er zur feinsten Salbe
geworden ist; je feiner er abgeriihrt wird, um so besser ist es.

Wieviel Gutes kann eine Hausfrau mit diesem einzigen Hausmittel erreichen! Hat
jemand zu grof3e Hitze im Kopf, rétet sich die Stirne vor Hitze, so werden eine oder
zwei Auflagen das Ubel beseitigen. Ich mochte also den Hausmiittern dieses einfache
Hausmittel aufs warmste empfehlen.



Es ist der Topfenkédse aber nicht bloB ein Hausmittel, welches du3erlich angewendet
werden kann, sondern auch ein vorziigliches Heilmittel im Innern der Natur. Wenn
der Topfenkése Hitze aus den dulleren Korperteilen entfernt, warum sollte er nicht
auch die Hitze im Magen fortnehmen, wenn dieser entziindet ist? Man nehme taglich
vier- bis sechsmal einen Loffel voll Topfenkise ein; die Wirkung bleibt gewil3 nicht
aus. Wenn ferner der Topfenkése duBlere Geschwiire heilt und giftige Stoffe aus der
Natur leitet, warum soll er nicht auch Magengeschwiire heilen konnen, wenn von Zeit
zu Zeit ein Loffel voll genommen wird? Aber nicht blo3 bei Magenkranken, sondern
auch bei Entziindungen anderer Teile des inneren Korpers wirkt er stets kiihlend,
16send und heilend und kann somit auch als inneres Mittel recht gut angewendet
werden.

2. Kése. Aus der Milch wird Kése bereitet. Der Kédse enthilt gleichfalls viele
Nahrstoffe; aber diese haben verschiedene Umwandlungen durchgemacht und viele
Zusitze, besonders Salz usw., erhalten. Deshalb ist er nicht mehr ein so reines und
schuldloses Ndhrmittel wie Milch. Viele konnen den Kése nicht vertragen, besonders
schwichliche und krankliche Personen. Schon der Umstand, dal3 der Kése Durst
erzeugt, beweist, dall er im Magen Hitze verursacht, was bei der reinen Milch gewil3
nicht der Fall ist.

3. Hiilsenfriichte. EiweiBreich sind auch die Hiilsenfriichte, wie Erbsen, Bohnen,
Linsen. Friher nahrten sich die armen Leute, besonders im Winter, vielfach von
Erbsen, und sie hatten ein so gro3es Vertrauen auf dieses Nahrmittel, da3 Erbsen - im
Wechsel mit noch anderen Néhrmitteln - niemals ganz fehlen durften. Es hief3: Hat
man Erdépfel, Brot und Erbsen, dann darf die librige Kost mager sein, man bleibt
doch gesund und stark fiir seine schweren Berufsarbeiten. Ich muf3 hier noch
bemerken, dall man in fritherer Zeit viel strenger und mehr gearbeitet hat als jetzt;
daher wiinsche ich nicht blof}; sondern fordere auch besonders die arbeitende Klasse
dringend auf, dieses Nahrmittel, welches zu den besten gehort, in den Haushalt
wieder einzufiihren und in der Woche zwei- bis dreimal wenigstens eine Portion
Erbsen zu gebrauchen. Es gab frither Erbsensuppen, Erbsenbrei und Erbsen mit
Sauerkraut gemischt. Mochten doch diese und @hnliche Speisen, von denen man so
sehr abgekommen ist, wieder aufgenommen werden! Es wiirde der Menschheit damit
sehr gedient sein.

Die Bohnen konnen in jedem Garten ganz leicht gebaut werden, fast jeder Acker
bringt eine reiche Ernte. Wenn daher nur jeder Landwirt wie mit Erbsen so auch mit
Bohnen ein kleines Grundstiick bepflanzen mochte! Er wiirde nicht blof eine
ergiebige Ernte erhalten, sondern - was noch mehr Wert hitte - auf eine leichte Weise
und ohne viel Kostenaufwand ein kréftiges Néahrmittel in seinem Haushalte haben. -
Geradeso verhilt es sich mit den Linsen. Mochte sich daher doch jeder die genannten
Nahrungsmittel recht hiufig zur Speise wihlen, da sie so eiweireich sind und zur
Erhaltung und Kraftigung der Gesundheit so viel mitwirken! Ich habe in meiner
Jugendzeit viele hochbetagte Leute, die liber achtzig Jahre alt waren, kennengelernt.
Sie waren noch geistesfrisch und auch im hohen Alter noch kriftig und nicht mit so
vielen Miihseligkeiten beladen wie die Menschen heutzutage. Sie genossen die
genannten Speisen und kannten die modernen Nihrmittel nicht.



4. Fleischspeisen. Eiweilreich ist auch das Fleisch, aber nur das magere. Obenan
steht das Rindfleisch, besonders wenn die Rinder ausgewachsen sind.

5. Fische. Auch die Fische bieten dem Menschen viele Nahrstoffe und enthalten
ziemlich reichlich Eiweil3. Die angefiihrten Nahrmittel gehoren also zu den
eiweilreichen. Sie konnen nicht blofl empfohlen werden wegen ihres vorziiglichen
Gehaltes, sondern auch deshalb, weil sie groBtenteils wohlfeil sind und jedem leicht
zu Gebote stehen.

b) Eiweilarme Néahrmittel

Zu dieser Klasse gehoren die Nahrmittel, die weniger Eiweil3 enthalten, aber doch
ausreichen, um den Menschen gesund und ausdauernd zu machen.

1. Die Getreidearten. Von diesen seien genannt: Mais, Weizen, Spelt oder Dinkel,
Roggen, Gerste, Hafer, Buchweizen. Gerade diese Getreidegattungen wiirden
vorziigliche Néhrstoffe fiirs menschliche Leben liefern, wenn sie nur ihre
naturgemafle Verwendung finden wiirden. Es gab eine Zeit, wo die Menschen die
Korner a3en und dabei recht gesund blieben und das héchste Alter erreichten. Wollte
aber jetzt jemand Korner essen und sich davon ndhren, wiirde er zum allgemeinen
Gespotte werden. Seitdem man Miihlen erfunden hat, mit denen man zwei- bis
viererlei Mehlgattungen herstellen kann, wird das Getreide nicht mehr mit all seiner
Néhrkraft verwendet. Vor ungefidhr vier oder fiinf Jahren klagte ein beriihmter Arzt,
dal} das Lebensalter der Menschen bedeutend kiirzer werde, weil man die Kleie vom
Mehl gesondert habe. Die meiste Kraft ist in der Hiilse der Frucht, welche den Kleber
einschlief3t, und von der Hiilse bis zur Mitte nimmt der Ndhrwert immer mehr ab.
Ziehe einem Rettich die Haut ab, 18 thn dann, und du wirst finden, dal} er bedeutend
weniger Geschmack hat. Die Zitrone hat auch ihren stirksten und besten Saft in der
Schale. Da auch beim Getreide in der Hiilse die meiste und beste Kraft enthalten ist,
so geht uns heutzutage das Beste vom Getreide verloren. Man macht viel Rithmens
von dem Auszugmehl oder Kunstmehl; man kann aber sagen, es ist das meiste und
Beste an wahrer Kraft und Giite herausgekiinstelt, und nur armseliger Néhrstoff ist im
feinsten Mehle tlibriggeblieben. Ein bedeutender Arzt behauptet, wenn man einem
Hunde nur Brot vom feinsten Mehl und Wasser gébe, so krepiere er in 40 Tagen.
Mahlt man aber das ganze Korn, also mit der Schale, und gibt ihm das aus diesem
Mehl bereitete Brot, dann lebt er viele Jahre. Wenn daher die Leute jetzt nur mehr
Kunstmehl kaufen und dieses zu ihrer Speise bereiten, wie armselig werden sie davon
gendhrt! Mache einer einmal den Versuch und nehme er reines, grobgemahlenes
Kleienmehl, Naturmehl, und lasse sich beim Bicker Semmeln daraus backen! Lasse
er dann auch solche von Kunstmehl herstellen! Vergleicht er hierauf diese beiden
Brotsorten miteinander, so wird er kaum glauben, dal3 beide von demselben Getreide
gemacht seien. Vergleiche auch nur ein reines Naturmehl von irgendeiner
Getreidegattung mit einem Kunstmehl von derselben Gattung, dann wirst du einen
ganz liberraschenden Unterschied finden. Sie werden sich nebeneinander ausnehmen
wie ein Zwilchkittel neben einem seidenen Kleid. Ist das Weizenmehl weil3, so wird
das Kunstmehl fast blendend weiB} sein. Das Gerstenmehl ist gelblich; 1aB Kunstmehl



daraus machen, so ist das Mehl wie umgewandelt; und so ist es bei allen
Getreidegattungen. Am traurigsten ist es aber, dal} so viel Betrug durch Verfilschung
beim Kunstmehl stattfindet. Selbst ganz unverdauliche Stoffe werden gemahlen und
unter dasselbe gemischt. Der Weizen wird vor allem zur Brotbereitung verwendet; er
liefert das schmackhafteste und nahrhafteste Brot. Soll man es daher nicht beklagen,
daB man gerade aus dem Weizen ein Kunstmehl bereitet, dem die beste Kraft
entzogen ist, das wohl fein aussieht, aber wenig nahrt und auch den vortrefflichen
Getreidegeschmack durch die kiinstliche Verarbeitung verloren hat? Das Weizenmehl
ist auch das vorziiglichste fiir die Mehlspeisen und das Hauptmehl fiir solche
Gegenden, wo der Fleischgenu3 wenig oder gar nicht {iblich ist. Wie unverniinftig
und nachteilig ist es daher, wenn gerade den Mehlspeisen, welche die gesiindesten
wiren und von der Natur am leichtesten verarbeitet werden, der Hauptnahrwert in
unserer luxuridsen Zeit entzogen wird! Soll es bei der Menschheit besser werden und
Blutarmut und Gebrechlichkeit wieder mehr verschwinden, so muf3 grofle Sorge
darauf verwendet werden, daB3 unverfalschte Nahrungsmittel iiberhaupt und
besonders gutes Naturmehl in die Kiiche kommen.

Ziemlich gleich kommt dem Weizen der Spelt, auch Dinkel genannt, der in kalteren

Gegenden leichter gedeiht, an Nahrgehalt hinter dem Weizen kaum zuriicksteht und;
wie vielfach behauptet wird, zu Mehlspeisen in mancher Beziehung noch geeigneter
ist als das Weizenmehl. Was der Weizen und Spelt fiir kdltere Gegenden sind, das ist
der Mais fiir die warmeren.

Roggen, auch Korn genannt, ist etwas grober, aber sehr geeignet fiir Brot. Was den
Wert betrifft, so wird dieses Brot kaum von einem Brote aus irgendeiner anderen
Getreidegattung tibertroffen, weder an Schmackhaftigkeit noch an Néhrstoffen.
Dieses Brot backen die meisten Landleute sich selbst. Es ist zu bedauern, daf} das so
vorziigliche, reine Roggenbrot nur mehr selten zum Verkaufe in einem Bickerladen
ausgestellt ist und daB das gewohnliche Schwarzbrot, Hausbrot genannt, wenig oder
gar nicht von Roggen gebacken ist, sondern blol vom Nachmehl, aus dem das
Auszugmehl bereits gewonnen ist. Das reine Roggenbrot, wie es die Landleute
backen, ist sicher sehr nahrhaft und auch am wenigsten verfalscht. Das Roggenmehl
ist aber nicht blof3 zum Brot, sondern auch sonst noch in der Kiiche verwendbar,
worliber in einem spdteren Kapitel Ndheres wird angegeben werden.

Die Gerste steht hinter dem Weizen, Spelt und Roggen etwas zuriick, jedoch kaum in
threm Nahrwert. Weil sie nicht so leicht fiir das feinste Mehl verwendbar ist, so wird
sie auch weniger gebraucht. Vor fiinfzig Jahren wurde das Landbrot bei den meisten
halb aus Gerste und halb aus Roggen gebacken. Es wurde auch das Gerstenmehl wie
das Roggenmehl wegen seiner Nahrhaftigkeit zu Mehlspeisen verwendet. Heutzutage
aber wird es, selbst auf dem Lande, nur noch teilweise zur Brotbereitung gebraucht.
Leider wird gerade aus dieser Getreidegattung fast nur Bier gebraut; und weil sich in
diesem nur ein kleiner Teil des in der Gerste enthaltenen Stickstoffes befindet, so
kommt also von letzterem nur wenig den Menschen zugute. Der meiste wird mit den
Trebern den Tieren zum Futter gegeben. Die Gerste kann, wenn sie etwas zu lange
auf dem Acker geblieben ist, zum Brauen nicht mehr gebraucht werden, und arme
Leute hitten daher oft Gelegenheit, sich um wenig Geld ein recht gutes Nahrmittel zu



verschaffen.

Der Hafer galt einst als ein vorziigliches Erndhrungsmittel; und wer recht kriftig und
ausdauernd werden wollte, der genoB viele aus Hafermehl bereitete Speisen. Gerade
diesem Hafermehl mit Milch verdankten die Allgduer ihre kriftigen, gesunden
Naturen. Es steht auch bei einzelnen noch im hohen Ansehen; aber leider haben die
Luxusartikel den Hafer groBtenteils verdringt, z. B. Kaffee den Haferbrei; und
obwohl Tausende und Tausende wissen, daf3 die Pferde durch alle anderen Gattungen
des Getreides nicht den Mut, die Kraft und Ausdauer bekommen wie durch Hafer, so
will man doch den verwohnten Magen nicht drgern durch gute Haferkost. Wenn ich
fiinfzig Kinder mit Haferkost erndhren konnte und sie nach zwei Jahren neben
fiinfzig andere stellen wiirde, die Kaffee und Speisen aus feinem Kunstmehl
erhielten, wie verkiimmert an Korper- und Geisteskraft wiirden die letzteren im
Vergleich mit den ersteren dastehen! Ahnlich ist es bei jungen Pferden, die viel Hafer
bekommen haben, und solchen, die keinen zur Nahrung erhielten. Zudem kann

der Hafer so leicht gebaut werden und ist so gut zu verwenden. Trotz alledem
vernachldssigt man ihn; weil die herrschende Mode gegen denselben ist. Vielleicht
vermag, diese Ermahnung den einen oder anderen zu bewegen, dem Hafer wieder
mehr Aufmerksamkeit zu schenken; dieser wird sich nicht undankbar dafiir erweisen.
Ich hatte das Gliick, von Eltern abzustammen, bei denen Hafer und Gerste noch in
gebiihrenden Ehren standen, und verdanke meiner Jugenderndhrung den grofiten Teil
meiner jetzigen Ausdauer und Kraft.

2. Seit die Erdépfel in Europa eingefiihrt sind, sind sie vielfach verfolgt und als
Nahrung fiir die Menschen heruntergesetzt und verworfen worden. Sie muliten
dasselbe Schicksal erleiden wie so manche Kriuter und andere Néhrmittel. Wer aber
ihren Wert erkennt und sich zunutze zu machen weil3, wird sie gewil} nicht gering
achten. Fiir den menschlichen Unterhalt haben sie eine so hohe Bedeutung, daB sie
geradezu unentbehrlich geworden sind. Schon in meiner Kindheit horte ich freilich
schimpfen, die Kartoffeln hitten keinen Nahrwert. Dem kann ich durchaus nicht
beistimmen. Fiir die darmere Klasse sind die Erdipfel ein nahrhaftes und zugleich
wohlfeiles Lebensmittel. Von den Gelehrten hat besonders der allbekannte Liebig
thnen Recht widerfahren lassen, der ihnen geradezu viele Néhrstoffe zugeschrieben
hat. DaB3 er hiermit das Richtige getroffen, zeigen die giinstigen Wirkungen, welche
die Erdépfel als Nahrungsmittel hervorbringen, weshalb sie auch allgemein als
solches gebraucht werden. Sie ndhren die Haustiere und misten die Schlachttiere; das
Gefliigel wird zur Winterszeit grof3enteils mit Erddpfeln gefiittert. Wo der allgemeine
FleischgenuB nicht ist, verbindet man mit fast allen Mehlspeisen die Erdidpfel. Dem
Fleischesser sind sie immer ein willkommenes Gemiise. Besonders mochte ich die
Erdépfel gern bezeichnen als die Nothelfer am Tisch der Armen. Welch grof3e Not
wiirde hier einreten welche Verlegenheit iiberhaupt, wenn sie nicht mehr zu haben
wiéren!

Hat man tiber die Kartoffeln im allgemeinen selten giinstig geurteilt, obschon der
verbreitete Gebrauch und ihr Nahrwert fiir sie sprechen, so erging es von jeher den
Eiern viel besser. Sie wurden allgemein fiir recht nahrhaft und gesund gehalten und
deshalb Kranken wie Gesunden recht empfohlen. Ich will iiber die Eier gar kein



Urteil fallen, sondern bloB die Ansicht von Gelehrten anfiihren, welche die notigen
Untersuchungen hieriiber angestellt haben und behaupten, daB3 ein Mensch um seinen
notwendigen Bedarf an EiweiB fiir einen Tag aus Eiern allein zu decken, zwanzig
Eier essen miiflte, vorausgesetzt, dal seine Verdauung noch dazu die denkbar
giinstigste sei. Aus diesem allein geht schon hervor, daf3 das allgemeine Urteil iiber
die Eier viel giinstiger ist, als sie es in Wahrheit verdienen. Aufgefallen ist mir schon
oft, dall manche Leute, die viele Eier gegessen und sie iiber alles geriihmt haben;
doch so armselig daran waren. Roh oder halbweich gekocht gegessen, mogen die Eier
am besten wirken, hartgesotten sind sie schwer verdaulich. In betreff der aus Eiern
bereiteten Kost sind die Ansichten geteilt. Indes moge jeder fiir sich beziiglich der
Nahrungsmittel nach seinen Erfahrungen das fiir ihn Passendste wéhlen. Wihrend
aber das Urteil in betreft des Wertes mancher Nahrungsmittel verschieden war und
noch ist, so ist es doch iiber die Hiilsenfriichte von jeher sicher gewesen. Es geht
dahin, daB sie die erforderlichen Nihrstoffe enthalten und am meisten zur Erhaltung
der Gesundheit beitragen.

3. Gemiise. Eiweillarm sind ferner die Gemiise. Diese werden in mannigfaltigster
Weise gebraucht. Die Volker, die sich ganz von Getreide nihren, benutzen nur wenig
Gemiise, mitunter gar keines. Fiir die Fleischesser sind die Gemiise notwendig, weil
Fleisch allein nicht gut langere Zeit genossen werden kann, da es zuviel Hitze erzeugt
und dadurch manchen Nachteil bringt. Da die Gemiise viel an Nahrwert durch
Kochen verlieren, ist es ratsam, dieselben, wenn moglich, in rohem Zustande zu
genielen. Man muf} aber die Gemiise in Verbindung mit anderen Speisen dem Korper
zufithren. Die verschiedenen Arten der Wurzeln sind auch eiweiarm. Sie sind im
ungekochten Zustande am nahrhaftesten und gesilindesten. Sie waren ein Hauptartikel
bei der Nahrung der Einsiedler. Diese lebten groB3enteils von Krdutern und Wurzeln.
Es ist schade, daB es fast ganz auBBer Gebrauch ist, die Wurzeln ungekocht zu
genielen. Hétte man sich nicht so entwohnt, sie roh zu verzehren, so wiirden sie in
grofBBerer Geltung stehen. Wie gern essen die Kinder die Wurzeln in rohem Zustande,
und gewil} werden sie ihnen guttun! Durch das Kochen werden viele Stoffe, die sie
enthalten, entweder zerstort oder umgewandelt, besonders wenn sie im Wasser
gesotten werden; sie behalten dieselben besser zusammen, wenn sie nur gediinstet, d,
h. durch Dampf aufgelost und weichgemacht werden. Dal3 die gekochten Wurzeln
recht schmackhaft sind, bewirken wiederum die verschiedenen Gewiirze und was
alles sonst daruntergemischt wird. Man soll also darauf sehen, da3 die Wurzeln nur
durch Dampf zubereitet werden und dalB3 sie nicht durch allerlei Gewiirze zu scharf
und hitzeerzeugend werden, was mehr dem Gaumen als dem Korper zusagen wiirde.

4. Obst. Das Obst enthélt unstreitig sehr gesunde Néhrstoffe und ist auch nicht ohne
Eiweil3. Aber auch dieses ist am zutrdglichsten und besten im ungekochten Zustande.
Es gibt zwar recht viele Leute, die téglich ein-, auch zweimal frisches Obst genie3en
und die Wirkung desselben loben. Doch wird es mehr gekocht als roh gegessen. Bei
den Fleischessern wird es viel als Gemiise genossen. Dal} das Obst ganz besonders
gut bekommt, beweisen die Kinder am besten, die eine besondere Vorliebe fiir
frisches Obst haben, die jedem auch bleiben wird, wenn er nicht durch eine verkehrte
Lebensweise irregefiihrt wurde. Das Obst wird ferner gedorrt und ist auch in diesem



getrockneten Zustande wiederum ganz vorziiglich. Ist man auf der Reise, hat man ein
Stiicklein schwarzes Brot und genieBt dazu fiinf bis sechs Birnen, so hat man
vielleicht besser gegessen als bei mancher Mittagskost, die das Fiinf-, ja Sechsfache
kostet. Den Reisenden ist das gedorrte Obst ganz besonders zu empfehlen; aber auch
fiir jeden anderen ist es gut, nur soll man stets bloB3 kleine Portionen und diese
regelmafBig nehmen. Wird das Obst gekocht, so soll es gleichfalls nur mit Dampf
zubereitet werden und vor allem nicht zu viele Gewiirze bekommen.

Sollen die Apfel und andere Obstgattungen geschilt oder ungeschilt genossen
werden? Beim Getreide wurde schon angefiihrt, da3 die Haut mancher Friichte, z. B.
der Zitrone, den meisten Gehalt hat. Auch beim Obst ist es so, und deshalb sollte man
dasselbe, wenn moglich, mit der Schale genielen. Der Grund mag darin liegen, daf}
jenes, was am meisten dem Sonnenschein und der Einwirkung der freien Luft
ausgesetzt war, am besten ausgebildet ist und daher auch die grof3te Kraftfiille hat.

Um das Steinobst, welches sich nicht lange hilt, aufzubewahren, wird es meistens
eingekocht. Dasselbe wird nicht nur gern genossen, sondern ist auch fiir die
Gesundheit vorteilhaft. Wenn es gut eingekocht wird, gibt es auch ein vortreffliches
Labsal. Doch soll man beim Einkochen Sorge tragen, dall durch Zugabe von allerlei
Gewilirzen nicht das Beste verdorben wird. Man darf annehmen, dal3 alles, was die
Erde zur Nahrung hervorbringt, uns vom Schopfer in der schuldlosesten Form
geboten wird; und wer die groBte Sorge tragt, dal es unveridndert bleibt, gewinnt auch
den groBten Vorteil.

c) Eiweillfreie Nahrmittel

Zu diesen gehoren alle Fette. Ist das Fleisch eiweireich und eine kréftige Nahrung
fiir den Korper, so ist das Fett ohne Eiweil3. Es ndhrt wohl, aber es bietet dem Korper
keine Stoffe, die ihn ausdauernd machen. Milch hat den grof3en Eiwei3gehalt und ist
das beste Nahrmittel; die Butter dagegen hat gar kein Eiweill und steht als Ndhrmittel
im Werte weit zuriick. Hierbei zeigt sich recht klar, wie verkehrt man haufig urteilt.
Viele Tausende glauben, gerade die Butter sei dem Korper besonders zutraglich. Es
gibt Gegenden, wo auch der Armste sich etwas Butter aufs Brot streicht; und hat man
diese nicht, dann scheint die Armut sehr groB3. Jeder schitze die Milch hoch und die
Butter gering! Wer sollte glauben, dall der Rahm, der sich oben auf der Milch
ansammelt und mehr als noch einmal so teuer wie die Milch bezahlt wird, viel
weniger Wert hat als die Milch! Ebensowenig wie die Butter enthilt das Schmalz
Eiweil3. Es ist daher auch ein recht armseliges Nahrmittel, und das Stiicklein Brot, auf
welches man Schmalz streicht, wird lange nicht in dem Mal3e verbessert, wie man
gewOhnlich meint.

Ole. Wo die Fette von Tieren nicht gebriuchlich sind, werden dieselben durch Ole
ersetzt. Fette wie Ole enthalten Nihrstoffe und sind notwendig zum Stoffwechsel.
Damit die Natur aber in ithrer Kraft und Ausdauer erhalten bleibt, muf3 sie das
erforderliche Eiweil} aus anderen Nahrmitteln nehmen. Wenn jemand sich fast
ausschlieBlich mit Fetten und Olen nidhren wollte, so wiirden seine Krifte bald
verkiimmern und sein Organismus, obgleich anscheinend gut genédhrt und kriftig,



wiirde einem frithen Einsturze entgegensehen.

B. Getrinke

Wie ein Haus aus festem und fliissigem Material hergestellt wird, so wird auch der
menschliche Korper durch feste und fliissige Stoffe aufgebaut. Die Zahl der Speisen
ist so bedeutend, dafl man kaum alle zu nennen vermag, die brauchbar und gut fiir
den menschlichen Korper sind. Es wird also niemand an Nahrungsmitteln fehlen
konnen, die seinen Leib gesund und stark machen. Nur muf er verniinftig genug sein,
die guten auszuwéhlen. Nimmt er andere, so wird seine Kraft nicht lange aushalten.
Uber die geeigneten Speisen ist bereits manches gesagt, nun soll auch von den
Getrianken die Rede sein.

1. Der Schopfer selbst hat uns ein Getriank besorgt, ndamlich das Wasser. Die
Menschheit war aber von jeher bemiiht, sich selbst noch andere Getrénke zu
verschaffen, und diese hat man dann vielfach dem vom Schopfer gebotenen
vorgezogen. Wer mochte aufzihlen, was alles die Menschen auf kiinstliche Weise an
Getrianken sich bereitet haben! Wenn nun die Frage gestellt wird: Welches ist wohl
das beste unter allen Getrdnken, die von den Menschen gebraucht werden, so gebe
ich zur Antwort: Was Gott erschaffen hat, ist gut, sonst hitte es Gott nicht erschaffen.
Was aber Menschen machen, ist und bleibt Menschenwerk. Durch das, was die
Menschen sich bereiten, beabsichtigen sie nicht bloB3, den Durst zu stillen, d. h. dem
Gaumen und Magen Fliissigkeit zukommen zu lassen, damit die festen Speisen
verdaulich werden und von der Natur aufgenommen werden konnen, sondern sie
wollen dieser auch vorziigliche Nihrstoffe durch das Getrank bieten. Ob thnen dies
durch ihre kiinstlichen Getridnke gelingt, wollen wir jetzt sehen.

2. Zu diesen kiinstlichen Getrdanken gehoren in erster Linie Bier, Wein und Schnaps.
Das Bier wird aus Getreide bereitet, in der einen Gegend mehr aus Weizen, in der
anderen aus Gerste. Die Gerste erleidet viele Umwandlungen, bis sie endlich durch
Zusatz von Hopfen zu Bier wird. Geradeso ist es mit dem Weizen. Das Bier macht
dann eine langer dauernde Garung durch, wobei Alkohol (Spiritus) sich bildet. Einen
besonderen Geschmack bekommt dieses Getrank durch den Hopfen. Dieser ist eine
Giftpflanze, wenn auch keine starke, und somit auch der menschlichen Natur gewif}
nicht vorteilhaft. Enthélt nun das auf solche Weise hergestellte Bier wirklich viele
gute Nahrstoffe fiir den Korper? Hierauf mull man antworten: Nein, nicht sehr viele.
Es enthélt allerdings Nihrstoffe; aber es wirkt mehr durch den Reiz und wird daher
mit Recht zu den Reizmitteln gezdhlt. Um den Korper fest und ausdauernd zu
machen, niitzt das Bier nichts. Der Biertrinker wird allerdings durch Bier
wohlgenihrt; es setzt sich Fett bei ihm an, oft nur zuviel, so da3 Fettsucht bei ihm
eintritt. Das Bier frischt ihn auch auf, aber eine ausdauernde Kraft und somit ein
langes Leben kann es ihm nimmer verleihen. Kraft und Ausdauer ist nur da, wo gutes
und ausreichendes Blut ist; die Biertrinker aber sind regelméfBig arm an wirklich
gutem Blut. Den Beweis geben die vielen Schlaganfille, die nicht von Blutreichtum,
wie man oft irrtiimlich noch annimmt, sondern von schlechter Blutmischung
herrithren. Man sagt allerdings, die Brauknechte seien gewohnlich recht starke Leute.
Darauf antworte ich: Das ist der Fall, wenn sie eine recht gute, starke Kost



bekommen. Altere Brauknechte sind dagegen gewdhnlich mit einem ausgelotterten
Wagen zu vergleichen. Wenn du aber, lieber Leser, mir nicht recht glauben willst, so
frage einen Gottesacker, wie viele hochbetagte Biertrinker er bekomme. Du wirst die
Antwort erhalten: Ich bekomme recht viele Biertrinker im schonsten Alter ihres
Lebens, aber recht alte nur den einen oder andern. Insbesondere mochte ich
bemerken, dall Nierenleiden sich am liebsten bei Biertrinkern einnisten. Was dann die
Stillung des Durstes betrifft, so mochte ich behaupten, daB3 es hier gerade die
entgegengesetzte Wirkung hat. Trotz des vielen genossenen Bieres wird der Durst der
Trinker nicht gestillt. Die Ursache ist diese: Im Bier ist Alkohol, der ein kleines Feuer
im Innern des Menschen entziindet und Durst macht. Hopfen enthélt etwas Gift und
entziindet auch. Daher kommt es, daf3 die Biertrinker diirsten trotz des vielen
Trinkens. Damit ist aber nicht gesagt, daB3 man gar kein Bier trinken, sondern nur, daf3
man im Bier nicht sein Heil suchen solle. Warum soll ein Glas Bier, wenn es erwarmt
und die Verdauung unterstiitzt, verworfen werden? Wenn du iibrigens kein Bier
trinkst, darfst du ohne Sorge sein; du wirst doch gedeihen, falls du nur deine Nahrung
verniinftig wahlst. Trinkst du aber Bier, so gehe tliber ein oder zwei Glas nicht hinaus!

Eines will ich hier noch bemerken: Wenn die Tausende und Tausende von Zentnern
Weizen und Gerste, aus denen Bier gebraut wird, verwendet wiirden, um gutes Brot
zu backen oder andere einfache Mehlspeisen zu bereiten, wie viele Millionen
Menschen konnten auf der Erde mehr leben und gesund und gliicklich sein! Der
Nahrwert eines Liters Bier wiegt den einer einzigen Semmel nicht auf!

Bierfalschung. Hat schon das gute, reine Bier wenig Nahrwert, was soll man da erst
iber das gekiinstelte Bier sagen, welches jetzt so allgemein verbreitet ist? Man sucht
einen billigen Ersatz fiir Hopfen und fiir Malz zu bekommen und kiimmert sich wenig
oder gar nicht darum, ob dieser Ersatz schidlich oder unschédlich ist. Alle diese
Ersatzgetranke aber sind gewi3 nicht zum Wohle der Menschheit.

3. Wein. Ein zweites Getrink, das die Menschen sich bereiten aus dem Material, das
der Schopfer geboten hat, ist der Wein. Wem schmeckt nicht eine reife Weintraube
gut? Wer flihlt sich nicht erquickt durch den GenuB ihrer siiBen Beeren? Es kostet
aber viel Miihe und Zeit, bis aus den Trauben des Rebstockes der Wein bereitet ist.
Von ihm sagt das Sprichwort: »Der Wein erfreut des Menschen Herz.« Er frischt auf,
ibt einen Reiz auf den Menschen aus und bewirkt eine heitere und leichtere
Stimmung. Der Wein erwarmt die Natur und dient deshalb zu guter Verdauung.
Eiweil} enthilt aber der Wein keines, dient daher auch nicht dazu, dem menschlichen
Korper Festigkeit und Ausdauer zu geben. Er ist vielmehr nur ein Reizmittel. Wer
also seine Rettung im Wein sucht, geht irre. Wie wenig derselbe ein Bediirfnis fiir den
Menschen ist, zeigt sich an den Bewohnern der Gegenden, wo kein Wein wichst. Ich
habe dort viele Leute kennengelernt, die achtzig und noch mehr Jahre alt waren und
doch in ithrem ganzen Leben nicht einen halben Liter Wein getrunken hatten. Die
Bewohner der Weingegenden werden dieses kaum glauben konnen. Es i1st beim Wein
wie beim Bier: Wer sich denselben nicht angewohnt, entbehrt ihn auch nicht. Weil der
Wein so wenige Néahrstoffe enthélt, wire es recht gut, wenn an Tausenden von
Plitzen, an denen Wein angebaut wird, statt dessen Getreide oder Obst gezogen
wiirde.



Besonders aber ist zu beklagen, dafl auch beim Wein die Verfilschung in
aullerordentlichem MafRe stattfindet. Ich kann hieriiber nicht aus eigener Erfahrung
sprechen, weil ich aus keiner Weingegend bin. Ich habe aber recht viele achtbare
Leute gesprochen, die meine Aussage bestétigten. Durch den verfalschten Wein aber
konnen ebenso wie durch verfélschtes Bier viele Krankheiten entstehen und die
Menschen ungliicklich gemacht und ein frither Tod herbeigefiihrt werden. Ich gebe
daher den Rat: Geniefe den Wein, so du echten hast, recht méBig, zur Auffrischung
und zur Erwdrmung! Glaube aber ja nicht, durch reichlicheren Weingenuf3, dir zu
niitzen!

4. Schnaps. Ein drittes Getrank, das die Menschen bereiten, ist der Schnaps. Wenn
man dieses nichtsnutzige Getrank anklagen konnte und es verurteilt wiirde und vom
Erdboden verschwinden miifite, mochte ich gern dieser Vernichtung beiwohnen, und
zwar aus folgenden Griinden: erstens, weil der Schnaps gar keine Nahrstoffe hat,
zweitens das drgste und starkste Reizmittel ist, drittens durch seinen vielen Alkohol
der Natur so unsdglich nachteilig ist, viertens nicht nur den Korper erfaf3t und zu
zerstoren sucht, sondern auch die Geisteskrifte in den erbarmlichsten Zustand
versetzt. Alkohol kann von der menschlichen Natur nicht verwertet, muf vielmehr
von ihr auf verschiedene Weise wieder ausgeleitet werden durch Urin, Stuhlgang und
durch Atmen. Ein Schnapstrinker kommt mir vor wie ein Hausvater; der die
Vagabunden fiir seine besten Freunde hilt, diesen die Tiir 6ffnet, sie in sein Haus
aufnimmt und so nach und nach sein ganzes Hauswesen zugrunde richtet, ohne dal3 er
zur Einsicht kommt, welche Torheit er begeht. Das herrlichste Talent kann durch
geistige Getranke ruiniert werden und in Bl6dsinn {ibergehen oder zur Tobsucht
kommen, wie die Spitéler und Irrenhduser beweisen.

Ich kannte einen duflerst talentvollen Menschen, der in seiner Jugend bei seinen
aullerordentlicher geistigen Anlagen und Féhigkeiten ein solch froher und gliicklicher
Mensch war, wie selten einer gefunden wird. Er erfreute sich einer vorziiglichen
Gesundheit und hatte fiir alle Unternehmungen ein auBlerordentliches Geschick. Mit
der Zeit aber ergab er sich dem Genusse geistiger Getranke, und zuletzt kam er zum
gemeinsten Schnaps. Als er all sein Vermdgen verbraucht hatte, muf3te er als
Taglohner durch Holzhacken und dhnliche Arbeiten in der mithsamsten Weise sich
seinen Schnaps verdienen. Essen konnte er wenig mehr; bekam er statt der
Mahlzeiten ein Mal3 Schnaps, so iibte dieses einen solchen Reiz aus, daf3 er durch
weitere Arbeiten ein ferneres Mal} zu verdienen imstande war. Ging ithm aber der
Branntwein aus, so war er nicht imstande zu arbeiten. Menschlich gesprochen hat er
wenigstens 15 bis 20 Jahre sein Leben zu frith geendet. Was hétte dieser leisten
konnen, wenn er sein Talent ordentlich gebraucht hétte! Beim Hinblick auf dieses
traurige Beispiel mochte ich rufen, und ich wiinschte, dal3 es alle Schnapstrinker
horten: Wer Augen hat, zu sehen, und Ohren, zu héren, der hore und sehe doch, was
der Schnaps bei dem Menschen zuwege bringt! Welche Torheit ist es daher auch, so
viel Getreide, viele Kartoffeln und dhnliche Nahrmittel zum Branntweinbrennen zu
verwenden und diese guten Néhrstoffe, der Menschheit zu entziehen, nur um dadurch
viele Tausende ins Verderben und Elend zu bringen! Zahllose Familien hat der
Schnaps an den Bettelstab gebracht; doch ich will nicht weiter davon reden, was er



anrichtet, wie er das hiusliche Gliick, den Frieden der Familien untergrébt. Ich sage
nur noch: Wo man dem Schnaps huldigt, wirkt er stets verwiistend. Davon kann sich
jeder iiberzeugen, der nur seine Augen gebrauchen will.

5. Obstwein. Wie aus Trauben Wein bereitet wird, so kann man solchen gleichfalls
aus Obst und verschiedenen Beeren, z. B. Johannisbeeren, Stachelbeeren, Kirschen,
Zwetschgen usw., herstellen. Diese also bereiteten Getranke wirken nur durch
Erwdrmen und Reiz. Von allen kann man sagen: Gebrauche nur wenig oder nichts
davon! Viel besser tite man, das Obst, dieses herrliche Nahrungsmittel, durch
Trocknen haltbar zu machen. Es kann dann lange aufbewahrt werden, und man hat in
Jahren, in denen es mifrit, einen hiibschen Vorrat, der gut zu gebrauchen ist.

6. Vergleichen wir nun das Getrink, welches uns der Schopfer gibt, mit allen
Getranken, welche die Menschen bereiten, so werden wir finden, dal3 alle die
letzteren weit zuriickstehen; denn von allen den traurigen Folgen der geistigen
Getrinke ist beim Wasser keine Spur zu finden. Es mochte nun der eine oder andere
fragen: Wenn das Getrank, welches uns Gott gab, so ausgezeichnet ist, soll man dann
nicht oft und viel Wasser trinken? Ich antworte hierauf: Richte dich ganz nach dem
Gesetz des Schopfers, welches er deiner Natur gab! Hast du Durst, so trinke; hast du
keinen Durst, dann lasse das Trinken bleiben; denn dadurch, dal3 du keinen Durst
empfindest, zeigt die Natur dir an, daf3 sie keine Fliissigkeit braucht. Ich halte es fiir
einen groflen Unsinn, der Natur Wasser aufzudriangen, Was soll sie denn mit dem
Wasser, wenn sie es nicht gebrauchen kann? Das Wasser mischt sich im Magen mit
den Magensiften und macht dieselben viel zu diinn, geht dann wieder als Wasser ab
und fiihrt die aufgenommenen Magenséfte mit sich fort zum gréten Nachteil des
Korpers, besonders seiner Verdauung. Je diinner der Brei gemacht wird, aus dem die
Natur die Stoffe fiirs Blut aufsaugt, um so wésseriger werden auch Blut und Gewebe
werden und um so langsamer die Verdauung.

Man behauptet so gern, man miisse der Natur tiglich eine grofere Portion fliissiger
Stoffe geben. Man kann sogar in Schriften lesen, zwei bis vier Liter Fliissigkeit
miisse jeder Mensch téglich zu sich nehmen. Dagegen kann ich als ganz gewif}
versichern, daB ich recht viele Menschen kennengelernt habe, die nur selten Wasser
oder Bier oder ein anderes Getrdnk zu sich nahmen, und gerade solche haben das
hochste Alter erreicht. Ich habe viele Leute gekannt, die behaupteten, sie hétten
wiéhrend des ganzen Winters nicht einen Schluck Wasser genommen, auch kein Bier
oder anderes Getrank. Ich muf} aber hier bemerken, daf3 die Leute alle von Mehlkost
lebten, da die Fleischkost mehr Hitze und Schérfe bewirkt und also mehr Durst
erzeugt. Ich selbst verwerfe das hdufige Wassertrinken. Ich nehme zum Friihstiick
ein, hochstens zwei Schluck Wasser und dann den ganzen Tag nichts mehr. Kommt
nun des Mittags oder Abends eine diinne Suppe auf den Tisch, so wird sie durch
Broteinbrocken dick gemacht. Obwohl ich so wenig trinke, fiihle ich doch oft
monatelang nicht ein einziges Mal Durst. Gerade als Wasserfreund warne ich vor
vielem Wassertrinken und halte es mit dem Landmann, der sagt: Ein Platzregen
macht mehr unfruchtbar als fruchtbar.

Hat aber jemand wirklich Durst, aus welcher Ursache es auch sein mag, so warne ich



ihn davor, viel Wasser auf einmal zu trinken. Ich kenne einen kranken Herrn, der an
aullerordentlichem Durst gelitten und alles Mogliche getrunken hat, um ihn zu
16schen, und ihn doch nicht stillen konnte. Ich riet ihm, er solle alle halbe Stunde
einen EBI6ftel voll Wasser nehmen. Als er gesund war, hat er mir versichert, dieses
sei das einzige Mittel gewesen, wodurch er seinen fiirchterlichen Durst habe stillen
konnen. Wer viel Wasser trinkt, beléstigt seinen Leib. Anders dagegen wirkt das
Wasser, wenn es l6ffelweise genommen wird; es kiihlt und verdiinnt die Magensifte,
soweit es notwendig ist, und kann in kleinen Portionen weder schaden durch
Erkaltung noch auch der Natur léstig fallen. Ich bekam kiirzlich einen Brief aus der
Hauptstadt, worin mir eine Person, die ich nicht kenne, mitteilte, sie miisse mir ihren
ganz besonderen Dank aussprechen fiir die Hilfe, die sie durch mein Buch gefunden.
Es stand unter anderem darin: »Ich habe von jeher einen harten Stuhlgang gehabt,
vier Jahre hindurch aber nie mehr ohne Abfiihrmittel. Nun habe ich den Versuch
gemacht, und zwar beharrlich, alle Stunde einen Loffel voll Wasser einzunehmen,
und habe jetzt einen solch geregelten Stuhl bekommen, wie ich ihn nie gehabt.
Anfangs merkte ich ldngere Zeit hindurch gar nichts, nach und nach aber hat dieser
Loffel voll Wasser die groBte Ordnung in mir geschaffen.« Allen, die an diesem Ubel
leiden, rate ich dringend: Lasset die giftigen Abfiihrmittel weg und gebraucht statt
dessen alle Stunde einen Loffel voll Wasser! Das wird die ersehnte Wirkung
hervorbringen. Durch diese Empfehlung glaube ich auch dazu beizutragen, dall dem
von Gott uns gegebenen Getriank die verdiente Ehre zuteil werde.

7. Kaftee. Ein allgemein verbreitetes Getréink ist der Kaffee. In meiner Kindheit war
der Kaffee im Schwabenlande fast unbekannt, und es wiren in manchem Bauernhof
kaum ein oder zwei Weiber gefunden worden, die ihn hitten bereiten konnen. Jetzt
aber hat er eine solche Verbreitung gefunden, da3 wohl kaum ein Haus existiert, wo
er nicht einheimisch ist. Ausnehmen muf} ich die Landleute, die mit schweren
Arbeiten zu tun haben und der Uberzeugung sind, daB ihnen der Kaffee zur Stirkung
nicht ausreicht. Auch 148t man in meiner Gegend den Kaffee als besseres Getrink den
Arbeitsleuten nicht zukommen. Es gibt aber Gegenden, wo der Kaffee so allgemein
1st, dafl man kein anderes Friihstiick kennt als dieses. Doch damit ist man nicht
zufrieden; wenn der Kaffee einmal liebgewonnen ist, so muf3 er seinen Freunden auch
des Nachmittags geboten werden. Es gibt sogar viele Leute, die ihn auch zur
Abendmahlzeit verwenden. Ich will nun den Kaffee so hinstellen, wie er ist, und
seine ganze Grofe so schildern, wie er es in Wahrheit verdient.

Die Kaftfeestaude ist eine Giftpflanze, somit auch die Bohne giftig. Beweis hierfiir ist,
dafB3 aus Kaffeebohnen eines der stirksten Gifte gewonnen wird, das Koftein, von
dem eine ganz kleine Portion ausreicht, den stirksten Menschen rasch zu toten. Kann
deshalb die Kaffeebohne allgemein empfohlen werden? Und wer gesund bleiben und
lange leben will, kann der in ihr hierzu das rechte Mittel finden?

Ein berithmter Arzt sagt: Der Kaffee geht halb verdaut aus dem Magen und nimmt die
Milch und das Brot mit, die man genossen hat. Halb verdaut kann die Natur nichts
brauchen, und somit hat sie durch den Kaffee nichts oder doch nur wenig gewonnen.
Was sie aufnehmen konnte in der kurzen Zeit, ist unbedeutend. Man irrt also, wenn
man glaubt, sich gut zu ndhren, weil man mit dem Kaffee gute Milch und gutes Brot



genief3t. Der Kaffee fiihrt beides wieder aus dem Korper hinaus, ehe es rechten
Nutzen stiften konnte. Ferner fiihrt der Kaffee auch die Magenséfte fort, mit denen er
sich vermengt hatte. Also auch diese gehen durch ihn verloren. So wird wegen des
Kaffees der Korper wenig gendhrt und infolge davon geschwicht, so dal3 nach
langerem Gebrauch des Kaffees ein kriftiges Friithstiick kaum mehr ertragen werden
kann. Aus dem Gesagten ergibt sich, daB3 bei Kaffeetrinkern Schiadigung eintreten
mubB.

Hat dann aber der Kaffee gar keine guten Seiten? O ja! Er gehort zu den Reizmitteln
und macht, dafl man sich recht behaglich und wohl fiihlt, solange seine Reizwirkung
anhalt. Ist diese aber voriiber, so fiihlt man sich wie vorher. Da der Kaffee zu den
Reizmitteln gehort, so bringt er auch, wenn er einmal zum Gewohnheitstrank
geworden, die heftigsten Aufregungen hervor. Es geht dhnlich, nur in schwicherer
und gelinderer Weise, wie beim Schnapstrinken. Auch er fiihrt oft schauderhafte
Zustinde herbei. Es ist kaum zu schildern, wie das ganze Nervensystem vollstandig
durch ihn zerriittet werden kann, und geradeso nachteilig wirkt er auf Gemiit und
Geist, indem er Triibsinn, Kleinmiitigkeit, Furcht, Angst, Erschrecken usw.
verursacht. Besonders ist der Kaffee beim weiblichen Geschlechte einheimisch, und
man kann ithn recht gut bei diesem den Menschenmérder heiB3en, indem er Kraft,
Gesundheit und zuweilen selbst das Leben verkiimmert und abkiirzt.

Es kam vor sechs Jahren eine Tochter angesehener Leute zu mir, welche von den
Arzten vollstindig aufgegeben war. Sie war gut gebaut und stammte von ganz
gesunden, kriftigen Eltern ab. Das Midchen gestand mir, daB3 sie tiglich dreimal
Kaffee trinke, aber an keiner Speise mehr Geschmack finde. Ich gab ihr den Rat,
nichts zu essen als jede Stunde einen Loffel Milch und téglich dreimal eine kleine
Portion Brotsuppe. Nur die Furcht vor dem sicheren frithen Tode brachte die
leidenschaftliche Kaffeetrinkerin zu dieser Kost. Nach einigen Tagen hatte sich die
Natur daran gewohnt, und in wenigen Wochen war das Madchen wieder gesund.

Konnte ich die armen Geschopfe, die bei mir Hilfe suchten mit ithrer Appetitlosigkeit,
mit ithren Nervenaufregungen, mit thren Geistesgebrechen einer jungen
Kaffeetrinkerin vor Augen stellen, ich glaube, einer jeden wiirde sicher die Lust
vergehen, dem Kaffee zu huldigen. Der Anblick solcher Krankheitszustdnde, meine
ich, miiBte auch die vernarrteste Kaffeebase zur Einsicht bringen.

Ich bin der vollsten Uberzeugung, daB der Kaffee die erste Ursache der allgemein
herrschenden Blutarmut beim weiblichen Geschlechte ist; und wohin soll dieses
fithren, wenn kein Einhalt getan wird? Sollen solche heruntergekommene Personen
dann ein Berufsleben antreten und mit ihren verkiimmerten Schultern die Last des
Ehestandes tragen, dann geht es, wie mir schon mancher junge Mann geklagt hat:
»lch glaubte, eine Mithelferin fiir die Biirde des Lebens bei der Heirat zu bekommen,
und jetzt muB ich alles aufbieten, um nur den Arzt und die Apotheke zu bezahlen, und
habe einen bestindigen Jammer vor Augen.« Eine grof3e Anzahl junger Miitter teilte
mir unter Tranen mit, daf} sie voller Gebrechen und Elend seien; und weil sie ihren
Berufspflichten nicht nachkommen konnten, seien sie von ithren Ménnern verlassen
oder verachtet. Wenn auch nicht allemal der Kaffee die Ursache war, so war er es



doch recht oft; aber immer waren diese Jammerzustidnde in Verbindung mit der
Verweichlichung durch die Kleidung.

Allerdings wird mancher sagen: Ich trinke viele Jahre hindurch Kaffee und fiihle
keine Nachteile. Ich gebe es zu, wenn jemand eine gute Natur hat und eine kraftige,
gesunde Kost geniefit, dann wird ihm freilich der Kaffee nicht viel anhaben konnen.
Wer aber kann sich immer die gesiindeste und kréftigste Kost anschaffen? Dazu
kommt noch, daf} wie Bier und Wein auch der Kaffee oft verfialscht wird. So wird
dieses Getrank dann oft erst recht verderblich. Zu den Verfalschungen des Kaffees
gehort besonders das Farben desselben. GieBe Wasser auf die Kaffeebohnen, lasse es
einige Zeit stehen und du hast oft die schonste griine Farbe. Man kauft ferner
gewohnlich zu den Bohnen noch sogenannte Surrogate die aus verschiedenen Stoffen
bestehen. Die einen meinen, diese giben dem Kaffee einen besseren Geschmack; die
anderen gauben, sie gdben ihm eine schonere Farbe; bei noch anderen heifit's die
Surrogate sind wohlfeiler usw. Alleine ich glaube, da3 alle Surrogate nicht viel wert
sind. Ich will noch hervorheben, daf} die Leute, welche im Kaffeelande leben und
gesund bleiben wollen, nicht viel oder gar keinen Kaffee trinken und dort zum
Sprichwort haben: »Kaffeetrinker — frithe Hinker.«

8. Tee und Schokolade. Nach dem Kaffee soll gleich vom Tee und von der
Schokolade die Rede sein. Ich konnte von beiden so ziemlich das gleiche sagen, daf3
sie ndmlich zu den hitzigen Getrinken gehoren, Nervenaufregung bewirken und dem
menschlichen Korper nur wenig Nihrstoffe bieten.

9. Gesundheitskaffee. Es gibt, Gott sei Dank, doch auch noch Gegegenden, wo man
statt der angefiihrten Getrdnke andere bereitet, von denen ich gerade das Gegenteil
wie von den genannten sagen kann. Obenan steht der Malzkaffee. Wenn man diesen
eine kurze Zeit lang getrunken hat, entbehrt man den Bohnenkaffee nicht mehr. Der
Gerstenkaffee wird auch noch héufig getrunken; er ist wohl etwas rauher als der
Malzkaffee, aber ganz schuldlos und von denen, welche ihn gebrauchen, recht
geliebt. Man kann ebenfalls aus Weizen und auch aus Roggen Kaffee bereiten, und
alle diese Arten sind nur zu empfehlen. Man moge daher doch die selbstgebauten
Getreidegattungen, die zudem so wenig kosten, den teuren ausldndischen vorziehen;
besonders mdgen das arme Leute tun! Uber die Wirkung dieser Kaffeearten ist
folgendes zu sagen: Wie der Bohnenkaffee zehrt, so ndhrt der Getreidekaffee; wie die
Bohnen aufregen, so beruhigen die Getreidekorner. Bei einer ganzen Reihe von
Erkrankungen innerer Organe ist ohne Zweifel der Malzkaffee jeder anderen Art von
Kaffee entschieden vorzuziehen.

Ganz besonders gut ist der Eichelkaffee. Wie die Bohnen von der Kaffeestaude zur
Herstellung des Kaffees verwendet werden, geradeso kann man von den Eicheln auch
solchen bereiten. Diesen mochte ich wegen seiner Nahrhaftigkeit und Gesundheit
sehr empfehlen; es ist nur schade, daB3 er nicht die wohlverdiente Gunst des Volkes
hat.



Etwas iiber die »Kraftsuppe«

Ich bin der Uberzeugung: Wenn die Kraftsuppe erkannt und beniitzt wird, kann man
eine Anzahl ungliicklicher Menschen begliicken. Gerade die Kraftsuppe ist nicht blof3
wegen ihrer auBerordentlichen guten Nihrstoffe zu empfehlen, sondern auch, weil sie
sehr wohlfeil und leicht zu bereiten ist.

Ein Herr von Stand, der diese Kraftsuppe kennengelernt hatte, kaufte bei einem
Bauern zwei gro3e schwarze Laibe Brot. (Das schwarze Brot ist bekanntlich nur von
Roggenmehl bereitet und wird fiir die Landleute genau eingemahlen, so daf3 nur
wenig Kleie zuriickbleibt und mithin aller Nédhrstoff des Roggens ausgenutzt wird.)
Diese zwei Laibe Brot liel der Herr in kleine Schnittchen schneiden und auf eine
blecherne Platte bringen, welche auf den heilen Herd gestellt wurde, um das Brot
soviel wie moglich auszutrocken. So recht hart getrocknet, wurde es in einem Morser
zu einem groben Pulver zerstoBen. Wollte er eine Kraftsuppe, so riithrte er zwei bis
drei Loffel voll von diesem Brotpulver in siedende Fleischbriihe, tat ganz wenig oder
gar kein Gewlirz, ebenso nur wenig Salz daran. In zwei Minuten war die Suppe fertig.
Sie schmeckt vorziiglich, gibt sehr gute Nahrung und bewirkt keine oder doch nicht
viele Gase. - Statt Fleischbriihe hat der Herr 6fters Milch genommen und, wenn diese
im Sieden war, Brotmehl eingeriihrt. Nach zwei Minuten war auch diese Suppe fertig.
Diese hat noch einen grof3en Vorzug vor der mit Fleischbriihe bereiteten, weil ja die
Milch die meisten Néhrstoffe hat.

Hatte der Herr gerade keine Milch und keine Fleischbriihe, so liel er Wasser sieden
und ins siedende Wasser dieses Brotmehl einriihren. Es kamen dann etwas Gewlirze
und Rindsschmalz dazu, und auch diese Suppe verdient den Namen Kraftsuppe.

Eines Tages, in der Kirchweihwoche, kam dieser Herr in ein Haus, wo die Béauerin
Brot aus Spelz gebacken hatte, der dem Weizen dhnlich ist. (Auch dieses Getreide
wird bei den Landleuten moglichst genau eingemahlen). Er kaufte sich zwei solcher
Brote und verfuhr wie beim schwarzen Brot. Er mischte dann das gewonnene
Brotmehl mit dem frither genannten durcheinander und lief3 sich von dieser Mischung
die Kraftsuppe machen, wie vorhin beschrieben ist. So bekam er sechserlei
verschiedene Suppen, die auch selbst in ihrer Kraft verschieden sind. Der Wechsel
mit denselben ist sehr gut, damit die Suppe nicht so leicht widersteht.

Diese Kraftsuppe ist ganz vorziiglich fiir recht schwache Kinder, weil sie leicht
verdaulich und recht nahrhaft ist und keine Gase bewirkt. Sie ist auch der schwachen
heranwachsenden Jugend zu empfehlen, um die Blutarmut zu heben, durch welche
der Korper sehr leidet.

Diese Kraftsuppe ist ferner gut fiir die Kranken, weil sie der heruntergekommenen
Natur viele Nihrstoffe bringt. Endlich ist sie besonders dem hohen Alter zu
empfehlen. Wenn die Zahne fehlen, um die festen Speisen gut zerkauen zu kénnen, so
soll man sich an diese Suppe halten. Es sollte keine Familie geben, wo die Kraftsuppe
nicht eingefiihrt ist. Ich habe sie einst einem hohen Beamten geraten, der mir spéter
versicherte, er kenne keine gesiindere und nahrhaftere Suppe.



C. Salz

Es ist wahr, dal3 der menschliche Korper Salze gebraucht, z. B. Zur Zersetzung der
Speisen. Eben deshalb ist es auch vom Schopfer so eingerichtet, da3 die meisten
Nahrungsmittel, die der Mensch gebraucht, schon Salze in sich enthalten. Das Salz ist
aber kein Nahrungsmittel, und der menschliche Organismus kann das in die Speise
hineingetane Salz nicht gebrauchen. Das beweist der Umstand, daf3 das Salz durch
Urin wieder abgeht. Es ist somit das Salz, welches dhnlich wie der Pfeffer zu
Gemiisen und Suppen gegeben wird, nur ein Reizmittel. Dall der Gebrauch von
vielem Salz nicht ein Bediirfnis der menschlichen Natur, sondern nur eine
Angewohnbheit ist, ersieht man aus folgendem: Gebe man einem Kinde nur schwach
oder gar nicht gesalzene Speisen, es wird dann kein Bediirfnis nach Salz fiihlen. Man
kann sich aber auch, so ans Salz gewohnen, dal3 keine Speise mehr schmeckt, wenn
sie nicht stark gesalzen ist. Die Wirkung des Salzes ist dtzend, zerfressend,
zersetzend. Wer also viel Salz nimmt, der kann recht leicht seinen, Magen, die
Eingeweide usw. sehr, beschidigen.

Ich habe viele Versuche mit dem Salz beim Vieh gemacht. Wo die Milchwirtschaft
recht betrieben wird, da wird stark gesalzen, damit eine rasche Zersetzung der
Nahrung im Tiere bewirkt werde. Es war auch oft in Biichern oder Zeitungen zu
lesen, man sollte viel Salz flittern, und man ist sogar schon zu dem Sprichwort
gekommen: Ein Pfund Salz gibt ein Pfund Schmalz. Ich habe auch jenen Rat befolgt
und ziemlich viel Salz geflttert, habe aber die Erfahrung gemacht, daB3 alle Tiere, bei
denen es geschah, nicht alt wurden. Auch wurden sie nicht mehr trichtig oder warfen
die Kilber zu friith ab. Es haben mir auch mehrere Schlichter versichert, man kénne
an den Gedarmen erkennen, ob der Besitzer kein, wenig oder viel Salz fiittere; wenn
viel Salz gefiittert werde, dann seien die Gedarme so morsch, dafl man sie zum
Warsten nicht gebrauchen kénne, denn sie bekdmen bei der Reinigung gleich Locher.
Was diese Schlidchter behaupteten, davon habe ich mich oft {iberzeugt, wenn ich
griindlich nachsehen lieB3. Ich habe dann das entgegengesetzte Verfahren angewendet
und gar kein Salz mehr gebraucht und habe die Erfahrung gemacht, da3 das Vieh viel
gestinder und élter geworden ist. Daher mochte ich jeden Landwirt, dem sein Vieh
lieb ist, warnen, vor allem nicht viel Salz zu fiittern. Ich weill noch recht gut aus
meiner Kindheit, da3 die Erddpfel haufig nicht gesalzen wurden; die Milchsuppe
wurde gar nie gesalzen wie auch alles was von Milch bereitet wurde. Heutzutage aber
muB alles gesalzen werden. Man kann sich so sehr ans Salz gewohnen, da3 man bei
allen Speisen schlieBlich das doppelte, ja dreifache Quantum des gewohnlichen
Malles anwendet und trotzdem glaubt, man salze noch nicht genug. Ist das
Rindfleisch von hitziger Wirkung und mufB es daher, um Nachteilen vorzubeugen, mit
Gemiise gegessen werden, so gibt es doch viele, die das Rindfleisch erst noch ins
Salz tauchen, ehe sie es genieflen. Man sei verniinftig und gebrauche nur wenig Salz
in der Uberzeugung, daB unsere Nihrmittel das ndtige Salz selbst mitbringen! Die
Tiere des Feldes wie die Vogel der Luft gebrauchen auch kein Salz und gedeihen
doch kriftig. Es ist also offenbar das Salz nur ein Reizmittel, ebenso wie die anderen
Gewilirze vom Pfeffer bis zum letzten derselben. Sie erwarmen, erhitzen, reizen, und
weiter niitzen sie nichts.



D. Der Essig

Der Essig ist sicher eines der dltesten Hausmittel, durch welches unsere Vorfahren in
Hunderten von Féllen sich zu helfen wullten. Ich kann mich selbst noch erinnern aus
meiner Jugendzeit, wie oft Essigwaschungen und Essigiiberschlige angewandt
wurden. Der Essig hatte aber nicht blo als Hausmittel eine hohe Bedeutung, sondern
wurde und wird heute noch verwendet zur Zubereitung der Nahrungsmittel; und es ist
gut, wenn man weil}, welchen Wert er in jeder Beziehung hat.

Der Essig wurde frither gewohnlich aus Wein bereitet, indem die Weinsdure in
Essigsdure umgewandelt wurde. Dieser Essig wurde flir den besten gehalten und war
natlirlich auch teurer.

Ein anderer Essig, den gewohnlich das Landvolk gebrauchte, wurde meistens aus
Weillbier bereitet. Die Mal3 solchen Essigs kostete gewohnlich 3-4 Kreuzer, und es
war nicht leicht, ein Haus zu finden, wo man nicht solchen Essig verwendete zu
verschiedenen Speisen.

Heutzutage wird aus allen moglichen Sachen Essig hergestellt. Es geht mit dem Essig
wie mit vielen anderen Artikeln: Filschungen bleiben nicht aus. Wie verschiedene
Pflanzen, so werden auch verschiedene Mineralien zur Essigfabrikation gebraucht.
Ich habe vor zwei Jahren ein Rezept gelesen zu einem recht wohlfeilen und
schwachen Essig. Unter anderem waren 25 Pfund Vitriol verzeichnet. Um Gottes
willen, dachte ich, welch schwachen Essig wird dieses geben, und was wird das
Vitriol fiir eine Wirkung im Kd&rper haben, und wie wird es dem Magen ergehen, der
mit den Speisen Ofters solchen Essig aufnehmen muf!

Wie Vitriol, so wird auch oftmals zur Essigbereitung Schwefel- und Salzsdure
verwendet. Auch verschiedene Holzgattungen werden dazu gebraucht. Der Kuckuck
weil3, was heutzutage alles zur Essigbereitung verwendet wird; und es ist kein
Zweifel, daB3 viele tausend Menschen gerade durch den Essig nicht blofl Nachteile an
ihrer Gesundheit erleiden, sondern die Gesundheit selbst verlieren, und dal} ihnen das
Leben durch den Essig abgekiirzt wird. Darum sei man doch recht vorsichtig beim
Ankauf von Essig. Man wird gar haufig gefalschten Essig einkaufen und hat dann fiir
sein Geld nur etwas seiner Gesundheit Schiadliches gekautft.

Der beste Essig wire wohl der, welchen die Hausfrau selbst bereitet, und zwar von
Obst oder von sogenanntem Weillbier aus Gersten- oder Weizenmalz.

Ich will ein Rezept zur Bereitung eines gesunden Essigs beifligen. Man nimmt das
geringere Obst vom Baume, wenn es auch nicht ganz reif ist, zerschneidet dieses oder
zerstampft es im Morser, bringt das Ganze in einen irdenen Hafen oder in ein Glas,
gieBt ein wenig Essig daran, fiillt es mit Wasser auf, {iberbindet die Offnung mit
einem festen Papier und sticht mit einer Stricknadel mehrere kleine Locher hinein,
dal} etwas Luft eindringen kann. Darauf stellt man das Gefdl3 an die Sonne oder sonst
einen warmen Ort. Nach zwei bis drei Tagen riihrt man den Inhalt durcheinander. Ob
er frither oder spéter brauchbar wird, kommt auf die Warme an. Es darf aber das
Gefal3 nicht heil werden. Ist das Aufgegossene ganz hell, so ist die Gdrung vollendet
und der Essig brauchbar. Dieser wird dann abgegossen, und es kann nochmals Wasser



aufgegossen werden. Die Apfel, welche gekocht werden, werden meistens geschilt.
Gerade die Schalen haben die meiste Schirfe und bewirken, in der angegebenen
Weise behandelt, den besten Essig.

Will man aus weillem Bier, wie es fiir die Arbeiter bereitet wird, Essig machen, so tut
man dieses ebenfalls in ein Gefal3, verschlie3t es oben und stellt es warm. Auch mit
diesem Essig kann noch Obst vermischt werden. Solcher Essig ist nicht teuer und
sehr gesund.

Der Essig, bemerkte ich oben, war stets ein gutes Hausmittel und ist es auch jetzt
noch fiir den Kenner. Der Essig iibt einen groflen Reiz. Ein Beweis dafiir ist, dal,
wenn es jemand iibel wird und man ihm das Gesicht oder die Lippen damit wéscht, er
schnell wieder zu sich kommt. Auch auf die Haut iibt er einen groen Reiz, wenn
man den ganzen Kdorper oder einen Teil des Korpers mit einem Teil Essig und zwei
oder drei Teilen Wasser wischt. Der Essig iibt dann einen wohltuenden Reiz aus,
fordert die Hauttitigkeit und vermehrt die Korperwérme.

Der Essig wirkt auch zusammenziehend, und deshalb wird er verwendet bei
Geschwulsten, die durch StoB3, Schlag oder Zerquetschung entstanden sind. Er hindert
die Faulnis, deshalb wird oft Fleisch in Essig gebeizt. Damit neue und éltere
Verwundungen nicht rasch in Faulnis libergehen sollten, wurden sie haufig in
fritheren Zeiten mit Essig ausgewaschen. Die Heilung ging dann um so rascher vor
sich. Das Waschen mit Essig 16st ferner das Blut auf, welches sich durch Schlag,
Quetschung usw. gesammelt hat. Zusammengestautes Blut wird also durch Essig
aufgeldst und ausgeleitet. - Quetschungen werden durch Uberschlige von Essig und
Wasser geheilt. Wenn bei einem Beinbruch Geschwulst und Blutunterlaufung
stattgefunden hat, leistet der Essig die besten Dienste. Die Geschwulst 16st sich, und
das angestaute Blut wird abgeleitet. Aus dem Gesagten erhellt hinreichend, dal3 sehr
viele Gebrechen des menschlichen Korpers durch Essig behoben werden kdnnen.

Wie der Wein und Branntwein nicht zu den Néhrmitteln gehoren, so enthélt auch der
Essig keine Nahrstoffe; er {ibt bloB einen Reiz im Innern oder wirkt zersetzend. Die
Speisen, an welche man Essig getan hat, sind reizender, als sie es ohne Essig wéren.
Er wirkt aber auch zerstorend. Kommt der Essig mit den Speisen in den Magen und
empfingt das Blut seine Nahrung aus den Speisen, so kann die Natur den Essig nicht
fernhalten, sondern er gelangt mit in das Blut wie der Schnaps. Ist nun der Essig
imstand, bei Quetschungen das Blut aufzulosen, so mufl man auch annehmen, dal3 er
wenigstens im kleinen Storungen bewirkt, wenn er ins Blut gelangt. - Wenn dies beim
Essig im allgemeinen anzunehmen ist, welche Zerstérungen kann dann erst ein
verfilschter Essig hervorbringen, besonders wenn scharfe Mineralsduren zu dessen
Bereitung verwendet wurden! So kann mancher mit dem sduerlich-angenehmen
Geschmack ein bdses Ubel in sich aufnehmen und sich selbst ein Zerstdrungsmittel
wihlen. - In den Séften wirkt Essig zusammenziehend; mithin kann auch im Innern
ein Nachteil fiir die Natur dadurch entstehen, daf3 die Transpiration geschwécht wird.
- Nach innen hat also der Essig nur Bedeutung fiir den Geschmack. Ich will nicht
sagen, dal man nichts Saures essen darf; aber es gibt Leute, denen weder eine Speise
sauer genug noch genug Essig am Salat ist. Dal} solche Leute sich sehr schaden,



daran ist kein Zweifel, besonders wenn der Essig gefilscht ist. Wem also seine
Gesundbheit lieb ist, der esse nie stark gesduerte Sachen und sei recht vorsichtig in der
Auswabhl des Essigs. Wie man tiberméfig an das Salz sich gewdhnen kann und dann
nie genug von demselben an den Speisen hat, so ist es auch mit dem Essig.

Leute, die recht viel Neigung zum Salz haben und dasselbe gern essen, bekommen
Anlage zur Schwindsucht; geradeso geht es denen, welche gro3e Vorliebe fiir Essig
haben. Es ist daher zu bedauern, wenn manche solche Neigung zum Essig haben, daf3
sie ein Stiick Brot in Essig tauchen und dasselbe lieber essen als ein Stiick Fleisch.
Somit verwerfe ich es nicht, an die Kost ein wenig Siure zu bringen; eine kraftige
Natur wird hiervon nichts zu flirchten haben. Ich warne aber vor stark gesduerten
Speisen und besonders vor dem Essigtrinken! Ich habe selbst Leute kennengelernt,
die solches taten, aber alle sind nicht alt geworden. Recht sauer essen ist ja doch nur
Angewohnung, der Magen verlangt das gewil3 nicht. Dieser wiirde sich strduben,
wenn er konnte, gegen den ihm aufgebiirdeten Essig.

E. Mineralwasser

Du wirst auch, lieber Leser, von mir ein Wort héren wollen iiber Mineralwasser. Ich
verwerfe sie nicht, empfehle sie im allgemeinen aber auch nicht; denn wenn das Salz
leicht nachteilig wirken kann, so wird dieses um so mehr der Fall sein bei den
Mineralwassern, die ja mehr oder weniger verschiedene Salzteile enthalten und
atzend auf den Magen wirken. Ist eine Natur kréftig und ist nur ein Teil des Korpers
krank, so konnen im Mineralwasser Salze sein, die dieses Ubel wegitzen; kommt
man aber mit diesem Mineral-

Wasser zu oft und gebraucht man zuviel davon, dann kann das Ubel leicht noch
gesteigert werden. Es ist mit dem Mineralwasser wie mit den Laxiermitteln. Wenn
jemand hin und wieder ein Laxiermittel nimmt, so ist noch nicht viel gefehlt; wenn
man aber, weil es gut wirkt, ldngere Zeit Gebrauch davon macht, so richtet es die
Natur zugrunde. Ich kenne recht viele, die in Mineralbdder gegangen sind; es tat
thnen gut, und sie wurden gesund; sie gingen ein zweites Mal, und es ging ithnen
weniger gut; sie gingen zum dritten Male, und das Mineralwasser iibte keine Wirkung
mehr an ihnen aus. Der Gebrauch mancher starken Mineralwasser wirkt auf unsere
Natur dhnlich wie das Putzen mit Sand auf die Silbersachen; wenn man solches 6fters
vornimmt, wird das Silbergeschirr groBen Schaden erleiden. Daher rate ich, das
Mineralwasser entweder recht wenig und selten oder noch besser gar nicht zu
gebrauchen. Den klarsten Beweis geben mir die vielen Kranken, die zu mir kamen
und klagten, da3 die Mineralwasser ihnen nicht blo keine Heilung gebracht, sondern
sie vielmehr noch krianker gemacht hitten.

2. Uber das Essen™

Das vorhergehende Kapitel hat den Wert der Nahrstoffe im allgemeinen
auseinandergesetzt. Wer wollte nicht gern lange leben und gesund und kriftig sein!
Moge man deshalb die rechte Wahl treffen in der Nahrung und in den Getranken und
das Wertlose und Schidliche meiden und fliehen!



Es ist nun vielleicht den Lesern dieses Buches angenehm, wenn ich eine Art
Kiichenzettel fiir die drei Tagesmahlzeiten hier niederschreibe. Da ich es aber immer
noch mit den alten Sitten und Gebrduchen halte, so werde ich die ehemalige
Lebensweise darstellen und das zu unserer Zeit Gebrduchliche bei dieser Gelegenheit
in seiner Verkehrtheit recht beleuchten. Im will auch bei der Einteilung in drei
verschiedene Tageszeiten bleiben, Morgen, Mittag und Abend. Wenn ich dabei
hauptsichlich Riicksicht nehme auf die allgemein herrschenden Gebriuche, so tue ich
das aus dem Grunde, weil frither im Volke so wenig iiber Blutarmut geklagt wurde,
wiéhrend diese jetzt allgemein ist. Ein Arzt sagte kiirzlich: »Es ist erbarmlich, wie das
Landvolk so blutarm ist und bejahrte Leute von 70 bis nahezu 80 Jahren blutreicher
sind als viele junge Leute von 24 Jahren.« Fangen wir mit dem Friihstiick an, fragen
wir: Worin bestand dieses einstmals, und was ist heutzutage gebrauchlich?

*) Bei dem in diesem Kapitel Gesagten habe ich vorwiegend die landlichen
Verhiltnisse und Lebensweise meiner schwibischen Heimat im Auge gehabt und sie
zur Grundlage meiner Auseinandersetzungen gemacht. Ich weill wohl, daf3 diese
Lebensweise nicht in ithrer Gesamtheit auf andere Gegenden zu iibertragen ist. Viele
Leser werden sich auch nicht dazu verstehen kénnen, in dieser Weise zu leben;
mogen sie aus dem Gesagten sich das herausnehmen, was mit ihren Verhiltnissen
sich vertragt!

Das Friihstick

Das Friihstiick der Landleute war gewohnlich eine Suppe: Milchsuppe, Brotsuppe,
Brennsuppe oder Erdépfelsuppe. Diejenigen, welche schwere Arbeiten hatten, wie
Dienstboten und Knechte, bekamen Hafermus und Suppe oder auch Mus und Milch,
auch Suppe und Milch. Weil am Morgen die Natur ausgeruht hat und somit kréftiger
ist, so war diese Mahlzeit vollstindig ausreichend. Die nicht besonders schwere
Arbeiten hatten, aBen vom Friihstiick bis Mittag nichts mehr; die aber schwer arbeiten
muften, bekamen noch ein sogenanntes Unterbrot, welches gewdhnlich aus Milch
und eingebrocktem Brot bestand oder auch aus Erdédpfeln und Milch. Die drmeren
Leute, die keine Dienstboten hatten, nahmen ein Stiicklein schwarzes Brot oder ein
Stiicklein Brot und Erdépfel. Wie gut war diese Wahl! Enthilt doch das Brot alle
Néhrstoffe, die man braucht! Deshalb ist auch die Brotsuppe so gut fiir den Korper.
Die Milch, wie bereits erwahnt, ist eiweillreich. Hat man noch Brot dazu, so hat man
eine Mahlzeit, die dem Korper recht viele und kriftige Nahrstoffe bietet und auch gut
verdaulich ist. Die Brennsuppe wird also bereitet: Gesundes Mehl wird in einer
Pfanne gerdstet wie Kaffeebohnen, nur nicht so braun, dann mit Wasser gekocht.
Nimmt man Brot dazu, so hat man ein kraftiges, nahrhaftes Friihstiick. Besonders
wurde diese Suppe aus Hafermehl bereitet, und sie wurde stets fiir die vorziiglichste
Nahrung gehalten. Das Mus enthilt recht viele Nadhrstofte und ist deshalb fiir den
angestrengt Arbeitenden ein sehr gutes Friihstiick. Zu dem Mehl, woraus das Mus
bereitet wurde, verwendete man etwas Gerste, hauptsidchlich aber Hafer. Es wurde
gekocht mit Wasser, wenn man keine Milch hatte, sonst mit Milch oder mit halb



Milch und halb Wasser. Die Dienstboten wiren ohne solches Mus nicht auf ihrem
Platze geblieben. Zu diesem Mus kam noch eine kleinere Portion Brotsuppe. - Du
siehst also, lieber Leser, wie einfach und kriftig die Nahrung und wie gut die Wahl
getroffen war. Bei diesem Friihstiick konnten die Dienstboten von morgens 4 Uhr, ja
oft von 3 und 2 Uhr an, falls sie noch ein Unterbrot erhielten, bis Mittag ihre Arbeiten
gut verrichten, ohne geschwécht zu werden.

Welche Friihstiicke hat aber unsere Zeit gewahlt? Die Arbeiter auf dem Lande sind
auch jetzt noch grof3enteils, wenigstens bei uns in Schwaben, bei jenem Friihstiick
geblieben, haben aber leider mit demselben auch schon Schidliches verbunden. Es ist
sogar in verschiedenen Orten Sitte, dal man nach dem Friihstiick ein Glas Schnaps
nimmt, wodurch die kréftige, nahrhafte Kost teilweise wieder verdorben wird. Sonst
hat man fast allgemein den Kaffee, weniger Schokolade, zum Friihstiick gewéhlt.
Was bekommt aber die Natur davon? Der betrogene Mensch hat von ithm blof3 einen
angenehmen Reiz und eine scheinbare Kriftigung bekommen, aber keine Nahrstofte,
die seine Kraft erhalten oder vermehren. Also ein kiinstliches Reiz- und langsames
Abflihrmittel hat man eingenommen mit der Tduschung, man habe gut gefriihstiickt.
Das traurigste aber ist, dall gerade schwichliche, gebrechliche Leute ganz besonders
dieses Friihstiick gewahlt haben und notwendigerweise durch dasselbe zu noch
grofBBerer Blutarmut und Gebrechlichkeit kommen. Selten trifft man eine Néherin, die
gesund und kréftig ist. Der Grund liegt neben der sitzenden Lebensweise zum groflen
Teil darin, daB3 diese Leute dem Kaffee zu sehr ergeben sind. Ich weil3 von solchen,
die nie mehr in einem Hause gendht haben, wenn man ihnen nicht vorher Kaffee
versprochen hatte. Wenn es mit der Menschheit besser werden und die Blutarmut
behoben und eine kriftigere Gesundheit erreicht werden soll, dann ist zuallererst
notwendig, dall man ein gesundes, nahrhaftes und kréftiges Friihstiick genief3t.
Vertausche also den Kaffee in der Frithe mit einem guten Friihstiick von der
angegebenen Art! Willst du das nicht, dann lasse es bleiben, beklage dich aber auch
nicht mehr iiber dein Elend, deine Armseligkeit; und wenn die Hiitte deines Korpers
zusammenbricht, dann sei iiberzeugt, dall du selbst das meiste dazu beigetragen hast!
Wem aber der Kaffee so sehr am Herzen liegt, daB3 ihm schon das Wort Kaffee allein
ein Labsal ist, der moge zum Friihstiick Malzkaffee, Eichelkaffee, Roggenkaffee oder
Weizenkaffee nehmen; er hat eine grole Auswahl, und die genannten Arten sind das
reinste Gegenteil vom Bohnenkaffee. Schnaps zum Friihstiick ist, wie schon gesagt,
hochst verderblich; er entziindet den Magen und regt auf. Der Alkohol ist und bleibt
ein Verderben fiir den Korper.

Es gibt viele Gegenden, wo man zum Friihstlick Kaffee nimmt und Brot dazu, auf
welches Butter gestrichen wird. In anderen Gegenden nimmt man Honig statt Butter.
Honig ist nahrhaft und hat die angenehme Eigenschaft, rasch vom Blutkreislauf
aufgenommen zu werden. Honig ist ein gelindes Abfiihrmittel und Arzneimittel. - Im
Schwabenlande ist die Butterwirtschaft allgemein. Es werden Tausende von Zentnern
verkauft und in andere Lander geschickt; aber niemand glaubt dort, dal3 das Brot
ohne Butter nicht nahrhaft und kréftig sei. Wie teuer kommt liberdies in einer Familie
diese Zugabe zu stehen, die ganz gut entbehrt werden kann!

Doch man wird entgegnen: Diese empfohlenen Friihstiicke sind mir zu schwer, sie



bldhen mich auf und verursachen mir Magendriicken. Ich antworte dir: Hast du
schwere Arbeit, so wird es dich nicht lange driicken. Hast du aber keine schweren
Arbeiten oder gar eine sitzende Lebensweise, so darfst du nur wenig nehmen, dies
wird dich nicht beléstigen; denn fuinf bis sechs Loffel, kriaftiger Suppe bringen dir
mehr Nahrung und Kraft als ein ganzes Friihstiick mit Kaffee.

Das Unterbrot (Die Zwischenmahlzeit)

Dieses bestand einst aus Milch und schwarzem Brote; die Armen hatten gestockte
Milch und schwarzes Brot, zur Winterszeit Kartoffeln und etwas Brot oder Milch
dazu. Diese Mahlzeit war gewdhnlich in fiinf bis sechs Minuten vorbei, und riistig
ging man wieder an die Arbeit. Heutzutage kommt es hiufig vor, dal man statt Milch
und Brot oder Erdédpfeln Bier und Brot nimmt, was sehr gefehlt ist; denn das Bier
wirkt blof3 durch Reiz und hat nur wenig Nihrstoffe. Selten ist iiberdies das Bier,
welches man zum Unterbrot gibt, ein gutes, kriftiges Bier, ja Ofters ist es geradezu
verfalscht. Daher rate ich den Arbeitern recht dringend: Kaufet euch statt des Bieres
Brot und Milch und laf3t dadurch eurer Natur eine gesunde, kraftigende Nahrung
zukommen! Wenn ihr fiir den Preis des Bieres Brot und Milch kauft, dann seid ihr
viel besser gendhrt als mit jenem Getréinke.

Eine Unsitte ist es auch, wenn besonders Handwerksleute zu dieser
Zwischenmahlzeit ihr Glas Schnaps bekommen, da dieser ja nur verderblich wirken
kann, wie oben bemerkt; das traurigste aber ist, dal der Schnapsgenuf auf diese
Weise zur Gewohnheit wird. Bedenke doch jeder: Wer fiir die Hélfte dessen, was Bier
und Schnaps kosten, Milch und Brot kauft und genief3t, wird viel gesiinder und
kraftiger sein als der, welcher jene Getranke zu sich nimmt.

Die Mittagsmahlzeit

Die Mittagsmabhlzeit ist ganz verschieden bei denen, die Mehlspeisen genief3en, und
bei denen, die vom FleischgenuB3 leben. Auch herrscht eine Verschiedenheit in diesem
Punkte in den einzelnen Lindern. Man kann wohl sagen: So verschieden die Sprache,
so verschieden ist auch der Tisch. Ich will zuerst schildern, wie es einst im
Schwabenland war und teilweise auch jetzt noch ist. Gerade hier besteht der
Fleischgenuf3 am wenigsten, obgleich man viel schones Vieh hat. Selbst dann, wenn
das Vieh billig ist, kann man doch nicht von allgemeinem Fleischgenul3 reden; alte
Gewohnheiten werden hier noch hoch geschétzt. So 1al dir denn, lieber Leser, eine
schwibische Mahlzeit beschreiben, wie sie vor 50 bis 60 Jahren war!

Die erste Speise war Sauerkraut; es bekam jeder eine Portion desselben ohne
jegliches Fleisch; drmere Leute kochten sehr oft Erddpfel zusammen mit dem Kraut.
Im Winter fiigte man auch Erbsen hinzu. Hétte das Kraut gefehlt, so wire man mit
der ganzen Mahlzeit nicht zufrieden gewesen. Nach dem Kraut kamen Suppe,
Brotsuppe oder eingekochte Suppe von Mehl oder Knddel, wie sie in Schwaben
gebrauchlich sind. Auf die Suppe folgte eine gerdstete Kost, wieder von gutem Mehl
bereitet; den Schlu3 machte noch ein Topf Milch, aus dem alle gemeinschaftlich



allen. So beschaffen war der Mittagstisch der schwer Arbeitenden. Bei den &rmeren
Leuten fiel gewohnlich die gerdstete Kost aus; dafiir gebrauchten sie gediinstete
Speisen. Wie gefallt dir ein solcher Tisch? Bemerken mul ich noch, daB stets ein
Krug frischen Wassers neben dem Tische stand, so daB} jeder Gelegenheit hatte, vor
dem Essen etwas zu trinken; wahrend des Essens trank niemand. Bei diesem
allgemein gebrauchlichen Mittagstisch blieben die Leute recht kréftig und gesund,
und viele kamen tief in die achtziger Jahre. Wenn ein solcher Mittagstisch wieder
allgemeiner Gebrauch wiirde, dann glaube ich, dal manche Krankheiten nach und
nach wieder verschwinden wiirden.

Diese Auswahl der Speisen war eine viel bessere, als vielleicht mancher Leser denkt.
Das Sauerkraut gehort wohl zu den allergesiindesten Nahrmitteln. Es war allgemeines
Sprichwort: Die fleiBigen Kriuteresser werden am dltesten. Mit dem Kraut verbindet
sich die Suppe und gibt einen Brei, den die Magenséfte recht gut fiir den Korper
verarbeiten konnen. In diese Mischung kommt dann die Hauptspeise, und den Schluf3
macht die kréftigste Speise, die Milch. Stellen wir uns diese Mischung im ganzen wie
im einzelnen vor, so mull doch jedem klarwerden, daf3 die Natur fiir die Vermehrung
ithres Blutes ganz Schuldloses bekommt, keine hitzigen Gewiirze, nicht den so
verderblichen Essig oder andere zu sauere Sachen, nichts Trockenes und Hartes, was
die Natur nicht oder nur schwer zersetzen kann.

Neben diesen schwibischen Tisch, wollen wir einen anderen, den der Fleischesser,
setzen. Die erste Speise ist Fleischsuppe, die gewohnlich ganz diinn ist, indem wenig
oder nichts in diese eingekocht ist. Nach der Suppe kommt ein sogenanntes Voressen,
eine Fleischkost, gewohnlich mit sauerer Sauce; dazu wird feines Backwerk gereicht.
Dann kommt die Hauptspeise: Rindfleisch mit ein- oder zweierlei Gemiise. Bei
einem feineren Tische folgen noch ein oder zwei Sorten Braten. Das ist der Tisch der
Fleischesser fiir gewohnlich. Bei grofBeren Mahlzeiten wird aber noch mehr
aufgetragen. Vergleichen wir jetzt diesen Tisch mit dem obigen, um den Unterschied
kennenzulernen. Die Fleischbriihe ist fast wertlos. Sie schmeckt zwar gut, ist aber
nicht so sehr Ndhrmittel als vielmehr Reizmittel durch die Gewlirze und die Wérme.
Die zweite Kost enthélt wieder mehrere Gewilirze, sonst wiirde der Geschmack
fehlen. Durch die dem Fleisch beigegebenen, oft sauren Saucen wird dasselbe noch
schirfer gemacht. Die Zugabe aus feinem Backwerke muf3 hauptsdchlich darum
mitgenossen werden, damit jene Speise nicht so sehr erhitzt. Das Rindfleisch enthilt
am meisten Nahrungsstoff, entwickelt aber auch die meiste Hitze, weshalb zum
Rindfleisch die Gemiise notwendig sind; aber auch diese sind wiederum mit
Gewiirzen gekocht, iben somit gleichfalls einen Reiz aus. Kommen noch mehrere
Speisen, ein oder zwei Braten oder Gefliigel nach dem Rindfleisch, wie es an feineren
Tischen der Fall ist, dann haben die folgenden Speisen mit den zugehorigen Gemiisen
dieselbe Bedeutung und Wirkung, wie sie beim Rindfleisch angegeben ist. Den
SchluB eines solchen Mittagessens macht gewohnlich der Kaffee, der wiederum einen
Reiz ausiibt, aber auch bemiiht ist, dem Magen Erleichterung zu verschaffen, indem
er die Speisen moglichst schnell aus dem Magen verdrdngt, daher das Gefiihl des
Wohlseins und Leichterwerdens nach dem Genuf3 des Kaffees. Nicht unerwihnt darf
bleiben, daB} bei dieser Mahlzeit kein Wasserkrug gebraucht wird, sondern das Glas



Bier oder Wein oder beide nacheinander. Werden noch Mehlspeisen bei einer
groBeren Tafel verwendet, so sind sie gewohnlich zu fein, um Nahrung zu geben, zu
sehr gewiirzt, um die durch die Fleischspeisen bewirkte Erhitzung mindern zu
konnen. Aus dem Gesagten ist wohl jedem klar, dal3 ein groBBer Unterschied ist
zwischen dem Tisch der Leute, die sich von Fleisch, und solcher, die sich von
Mehlspeisen nidhren, sowohl was das Mal der Erhitzung als auch das der Erndhrung
angeht.

Diese beiden genannten Mahlzeiten stehen sogar vielfach einander schroff gegeniiber.
Sie konnen aber auch recht gut, die eine wie die andere, etwas geméafigt, miteinander
verbunden werden. Der Fleischesser kann bei seiner Mittagstafel eine

gute vegetarische Speise genieBen und so deren vortreffliche Nihrstoffe sich
zuwenden. Umgekehrt kann der Vegetarier auch recht gut eine Portion Fleisch mit
seinen Speisen verbinden und so dessen Nihrstoffe seinem Korper zukommen lassen.
Bei den Mabhlzeiten wird auch 6fters noch frisches Obst genossen, was nur zu
empfehlen ist. Das Obst kiihlt, erfrischt und stillt den Durst.

Ich habe bereits erwéhnt, dall unsere Vorfahren recht viel auf Erbsen gehalten haben.
Gerade die armen Leute nahrten ihre Kinder viel mit Erbsensuppe und Erbsenbrei.
Sowohl mittags als auch abends wurde Erbsensuppe aufgesetzt. Fast noch mehr
wurde Gerste geschrotet und zur Suppe verwendet, die an Wohlfeilheit und Kraft
wohl kaum von einer anderen Suppe libertroffen werden konnte.

Wer mir das, was ich hier gesagt habe, nicht glauben will, der tue, wie er mag; ich
mache es auch so, und damit basta! Eins aber moge mir jeder glauben, dies ndmlich,
daB ich nicht mit Vorurteil gesprochen, sondern nur zum Besten meiner Mitmenschen
dargelegt habe, was ich durch Beobachtung gefunden.

Der Abendtisch

Beim Abendtisch soll zunédchst wieder angegeben werden, wie ihn einst das
schwibische Landvolk gehabt hat. Das erste Gericht war eine Suppe, Brotsuppe oder
eine solche, in die Mehl eingekocht war. Auch Erdipfel wurden mit eingekocht. Nach
der Suppe kam die zweite Kost, wieder aus reinem Naturmehl bereitet; aber es war
nicht gerostet, sondern entweder gediinstet oder in einer braunen Sauce. Den Schluf3
machte wieder die Milch. Die drmeren Leute hatten im Winter gewohnlich des
Abends Kartoffeln und Suppe und, wenn sie Milch hatten, erstere mit Milch. Auch
gab es wohl Suppe und Kartoffelmus, sonst nichts weiter. Mithin gab es drei Speisen
bei den Bessergestellten und gewohnlich nur zwei bei den Armen. Recht oft hatte
man auch eine schwarze Brotsuppe, welcher nicht selten Erdadpfel beigegeben
wurden. Dieser Abendtisch ist bei den Landleuten auch jetzt noch so geblieben,
ebenso wie groflenteils der Mittagstisch. Aber eines mul3 doch sehr beklagt werden,
weil es den grofSten Nachteil fiir die Menschen hat; da3 ndmlich die Milch, dieses so
vorziigliche und gesunde Nahrmittel, nicht mehr so oft auf den Tisch kommt und daf3
dafiir teueres und schlechtes Bier getrunken wird, welches nur armselige oder gar
keine Nahrstoffe hat. Es ist ganz unbegreiflich, wie man die gute Milch verkaufen
kann, um dafiir Bier zu kaufen, da doch drei Liter vom besten Bier nicht anndhernd



die guten Néhrstoffe enthalten wie ein einziger Liter Milch. Das nenne ich schlecht
wirtschaften, und ich bin der Uberzeugung, daf, wenn es so fortgeht, alle Milch
verkauft wird und geringwertiges Bier an deren Stelle kommt, die Menschheit immer
mehr zuriickgehen und die Blutarmut immer mehr iiberhandnehmen wird. Am
bedauernswertesten aber sind dabei die Armen und Schwichlinge daran; wie viele der
nahrhaftesten Speisen konnen aus der Milch bereitet werden! Wie mannigfach kann
die Milch als Nahrungsmittel verwendet werden, und jetzt wird dieses erste
Nahrmittel so bald wie moglich aus dem Hause getragen! Dafiir wird dann der
armselige Kaffee und schlechtes Bier eingekauft, die hoch im Ansehen stehen. O dal3
es doch wieder anders werden mochte!

Der Abendetisch ist bei jenen, die Fleisch genieflen, dem Mittagstisch sowohl in der
Art der Speisen als auch in deren Wirkung &hnlich, geradeso wie bei denen, die sich
bloB von Mehlspeisen néhren. Die Speisen der ersteren sind stark gewiirzt und hitzig,
wodurch Durst erzeugt wird. Wer regelméflig von Mehlspeisen lebt und wenig
Gewlirz gebraucht, wird auch wenig und selten Durst haben. Bekommt er aber
diesen, dann weiB3 er, dal in seinem Korper nicht alles in Ordnung ist. Das Freisein
vom Durst ist ein Hauptvorteil flir die, welche nur von Getreide und Friichten leben.
Es sei noch bemerkt, da3 der Abendtisch nicht zu reichlich sein und nicht zu spét
genommen werden soll. »Grofle Abendmahlzeiten fiillen die Sdrge«, sagt ein
spanisches Sprichwort.

Trinken beim Essen

Es herrscht unter der Menschheit eine zweifache Ansicht: Die einen sagen, man solle
recht wenig trinken und besonders nichts wihrend der Mahlzeit; andere dagegen
behaupten, man solle bei jeder Speise eine Zugabe von Fliissigkeit zu sich nehmen,
Wasser, Bier oder Wein. Was mag wohl das Rechte sein? Ich will es dir, lieber Leser,
auseinandersetzen. Die Speise, die du in dich aufnimmst, muf} zuerst von den Zihnen
gut verarbeitet werden, je griindlicher, desto besser; denn gut gekaut ist halb verdaut.
Die Speise muB3 ferner mit Speichel vermischt werden; im Mund sind mehrere
Driisen, die den Mundspeichel absondern. Wenn nun die Speisen gegen die Driisen
driicken, so flieit der Speichel aus und vermischt sich mit der gekauten Speise. Je
besser die Speisen mit Speichel vermischt werden, um so besser sind sie vorbereitet
fiir den Magen. In diesem werden die aufgenommenen Speisen mit Magensaft
vermischt, und je inniger die Vermischung, um so besser wird auch die Verdauung
sein; denn der Magensaft muf3 ja die Speisen zersetzen und auflosen, die weichsten
wie die hirtesten. Auf3er diesen zwei Umwandlungen der Speisen im Mund und im
Magen finden noch mehrere andere im Darmkanal statt, bis der Speisebrei so zersetzt
ist, dal} die Natur das fiir sie Notwendige ausziehen kann. Es wird also derjenige
nicht recht tun, der die Speisen, ohne sie ordentlich zu zerkauen, verschluckt. Miissen
aber die Speisen mit dem Magensaft vermischt werden, so fragt es sich: Wird dies
ebensogut geschehen, wenn man wéhrend des Essens ofters trinkt, als wenn man
nicht trinkt? Trinkt jemand beim Essen, dann werden notwendigerweise die Speisen
zuerst mit dem Getridnke vermischt, und infolge davon kdnnen die Magenséfte nicht



mehr so eindringen in die Speisen, weil sie bereits mit Fliissigkeit durchtrankt sind.
Wer ein Tuch rot farben will, wird dieses Tuch nicht erst ins Wasser tauchen, eche er
es in die rote Farbe legt. Wie diinn werden ferner die Magensifte, wenn sie fiinf- bis
sechsmal, ja noch 6fter mit Fliissigkeit vermischt werden! Sind aber die Magensifte
zu sehr verdiinnt, so haben sie keine Kraft mehr, die Speisen zu verarbeiten. Dann
kann aber auch die Natur nicht alles bekommen, was in den Speisen enthalten ist; es
wird ein grof3er Teil der Speisen unaufgeldst und unausgeniitzt abgehen. Der allein
richtige Grundsatz ist: Trinke, wenn dich diirstet, denn der Durst sagt dir, es fehle an
Fliissigkeit fiir die Magensifte. Diirstet dich nicht, so sind deine Magenséfte schon
diinn genug; dann laf} das Trinken bleiben!

Wenn der Landwirt verniinftig seine Pferde fiittert, so wird er sie, wenn sie von der
Arbeit in den Stall kommen, nach wenigen Minuten zuerst tranken, damit durch das
Wasser die dicken Magensifte verdiinnt und so zur Aufnahme der Speisen vorbereitet
werden. Dann gibt er ihnen trockenes Futter, welches sie gut kauen miissen, damit es
mit Speichel gehorig vermischt, in den vorbereiteten Magensaft gelange. Wéhrend
der Fiitterung wird er dem Pferde nichts zu trinken geben, er wird auch kein Wasser
in den Trog schiitten, damit das Futter nicht durchnidf3t wird. Wiirde er dieses tun,
dann wiirde das Futter, da es mit Wasser schon durchtrinkt ist, nicht mehr
hinreichend vom Magensaft durchdrungen werden. Das Pferd wiirde dann regelmifBig
dickbauchig werden, nie die volle Kraft bekommen und schwerer atmen. Der Grund
hiervon ist, da3 die Nahrung nicht hinldnglich ausgeniitzt und das Tier somit nie in
erforderlicher Weise gendhrt wird. - Denken wir uns nun die Speisen, die bei einem
Mittagstisch genossen werden, untereinandergemischt, so gibt es einen weichen Brei,
gieB3t man aber an diesen Brei einen Liter Wasser oder Bier oder Wein, wie diinn wird
dann dieser, und viele Magensifte wiirde man notig haben, daf3 das Ganze ordentlich
davon durchdrungen wiirde. So ist also die erste und beste Regel: Wer Durst vor dem
Essen hat, der trinke; er trinke aber nur ganz wenig und glaube ja nicht, da3 er mit
dem vielen Trinken schnell allen Durst stillen konnte! Wahrend des Essens trinke
man gar nicht und selbst nach der Mahlzeit noch nicht sofort, sondern erst dann,
wenn Durst sich einstellt. Wozu denn viel trinken bei Tisch? Man bekommt ja
Fliissigkeit genug in der Suppe, und die Gemiise (Kartoffeln usw.) enthalten ja sehr
viel Wasser. Ich bin an Hand der Erfahrung zu der Uberzeugung gekommen, da3 man
durch die Speisen Fliissiges genug bekommt. Ich habe schon in meiner Jugend recht
viele Leute kennengelernt, und es waren gerade die dltesten, die den ganzen Winter
hindurch nicht zehnmal etwas getrunken haben. Thre Suppen, ihre weichgekochten
Speisen und die Milch haben ihnen Fliissigkeit genug gebracht. Dal3 die Fleischesser
und die, welche geistige Getrinke nehmen, mehr Durst bekommen, ist klar und
bereits oben erwihnt worden. Die Hauptgrundsétze in betreff des Trinkens wéren also
kurz zusammengefal3t diese: Nicht trinken, wenn kein Durst vorhanden, und auch im
Durst nicht zu viel! In kleinen Portionen wird dieser am besten gestillt. Wahrend des
Essens trinke man gar nichts; denn man it keine Speisen, die nicht Fliissigkeit
enthalten. Selbst nach dem Essen trinke man nicht sogleich, weil die Verdauung
alsbald beginnt und mehrere Stunden lang dauert, das Trinken ihr aber nicht
forderlich ist.



Maf im Essen

Wie man streitet iiber das Trinken beim Essen, so auch iiber das Mal3 der Speisen,
wie viel man geniellen soll. Es gibt Leute, die recht viel essen und glauben, wenn der
Magen nicht ganz gefiillt wére, so hitten sie nicht hinldnglich Nahrung genommen.
Sie sind auch fiir das 6ftere Essen. Andere dagegen sind der Ansicht, es reiche eine
kleine Portion aus, und man solle nicht so oft essen. Welche Meinung ist wohl die
richtige? Fiir die menschliche Natur reicht eine kleine Portion aus, um sie gut zu
ndhren und in der Kraft zu erhalten, vorausgesetzt, dal} diese kleine Portion gut
ausgeniitzt wird. Wenn man aber recht viele Speisen zu sich nimmt, die weder gut
verdaut noch gehorig ausgeniitzt werden, dann hat man einen groBBen Teil umsonst
gegessen. Es kommt daher viel darauf an, da3 man die Natur an wenig gewohnt und
daB dieses wenige gut ausgeniitzt werde, nicht aber, dal} viel genommen werde und
das meiste davon nutzlos abgehe. Beispiele werden dies am besten beweisen.

Ich kenne einen Herrn, der {iber 80 Jahre ist. Er nimmt nur die allerkleinsten
Portionen zum Friihstiick, Mittag- und Abendessen, und zwar ohne Getrink, wenn
ihn nicht dirstet. Er ist vollstindig gesund, hinlédnglich gendhrt und hat eine
vorziigliche Geisteskraft. - Ich kannte einen anderen Herrn, der weit iiber 80 Jahre alt
wurde. Er hatte die Gewohnheit, kein Getrdank zu genieflen, begniigte sich mit der
einfachsten Kost und a3 nur dulerst wenig. - Ein dritter Mann aus meiner
Bekanntschaft war 90 Jahre alt. Er hatte sich nie an Bier und Wein gewo6hnt und war
recht vorsichtig, dal3 er ja nie zuviel genoB3. Mit Recht sagt auch das Sprichwort: Ein
Vielfrall wird nicht geboren, sondern nur erzogen. Man kann die Natur an alles
gewOhnen und auch so gewohnen, daB sie gierig nach dem verlangt, was sie
umbringt. Ich kannte fiinf Briider, die arm waren und mit den schwersten Arbeiten ihr
Brot verdienten. Den ganzen Winter muf3ten sie im Walde Holz hauen, im Friithjahr
und Herbst angestrengt kultivieren, im Sommer die schwersten Arbeiten verrichten.
Bei diesen Leistungen hatten sie folgende Kost: am Morgen eine Brennsuppe oder
eine andere dhnliche: am Mittag des Winters im Walde einen Liter Milch und
schwarzes Brot, am Abend Erdédpfel und Brotsuppe. Alle haben ein hohes Alter
erreicht und waren stets gesund. Sieht man dagegen wie viele andere die kréftigste
Kost in doppelt so grof3er Portion zu sich nehmen, dabei eine ruhige Lebensweise
haben, die Korperkréfte wenig anstrengen und doch voller Elend und Gebrechen und
fast verkiimmert sind, so wird es klar, da} es nicht die Menge der Speisen ist, was
den Menschen kriftig und gesund macht. Es soll nur gute Kost gewéhlt werden, dann
reicht auch eine kleine Portion aus. Es soll ferner gesorgt werden, dal3 die Natur das
Gebotene gut verarbeiten konne und somit nichts nutzlos gegessen und getrunken
werde.

Wie oft soll man essen?

Auch in diesem Punkte wird viel gefehlt. Viele glauben, ohne vier- bis fiinfmal zu
essen, konne man nicht bestehen. Am verniinftigsten scheint es mir zu sein, taglich
dreimal zu essen: morgens, mittags und abends. I3t man zu oft, dann bekommt der



Magen nie Ruhe. Ist er immer gefiillt, wird er auch bestindig ausgedehnt. Zehrt er nie
ganz auf, was er enthilt, so bleiben die Speisen teilweise unverdaut im Magen zuriick
und verursachen Magenbeschwerden. Von der einen Essenszeit bis zur anderen soll
im Magen aufgerdumt werden. Wenn die Landleute vier-, ja fiinfmal essen, so
vertragen sie dies wegen ihrer schweren Arbeit; aber wohlgemerkt, sie kommen auch
recht gut aus, wenn sie nur dreimal essen. Den Beweis geben uns die armen
Landleute, die bei der einfachsten Kost nur dreimal essen und mit ihrer Kraft recht
gut ausreichen. Wenn die Speisen zu lange im Magen bleiben und darin verderben, so
bilden sich auch schlechte Stoffe, und es konnen leicht dadurch Krankheiten
entstehen. - Man mache es sich also zur Gewohnheit, dreimal tdglich zu essen. Das
reicht vollstdndig aus. Recht regelmifBig leben bringt das beste Gedeihen. Je
nahrhafter ferner die Kost ist, um so kleiner die Portion. Man vermeide endlich, was

der Natur nicht gut ist, dann darf man auf Gesundheit, Kraft und Ausdauer rechnen™.

*) Leute mit schwachem Magen werden allerdings 6fters etwas zu sich nehmen
miissen, weil sie jedesmal nur ganz kleine Portionen genieBBen diirfen; grofere
Quantitdten kann ihr schwacher Magen nicht bewiltigen.

Vom Rauchen

Ich bin schon oft gefragt worden, was ich vom Rauchen halte. Meine Meinung
hiertiber ist diese: Junge Leute, die mit 15 bis 17 Jahren zu rauchen anfangen, setzen
sich im allgemeinen der Gefahr aus, sich sehr zu schaden. Erstens wirkt bei einer
jungen Natur das Tabakgift (Nikotin) viel stirker und nachteiliger ein als in spéteren
Jahren. Zweitens wird das Rauchen, wenn es friih begonnen wird, leicht zur
Leidenschaft. Nicht selten wird auch die vollkommene Entwicklung dadurch
behindert, und Krankheit und Siechtum kénnen leicht bei jungen Leuten entstehen.
Es gehort nicht viel dazu, dal Lungenleiden, Halsgebrechen, Aufgeregtheit in den
Nerven, Herzklopfen und dergleichen entstehen. Solche und dhnliche Ubel sind zwar
leicht herangelockt, doch nicht miihelos wieder zu entfernen. Ist das im allgemeinen
so, dann ist es noch mehr der Fall, wenn schlechte Stoffe geraucht werden.

Ich traf einst drei junge Burschen von 15 bis 16 Jahren, welche blall aussahen wie der
Tod. Ich fragte sie, was ihnen fehle. Erst auf dringendes Fragen bekam ich zur
Antwort: »Wir lernen das Rauchen und haben soeben eine Zigarre geraucht.« Ich
forderte sie dann auf, sie sollten einander ruhig ins Gesicht schauen und an sich die
Frage stellen: Kann das Rauchen gesund sein, wenn man so schlecht davon aussieht
und sich darnach so unbehaglich fiihlt? Das traurigste aber ist, dal man sich das
Rauchen leicht dermaflen angewdhnt, da3 man nicht mehr ohne dasselbe sein kann
und zum Sklaven des Tabaks wird. Ziemt sich das fiir einen Menschen, bei dem doch
die Vernunft die Herrschaft fithren sollte?

Vielleicht fragst du, ob ich nicht selbst rauche. Ich will darauf ganz der Wahrheit
gemdl antworten. Bis zum 45. Jahre habe ich nicht geraucht. Da ich aber die
Bienenzucht griindlich erlernen wollte und der Zigarrenrauch ein vorziigliches Mittel



ist, mit den Bienen fertig zu werden, so habe ich das Rauchen angefangen. Es hat
mich groBe Uberwindung gekostet, mich daran zu gewdhnen. Ich rauche auch jetzt
noch eine oder zwei Zigarren, wenn ich in Gesellschaft bin. Rauche ich aber gar
nicht, so entbehre ich deshalb nichts. Mein Urteil {iber das Rauchen geht {iberhaupt
dahin: Wer gar nicht raucht, tut am besten, weil er seiner Natur keine nachteiligen
Stoffe zufiihrt und zugleich nicht wenig Geld erspart, das er sonst recht gut verwerten
kann. Wenn aber ein gesunder Mann in einer freien Stunde, besonders bei einer
Unterhaltung, eine Zigarre oder Pfeife raucht, so wird es thm nicht schaden. Aber
man moge ja nicht zu viel und besonders nicht wihrend der Arbeit rauchen. Denn
erstens wird man viel bei der Arbeit dadurch gestort, und zweitens kommt es zu teuer.
- Ich fuhr einst auf der Eisenbahn, und im Laufe des Gespréchs sagte jemand, er habe
schon fiir mehr als 3000 Gulden Zigarren geraucht. Alle lachten dariiber und
glaubten, er wolle uns einen Béren aufbinden. Der Reisende aber gab die Zahl der
Zigarren an, die er in einem Tage rauche, und die Jahre, wéhrend welchen er geraucht
habe. Nun wurde zusammengerechnet, und es ergab sich, daB er reichlich 4000
Gulden verraucht hatte. - Wieviel kosten die Zigarren, die in einem Jahre in einem
Lande geraucht werden! Trotz der groen Summe, die man dafiir ausgibt, hat die
menschliche Natur nicht den mindesten Nutzen davon gehabt.

Das Schnupfen

Uber das Schnupfen bemerke ich folgendes: DaB3 der Schopfer dem Menschen
deshalb eine Nase anerschaffen hat, damit er schnupfen kénne oder solle, glaube ich
nicht und bin daher weit davon entfernt, dasselbe fiir notwendig zu halten. Ich will
jedoch das Schnupfen nicht durchaus verwerfen. Wird es aber so stark betrieben, daf3
man nicht mehr arbeiten kann oder sich nicht mehr behaglich fiihlt, wenn man nicht
schnupft, so ist dieses doch nicht mehr in Ordnung. Uberdies findet man bei einem
starken Schnupfer sehr oft keine besondere Sorge fiir Reinlichkeit. Der Schnupftabak
gelangt auch bei einem solchen Schnupfer leicht in den Hals, selbst bis in den Magen,
und Gutes wird er nirgends stiften; aber sicher kann er viel Unheil anrichten. Zudem
kostet der Schnupftabak auch nicht wenig Geld. Daher ist mein Urteil dieses: Man
soll nichts zur Leidenschaft werden lassen, also auch das Schnupfen nicht.

IV. ABSCHNITT

1. Erziehung

Der Schopfer der Welt hat der Menschheit die Fortpflanzung des menschlichen
Geschlechts tibertragen und hat zu diesem Zweck schon die Stammeltern durch einen
unaufloslichen Vertrag, den Ehebund, untereinander verbunden. Auf diese Weise
sollte fiir die Pflege und Erziehung der Nachkommenschaft aufs beste gesorgt
werden. Da der Mensch ein Ebenbild des Schopfers ist und hierdurch unendlich
erhaben iiber der ganzen sichtbaren Schopfung dasteht, so konnte es dem Schopfer
gewil} nicht gleichgiiltig sein, wie fiir die Erhaltung des menschlichen Geschlechtes
und fiir die Erziehung der Nachkommenschaft Sorge getragen werde. Aus dem



Zweck des Ehebundes ergeben sich auch die mit demselben verbundenen Pflichten.
Da derselbe, wie er beim Anfange des Menschengeschlechts geschlossen wurde, noch
heute fortbesteht und bleiben wird bis zum Ende der Zeit, so mochte ich ein
wohlgemeintes Wort an alle richten, die ihn eingehen und seine Verpflichtungen auf
sich nehmen und ithnen zeigen, wie sie diese erfiillen sollen.

Pflichten der Eltern im allgemeinen

Wem ist nicht bekannt, dal3 ein guter Acker eine gute Frucht hervorbringt, dal aber
von einem schlechten nicht viel zu erwarten ist? Gilt dieses nicht auch in gleicher
Weise von den Eltern? Ganz gewil3; wenn sie gesund und kréftig sind, ist auch eine
dhnliche Nachkommenschaft zu erwarten. Wenn aber die Eltern Schwichlinge sind
oder voller Gebrechen, wenn sie durch schlechte Wohnung, Kost, verkehrte Kleidung
oder gar ungeregelte Lebensweise threm Korper schaden, so wird auch ihre
Nachkommenschaft nicht gesund und kriftig sein.

Wire es mir doch moglich, allen Miittern folgende Wahrheiten recht ans Herz zu
legen! Es tragen die Kinder mehr oder weniger die Ziige ihrer Eltern. Geradeso erben
sich auch die geistigen wie die korperlichen Zustdnde von den Eltern auf die Kinder
fort; darum das Sprichwort: Der Apfel fillt nicht weit vom Stamme. Wenn eine
Mutter recht der Uberzeugung lebt: es ist ein Gott, der alles regiert und leitet, dem ich
zu dienen verpflichtet bin; wenn sie Tag fiir Tag sich bemiiht, im Dienste ihres Gottes
die Zeit zuzubringen, und so recht vor den Augen desselben lebt und alles meidet,
was ihr von ihm verboten ist, sollte dann nicht erwartet werden konnen, dal3 ihre
frommen Gesinnungen sich auch auf ithre Kinder fortpflanzen? Werden nicht auch
diese geistigen Ziige der Mutter sich in den Kindern wiederfinden? Gliicklich ist eine
solche Mutter und gliicklich die Kinder, denen eine solche zuteil geworden! Aber gar
traurig ist es, wenn eine Mutter ganz in entgegengesetzter Weise geartet ist. Das hat
auf die Nachkommen die iibelste Wirkung. Heilit es doch oft: Das Kind ist geradeso
stolz und einfiltig wie die Mutter, liebt die Eitelkeit wie seine Mutter, ist zanksiichtig
wie diese usw. Es vererben sich also gute wie schlechte Eigenschaften auf die Kinder,
und zwar bis ins zweite und dritte Geschlecht. Es geht hier gerade wie bei
Krankheiten. Ist in einer Familie oder Verwandtschaft die Schwindsucht, so haben die
meisten Mitglieder derselben, oft alle, Anlage zur Schwindsucht. Herrscht in einer
Familie Geisteskrankheit, so bleiben auch deren Spuren bei der Nachkommenschaft
nicht aus. Es kann auBBerdem den Eltern nicht genug empfohlen werden, keine
Leidenschaft in sich autkommen zu lassen, damit nicht ihre Nachkommen ihre
Folgen als ein unseliges Erbteil von thnen iiberkommen und den eigenen Eltern
hieriiber gerechte Vorwiirfe machen konnen. Kénnte man in jedem Kindlein die
Anlagen, die es mit auf die Welt gebracht hat, schauen, so miilite man manches
derselben bemitleiden und fragen: Was wird doch einst aus diesem Kinde werden bei
so traurigen Keimen des Bosen? Diese schlimmen Anlagen kommen oft noch mehr
zur Entwicklung durch das schlechte Beispiel der Eltern, welches die Kinder vor
Augen haben. Das von der Mutter Gesagte gilt aber auch ebenso, wenn nicht noch
mehr, vom Vater. Darum sagt das Sprichwort: Wie der Acker, so die Ruben; wie der



Vater, so die Buben.

Stelle ich mir eine grofBere Anzahl neugeborener Kinder vor, dann konnte ich sie in
drei Klassen einteilen: erstens lebensunfahige, zweitens schwichliche und drittens
recht gesunde und kréftige. Die der ersten Klasse sind so gebrechlich, daf3 sie nicht zu
leben vermogen. Die Maschine des Korpers kommt nicht in Gang, und die Seele muf3
bald den gebrechlichen Korper verlassen; es tritt ein frither Tod ein. Zur zweiten
Klasse gehoren die, welche wohl schwichlich und gebrechlich sind, aber doch durch
eine besonders giinstige Pflege dem frithen Tod entgehen, ja sogar noch gesund,
kriftig und ausdauernd werden und zum Gliick und Segen der Eltern gereichen
konnen. Was die dritte Klasse betrifft, so kommen die Eltern mit solchen Kindern
leichter zurecht. Ist man aber nachléssig in der Erziehung und Pflege, so werden diese
Kinder denen der zweiten Klasse dhnlich. - Mdchten die Eltern es doch recht
beherzigen, dall in dem kleinen Korper ihres Kindes eine unsterbliche Seele wohnt,
die nach dem Ebenbilde Gottes geschaffen wurde, und dafl ihnen deshalb in dem
Kinde ein himmlisches Kleinod iibergeben ist! Sie sollen dafiir sorgen, da3 der kleine
Korper zu einem groB3en Haus fiir die Seele werde, recht fest und ausdauernd, so daf3
das Kind spéter seine Pflichten gegen seinen Schopfer, gegen seine Mitmenschen und
gegen sich selbst erfiillen kann. Daher miissen sie auch alles aufbieten, da3 zum
Aufbau der Geisteshiille ihres Kindes nur gutes Material verwendet werde, und
achtgeben, dal} nicht durch schlechte Nahrung oder Verweichlichung seines Leibes
derselbe einer baldigen Auflésung entgegengehe. Wie bedauernswert sind die Kinder,
welche durch die Schuld der eigenen Eltern schwach und gebrechlich dastehen, fast
unféhig, ihrer hohen Bestimmung nachzukommen und die Stellung in der
menschlichen Gesellschaft einzunehmen, zu der sie Gott bestimmt hatte! Haben
solche Kinder nicht gerechten Grund zum Vorwurf gegen ihre Eltern? - Soviel liber
die Pflichten der Eltern im allgemeinen.

Pflichten der Eltern im besonderen

Die erste Pflicht, welche die Eltern betreffs der Gesundheit ihrer Kinder haben, ist die
Sorge fiir die Nahrung. Fiir die fritheste Nahrung, die dem Kinde zukommen soll, hat
der Schopfer selbst gesorgt durch ein Naturgesetz; und jede Mutter ist verpflichtet,
diesem Gesetze nachzukommen. Tut sie das nicht, dann hat sie sich vor Gott dariiber
zu verantworten, und fade Ausreden werden ihr vor dem Gerichte Gottes nichts
helfen. Jeder Mutter mochte ich recht ernstlich sagen: »Fiirchte deinen Gott und halte
dieses Gesetz ein!« Allerdings kommen Fille vor, in denen die Beobachtung
desselben nicht moglich ist; aber unter diesen werden nur wenige sein, in denen nicht
in der Lebensweise der Grund hierfiir zu finden ware. Gewohnlich sind Zeitgeist,
Mode, verkehrte Lebensweise, Verweichlichung, Sinnenlust usw. die Ursachen, daf3
dieses Gottesgesetz nicht beobachtet wird oder nicht mehr beobachtet werden kann.
Liegt wirklich der Fall vor, da3 dieses nicht eingehalten werden kann, dann steht
gewohnlich ein Arzt zur Seite, welcher der berufene Ratgeber ist; auch ich erlaube
mir einige Winke fiir solche Félle zu geben.

Eine kranke Mutter gab ihrem kleinen Kinde Milch mit etwas Wasser verdiinnt;



sobald dasselbe wieder Hunger zeigte, gab sie ihm wieder eine kleine Portion davon.
Das Kind gedieh, konnte spater nahrhafte Kost genieflen und wuchs prichtig heran. -
Ich kannte eine Mutter, deren Kind sieben Wochen zu friih auf die Welt gekommen
war. Es war ihr einziges Kind und der einzige Liebling. Es wurde ihr der Rat
gegeben, sie solle demselben taglich in mehreren kleinen Portionen Eichelkaftee
geben. So rettete sie ihr Kind, ja es wurde mit der Zeit grof3 und stark und lebt heute
noch in der vollsten Kraft. Ich kann tiberhaupt fiir Kinder den Eichelkaffee mit Milch
nicht genug empfehlen. Eine Mutter hatte ein Tochterlein, das einige Wochen
auBerordentlich gedieh, aber auf einmal zu krinkeln anfing, keine Nahrung ertragen
konnte und so armselig wurde, da3 es nur mehr Haut und Knochen hatte. Wéahrend
eines Vierteljahres nahm es bestdndig ab, und man befiirchtete mehrere Wochen
hindurch das Ende des Kindes. Ich riet der bestiirzten Mutter: Geben Sie dem Kinde
taglich dreimal, jedesmal zwei bis drei Loffel voll, schwarzen Malzkaffee, sonst die
Nahrung, wie sie die Kinder hierzulande bekommen, ndmlich gekochten Brei. Das
Kind bekam eine solche Lust fiir den Malzkaftfee, daB3 es fiir diesen jede andere Kost
verschméhte und 1hn gierig trank. Nach wenigen Tagen wurde Milch mit dem
schwarzen Malzkaffee verbunden und dies ein Vierteljahr fortgesetzt, ohne dall man
eine andere Kost verabreichte. Nur Milch und Malz waren also die Nahrung der
Kleinen. Das Kind gedieh dann so auflerordentlich, daf3 es Lust zu jeder einfachen
Speise bekam und zum gesiindesten und kraftigsten Madchen heranwichst. - Den
Eichelkaftee also, der doch recht wohlfeil und in jeder Apotheke zu bekommen ist,
kann man den Kindern recht gut geben, bis sie imstande sind, eine kriaftigere Kost zu
genieflen. Ebenso verhilt es sich mit dem Malzkaffee, der auch wohlfeil ist, gut ndhrt
und Gedeihen bewirkt. Eichelkaffee und Malzkaftee sind das gerade Gegenteil vom
eigentlichen Kaffee oder Bohnenkaffee. Wer recht verkiimmerte, blutarme, geistig
und korperlich verkriippelte Kinder will, der darf blof3 den Bohnenkaffee als
Néhrmittel flir dieselben wihlen. Auler der Verantwortung, die er sich dadurch
aufladet, hat er auch noch die traurigen Folgen solcher Verkehrtheit an seinen
Kindern taglich vor Augen.

Wenn die Kinder, bis sie ein Jahr alt geworden sind, mit Milch oder Malzkaffee oder
Eichelkaffee gendhrt werden, so kann nach Verlauf dieser Zeit, ja oft noch friiher, mit
einer anderen Kost begonnen werden. Da entsteht nun die Frage: Was soll man
kleinen Kindern geben? Ich glaube, daf3 die rechte Wahl meist nur von armen Leuten
getroffen wird. Ist Vermdgen da, so wihlt man feinere Sachen, aber nicht so giinstige.
Vor allem vermeide man alle aufregenden Getrinke, sowohl Kaffee als Bier und
Wein. Nur was das Kind kriftigt, ndhrt und leicht verdaulich ist, soll ihm gereicht
werden. Man soll aber nicht nur keine hitzigen Getrinke geben, sondern auch keine
Speisen, die erhitzen. Ich will als Beispiel einer verniinftigen Erndhrungsweise ein
armes Elternpaar anfiihren, das 13 Kinder hatte und recht mithsam das Brot fiir diese
verdienen muflte. Die Kinder bekamen jeden Morgen eine ziemlich dicke Suppe, z.
B. Brotsuppe, Brennsuppe und Erdapfel darin, Erddpfelsuppe oder ein Mus, halb aus
Erdéapfeln und halb aus Mehl bereitet. Dieses Friihstiick schmeckte den gesunden,
kriaftigen Kindern auBBerordentlich gut. Zwischen Morgen und Mittag war der Hunger
schon wieder da, und sie bekamen Erdédpfel und Brot oder, wenn man Milch hatte,



Milch und Brot. Am Mittag, bekamen sie kriftige Suppe, gediinstete Mehlkost und
Milch, nachmittags ein Stiicklein schwarzes Brot, und gab es noch Milch dazu, darin
waren die Kinder ganz gliicklich. Am Abend wurden wieder Brotsuppe und Erdépfel
aufgesetzt, auch Milch, wenn solche vorhanden war. So ungefahr wurden diese
Kinder genéhrt, und es wird nicht leicht eine Familie zu finden sein, die gesiindere,
kraftigere Kinder aufweisen kann. Wenn doch nur die Eltern nie vergessen wiirden,
daB sie auch fiir die korperliche Entwicklung ihrer Kinder verantwortlich sind, und
daher nie eine unzweckmaiBige Kost flir dieselben wihlen mochten! Fleisch taugt fiir
die Kinder nicht; es gibt zu hitziges und unreines Blut, und sie werden viel grofleren
Gefahren, ihre Gesundheit zu verlieren, ausgesetzt, als wenn sie nur mit Milch und
Mehlspeisen gendhrt werden. Der Hauptgrundsatz ist mithin: Wihle Milch, Obst,
Gemiise, Haferspeise, Mehlspeisen fiir die Kinder! Von groer Wichtigkeit ist aber
auch, dal denselben stets eine entsprechende, nicht zu grof3e Portion vorgelegt werde;
denn der Appetit der Kinder ist gewdhnlich recht gro3, und wenn sie sich satt essen,
haben sie meistens zuviel gegessen. Man sei ja nicht dngstlich, daB3 die Speisen fiir
die Kinder zu rauh und schroff seien! Ich kannte eine Mutter, die fiir ihr Brot Roggen,
Gerste und Hafer mahlen lie3 und beim Backen die Kleie hinzutat und mit diesem
Brote ihre Kinder nihrte. Auch bereitete sie andere Speisen daraus. Die Kinder
bekamen auf diese Weise alle Nahrstoffe aus dem Getreide und wurden somit
vorziiglich gendhrt. Wer den Kindern feines Brot gibt, der néhrt sie armselig; ebenso
wer von Kunstmehl Speisen bereitet. Wer aber den Kindern hitzige, gewiirzte und
saure Speisen gibt, wird das Blut derselben erhitzen und Verdauungsstérungen
verursachen. Die Folge wird sein, dall die Kinder lebensunfihig werden und frith dem
Siechtum anheimfallen, wie ich es an so vielen gesehen, die man hilfesuchend zu mir
brachte, oder sie werden doch nur mithsam ihr Leben fristen und ithrem Berufe, nur
halb gewachsen sein. Die Eltern sollen auch nicht vergessen, daf erhitzende Getrénke
und Speisen die Sinnlichkeit mehr wecken und fordern. Der Eltern Gliick sind gute
Kinder, und als solche konnen nur die bezeichnet werden, welche geistig und
korperlich gesund und kréftig und sittlich gut sind. Warum sind die Talente oft so
verkiimmert und schwach? Vielfach liegt es an der korperlichen Entwicklung. Der
Korper iibt einen sehr groflen Einflul auf den Geist aus, und ist ersterer verkiimmert,
wird auch letzterer darunter leiden. »Mens sana in corpore sano«, auf deutsch: »Ein
gesunder Geist in einem gesunden Korper!« Halte man eine ruhige, vorurteilsfreie
Rundschau, und man wird finden, daB ein groBer Teil der Gelehrten aus dem
einfachen Landvolke hervorgegangen ist. Man kann gewif3 sein, daf3 solche die
einfachste und doch gliicklichste Erziehung hatten. Man hat frither den Studierenden
stets den Platz nach ihren

Leistungen angewiesen, und man hat iiberall die Wahrnehmung gemacht, daf3 der
grofite Teil der besten Pldtze immer von Kindern des Landvolkes eingenommen
wurde. Es sollen also die Eltern grofle Sorge tragen, da3 ihre Kinder eine recht
einfache; gesunde und nahrhafte Kost bekommen, und zwar vorherrschend Mehlkost
mit Milch. Mit der Fleischkost aber soll ja nicht friih angefangen werden, und es
sollen liberdies die Fleischspeisen stets mit Obst, Gemiise, Salat usw. verbunden
werden.



Hautpflege der Kinder (Abhértung beim Kinde)

Auch das Kind muf3 den Wechsel der vier Jahreszeiten ertragen; es muf} sich
gewOhnen an Kélte und Warme. Wird hier unrichtig verfahren, so kann der Korper
sich nicht gehorig entwickeln und nicht ausdauernd fiir alle kommenden Stiirme
werden. Jeder menschliche Korper mufl gegen Kélte und Warme abgehirtet sein,
auch der des Kindes. Wenn man von den Abhértungen liest, welche die Menschen in
den dltesten Zeiten von Kindheit an bis zu ithrem Lebensende gepflegt haben, so muf3
man staunen, wie weit sie es hierin gebracht haben, wie gesund sie geblieben und wie
alt sie geworden sind. Wie armselig sieht es hierin heutzutage unter der Menschheit
aus! Ich bin der vollsten Uberzeugung: wenn die Jugend nicht besser abgehirtet wird,
nimmt die Blutarmut zu, die Gebrechlichkeit wird groBer, und viele Tausende sterben
eines gar zu frithen Todes. - Wie soll man die Kinder abhirten?

Es ist Sitte und auch der Reinlichkeit wegen notwendig, daf3 die Kinder warme Béder
bekommen. Ich habe nichts dagegen: Wenn aber die Kinder alle Tage ein warmes Bad
bekommen, so muB ich verniinftigerweise annehmen, daf3 sie dadurch verweichlicht
werden. Nehme ein erwachsener Mensch zwei Monate lang tdglich ein warmes Bad,
und es wird ihm gehen, wie mir dieses Jahr ein Kranker erzihlte. Dieser hatte 25
warme Bédder genommen und war dadurch ganz matt und so empfindlich geworden,
daB er keine Kilte mehr zu ertragen vermochte. Wenn nun einen Erwachsenen ein
tdgliches warmes Bad halb zugrunde richten kann, sollten nicht kleine Kinder durch
die warmen Béader noch viel mehr geschwicht werden? Und wie verschieden ist die
Wirme der Béader, die man fiir die Kinder anwendet! Miitter und Kinderpflegerinnen
priifen oft mit der Hand, ob das Bad warm genug sei. Weil sie aber hdufig ganz kalte
oder schwielige Hande haben, so kann leicht das Bad um die Hélfte zu hei3 sein, und
das arme Kind muf3 dann doppelt leiden. Ich bin nicht gegen das warme Bad, nur soll
es nicht lange dauern und nicht zu warm sein. In drei Minuten kann das Kind mittels
des warmen Bades leicht gereinigt werden, und gleich darauf soll die Abhirtung
kommen. Man wasche das Kind, sobald es aus dem warmen Wasser kommt, mit
frischem, kaltem Wasser ab, was in ein paar Sekunden geschehen ist, und geradeso
schnell wird dann auch die tiberfliissige Hitze genommen sein. Oder man mache die
Sache noch wirksamer: man halte neben dem warmen Bade ein Gefal3 mit kaltem
Wasser bereit und tauche das Kind nur eine, hochstens zwei Sekunden in dieses kalte
Wasser; dadurch ist nicht nur die iiberfliissige Warme beseitigt, sondern die
Kindesnatur ist auch gestiarkt worden. Allerdings wird das Kind anfangs schreien; es
tut aber nichts, sie schreien auch ohne das kalte Bad, und in kurzer Zeit werden sie
sich gar nichts mehr aus dem kalten Wasser machen. Mir hat ein Beamter
geschrieben, er sei mir grolen Dank schuldig fiir den guten Rat, die Kinder ins kalte
Wasser zu tauchen; denn seit dieser Zeit seien seine Kinder gesund und kraftig. Eine
gute Mutter und ein guter Vater miissen auch eine gewisse Entschiedenheit und
Bestimmtheit im Handeln besitzen und nicht durch jedes Gefiihl sich leiten lassen.
Sollte das Muttergefiihl gar zu Zértlich sein und glauben, das Vaterland komme in
Gefahr, wenn sie ihr Kind in kaltes Wasser tauche, so kann sie ja in den ersten Tagen
das kalte Wasser etwas mildern, so dal3 es 12 bis 15 Grad Reaumur hat, aber ja nicht



lange warten, bis sie das Kind ans frische Wasser gewohnt.

Ist das Kind so weit entwickelt, da3 es nicht mehr taglich ein warmes Bad braucht, so
ist recht gut, wenn die Abhértung mit kaltem Wasser nicht unterbleibt, sowohl der
Reinlichkeit wegen als besonders wegen der Kriftigung des Korpers. Wiirden die
Kinder vom dritten Jahre an bis sie in die Schule gehen, wenn nicht alle Tage, so
doch wenigstens drei- bis viermal in der Woche auf drei bis vier Sekunden ein Bad
nehmen oder gewaschen werden, wie dankbar wiirden sie dereinst ihren Eltern sein,
wenn sie gesund und kréftig ihrem Berufe vorstehen konnen. Man lasse nur die
Kinder im Freien ihrer Willkiir folgen, so wird man recht bald finden, falls
Gelegenheit sich bietet, wie sie im Wasser plitschern, im Wasser gehen usw.; es tut
thnen so wohl, sie flihlen sich so behaglich und konnen sich nur schwer vom Wasser
trennen. Wiirde es ihnen nicht so wohl bekommen, so wiirden sie nicht so gern ins
Wasser hineingehen. Lasse man doch den Kleinen ihre Gliickseligkeit, wenn sie auch
tropfnal} in die Wohnstube kommen! Es hilft das ja dazu, ihnen das Gliick einer
kréftigen Gesundheit zu verschaffen. Es sei jedoch bemerkt, daB man ihnen, falls sie
nal} nach Hause kommen, trockene Kleider anziehen muf3. Ein Sprichwort sagt: Was
Hénschen lernt, das treibt der Hans! Wenn sie in der Jugendzeit durchs Wasser sich
abgehartet haben, werden sie auch spater durch Abhirtung ihre Gesundheit bewahren
und der Verweichlichung nie anheimfallen.

Bekleidung der Kinder

Werden viele Kinder durch unrichtige Erndhrung oder durch Mangel an Abhértung
untiichtig gemacht, die Pflichten ihres spéteren Berufes gehorig erfiillen zu konnen,
so wird wiederum eine gro3e Anzahl anderer durch die Kleidung mehr oder weniger
zugrunde gerichtet. Eine Mutter soll nie vergessen, daf3 ihre Kinder Kleider
gebrauchen, um ihre BloBe zu bedecken und um sich zu schiitzen gegen Kélte und
Hitze; alles, was dariiber ist, ist mehr oder weniger vom Ubel. Wenn man Kinder
sieht, besonders in den Stidten, die bis an die Knie nur eine ganz unbedeutende
Kleidung tragen, nichts weiter ndmlich als Striimpfe und Schuhe, dann aber den
tibrigen Korper so mit Kleidern eingehiillt haben, daB sie ganz mif3gestaltet aussehen
und einem Storch gleichen, der auf der Wiese herumschreitet, so kommt man von
selbst auf den Gedanken, daB sie so gekleidet sind, um sich auszuzeichnen, und somit
schon von frithester Jugend an zur Eitelkeit erzogen werden. Es liegt aber auch noch
ein anderer grofer Fehler in solcher Bekleidung. Durch die vielen Kleider wird der
Leib des Kindes viel zu warm gehalten, und deshalb zieht auch das Blut mehr nach
dem Oberkorper hin, und Hande und Fiile fangen an, blutarm zu werden. Durch alles
dies ist der Grund gelegt zur spdteren Blutarmut. Dann gibt man solchen Kindern
auch noch Unterhosen, wiederum ein Mittel zur weiteren Verweichlichung; dadurch
ist der Anfang auch schon gemacht zu vielen spéteren Krankheiten. Was der freien
Luft ausgesetzt und von ihr abgehirtet ist, das bekommt Schutz vor vielen Ubeln und
Krankheiten. Ich rate daher den Eltern recht dringend: Kleidet nie eure Kinder so, daf3
sie durch euere Schuld spiter viel zu leiden und zu biilen bekommen! Das Kleid der
Kinder auf der Haut sei aus Leinwand, iiber dieses komme ein Kleid fiir den Werktag



und ein anderes flir den Festtag. Ist der Stoff noch so einfach, wenn er nur die BloB3e
deckt und schiitzt vor Kélte und Hitze, dann reicht es hin. Geradeso wie die Fiil3e
sollen auch Kopf, Hals und Hénde der Kinder abgehértet werden. L4t man an diesen
Stellen Verweichlichung aufkommen, dann pflanzt man viele Keime zu den
verschiedensten Krankheiten ein. Vor 50 bis 60 Jahren kannte man keine Diphtherie,
und jetzt miissen alle Jahre Tausende von Kindern an dieser Krankheit sterben.
Verweichlichung und verkehrte Kleidung werden wohl mit die Ursache sein. Wenn
Kopfund Hals der Kinder im Herbst, Winter und Friihling mit Wollstoff eingewickelt
sind, warum sollten die Raubvdgel der Gesundheit dort ihr Nest nicht finden und ihre
Jungen ausbriiten, die dann am Leben des Kindes zehren?

Wie gingen einst die Kinder so einfach mit der notwendigen Kleidung und fiirchteten
im Winter keine Kélte und im Sommer keine Hitze! Damals hatte man nicht so viele
Todesfille zu beklagen wie jetzt. Ich kenne Eltern, die vier Kinder hatten, ein
herrliches Anwesen und dazu noch bares Geld. In einer einzigen Woche wurden aber
alle vier Kinder durch Diphtherie hingerafft. Kamen solche Fille friiher nicht vor,
sollte man da nicht mit Recht vermuten, dal3 die jetzige Kleidung eine Hauptschuld
an so manchen Kinderkrankheiten tragt? Ungleiche Kleidung bewirkt eine ungleiche
Wirme. Den wirmer gehaltenen Teilen stromt mehr Blut zu, und umgekehrt. Dal}
dann durch diese ungleichmifige Blutverteilung und durch angestautes Blut alles
mogliche Unheil entstehen kann, 148t sich gewil3 nicht in Abrede stellen.

Wenn der Kopf mit dicker Wollkleidung umwunden ist und ebenso der Hals und
durch die so erzeugte Warme mehr Blut dort sich ansammelt, sollen da nicht grof3e
Stérungen und iible Folgen zu fiirchten sein? Es darf auch nicht unerwihnt bleiben,
daB trotz der so umwundenen K6pfe und Hélse die kalte Luft doch eingeatmet
werden muf}. Daher halte man als ersten Grundsatz bei der Abhértung des Korpers
fest: Kopf, Hals und Fiile miissen gut abgehértet werden durch die frische Luft. Man
hat dabei keine Erkéltung zu fiirchten, wenn man verniinftig verfahrt. Ein warmer
Ofen heizt das ganze Zimmer; so erwdrmt auch die Natur alle Teile des Korpers. Der
Kopf bekomme also eine leichte Bedeckung, der Hals im Sommer gar keine, im
Winter ein nicht zu dickes Halstuch, welches nicht aus Wolle sein soll. Es soll auch ja
nicht fest umgebunden werden, sondern die Luft muB stets mehr oder weniger auch
auf die Haut dringen konnen. Wie viele Menschen leiden an Driisen! Sobald man
merkt, da3 die Driisen anschwellen, wird der Hals doppelt so stark umwunden,
wodurch das Blut noch mehr sich dort anstaut und die Anschwellung noch grofer
wird. Ich bin der Uberzeugung, daB es wenige Driisenleidende geben wird, bei denen
nicht in ihrer Jugend Verweichlichung der genannten Art vorausgegangen ist. Wie
viele Kinder muB3ten friiher eine halbe, ja eine Stunde weit zur Schule gehen und
haben doch kein Stiick Wollkleidung an sich getragen! Gerade diese Kinder aber
blieben die gesiindesten und ausdauerndsten. Den klarsten Beweis aber geben uns die
in den Wagen herumziehenden Familien, die oft viele Kinder zihlen, welche bei
grofter Kélte nur halb gekleidet sind und in einem solchen Wagen iibernachten.
Vergleiche man sie mit Stadtkindern, wie armselig erscheinen letztere oft diesen
gegeniiber!

Mir ist, als hore ich eine Hausmutter, die diese Zeilen gelesen hat, sagen: Wie soll ich



denn meine heranwachsenden kleinen Kinder verniinftig abhérten? Ich mochte gern
alles tun, was dieselben dereinst gliicklich machen konnte, auf daf ich mich vor
meinem Schopfer verantworten kann. Dieser gebe ich den Rat: Kommt der Friihling,
so haben die Kinder eine auflerordentliche Freude daran, im Freien barfull gehen zu
konnen; und wenn sie andere barfull gehen sehen und diirfen selbst dieses nicht tun,
dann flieBen nicht selten Trinen. Lasse sie getrost barful gehen! Wenn es die Kinder
friert; so wissen sie schon die Wohnstube zu finden. Warte, bis sie selbst nach
Schuhen und Striimpfen verlangen! Du wirst aber mitunter lange warten miissen, so
behaglich fiihlen sie sich beim Barfu3gehen. Und wie die Vogel beim ankommenden
Friihling einen Teil ihrer Federn verlieren und andere Tiere ithre Sommerhaare
bekommen, so vereinfache auch die Kleidung deiner Kinder! Damit du gar nichts zu
fiirchten habest, gewOhne deine Kinder an eine verniinftige Abhértung durch Wasser!
Lal sie von Zeit zu Zeit zwei bis vier Minuten im Wasser gehen oder die Arme eine
Minute lang ins Wasser halten! Du brauchst nicht oft dazu aufzufordern, das Kind
wird schon durch das empfundene Wohlbehagen zur Wiederholung dieser Abhértung
gelockt. Lal3 deine Kinder wenigstens am Morgen oder Abend einige Zeit barful3
gehen im Garten 1m feuchten oder nassen Grase, und die groBe Sommerhitze wird
den so abgehirteten Kindernaturen nichts schaden. Willst du noch weiter gehen und
deine Kinder recht gesund machen, so leite sie an, kurze Halbbdder zu nehmen!
Sobald dieselben daran gewohnt sind, gereicht es ihnen wie zur Starkung, so auch zur
groflten Freude. Wie sich die Kinder im Friihling abhérten miissen, um die
Sommerhitze aushalten zu kénnen, so miissen sie auch im Herbst durch Abhértung
auf die Winterkalte vorbereitet werden; deshalb stelle man das BarfuBBgehen im
Herbst nicht so bald ein; und wenn die Kinder im Freien nicht mehr barfull gehen
konnen, so sollten sie doch im Herbst und Winter am Morgen und Abend im
Wohnzimmer barfufl gehen. Es gibt ja doch kein groBeres Gliick fiir die Jugend als
Gesundheit, und durch diese wird auch vielem Elende des spiteren Alters vorgebeugt.

Sorge fiir frische Luft, besonders im Schlafzimmer!

Der Vogel gedeiht in der frischen Luft am besten, auch wenn dieselbe noch so sehr
wechselt in betreff der Kéilte und Warme. Kommt er in ein Zimmer, so verliert er
seine schonen, glinzenden Farben und seine heitere Stimmung. Geradeso geht es
auch den Kindern. Hat man das Kind auf den Armen einige Male in die freie Luft
hinausgetragen, so merkt man an dem Kinde einen ungewohnlichen Drang hinaus in
die freie Natur. O dal3 doch alle Miitter es als Pflicht erkennen wiirden, diesem
Begehren des Kindes nachzugeben! Mdochten sie zur Erkenntnis gelangen: In der
freien, frischen Luft gedeiht mein Kind am besten! Konnen die Kinder auf ihren
schwachen Beinen noch kaum gehen, so eilen sie schon der Tiir zu, um ins Freie zu
kommen; und werden sie aus dem Freien ins Zimmer geholt, geht es selten ohne
Weinen und Schreien ab. Dieses ist nicht blof im Sommer der Fall; selbst im Winter
bei ziemlicher Kélte suchen sie das Freie auf, manche trotz eines drmlichen, diinnen
Gewandes, gewil3 der klarste Beweis, da3 die Natur das Kind selbst bei noch
unentwickeltem Verstande instinktmifig in die freie Luft hinaustreibt.



Ich besuchte heute einen Kranken und traf auf dem Wege zwei Knaben an, die noch
nicht in die Schule gingen. Sie marschierten barfufl im Schnee, der wegen der
weichen Witterung ganz wisserig war, und fiihlten sich ungemein behaglich. Thre
ganze Kleidung war sehr einfach. Weil diese Knaben im Winter Tag fiir Tag
grof3enteils im Freien waren, kiirzere oder ldngere Zeit, wie es die Kélte erlaubte, so
konnte ihnen das Barfullgehen im Schnee nur niitzen. Man nimmt an, und mit Recht,
daB die Kinder, welche im Friihjahr geboren werden, besser daran sind als die Kinder,
welche im Herbst zur Welt kommen. Sicher ist hier die Ursache, dal3 die ersteren
frither und mehr an die frische Luft kommen. Ist also die Zimmerluft nicht die
giinstigste fiir Kinder, wie nachteilig ist es dann erst wenn die Schlafstétten der
Kinder fast gar nicht oder viel zu wenig geliiftet werden oder gar noch das Ubel
hinzukommt, dafl man die Schlafzimmer zu stark heizt! Vor 50 bis 60 Jahren
schliefen auch die kleinen Kinder in ungeheizten Rdumen, und ich habe nie gehort,
dal} eines erfroren sei. Mdchten doch alle Miitter Sorge tragen, daf3 ihre Kinder so
viel wie moglich frische Luft bei Tag wie bei Nacht bekommen! Am nachteiligsten
jedoch ist es, wenn die Schlafstitten der Kinder feuchte Mauern haben und nur wenig
oder selten die liebe Sonne in erstere eindringt. Wie leicht und wie bald ist dann das
junge Blut verdorben und der Grundstein fiir ein kiinftiges Elend gelegt! Sollen
deshalb die Kinder gesund und kréftig heranwachsen, dann ist durchaus erforderlich,
daB fiir geeignete Kleidung und Nahrung sowie fiir frische Luft und trockene, helle
Schlafstitten gehorig gesorgt werde.

Bewegung

Alles, was jung ist, ist munter und lebhaft, so die Vogel in der Luft wie die Tiere des
Feldes. Auch den Kindern ist die Munterkeit angeboren; sie hiipfen und springen
gern. Gebe man ihnen nur die freie Wahl, und man wird bald sehen, daB sie es
machen wie die tibrigen Wesen. Die kindliche Munterkeit ist auch der klarste Beweis
von Gesundheit. Solange die Kinder noch klein und jung sind, dauert ihre Munterkeit
und ihr Spiel nur kiirzere Zeit. Die junge Kraft ist bald erschopft; dann ruhen sie eine
Zeitlang, und darauf beginnt das Spiel und die Munterkeit von neuem. Gerade dieses
muB bei den Kindern wohl ins Auge gefalit werden, dal} sie nie zuviel angestrengt
oder iiberladen werden. Wie aber die Kinder naturgemdl3 Freude haben am Spiel und
vergniigtem Umherspringen, so zeigen sie auch bald Lust und Liebe zur Arbeit und
erfassen, was ihre Kraft vermag, mit ebensolchem Eifer, um der Umgebung zu
zeigen, daB sie als Kinder auch schon kriftig, sind und titig sein konnen und wollen.
So schaut sich schon ein kleiner Knabe nach der Peitsche (Gei3el) um und sagt: »Ich
werde einst Fuhrmann werden.« Das Méadchen bringt eine Schiissel oder sonstiges
Kochgeschirr und will auch seine Téatigkeit zeigen. Aber auch diese Emsigkeit dauert
nur kurze Zeit, und bald tritt Ermiidung ein. Dieses muf3 wohl bei der Erziehung der
Kleinen beriicksichtigt werden. Sie haben Lust und Freude zu allem, aber nur fiir
kurze Dauer. Je mehr die Kinder im Freien sich bewegen, ihren natiirlichen
Neigungen iiberlassen unter der Aufsicht ihrer Mutter oder Pflegerin, um so gesiinder
und kréftiger wachsen sie auch heran. Also frische Luft, freie Bewegung gestatte man
den Kindern, und ihre Spiele betrachte man als Ubung fiir die Arbeit und als



Vorbereitung fiir die kiinftige Beschiftigung! Sie werden auf diese Weise von Jugend
auf an Ubung ihrer Korperkrifte gewdhnt und sichern sich dadurch Ausdauer,
Widerstandsfahigkeit und Kraft fiirs Alter. Doch sollen die Kinder niemals ohne
Aufsicht sein.

Wie traurig aber ist es, wenn Kinder in einer Kinderstube eingeschlossen gehalten
werden, wenn sie gar kein Gértlein haben und keinen freien Platz, auf dem sie sich
herumtummeln und dort die freie, frische Luft einatmen konnen! Solche Kinder
haben ein erbarmungswiirdiges Los. Sie fangen ja schon an abzusterben fiir alles
frohliche Leben. Es fehlt solchen Kindern auch bald an gutem Appetit, oft haben sie
sogar schon Nervenaufregungen. Ein recht kindliches, frohliches, heiteres Gemiit
geht ithnen ab.

Es kamen vor einem Jahr ein recht besorgter Vater und eine gedngstigte Mutter zu mir
mit ihren drei Kindern. Sie waren aus einer Stadt, und unter Trinen erzihlte die
Mutter: »Wir sind beide, ich und mein Mann, recht ungliicklich wegen unserer
Kinder; alle drei sind verkiimmert, sie haben keinen Mut, kein Leben, keine Freude;
sie haben weder Lust zum Essen noch Freude an irgendeinem Spiel. Fast jeden Tag
kommt unser Arzt ins Haus; bald gibt er eine Kindermedizin, bald verordnet er
Weintrinken in kleinen Portionen, bald dieses, bald jenes. - Wir taten, was wir nur
konnten; es fehlt uns nicht an Geld, und wir wiirden fiir die Kinder gern alles
mogliche aufbieten.« Diese Eltern wollten wissen, ob sie diesem Ubelstand nicht
abhelfen konnten. Ich riet den guten Eltern folgendes: » Tut eure Kinder fiir ein
Vierteljahr aufs Land, laBt sie tidglich im Freien barful gehen! Verschafft ihnen
Gelegenheit, daB sie zeitweilig auch in einem Béchlein barfu3 gehen konnen, gebt
thnen téglich 6fters in kleinen Portionen Milch oder auch alle Stunde einen Loffel
voll, dazu eine recht einfache Kost ohne Gewilirze, ein gutes schwarzes Hausbrot,
aber weder Bier noch Wein, und nach einem Vierteljahr werdet ihr sehen, daf3 ihr
andere Kinder habt!« Und wirklich, nach vier Monaten wurden mir die drei Kinder
gezeigt, die im Sommer auf dem Lande in frischer Luft abgehartet und anders genéhrt
worden waren, und ich muflte staunen, daf in so kurzer Zeit eine solche Umwandlung
stattgefunden hatte. Jeder Familie mochte ich zurufen, besonders denen in Stadten
und denen, bei welchen die Verweichlichung bereits die Herrschaft fiihrt: Tuet
desgleichen!

Da wird freilich mancher Familienvater und manche Mutter sagen: Das ist schon
recht, aber mir steht nicht so viel Geld zur Verfiigung. Diesen gebe ich den Rat:
Néhret eure Kinder, wie in diesem Buche Anleitung gegeben ist, hiitet sie vor
Verweichlichung, gebt ihnen keine geistigen Getrinke und keine gewiirzten Speisen,
liiftet eure Wohnungen fleiBig, verschaftt ihnen Gelegenheit zu Halb- und
Ganzbédern, wie Anleitung gegeben worden ist, und ihr werdet auch einen sichtbaren
Segen dieses Verfahrens beobachten konnen!

2. Schule und Beruf

Das ganze Leben des Menschen ist eine Schule. Tag fiir Tag geht jeder in diese
Schule; Tag fiir Tag kann er lernen und sich iiben. Dieses dauert bis zum Sterben.



Gliicklich der Mensch, der es ver-steht und sich bemiiht, das Notwendige, Niitzliche
und Heilsame mehr und mehr sich anzueignen! Vor allem muf3 man nicht vergessen,
daf} es im menschlichen Leben zwei ganz verschiedene Schulen gibt, in welchen
Unterricht erteilt wird und gelernt werden kann. Wer wii3te nicht, dal3 es auf Erden
Gutes und Boses gibt und dall das Gute mit dem Bosen in einem bestindigen
Zweikampf steht? Jedes will die Herrschaft. In beiden, im Guten wie im Bosen, wird
mit Eifer unterrichtet. Je nach dem Unterricht, den jeder erhilt, wird er fiir das Gute
oder Bose eingeschult. Gliickselig derjenige, welcher nur in der guten Schule lernt
und fiirs Gute eingelibt wird; ungliicklich aber der, welcher in die Schule des Bosen
geht und dort das Bose lernt! Ich will den Versuch machen, diese zwei Klassen von
Schulen, soweit es mir moglich ist, genau zu kennzeichnen, damit jeder weil3,
welches die gute und welches die bose Schule ist und welche Folgen der Unterricht in
denselben hat. Ich will beginnen bei derjenigen Lebensschule, die das Kind in
frithester Jugend besucht, und will dann die verschiedenen Lebensschulen
durchgehen bis zur letzten hin.

Erste Schule des Kindes
Die erste Schule ist die Schule im Elternhaus

Wie das Kind unterrichtet werden muf} iiber seine hohe Bestimmung und lernen soll,
dadurch gliicklich zu werden; dal3 es sich an den Schopfer anschlief3t, so darf ein
anderer Gegenstand in der Kinderschule nicht vergessen werden; und dieser ist das
Arbeiten. Es ist den Kindern angeboren; daf} sie arbeiten wollen. Die Kinder haben
Vater und Mutter am liebsten und weilen gerne moglichst viel bei thnen. Wenn sie
nun die Eltern fleiBig arbeiten sehen, so greifen auch sie schon zu mit ihren Handlein
und fangen zu tragen, zu heben und zu arbeiten an. Sie lernen das eben von jenen.
Deshalb sollen die Eltern auch den Kindern das Beispiel eifriger Arbeit vor Augen
stellen. Arbeit soll einer der vorziiglichsten Gegenstidnde sein, den die Kinder in der
Schule ihrer Eltern lernen. Die Kinder miissen aber nicht blof3 eingeschult werden im
Dienste ihres Schopfers, nicht bloB gewdhnt werden an Arbeit, sie sollen auch recht
bald lernen, wie sie sich zu verhalten haben in den Miihseligkeiten des Lebens, die
thnen gewiB3 nicht ausbleiben. Denn wie der Mensch zum Arbeiten verurteilt ist, so ist
es auch tiber thn vom Schopfer verhdngt, Leiden und Miihseligkeiten ausstehen zu
miissen. Hieriiber sollen die Kinder durch des Vaters und der Mutter Wort unterrichtet
werden, aber ebenso auch durch deren Beispiel. Wenn dem Kinde beigebracht ist:
»Du mullt die Miihseligkeiten, die du nicht zu entfernen vermagst, bereitwillig
annchmen, du bekommst einst Lohn dafiir«, und sieht es dann, wie die Eltern selbst
Leiden und Miihseligkeiten geduldig ertragen, so fligt es sich leichtter in das
Unangenehme und gewohnt sich an Ruhe und Ergebenheit im Schmerz. Hort es keine
Klagen und keine Verwiinschungen von seinen Eltern, so wird es auch selbst nicht zu
klagen und zu verwiinschen anfangen. Man soll nun aber wiahrend dieser Jahre, in
denen die Kinder in der Schule des elterlichen Hauses unterrichtet werden, ihnen
nicht zu viel aufladen und sie nicht zu lange und zu strenge zum Arbeiten anhalten;
denn werden die Kinder iiberanstrengt, so werden sie verkiimmern, anstatt sich



gesund und kriftig zu entwickeln. Ein kleines Spriichlein hat das Kind balde inne,
aber ein Gedicht zu lernen ist thm unmoglich, und ebenso ist es mit den Arbeiten. -
Wird nun das von der Kost, Kleidung, Wohnung Gesagte gehorig beobachtet und
erhalten die Kinder aulerdem einen entsprechenden Unterricht, dann werden sie zu
hoffnungsvoller Bliite sich entwickeln. Wie geht es aber Kindern, wenn ithnen von
thren Eltern {iber Gott, ihren Schopfer und Vater, wenig oder nichts gesagt wird,
wenn sie durch deren Wort und Beispiel nicht lernen, Gott zu dienen und die Miihen
des Lebens zu tragen? Nur zu bald wird Eigensinn und Eigenwille sich in den
Kleinen entwickeln, und es ist die gewisse Aussicht da, daB3 sie in nicht langer Zeit
ebenso ihre Pflichten gegen ihre Eltern wie gegen Gott vergessen werden. Wenn sie
ferner nicht an die jugendlichen Arbeiten gewohnt oder noch gar mit Wort und
Beispiel angeleitet werden, der Untétigkeit sich hinzugeben, in Heftigkeit und
Ungeduld zu geraten, zu zanken und zu streiten: welche traurigen Folgen muf das fiir
die Kinder haben! Viter und Miitter, die so handeln, sind keine christlichen
Kindererzieher. Die Eltern haben indessen nicht blof3 die Pflicht, die Kinder gut zu
unterrichten und ihnen kein Argernis zu geben, sie miissen dieselben auch davor
schiitzen, daB sie nichts sehen und horen, was ithrem Unterrichte entgegenwirkt.
Leider werden die Kinder trotz der Sorge der Eltern noch manches sehen und horen,
was ihnen nachteilig werden kann. Da soll das Beispiel und Vorbild derselben ihnen
ein Schutz gegen die erhaltenen schlechten Eindriicke sein. Ubergeben die Eltern die
Erziehung ihrer Kinder Dienstmidgden, Erzieherinnen usw., dann kdnnen sie nicht
vorsichtig genug sein in der Auswahl derselben, damit nicht deren Unterricht das
Gegenteil von dem bewirke, was sie wiinschen und beabsichtigen. Wer dem Kinde
den Unterricht gibt, der hat das Kind.

Eine schlechte Erzieherin oder Mutter kann nur allzuleicht durch Unterricht und
Beispiel die Grundlage zum kiinftigen Verderben schaffen. Ich habe einst zwei Briider
kennengelernt, von denen der eine schon mit 27 und der andere mit 29 Jahren starb,
weil sie sich durch Leidenschaften zugrunde gerichtet hatten. Kurz vor ithrem Sterben
haben beide gesagt: »An unserem Untergange ist unsere Mutter schuld, weil sie
keinen Eifer fiirs Gute hatte und uns nicht geschiitzt hat in unserer Kindheit und
Jugend vor so manchem, von dem sie wissen muflte, dal es uns nur nachteilig sein
konnte!« Gliicklich daher die Kinder, deren Eltern gute Kindererzieher sind, die mit
Wort und Beispiel in verniinftiger Weise ihre kleinen Lieblinge heranziehen und im
steten BewuBtsein ihrer hohen, schweren Elternpflichten dieselben korperlich, geistig
und sittlich so ausbilden, wie es Gott gefillt! Dadurch bereiten sie sich selbst Freude
und Trost und ihren Kindern groen Segen. Die Kinder werden dann, wie sie im
Gesichte die Ziige von Vater und Mutter tragen; auch in ihrem Lebenswandel die
guten Eigenschaften ihrer Eltern offenbaren. Mochten sich das alle Eltern recht
merken! Es werden aber dort, wo der erste Unterricht fehlgeht und die Kinder mehr
fir die Welt und das Weltleben als fiir Gott und das ewige Leben herangezogen
werden, die Spuren einer solchen verfehlten Kindererziehung in einem siindhaften
Lebenswandel zutage treten. Unzufrieden mit sich selbst, werden sie die
Miihseligkeiten des Lebens nur mit Murren tragen, den Eltern nur den grofBten
Schmerz und Kummer bereiten, thnen das Leben verbittern und verkiirzen. Der



Gedanke an das jenseitige Leben aber wird dann Eltern wie Kinder nicht trosten,
sondern nur mit Schrecken erfiillen.

Zweite Schule des Kindes

Ungefihr mit dem sechsten Jahre beginnt gewohnlich fiir die Kinder die zweite
Schule, worin sie unterrichtet werden in jenen Gegenstdnden, deren Kenntnis fiirs
Leben erforderlich ist. Der erste, so auBBerordentlich wichtige Unterricht, den das
Kind von den Eltern erhalten hat, soll in der zweiten Schule nur fortgesetzt und
weiter ausgedehnt werden. Hierfiir ist das Kind jetzt fahig, weil es im Alter von 5
oder 6 Jahren korperlich wie geistig gentligend entwickelt ist. In meiner Jugendzeit
hief3 es: Wer gut lesen, schreiben und rechnen kann und hinreichende
Religionskenntnisse erworben hat, der ist in einer guten Schule gewesen und hat die
notige Anleitung bekommen, sich weiter auszubilden. Damals hat mancher eine
Schule tibernommen, der auch nicht viel mehr verstand als gut lesen, schreiben und
rechnen. Ich selbst hatte bis zum 12. Jahre einen Schullehrer, welcher Schuhmacher
war und doch uns Kinder mit Eifer und Erfolg jene Gegenstinde gelehrt hat. Diesem
Lehrer bin ich heute noch grof3en Dank schuldig, denn er hat uns ein vorziigliches
Beispiel gegeben. Wenn auch einige von den Kindern bei diesem Unterrichte
ziemlich dumm geblieben sind, weil er nichts in sie hineinbringen konnte, so ist auch
heute das Geschlecht der Dummen noch nicht ausgestorben, wie die Priifungen
zeigen, obwohl man fachwissenschaftliche Lehrer hat. Man konnte auch recht gut
nachweisen, daf} aus solchen Schulen viele hervorgegangen sind, die sich selbst
weiter ausgebildet haben, wenn sie die Grundlage »Lesen, Schreiben, Rechnen« gut
innehatten. Es gab Leute, die in der Welt- und Kirchengeschichte sehr bewandert
waren, und manche hatten auch die Geographie in freien Stunden mittels eines
Buches recht gut erlernt. Mein eigener Vater, der Weber war, hatte solche Kenntnisse
in der Welt- und Kirchengeschichte, dal er mich oft aufsitzen lieB3, obgleich ich
meine Universititsstudien bereits vollendet hatte. Und so hat es manchen mit guten
Anlagen Ausgestatteten gegeben, der durch jene einfache Schule eine hinreichende
Grundlage erhalten hat, um sich weiter ausbilden zu kénnen.

Die Werktagsschule dauerte bis zum 12. Jahr und die Sonn- und Feiertagsschule vom
12. bis zum 18. Jahr. Waren einst die genannten Lehrgegenstdnde der Hauptinhalt des
Schulunterrichtes, und wurde deren Kenntnis als ausreichend betrachtet fiir das Leben
und um sich selbst weiterbilden zu kénnen, so hat man freilich heutzutage, wenn man
die grofle Anzahl der jetzigen Unterrichtsgegenstinde betrachtet, ganz andere
Schulen, in denen man viel mehr lernen und umfassendere Kenntnisse sich aneignen
kann. Ob aber diese Schulen fiir jeden gut und niitzlich sind, ist eine andere Frage.
Die Kinder sind mit 6 Jahren eben noch Kinder, und gehen sie bis um 13. Jahre in die
Schule, so sind sie auch dann noch Kinder geblieben, korperlich wie geistig. Wenn
man aber Kindern zu viel korperliche Arbeiten auflegt, so verkiimmern sie, wie
bereits frither gesagt ist. Sollte ihnen nicht auch durch den Unterricht zu viel
aufgelegt und sie auf diese Weise geschidigt werden kénnen? Wird nicht durch eine
Schule, in der zuviel gelehrt wird, wie der Korper so auch der Geist Not leiden? Was



kann aber aus einem geistig und korperlich verkiimmerten Kinde werden? Wird
ferner einem Kinde geistig oder korperlich zuviel aufgeladen, so wird ihm die Schule
zur Last, und Griindlichkeit wird auch nicht zu erwarten sein. Dabei soll das Kind fiir
seinen Unterricht begeistert sein, die Schule mul3 sein Jugendgliick ausmachen. Mit
WiBbegierde soll es den Unterricht aufnehmen. Wer iiberladen ist, der will
naturgemal seine Last abwerfen und wird mit Widerwillen erfiillt gegen jede fernere
Last sowie gegen den, der diese Last aufbiirdet.

Die Eltern miissen auch dafiir Sorge tragen, daf3 die Kinder in dieser Zeit eine recht
einfache, nahrhafte Kost erhalten. Sie sollen nicht blof} lernen, sie sollen auch
wachsen. Wenn die Kost auch rauh ist, das macht nichts; im Gegenteil, man soll sich
hiiten, sie an verfeinerte Kost zu gewohnen. Geistige Getrianke sollen als Gift fiir die
Kinder betrachtet werden. Die Kleidung soll ebenfalls einfach, dauerhaft und der
Jahreszeit entsprechend sein. Nur keine Eitelkeit, welche die Fiihrerin zum Stolze ist!
Es soll ferner fiir ein recht trockenes Schlafgemach, gute Liiftung und recht einfache,
gesunde Betten gesorgt werden, so daf3 auch hierdurch keine Verweichlichung
eintreten kann. Nicht minder soll man auf Abhértung der Kinder sehen, sowohl durch
frische Luft als besonders durch die angegebenen Mittel: Barful3gehen, im Wasser
gehen usw. Im Winter kann die Jugend des Morgens und Abends im Hause barfufl
gehen; doch soll zu dieser Ubung im Freien ganz besonders der Friihling und Herbst
benutzt werden. Durch die Abhértung allein kann die Natur in der Jugend ums
Doppelte gekriftigt werden. Es kostet nichts, und die Miihe ist gering. Wie bald sind
die Kinder unterrichtet, dal} sie sich ein Badewasser zurechtmachen konnen; und
wenn sie in der Woche zwei bis vier Halbbader oder auch Ganzbader nehmen, 10 bis
hochstens 30 Sekunden lang, entwickeln sie sich kraftig. Wird die Jugend aber
verweichlicht, so werden ihr viele Leidenschaften und Gebrechen eingepflanzt.

Schule der heranwachsenden Jugend

Die Schulzeit dauert gewohnlich vom 6. bis 13. Jahre, welche Zeit man noch zur
Kindheit rechnet. Sie gleicht einem schonen Friihlingstage, der jedoch bald
entschwunden ist. Dann kommt eine andere Zeit, welche teilweise dieselben Pflichten
mit sich bringt, aber in einem héheren Grad. Da diirften der Hausvater und die
Hausmutter schon alles autbieten, daB sie ein guter Lehrer und eine gute Lehrerin
seien fiir ihre Kinder. Bisher waren diese noch scheu und schiichtern und weilten
mehr in der Nédhe der Eltern und sahen hauptsichlich auf diese. Sobald aber das Kind
mehr heranwéchst, wird es willbegieriger; es will mehr schauen, mehr horen und
ausgedehnteren Verkehr haben. Da handelt es sich denn vor allem darum, mit aller
Sorgfalt darauf zu achten, daB3 es nur Gutes hore und sehe und im Guten sich iibe, vor
allem bosen Umgang dagegen bewahrt werde.

In den angegebenen Jahren miissen die Eltern auch wohl liberlegen, worin sie ihre
Kinder unterrichten, was ihnen notwendig, was ihnen niitzlich und was tberfliissig
ist. Das Notwendigste was sie lernen miissen, ist ein einfacher Haushalt; zu diesem
gehort vor allem Reinlichkeit, Einfachheit und Beriicksichtigung des Niitzlichen.
Ganz verkehrt wire es, wenn die Kinder lernten, das Niitzliche und Notwendige



auller acht zu lassen und Eitelkeit und Luxussachen vorzuziehen. Das Néihen, Flicken
und Stricken muf3 ein Maddchen notwendig verstehen; dieses mull daher auch das
erste sein, was es lernt. Wenn es aber anfiangt mit Hékeln und Sticken, dann wird es
spater nicht flicken und nicht stricken wollen. Wie viel liegt doch an der Erlernung
der hauslichen Arbeiten! Mochten ferner Reinlichkeit, Einfachheit und Gentligsamkeit
gut eingeschult werden! Ganz besonders aber soll die Besorgung der Kiiche von der
weiblichen Jugend gut gelernt und dabei immer die Frage gestellt werden: Was ist am
gesiindesten, einfachsten und nahrhaftesten, und was gibt Kraft und Ausdauer? Alles,
was hierzu nicht dient, soll man moglichst meiden. Wie gern schleicht die
GenulBsucht sich ein und verdriangt Einfachheit und Geniigsamkeit und damit
zugleich oft auch den Wohlstand! Die Eltern sollen nie vergessen, da3 ihre Kinder
wachsen bis zum 24. Jahre und deshalb wihrend dieser Zeit eine nahrhafte, gute Kost
brauchen, damit sie gut auswachsen kénnen.

Auch das diimmste Méddchen kann ein Friulein spielen; ein nobles Kleid und einige
Phrasen reichen zur Not aus; aber damit ist in einem Haushalt nichts geleistet. Viele
spazieren miilig umher und unterstiitzen ihr hoffartiges Streben, vornehm zu
erscheinen, noch mit hohen Absitzen unter den Schuhen. Sie kennen das
Modejournal viel besser als ein praktisches Kochbuch und stehen in ihrer eigenen
Meinung bei weitem hoher als das gewohnliche Volk. Halten sie sich auch nicht ganz
einer Gréfin gleich, so haben sie doch wenigstens drei Viertel davon. Wenn sie aber
ein schwarzes Stiicklein Brot zu ihrem Unterhalt verdienen sollten, wiirde ihnen jede
Gewandtheit abgehen. - Ich kannte eine Mutter, die hatte ihre Tochter fiir schon
gehalten und glaubte, sie sei zu gut filir das einfache Landleben; und natiirlich glaubte
auch Fraulein Tochter, das Landleben sei nichts fiir sie, sie sei vielmehr zu Hoherem
bestimmt. Das eingebildete Mddchen wollte in die Stadt, und die verblendete Mutter
begleitete sie gern dahin, damit sie fiir etwas Hoheres ausgebildet werde. Als es dann
die Ferienzeit zu Hause zugebracht und nicht wenig aus sich machte, hat auch die
blinde Mutter thr Wohlgefallen daran gehabt und sich gefreut, dal3 die Tochter so
herrlich herangebildet werde. Als aber die stddtische Bildungsschule zu Ende ging
und die Mutter ihr kleines Besitztum geopfert hatte und nun ein noch héheres Gliick
eintreten sollte, geschah leider das Gegenteil. Niemand wollte sich durch den Besitz
ihrer Tochter gliicklich machen, und so war sie genétigt, ihr Brot selbst zu verdienen.
Sie hat ofters ihren Platz gewechselt und nie einen geeigneten gefunden, weil sie zu
nichts taugte. Endlich zwang sie die Not, in eine Fabrik zu gehen. Nur wenige Jahre
gingen vorbei, und sie kam wieder zuriick in die Gemeinde, in der sie friiher eine
Zeitlang eine so vornehme Rolle gespielt hatte, und suchte um Unterstiitzung nach.
Ehe die Mutter gestorben, konnte sie die Friichte ihrer Erziehung sehen, und sicher
haben Gram und Kummer friiher, als es sonst geschehen wére, ihr Grab gedffnet. Wer
ist nun schuld an einem solchen ungliicklichen Lebenslauf? Kommt aber nicht recht
oft derartiges im kleinen oder groBBeren vor? Darum sollen die Eltern sich ihrer
Aufgabe bei der Erziehung ihrer Kinder wohl bewulf3t sein. Es ist also am besten, von
Anfang an den Unterricht in der Einfachheit, Sparsamkeit, Genligsamkeit und
besonders in der Religion zu beginnen und ihn stets fortzusetzen. Die so aufgezogen
sind, werden in jeder Lage ihres Lebens sich zu helfen wissen. Besonders wird ihnen



die Religion, welche ihnen tief eingeprigt wurde, ein trostreicher Fiihrer durch alle
Schicksale sein, welche sie treffen.

Wahl des Berufes

Zu dem Wichtigsten im Leben des Menschen gehort ganz gewill die Wahl des
Berufes. Fillt diese gut aus, so wird er seine Aufgabe meistens gut 16sen. Ist das aber
nicht der Fall, dann ist leider hdufig das menschliche Leben eine Kette von Elend.
Mit Recht kann die Welt als eine Werkstitte betrachtet werden, in der es unzahlige
verschiedene Beschiftigungen gibt und jede Beschéftigung auch ihre Liebhaber
findet. Vergeht die Kindheit wie ein schoner Morgen, so schwindet auch die Jugend
rasch, dhnlich der Friihlingszeit. Wie aber nach dem Frithling der heile Sommer
kommt, so folgt auch auf die Jugend das ernste Berufsleben. Jeder Mensch soll in
einem bestimmten Berufe wirken. Wer aber setzt fiir die einzelnen Menschen fest,
welchem sie sich widmen sollen? Sollen etwa Vater und Mutter ihrem Kinde
denselben anweisen? Die Antwort lautet: Wir gehdren ganz und allein Gott, unserem
Schopfer, und er allein hat das Recht, den Beruf zu bestimmen. Die Eltern haben nur
die Aufgabe, die Kinder fiir den Beruf vorzubereiten, und sie sollen sich recht Miihe
geben, dal} der von Gott bestimmte Beruf gefunden wird. In Wirklichkeit, wenn ein
Kind gut erzogen wird, so wird sich auch Neigung und Fihigkeit fiir irgendeinen
Beruf bei ihm zeigen; und wenn dann ein verniinftiges Vater- oder Mutterwort
hinzukommt, so wird der ihm von Gott bestimmte Beruf ermittelt werden. Die Eltern
sollen aber in dieser Sache den Kindern einen wohliiberlegten Rat geben und vor
allem andern darauf ihr Augenmerk richten, dafl der Wille Gottes an thnen erfiillt
werde. Sie sollen das Berufsleben nur als ein Mittel auffassen, um Gott moglichst
vollkommen zu dienen. In dieser Beziehung werden aber sehr hidufig von den Eltern
Fehler begangen. Sie lassen nur das ihre Sorge sein, da3 die Kinder zu einem
grofBeren Besitztum und Reichtum kommen oder auch zu Ehre und Ansehen. Aber
gerade hierdurch werden viele Tausende ithrem wahren Berufe entfiihrt. Daher kann
man manche reiche Leute treffen und manche in hohen Ehrenstellen, die doch, wenn
sie sich aufrichtig aussprechen wollten, gestehen wiirden, daB3 sie sehr ungliicklich
sind. Nicht Reichtiimer, nicht Besitz, nicht Ehre machen gliicklich, sondern allein die
Zufriedenheit; diese aber wird nur dann erreicht, wenn man zu seinem wahren Berufe
gekommen ist und die Pflichten desselben treu erfiillt!

Ich bereitete einst eine sehr bejahrte Dienstmagd zum Tode vor; und als ich ihr sagte,
Gott werde 1hr gut sein, denn sie habe ein hartes Berufsleben gehabt, gab sie zur
Antwort: »Ich habe keinen schweren Beruf gehabt; ich war immer recht zufrieden,
und wenn ich nochmals auf die Welt kime, mochte ich wieder eine Dienstmagd
werden.« Ein klarer Beweis, daf3 sie ihren Beruf gefunden und ihre Pflichten treu
erfiillt hatte.

Es kam zu mir einst ein Hausvater und suchte Trost. Er erzihlte mir folgendes: Einst
habe er in einem Taschentiichlein seine ganze Habschaft in die Stadt gebracht, habe
dann aber wegen seiner Arbeitsamkeit, seines Fleiles und guten Verhaltens eine
reiche Partie gemacht und so ein grofles Vermogen erhalten. Er sei jetzt aber ebenso



ungliicklich, wie er einst als Geselle gliicklich gewesen. Und auf die Frage: »Warum
haben Sie denn diese Heirat gemacht?« gab er zur Antwort: »Ich wollte der Armut
entkommen und glaubte, ich werde im Besitz von Hab und Gut mein tibriges Gliick
auch bewahren konnen.« Jetzt bin ich eines andern belehrt, kann es aber nicht mehr
dndern. Ich bin ungliicklich und werde kaum je mehr mein altes Gliick wiederfinden
konnen.« Gibt es nicht viele, denen es dhnlich ergeht? Daran wird keiner zweifeln,
der sich schon einmal in der Welt recht umgesehen hat. Darum heif3t es vorsichtig
sein, dal3 man nicht den verkehrten Stand erwéhlt. Jeder suche mit Hilfe Gottes unter
Beriicksichtigung der angeborenen Neigungen und Fahigkeiten den richtigen zu
finden.

Es herrscht vielfach die Meinung, man solle nur das allein gut lernen, was zum
kiinftigen Berufe notwendig sei, das iibrige aber beiseite lassen. Ich bin ganz anderer
Ansicht, denn man erhélt auf diese Weise nur einseitige, unerfahrene Leute, die in
threm Berufe lange gar nicht oder nicht vollstindig zurechtkommen. Zu letzterem ist
eine umfassendere Kenntnis des Lebens iiberhaupt erforderlich. Ich war bis zum 21.
Jahre Weber und Arbeiter in der Landwirtschaft; aber es hat mich noch nie gereut,
meine Jugendjahre mit diesen Beschiftigungen zugebracht zu haben. Es ist doch ein
grof3er Unterschied, ob man von verschiedenen Berufstatigkeiten blof3 gelesen und
gehort oder diese selbst mitgemacht hat. Ich kenne mehrere Priester, die auch
Landwirtschaft, Gewerbe usw. betrieben haben. Niemand aber wird ithnen den
Vorwurf machen, daf3 dieses ihre Leistungen im priesterlichen Berufsleben
beeintridchtigt habe. GewiB ist auch, daf3 der welcher durch eigene Erfahrung das
Berufsleben anderer gekostet hat, mehr Teilnahme an deren Schicksal hat und leichter
ein guter Ratgeber sein kann, als wenn er dasselbe nur durch bloBes Anschauen
kennengelernt hat. Solche Nebenschulen sind ein grofer Vorteil flir das eigene
Berufsleben. Es kann jemand, wenn er von Jugend auf nur das fiir seinen spéteren
Beruf Notwendige erlernt hat, leicht ein einseitiger Mensch werden.

Geradeso wie auf den menschlichen Geist wirkt es auch auf den menschlichen
Korper vorteilhaft, wenn einer nicht ausschlieflich das erlernt, was zu seinem Berufe
gehort. Landwirtschaftliche Beschiftigungen wie ein grof3er Teil der Gewerbe wirken
giinstig auf Entwicklung und Vermehrung der Korperkrifte. Ich kenne einen
Beamten, der in seinen jungen Jahren Landwirtschaft getrieben, spiter studiert, zwei
Jahr mit Theologie sich beschiftigt hat und dann der juristischen Laufbahn sich
widmete. Er wurde mit der Zeit ein allgemein beliebter Beamter, zu dem man gern
gegangen ist. Man wulte, er konnte Rat geben; er schétzte auch die Religion sehr
hoch, weil er durch Studium sie genauer kennengelernt hatte. Gerade die
Vielseitigkeit seines Wissens ist der Grund, dal} er sich, wie wenige, seines Berufes
freut.

Eine Hausfrau war als Kind in ein hoheres Bildungsinstitut gekommen, hatte aber
recht sichtbar alle Anlagen fiir den biirgerlichen Stand. Nur mit groer Miihe lernte
sie die Aufgaben im Institut, aber im einfachen hiuslichen Leben wurde sie nicht
unterwiesen. Sie hat auch wirklich eine Stellung, entsprechend der Vorbildung,
bekommen. Sie fiihlt sich aber ungliicklich, eignet sich nicht fiir ihre Lebensstellung
und wird mithin thren Berufspflichten in keiner Weise vollstindig geniligen konnen.



Ein Miadchen mit etwas beschrianktem Talent, welches ich selbst kannte, besal} viel
Sinn fiir Religion und Arbeit. Es hétte sich fiir einen gewohnlichen Stand vortreftlich
geeignet. Es hat aber mit groBBer Miihe ein wenig Franzosisch gelernt, auch etwas
Zeichnen, d. h. Striche machen, und muf3te auBerdem fleiffig das Komplimentierbuch
studieren und auswendig lernen. Es hat sich dabei recht mithsam abgeplagt. Vater und
Mutter glaubten, mit diesem Kinde recht gliicklich zu werden, weil sie viel auf dessen
Ausbildung verwendet hatten. Da es 80000 Gulden von den Eltern als Aussteuer
bekam, so hat das Midchen auch einen Brautigam aus einem hoheren Stande
bekommen. Ich kenne aber keine ungliicklichere Person als diese Frau. Das
Eingelernte half nicht weit, sie konnte es nicht verwerten; und wo die Anlagen fehlen,
wird nie etwas Tiichtiges zustande gebracht werden kénnen. Ich bin der
Uberzeugung, sie hitte in einem gewdhnlichen Stande bei entsprechender Auswahl
ihres Berufes das gerade Gegenteil, ndmlich recht gliicklich, werden konnen. Mochte
man doch ja nicht iibersehen, da3 der Spatz niemals eine Nachtigall wird! Diese
bedauernswerte Person ist aber nicht blof3 ungliicklich fiir sich, sondern ein Grund
des Schmerzes fiir ihre Eltern, fiir Verwandte und Bekannte. Es ist daher auch sehr
erklarlich, daB ihr bestdndiger Kummer und ihr Elend sie friiher, als es sonst
geschehen wire, ins Grab gebracht hat; welches sie einem Leben vorzog, von
welchem sie gern erlost sein wollte. Den Eltern aber muf3te das besonders groflen
Schmerz bereiten, daB sie an sich nicht genug die Frage gestellt hatten: In welchem
Beruf taugt unsere Tochter nach Anlage und Fahigkeiten des Korpers und Geistes?

Ein anderes Méadchen war bresthaft und hatte zudem noch einen zu kurzen Fulf3, aber
ein groBes Vermdgen. Dieses Maddchen wollte einen Brautigam haben. Die Eltern
waren in dieser Sache die Ratgeber und Auswihler. Es hie3: Um so viel ein Ful3
kiirzer ist als der andere, um so viel mehr Krontaler bekommt unsere Tochter, so dal3
das fehlende Stiick durch Silber ergéinzt wird, und die bresthaften Vertiefungen im
Korper werden mit Gold ausgefiillt. Es kam auch wirklich ein flotter Brautigam, der
Liebe und Treue sicher versprochen und sie deshalb auch bekommen hat. Nach drei
Jahren schon war ihr aber, bildlich gesprochen, die Haut zu drei Vierteln abgezogen;
im vierten Jahre ging's an den letzten Teil, und zuletzt war es noch ein Trost fiir sie,
von diesem Ehemann, den die eigenen Eltern ihr angeraten, durch den Tod befreit zu
werden.

Es lassen sich unzihlige Beispiele anfiihren, bei denen Ahnliches, wenn auch in
geringerem Grade, stattgefunden hat. Die Ursache des Ubels liegt in der
Unerfahrenheit des Kindes und der ungliicklichen Leitung und Beratung durch die
Eltern. Wer Augen hat zum Sehen, der schaue nur um sich, und er wird meine
Aussagen hinreichend bestdtigt finden.

Ist ein grofer Teil der Menschen ungliicklich, weil sie entweder den richtigen Beruf
nicht gewéhlt haben oder weil die gehorige Vorbereitung gefehlt hat, so gibt es auch
eine gro3e Anzahl, die sich in ithrer Jugendzeit in irgendein Laster verirrt hat und aus
diesem Grunde die Standespflichten nicht erfiillt. Wie viele Jiinglinge ergeben sich
der Trunksucht! Diese werden spéter ihren Berufspflichten auf die Dauer nicht
nachkommen konnen. Es wird fehlen am Wohlstand, am hauslichen Frieden, am
rechten Betriebe des Geschiftes, kurz, das ganze Berufsleben wird ein verfehltes



sein. Sie werden weder die Pflichten gegen sich noch die des ibernommenen Berufes
gehorig erfiillen; und leider treffen die traurigen Folgen auch die Nachkommen.

Es war mir ein Jiingling bekannt, der in seiner Jugendzeit iiber alle seinesgleichen in
seinem grof3en Heimatdorf durch Talent und Fahigkeiten weit hervorragte; leider aber
hatte er sich das Trinken angewOhnt. Anfangs trank er sich ungefédhr alle Monate
einen Rausch an, doch seine Leidenschaft machte immer grof8ere Fortschritte. Er
heiratete ein recht verniinftiges Madchen, welches hoffte, er werde sein ihr gegebenes
Versprechen halten und von der Trunksucht abstehen. Es war aber das Gegenteil der
Fall. Mit seiner Trunksucht verband sich auch noch die Spielsucht, und nachdem er
16 Jahre ungliicklich gewirtschaftet hatte, war er ein Opfer seiner Leidenschaft
geworden. Der Hof kam in fremde Hinde, und der Mutter mit ihren sechs Kindern
blieb nur ein kleines Hauschen. Die Mutter mufte darben, die Kinder waren genétigt,
durch Ausdienen ihr Brot zu verdienen. Jedes hétte leicht ein schones Heiratsgut
bekommen konnen, wenn der Hausvater arbeitsam und geniligsam gewesen wire und
statt zu trinken die Pflichten seines Standes erfiillt hitte. Gibt es nicht viele solcher
oder dhnlicher Beispiele in jedem Stande? Was aber ist vielfach Ursache an solchen
Ubeln? Ein ungliickliche Jugendschule im Vaterhause.

Wie gliicklich sind doch Kinder, welche einen strengen Vater und eine recht strenge
Mutter haben, die gute Wéchter und Beschiitzer ihrer Kinder sind und durch Wort
und Beispiel sie zum Guten anleiten!

Noch nachteiliger als Bier und Wein wirkt der Schnaps. Wer mochte die Beispiele
alle zusammenzéhlen, wo durch das Laster des Schnapstrinkens der Sdufer selbst und
seine ganze Familie zugrunde gerichtet werden! Darum sollen die Eltern ernstlich
besorgt sein, von diesem verderblichen Getrinke die Kinder fernzuhalten, damit sie
nicht dem Schnapse zum Opfer fallen. Bei geistigen Getrdanken sind folgende
Grundsitze festzuhalten: Geniefle nur wenig davon und gewohne dich nie so daran,
dafB du ein Bediirfnis danach fiihlst, sonst bist du schon auf dem verderblichen Wege,
von dem du nur schwer wieder abzubringen bist! Viel besser aber bist du noch daran,
wenn du dich ganz von derartigen Getranken fernhaltst, dann bleibt die Natur
unverdorben und in gutem Stande. Den besten Schutz vor der Trunksucht gewéhrt die
Religion; wird diese in Wahrheit hochgeschétzt und lebt man nach ihren Vorschriften,
dann wird dieses Laster gewif3 nicht Eingang finden. Ein schreckliches Laster, in das
sich so viele verirren, ist die Unzucht. Sie rafft viele Opfer dahin und hat fiir das
Berufsleben die allertraurigsten Folgen. Auch hier heifit es: Was du ausséest, das
wirst du ernten. Gegen kein anders Laster sollen die Eltern ihre Kinder mehr schiitzen
als gegen dieses. Leicht konnen dieselben sich in dieses Laster verirren, wenn Vater
und Mutter kein wachsames Auge haben. Hat sich aber ein Jiingling oder eine
Jungfrau demselben einmal hingegeben, so wird Vater- und Mutterwort kaum
vermogen, die Ungliicklichen noch zuriickzuhalten und zu bessern. Wie vielen
Tausenden wird in den schonsten Jahren dieses Laster schon ein Totengriaber! Am
allertraurigsten aber ist es, wenn mit der Unzucht sich die Trunksucht verbindet. Wer
mit zwel Mordern es zu tun hat, wie soll der noch entkommen konnen? Gliicklich
also, wer in der Lebensschule durch seiner Lehrer Unterricht und Beispiel von
solchen Unholden ferngehalten wird!



Auller diesen zwei angefiihrten Lastern konnten noch mehrere andere genannt
werden, die recht verderblich wirken. Fillt es auch nicht so grell in die Augen, so
wirken sie doch im stillen wie ein verborgener Krebsschaden. Was aber schiitzt vor
allen diesen Ubeln? Einzig und allein dieses: die ewige Bestimmung des Menschen
recht erfassen.

Wire es doch moglich, allen Vitern, allen Miittern, allen Erziehern und
Erzieherinnen zuzurufen: Fasset doch die hohe Wiirde und den Wert des Menschen
recht auf, und wollt ihr in eurem Beruf euch und andere gliicklich machen, so leget
eine feste religiose Grundlage in die Herzen der euch anvertrauten Kinder und lehret
sie die Tugend iiben! Schiitzt sie vor jeglichem Laster dadurch, daB ihr sie ihre
Religion schitzen lehrt!

In dieser Lebensschule, in der man fiir sein kiinftiges Gliick sich vorbereitet, soll
aber, wie flir die Gesundheit des Geistes, so auch fiir korperliche Gesundheit recht
gesorgt werden. Wie man in einem baufilligen Hause nicht gut und sorgenfrei
wohnen kann, so ist es auch fiir den Geist eine Plage, wenn er im spiteren
Berufsleben nicht in einem gesunden Korper wohnt. Es ist somit flir Eltern und
Erzieher eine heilige Pflicht, nach der Sorge fiir den Geist auch dafiir Sorge zu tragen,
daB die ihnen zur Erziehung Ubergebenen nicht bloB von Lastern freigehalten und
mit Tugenden geschmiickt werden, sondern daf3 bei ihnen die gesunde Seele auch in
einem gesunden Korper wohne. Soll aber dieser kréftig und ausdauernd sein, dann
muf} er gute, nahrhafte Kost erhalten, und es muf} alles vermieden werden, was der
Natur schidlich sein konnte. Auch das Wasser ist ein vorziigliches Mittel, um die
Gesundheit zu erhalten und zu befestigen, und sollte in seiner Wirksamkeit fiir die
Jugend erkannt und fleilig benutzt werden. Ich bin gar nicht dafiir, daB3 jeder
Hydropath werden soll, es ist dieses gar nicht notwendig; aber das Wasser zu
beniitzen als Reinigungs- und Stirkungsmittel des Korpers und vor allem als
Schutzmittel gegen die Krankheiten, das sollte niemand verabsaumen. Wenn jemand
seinen Rock nie reinigt, so wird er bald vom Schmutze und Staube verdorben sein;
deshalb ist aber nicht gesagt, da3 jeder zwei- oder viermal des Tages seinen Rock
ausstiuben und ausbiirsten soll. Ich bin der vollsten Uberzeugung, daB der groBere
Teil der Menschheit viel gesiinder, gliicklicher und zufriedener leben wiirde, wenn
man eine verniinftige Wasserkur gebrauchen wiirde. Wenn die gegenwirtige
Generation nicht noch armseliger werden soll, so muf3 schon bei den Kindern
angefangen werden. Die Jugend soll nur den Versuch machen, was das Wasser fiir
eine Wirkung hat, und recht bald wird sie zur Uberzeugung kommen, daB Geist und
Korper durch dessen Gebrauch in einen besseren Stand kommen.

Man verwendet im allgemeinen fiir das menschliche Leben recht vieles und hat
allerlei niitzliche Einrichtungen getroffen. Man hat Armen- und Krankenhiuser,
Wasserleitungen, Feuerwehren usw. Aber wo findet man auf dem Lande eine einfache
Einrichtung, damit von Zeit zu Zeit jeder ein Bad nehmen konnte? Ich glaube nicht,
daB in einer Gemeinde ein gro3eres Werk der Barmherzigkeit fiir die Menschheit
geiibt werden konnte, als wenn einem jeden Gemeindemitgliede Gelegenheit geboten
wiirde, hdufig ein Bad zu nehmen. Wenn junge Leute dieses Buch lesen, mogen sie
sich diesen Rat daraus recht merken: Nehmt in jeder Woche ein- oder zweimal ein



Halbbad wéhrend der Friihlings-, Sommers- und Herbstzeit, aber hochstens eine
halbe Minute lang, und ihr werdet finden, wie wohl das euch tut. Wenn ihr aber die
Sache recht gut machen wollt, so miif3t ihr vor dem Bade entweder etwas strenge
arbeiten oder gehen, so dal} ihr in Schweil kommt; je stiarker der Schweil}, um so
besser. Geht dann ins Wasser bis an die Magengegend und wascht den oberen
Korperteil ab! In langstens einer Minute muf3 alles fertig sein. Ich will damit nicht nur
die Mannspersonen gemeint haben, ich mochte gerade noch mehr, die weibliche
Jugend auffordern: Gebrauchet eine gelinde Wasserkur! Geht ihr z. B. An einem
Bache im Sommer vorbei, so tretet ein paar Minuten in diesen Bach hinein, das hértet
den Korper ungemein ab. Ist zur Sommerszeit fiir die Landleute das miihsame
Tagewerk vollbracht, so mogen sie eine Minute im Wasser stehen, das zieht einen
grof3en Teil der Miidigkeit aus dem Korper. Ein Halbbad ist noch wirksamer. Ein
KnieguB} ist auch sehr heilsam. Macht den Versuch, und die Wahrheit meiner Worte
werdet ihr durch eure eigene Erfahrung bestétigt finden.

Eine Dienstmagd kam einst ganz niedergeschlagen zu mir und sagte, daf sie ihren
Dienst nicht mehr versehen konnte, er sei ihr zu schwer. Im tibrigen glaube sie, es
fehle ihr nichts; sie sei nur zu schwéchlich. Ich riet ihr, sie solle jeden Abend vor dem
Schlafengehen eine viertel bis eine halbe Stunde lang barfu3 gehen und in der Woche
zwel bis drei Halbbader nehmen, wenn sie Gelegenheit habe, auch ein paarmal
wochentlich bis an die Knie im Wasser stehen oder umhergehen. Sie befolgte diesen
Rat, und nach sechs Wochen teilte sie mir mit, sie konne jetzt ihre Arbeit wieder
vollkommen verrichten. Thre Herrschaft hat ihr auch erlaubt, daf} sie im Hause Bader
nehmen konne.

Ein Bauernknecht beklagte sich bei mir, dall er gendtigt sei, das Dienen aufzugeben,;
er habe schon zweimal die Gliedersucht gehabt und sei seit dieser Zeit nie mehr zu
rechter Kraft gekommen. Was sollte er nun anfangen? Sein Herr hatte keinen Knecht,
wenn er ging, und er selbst wuBlte nicht, wohin. Ich gab ihm den Rat, er solle sich
dreimal in der Woche, einen Ober- und Kniegul3 geben lassen und zweimal in der
Woche ein Halbbad nehmen, eine halbe Minute lang. In dieser Weise solle er drei
Wochen verfahren. Nach diesen drei Wochen solle er blo3 zwei- bis dreimal in der
Woche ein Halbbad nehmen, und wenn er noch weiteres tun wolle, so solle er
mehrere Tage hindurch tdglich eine Tasse Zinnkrauttee trinken. Dieser Knecht
befolgte den Rat, und es war gar nicht notwendig, dal3 er seinen Platz verliel3, sondern
er konnte thn bald hinreichend ausfiillen. Sein Hausherr hat ihm auch recht gern
Gelegenheit verschaftt, seine Bider zu nehmen.

Eine Familie hatte drei Tochter, die aullerordentlich schwéchlich waren, aber einen
recht guten Willen und herrliche Anlagen hatten. Wie die Eltern 6fter dachten, was sie
wohl mit ihren Schwichlingen anfangen sollten, so bangte auch den Tochtern vor
dem Gedanken, welchen Beruf sie einst ergreifen sollten; denn sie fiihlten ihre
Gebrechlichkeit. Ich gab thnen den Rat, jeden Morgen und jeden Abend eine
Kraftsuppe zu essen, zur Mittagszeit eine kraftige Hausmannskost zu genieBBen und in
der Woche drei bis vier Halbbader zu nehmen, auBerdem die oft genannten
Abhirtungsmittel zu gebrauchen. Nach einem halben Jahre stellten sich diese drei
Schwestern bei mir vor und waren iiberaus gliicklich und in heiterster Stimmung. Sie



hatten ein ganz gesundes Aussehen, und die Wasseranwendungen waren ihnen fast
zur Leidenschaft geworden. Wie viele sollten doch diese drei Schwestern nachahmen!
Eine von diesen erzihlte mir, sie habe eine Bekannte, die ebenso elend gewesen sei
wie sie. Diese habe dieselben Anwendungen gemacht und sei nun auch gesund und
gliicklich.

Ein Hausvater brachte mir seinen 16jdhrigen Sohn und erzéhlte, dal3 dieser fiir die
Landwirtschaft zu schwéchlich sei; er habe vor acht Jahren eine Krankheit gehabit,
und seit der Zeit sei sein Korper nicht mehr recht fest. Der Vater fragte mich, ob er
nicht studieren solle, damit er spéter eine leichtere Beschiftigung haben konne. Ich
gab thm zur Antwort: Lasset tiglich euren Sohn zur Friihlings-, Sommers- und
Herbstzeit zehn Minuten im Wasser gehen, in jeder Woche zwei- bis dreimal einen
Obergul nehmen und ein- oder zweimal in der Woche ein Halbbad! LaBt ihn dies
fiinf Wochen lang so machen! Nach dieser Zeit soll er zwei- bis dreimal wochentlich
Halbbader nehmen. Nach ungefdhr zwolf Wochen kam der Vater mit seinem Sohne
wieder, verwundert und hocherfreut {iber die gro3e Verdnderung, die mit demselben
vorgegangen war. Der Sohn hatte jetzt Freude und Lust an den Arbeiten, konnte selbe
auch ohne Beschwer verrichten, und er war recht froh, dal} er fiir die Landwirtschaft
brauchbar geworden war. Wenn mein wohlgemeinter Rat bei der mir stets teuren
Jugend Aufnahme findet, und wenn Eltern und Vorgesetzte dazu beitragen, dal3 er
vollzogen wird, dann bin ich iiberzeugt, da3 es mit der Jugend kiinftig viel besser
gehen wird.

ZWEITER TEIL - Wie kann geheilt werden
nach den Regeln meiner Erfahrung?

V. ABSCHNITT

Von der Wirkung des Wassers

1. Waschungen

Wenn der Frithling kommt, der Tag langer wird, die Sonnenstrahlen wirksamer
werden und die ganze Atmosphére dadurch erwéarmt wird, bringen die Hausfrauen
ihre den Winter hindurch verfertigte rohe Leinwand in die Bleiche oder spannen
dieselbe in thren Gérten aus, um eine weille Leinwand zu bekommen. Diese
ausgespannte rohe Leinwand wird téglich drei- bis fiinfmal mit Wasser durchnift;
dieses Wasser lockert die Rohstoffe in der Leinwand, Licht und Sonnenwéarme oder
tiberhaupt jede warme Temperatur lassen das aufgegossene Wasser wieder
verdunsten. Hierbei entsteht eine bestimmte Sauerstoffverbindung (H>O?), das
Gewebe wird lufthaltiger und bleicht. Wenn man so einige Zeit diese Leinwand
fleiBig ndfBt, verschwindet recht sichtbar Tag fiir Tag die graue Farbe, und die weille
Farbe tritt immer kréftiger hervor, bis endlich die Leinwand vollstindig weif3 ist.



Wenn jemand stirbt, werden gewdhnlich Bettzeug und Kleider allererst gewaschen
und dann auf die Bleiche gebracht. Man ist der Uberzeugung, daB durch das
BegieB3en und die Sonnenwirme jeder eingedrungene Krankheitsstoff am
allersichersten und einfachsten aufgelost und ausgeleitet wird.

Das Gesagte ist ein getreues Bild von der Wirkung des Wassers. Wenn ein Korper
gewaschen und ordentlich bedeckt wird, wenn das Wasser durch die Poren
eingedrungen ist und, soweit es eingedrungen, auch rohe, unbrauchbare, ausgentitzte
Stoffe auflost und durch die entwickelte hohere Warme ausleitet, so kann ein Kranker
durch 6fteres Waschen und durch wiederholte Vermehrung der Warme immer tiefer
in die Natur einwirken, auflosen und ausleiten, und es geht der Natur wie der rohen
Leinwand; sie wird immer freier von krankhaften Stoffen und dadurch auch gesiinder,
und man kann sagen: Wie die rauheste und roheste Leinwand nach und nach ganz
rein gewaschen werden kann durch Begie3en und Sonnenwérme, so konnen auch
viele Krankheiten durch Waschen, verbunden mit erforderlicher Warme, ausgeheilt
werden.

Diese einfache Anwendung des Wassers durch Waschungen palit am allerbesten fiir
die Kinder. Welches Kind kann nicht gewaschen werden? Wie wird durch das
Waschen mit kaltem Wasser das Kind in eine hohere Warme gebracht, wie werden
durch diese auch die schéadlichen und ausgeniitzten Stoffe ausgeleitet? Die
Hausfrauen nehmen zu ihrer Bleiche nur kaltes Wasser; es ist wirksamer, und so wirkt
auch das kalte Wasser mehr in der Natur des Menschen als das warme; es ist deshalb
recht zu empfehlen, da3 die Hausmiitter bei ihren Kindern, wenn sie gesund und
kréftig sein sollen, recht frith anfangen, mit kaltem Wasser die Kinder abzuwaschen,
aber nicht abreiben und am Schluf} nicht abtrocknen, weil das Nichtabtrocknen viel
mehr Warme entwickelt und deshalb auch eine kriftigere Ausleitung erreicht wird.

Wie fiir die Kinder, so palit das Waschen fiir schwache Leute, die wenig Naturwérme
haben, deshalb vor einem kalten Bad zuriickschaudern und selbes nicht leicht
aushalten wiirden. Eine Waschung am ganzen Korper kann jeder geradeso leicht
ertragen, wie er es ertragt, da} er sein Gesicht taglich mit kaltem Wasser wascht und
davon weder krank wird noch stirbt. Durch diese einfache Waschung, beharrlich
fortgesetzt, konnen die grofiten Krankheiten ausgewaschen werden, gerade wie die
feinste Leinwand durch Wasser und Sonnenwérme gebleicht wird. Wie oft fehlt
schwéchlichen Leuten die volle Naturwiarme! Der Kopf ist heil3, die Fiile sind
eiskalt. Wird der ganze Korper schnell gewaschen, ordentlich, aber nicht zu stark
zugedeckt, so bringt dies ganz rasch eine recht angenehme, liber den ganzen Korper
sich verbreitende Wérme, aber wohlgemerkt nur, wenn der gewaschene Korper nicht
abgetrocknet wird. Das Wasser auf dem Korper entwickelt einen angenehmen,
warmen Dunst, der Krankhaftes aus dem Korper herauslockt und eine gleichméBige
Wiérme iiber den ganzen Korper verbreitet. Wird der Korper abgetrocknet und
abgerieben, so wird diese Warme nicht in gleicher Weise eintreten, somit auch nicht
die gute Wirkung. Wie fiir schwache Leute in jedem Alter die Waschungen taugen zur
Vermehrung der Naturwiarme und zur Reinigung der Natur von krankhaften Stoffen,
so ist selbst fiir das hohe und hichste Alter eine Waschung mit kaltem Wasser von
einer hochst giinstigen Wirkung. Gerade den Alten fehlt gewohnlich die Naturwérme;



diese wird durch die Kaltwaschung vermehrt. Es fehlt auch gewohnlich den
Hochbetagten die Transpiration, weil im hohen Alter keine erhdhte Tétigkeit mehr
vorhanden ist. Durch Waschen aber wird die Warme vermehrt, so auch die
Transpiration erhoht und deshalb die getrocknete Haut bei geringster Tétigkeit wieder
angeregt. Dem hohen Alter fehlt gewohnlich eine geregelte Blutzirkulation; das
Wasser aber befordert auch diese und leitet das Blut nach allen Richtungen hin. Wenn
Marasmus, Altersschwiéche, gewohnlich an den Extremitiaten zunéchst fiihlbar wird,
weil dorthin kein Blut mehr kommt und der Tod dort am allerehesten Eingang findet,
so wird durch das Waschen mit kaltem Wasser das Blut fortwidhrend in die duf3eren
Teile geleitet und dadurch auch das Lebensalter giinstig beeinfluft.

Es ist also das Waschen mit kaltem Wasser ein Mittel fiir die Kinder, um sie gesund
und frisch zu erhalten oder gesund und frisch zu machen; es ist ein sicheres
Hilfsmittel fiir alle Schwichlinge, die groBere Anwendungen nicht ertragen konnen,
sowie flir alle Schwerkranken; denn wie jedem Kranken Gesicht und Hénde
gewaschen werden konnen, so kann dem Schwerkranken — freilich rasch und mit aller
Vorsicht - nur zu seinem Nutzen der ganze Korper gewaschen werden, und zwar mit
denselben Wirkungen, wie oben bezeichnet, wovon keine schidlich sein kann; es
geschehe aber ohne Reibung und ohne Abtrocknung.

Geradeso ist es auch von groBem Werte fiir das hochste Alter. Das Schicksal der
Hochbetagten wire durch die Waschungen sicher stets ein ertraglicheres, und alle
Lebensmiihseligkeiten wéren leichter hinzunehmen. Die Waschungen wirken nicht
auf den Korper allein, sondern ganz besonders auf den Geist. Ist der Korper die Hiitte
des Geistes, so darf man doch auch annehmen, daf3 es dem Geiste viel leichter und
wohler ist, wenn seine Hiitte fleifig gereinigt, krankhafte Stoffe ferngehalten oder
ausgeleitet werden. Vergleiche man ein recht armseliges, durch Kost und Kleidung
verweichlichtes Kind mit einem durch Waschungen abgehirteten Kinde, das frisch
aussieht, hiipfend springt und den herrlichsten Appetit fiir jede Kost entwickelt! Wie
bei dem Kinde, so ist es in jedem Alter.

Viele hundert und tausend Gemiitsleiden, Niedergeschlagenheit, Gedriicktheit, halbe
Verzweiflung, Mutlosigkeit, Verstimmung wiirden nicht stattfinden, wenn man durch
das frische Wasser die Hiitte des Geistes fleiBBig sdubern wiirde. Scheue und fiirchte
niemand die Waschungen mit kaltem Wasser; suche im Gegenteil jeder bei diesem
einfachen Mittel seine Hilfe!

Man glaube ja nicht, dall man alle Tage sich 6fter waschen oder immer am Brunnen
und bei der Badewanne sein miisse; es reicht ja aus, wenn man den Korper ein- bis
dreimal in der Woche wischt, was ldngstens in einer Minute geschehen ist; und so,
wie man in der Frithe Gesicht und Hinde wischt, kann man ja auch in einer halben
Minute den ganzen Korper waschen, und man erreicht schon dadurch vieles, oft auch
alles. Die Waschungen der Kranken werden bestimmt bei den Krankheitsféllen. Es
hat somit das Waschen des Korpers in allen Beziehungen das Dreifache meines
Systems: kranke Stoffe auflosen, die aufgelosten ausleiten und die Natur starken.



2. Wickelungen

Wenn die Hausmiitter ihre rohe Leinwand bleichen, wie oben gesagt wurde, so
machen sie von Zeit zu Zeit eine Lauge. Es wird siedendes Wasser iiber Asche
gegossen, und weil das siedende Wasser zersetzt, gibt es eine dtzende Lauge. Man
legt die Tiicher mehrere Stunden in diese Lauge, damit dadurch die rohesten Stofte,
die das Wasser nicht leicht oder nur langsam aufzulosen vermag, rascher aufgelost
werden. Nachher kommt die Leinwand wieder an das Sonnenlicht, damit das durch
die Lauge Aufgeldste nicht blof3 ausgewaschen, sondern durch die Warme und
Lichteinstrahlung ausgeleitet wird. Die Hausfrauen machen es ja bei der Wiasche auch
so. Die eine macht sich eine Lauge aus Asche, eine andere nimmt Soda oder andere
scharfe Mittel, und dadurch erreichen sie schnell, was durch das Wasser nur recht hart
und langsam gehen wiirde, vielleicht auch gar nicht. Dieses Verfahren ist wieder ein
Bild fiir den Hydropathen. Denken wir uns recht in einen kranken Korper hinein. Er
hat ganz kalte Fiif3e, also fast kein Blut darin, aber einen ganz heiflen Kopf, also zu
viel Blut, oder er hat einen Druck auf das Herz, weil dorthin alles Blut stromt; somit
ist das Blut nicht richtig verteilt; es sind Anstauungen vorhanden. Es konnen aber
kleine oder groBere Blutanstauungen an allen Teilen des Korpers sein; es kann beim
Blutlauf gehen, wie wenn ein Bachlein durchs Tal 1dauft. Da kommen die Kinder hin
und hdufen Steine im Béichlein auf; dann gibt es einen kleinen Weiher, eine
Anstauung, und das Wasser ist dadurch in seinem Laufe gestort, sucht rechts und
links einen Ausweg; das Béachlein flieft nur mehr spérlich, zeitweilig gar nicht. Das
Wasser aber, hat sich Nebenauswege gesucht, hilt sich dort auf und findet sogar eine
bleibende Niederlage. Geradeso geht es beim Blutlauf; es kann das Blut in vielen
Teilen des Korpers keinen Ausweg gefunden haben, kann im Kopf sich anstauen oder
auf dem Riicken, mit einem Worte, es kann iiberall eine Anstauung stattfinden, und
deshalb konnen die Stérungen des Blutlaufes vielfach vorhanden sein. Das Blut, das
Nebenwege gefunden hat, wird teilweise ausgeschwitzt, teilweise wird es eine festere
Masse, wie man es ja auch beim Fleisch, das wir essen, oft sehen kann, daf}
Blutanstauungen in den Muskeln eine griindliche, feste Masse bilden. Es konnen sich
einzelne Muskeln aul3erordentlich erweitern und wie Geschwiire sich anhéaufen.
Nehmen wir z.B. einen dicken Hals oder Kropf; solche Anhaufungen im kleinen oder
grofBeren kann es viele am ganzen Korper geben. Durch diese Anstauungen wird
natiirlich der Blutlauf gewaltig beeintrachtigt und gestort. Wie oft liberfillt einen
ganz gesunden Menschen ein Schlaganfall! Es kann irgendwo eine Blutstorung sein,
so dal} das Blut seinen Weg nicht gehen kann, es dringt dann gewaltsam dem Kopfe
zu, und in dem Augenblick ist der Schlaganfall da. Wie das Blut dem Kopfe
zudringen kann, so kann es auch dem Herzen zueilen, und der Herzschlag ist
eingetreten. Wer will eine Medizin bestimmen, die solche Stérungen, Anstauungen,
Geschwiilste auflost und durch die Auflosung dem Blut wieder den rechten Weg
zeigt? Der eine Arzt spornt die Herztitigkeit stark an, der andere dagegen bannt sie
durch irgendein Mittel. Dadurch aber sind die Blutstorungen nicht in ihrer Ursache
beseitigt, ja, wie ich glaube, haufig noch unterstiitzt, weil gerade der Blutlauf dadurch
schwéacher geht oder der Trieb auf die Stauungen noch starker wird. Frither hat man
Blut aus der Ader herausgelassen (Aderlal3), damit der arme Kranke mit weniger Blut



zurechtkdme. Um Blutanstauungen und andere Anstauungen zu heben und dem Blute
wieder den rechten Weg zu bahnen, hat der Wasserfreund giinstige Mittel, wovon ein
hauptsédchliches der Wickel ist. Die Wickel kénnen eingeteilt werden in Kopfwickel,
Halswickel, kurze Wickel, ganze Wickel, FuBBwickel usw. Diese Wickel werden
angewendet, wo irgendwo eine Anstauung sich bildet. Wenn ein Kind von einer
Biene gestochen wird und die Stelle stark anschwillt, so nimmt es ein Tiichlein,
taucht's ins Wasser ein, umbindet es und wiederholt dies 6fters. Das Kind hat
Verstiandnis genug, um einzusehen, da3 wiederholte Einwicklung die Geschwulst
wegnimmt. Wenn eine solche Wirkung beim Handwickel sichtbar ist und dieser auch
angewendet wird, warum sollen nicht Wickel auf den ganzen Korper oder auf
einzelne Teile, wo Anstauungen sind, angewendet werden zur Auflosung, zur
Ausleitung und zur Wiederherstellung des normalen Zustandes? Ein Arzt, der einige
geheilte Gichtkranke gesehen und gesprochen, sagte: »Nun haben wir auch ein
Mittel, bisher hatten wir keines, mit dem man die Gicht wirklich heilen kann.«
Nimmt die Hausfrau zum Bleichen ihrer Leinwand von Zeit zu Zeit eine Lauge, und
nimmt man beim Waschen Soda, so kann man auch bei den Wickeln zu dem Wasser
auflosenden Stoff mischen. Ein Absud von Haferstroh 16st ganz vorziiglich den
Gichtstoff auf; die Heublumen geben auch eine Lauge, die bei manchen Leuten das
Haferstrohwasser tlibertrifft. Wie Gichtanstauungen aufgelost werden, so konnen auch
Blutstauungen und andere Anstauungen behoben werden; und wer Kenntnis von den
Anstauungen hat, der wendet den Wickel auch an den einzelnen Teilen, wo sie
vorhanden sind, an und plagt nicht den ganzen Korper. Wenn einer einen gewaltigen
Bauch herumtrédgt und hat in diesem allerlei Anstauungen, so wére es gewil3 eine
Torheit, die FiiBe einzuwickeln, weil fast kein Blut mehr heruntergekommen ist. Ich
behaupte: Wer gesund machen will, der soll die hochste Aufmerksamkeit dem
Blutlaufe zuwenden. Kommt er mit diesem zurecht, dann wird er auch den ganzen
Korper zurechtbringen, wenn iiberhaupt gesundes Blut vorhanden ist. Wie diese
Wickel angewendet werden, ist bei den Krankheiten hinlanglich auseinandergesetzt.

3. Giisse

Wenn ein Bedienter seinem Herrn die Kleider reinigt, so nimmt er nicht Wasser zum
Waschen, sondern ein spanisches Rohr und erst dann eine Biirste. Er klopft mit dem
Meerrohr die Kleider fest aus, damit aller tief eingedrungene Staub und Schmutz
losgeklopft wird und so nach und nach auf die Oberfliche kommt; erst dann nimmt er
eine weiche Biirste und biirstet noch auf der Oberflache ab, was nicht durch die Luft
davongegangen ist. Wenn also sich Staub oder Schmutz gar zu tief eingenistet hat und
gleichsam zu einer Staubkruste geworden ist, so wird auf obige Weise jede
Staubanstauung zerstort. Auf diese Weise wird der Rock rein gemacht, und bei aller
Klopferei wird doch der Rock am schonendsten behandelt. Wie er den Rock
behandelt, so macht er es auch bei den Beinkleidern und anderen Wollkleidern.

Dieses einfache praktische Bild zeigt uns das Verfahren bei der Wasserheilkunde.
Wenn man die Anstauungen, die unzidhlig sein konnen, kleinere, mittlere und groBere,
die in einem Korper herrschen, sehen konnte, so wiirde man staunen ob der vielen
Gebrechen und sich fragen: Wie kann ich wohl alle beseitigen? Den einen hat ein



Schlag getroffen, eine Blutstauung ist schuldig; er kann auch nicht gesund werden,
weil die Blutstauungen noch vorhanden sind. Ein anderer hat einen halb lahmen FuB3;
derselbe ist viel diinner, nicht gehorig gendhrt, deshalb verkiimmert; es ist eine
Blutstauung im Leibe, die keine Medizin aufzulosen vermag. Ein dritter hat ein
fiirchterliches Kopfweh; es ist im Kopfe eine Blutstauung; wieder ein anderer hat den
HexenschuB3; es ist ihm eine Masse Blut eingedrungen. So und dhnlich klagen
Unzihlige. Fiir solche Zustidnde hat gewohnlich die Medizin keine Hilfsmittel; meine
Wasserheilkunde hat hierfiir einen grof3en Vorrat, schwichere und stirkere, fiir
Kinder und Erwachsene, auch die Hochbetagten nicht ausgenommen. Es ist ganz
unglaublich, was die Giisse mit Wasser vermdgen. So sieht man 6fters Beispiele von
Heilungen, die manchem fast unglaublich scheinen, weil fiir solche Leiden sonst
keine Mittel vorhanden sind. Ein Madchen war daran, sich aus der Nase totzubluten,
so heftig drang das Blut dem Kopfe und der Nase zu; eine Gartengiel3kanne voll
Wasser auf Nacken und Kopf machte der Blutung augenblicklich ein Ende.

Die verschiedenen Gieflungen koénnen eingeteilt werden in: HalsgieBungen,
Obergtisse, weil sie den oberen Teil des Korpers betreffen, in ArmgieSungen (wenn
z.B. eine Blutanstauung sich am Arme gebildet hat, die durch andere Mittel nicht
entfernt werden kann, so treiben eine oder zwei Kannen Wasser, 6fter wiederholt,
solche Anstauungen weg) und Riickengul3, der den ganzen Riicken erfaf3t und auf alle
Anstauungen einwirkt, sie mogen von Blut oder Siaften herkommen. Wenn der
Blutlauf zu schlaff und untitig ist, so ist der Riickengu einer Geilel gleich, die das
faule Pferd treibt.

Wie leicht konnen Anstauungen des Blutes, wie im Riicken der Hexenschuf3, im
Schenkel vorkommen! Wer will das eingedrungene Blut, das stillesteht, nicht
vorwiérts und riickwérts kann, weil zu schlaft, in Bewegung bringen? Beim
Riickenguf3 hei3t es, das Blut gehe seine Wege, damit es in allen Adern an Ort und
Stelle komme und das ausgeniitzte Blut nicht an verschiedenen Stellen herumlungere,
sondern wieder zum Herzen zuriickkomme. Wie viel haben endlich die Fiile zu
leiden durch Kilte, durch Warme, durch Tragen, durch Gehen! Es ist kein Wunder,
wenn verschiedene Stauungen von Blut und dergleichen vorkommen; die Schenkel-
und Kniegiisse bewirken hier, was der Riickengul3 auf dem Riicken erreicht. Es
schwellen jemandem die Knie auf; sie werden ganz entziindet, die Schmerzen sind
grof}. Wer will leugnen, daf3 sich da viel Blut angelagert habe und die Blutanstauung
oft die einzige Ursache ist? Der KnieguB3 klopft und klopft wiederholt und abermals,
bis auch diese Stauung behoben ist. So konnen oft die groBten Geschwiilste mit den
empfindlichsten Schmerzen einfach durch GieBungen behoben werden, wenn man es
versteht, kunstfertig die Glisse anzuwenden, wie der Bediente den Rock auszuklopfen
weilB. - Christian hat nach Aussage der Arzte Lungenemphysem, herriihrend von einer
vorausgegangenen Lungenentziindung. Hier ist doch klar, daf} bei Heilung viel
Schleim zuriickgeblieben ist, der noch an den inneren Organen angeklebt hiangt und
nicht weitergebracht werden kann. Sechs Obergiisse und Brustgiisse haben alles
losgemacht; eine Masse Schleim hat sich gelost, und der Kranke atmet jetzt ganz
gesund. Freilich kdnnte mancher sagen, man 146t {iber den Korper eine Dusche, einen
Regenstrom. Ich aber verwerfe dieses, weil solch ein Regen der Natur zuviel Warme



entzieht und auch die schuldlosesten Teile mifhandelt. Es kommt mir vor, wie wenn
der Kleiderputzer einen groflen Rutenstrauch nimmt und auf die Kleider, die er zu
putzen hat, insgesamt einhaut. Wer das Gie3en versteht, ist ein Kiinstler in der
Heilkunde. Wer es nicht glaubt oder verachtet, der geht von dannen und weill dem
Kranken nicht zu helfen. Die Verschiedenheit der Giisse und ithre Anwendungen sind
in einzelnen Beispielen auseinandergesetzt.

4. Bader

Wie es verschiedene Arten des Giellens gibt, durch die man auf einzelne Teile wie auf
den ganzen Korper einwirkt, so gibt es auch verschiedene Bader, die wieder auf
einzelne kranke Stellen wie auch auf den ganzen Leib wirken. Wie hiufig nehmen die
Leute beim Kopfweh ein warmes Fullbad mit Asche und Salz, leiten das Blut aus dem
Kopfe abwirts und entfernen auf diese Weise ihren Kopfschmerz! Wie es FuB3bader
gibt, so konnen auch Knie- und Schenkelbédder, Halbbidder und ganze Béader
genommen werden, warme und kalte. Die Wirkung geht dann wieder auf einzelne
Teile des Korpers oder auf den ganzen Korper, je nachdem es der Zustand erfordert.
Die warmen Bader werden nur gewihlt, wo die Warme fehlt und deshalb die Natur
unterstiitzt wird, oder wenn bei Verhartungen wie Gicht und dhnlichen Leiden
kraftige Auflosungen eintreten miissen, dafl man mit stirkeren kalten Anwendungen
weiter einwirken kann, was wiederum in den einzelnen Beispielen hinreichend
auseinandergesetzt ist. Es sind da verschiedene Gattungen von Biadern bezeichnet:
FuBBbader, Kniebader, Schenkelbider, Ganzbidder, Handbader, Augenbider usw.
Hinsichtlich der Dauer der kalten Bader beachte man: Kaltes Sitzbad: 6-10 Sekunden;
kaltes Halbbad: 6-10 Sekunden; kaltes Armbad: 10-30 Sekunden; kaltes Fullbad: 10-
30 Sekunden; kaltes Vollbad: 3-8 Sekunden; im Wasser gehen (Wassertreten): Y4 — % -
1 Minute lang. Taulaufen : 72 - 1-5 Minuten lang, evtl. auch langer. Gehen auf
genifiten Steinen: 1-5-20 Minuten lang. Wechselbéder, z.B. Wechselfu3bad: 6-10
Minuten warm, 6-10 Sekunden kalt, mit warm beginnen, mit kalt authoren; 2-3mal
wechseln. Vor jeder kalten Anwendung mufl der Korper warm sein; nach der
Anwendung verschaffe man sich durch Bewegung oder Bettruhe Warme. Die
genauere Anleitung bei der Anwendung geben die einzelnen Fille.

Wasseranwendungen im Alter

Zum Schluf will ich noch die Frage beantworten, ob auch das Greisenalter
Wasseranwendungen machen kénne. Wenn ein Haus lange steht und viel ausgentitzt
worden ist, wird es nach und nach teilweise oder im ganzen baufillig. Deshalb wird
aber das Haus nicht gleich eingerissen, sondern die Schaden werden ausgebessert,
und so kann es noch eine geraume Zeit stehen und bewohnt werden. In dhnlicher
Weise wird auch der Mensch hinfillig und schwach, wenn das Alter herankommt.
Diesem Ubelstande muB3 man vorzubeugen und den Verfall der Kriifte moglichst zu
verhindern suchen. Hierzu dient ganz besonders wiederum das Wasser. Von dessen
Gebrauch ist kein Alter ausgeschlossen. Wie schon das kleine Kind dasselbe mit
Nutzen gebraucht, so kann es der Mensch auch im Alter noch mit Vorteil anwenden.



Wischt dieser ja auch seine Hande und sein Gesicht noch und wird dadurch
aufgefrischt und gekriftigt, warum sollte eine dhnliche Wohltat nicht auch dem
tibrigen Korper durch das Wasser zuteil werden kénnen?

Ich kenne einen Herrn von 90 Jahren, der ganz gesund an Geist und Korper ist.
Derselbe wischt jeden Tag den ganzen Korper mit kaltem Wasser. - Es konnen also
auch im hohen Alter noch Abhértungen vorgenommen werden. Ganzwaschungen und
selbst Halbbdder von fiinf bis sechs Sekunden werden auch dem Hochbetagten noch
gut bekommen. Nicht blof3 duBBerlich, auch innerlich kann das Wasser recht viel
niitzen. Ich mache aber hier ganz besonders darauf aufmerksam, dafl man nicht viel
auf einmal nehmen soll. Es kann nicht genug empfohlen werden, vier- bis flinfmal
taglich nur einen einzigen Loffel voll Wasser zu nehmen oder, wenn man etwas
unwohl ist, stiindlich einen Loffel voll.

Man soll aber der Schwéche des Alters nicht blol durch Anwendung einer gelinden
Wasserkur zu Hilfe kommen, sondern auch durch eine recht einfache Kost, die nicht
viel Reiz iibt, aber recht viel Nahrstoff enthélt. - Ich habe eine grofle Anzahl
hochbetagter Leute ausgefragt, wie sie gelebt haben, und gewohnlich hieB3 es: Ich
habe nie viel auf Bier und Wein gehalten, lebte recht miafig und genof3 recht einfache
Kost. Viele derselben hatten zum grof3en Teil von gekochter Brotsuppe gelebt. Diese
ist sehr nahrhaft, kann genossen werden ohne Zihne, und die Natur, welche wihrend
des fritheren Lebens an diese Kost gewohnt ist, kann sie auch am Ieichtesten ertragen.
Ich will noch bemerken, dal man in spéteren Jahren die Natur noch an manches
gewOhnen kann, was ihr frither fremd gewesen ist. Nur muf3 man vorsichtig verfahren
und die Angewdhnung nicht zu rasch vornehmen. Wer z.B. keinen Teller voll von
irgendeiner Suppe zu verdauen imstande ist, kann oft ein bis zwei Loffel voll leicht
ertragen und bekommt auf diese Weise Néhrstoffe genug fiir eine Zeitlang; nach
Verlauf derselben nehme er von neuem eine solche Portion. - Was dem Alter
gewohnlich abgeht und viele Gebrechen nach sich zieht, ist der Mangel an gehdriger
Naturwérme. Diese aber wird am leichtesten und sichersten vermehrt und erhalten
durch Anwendungen mit Wasser.

Darum moge jeder Mensch von der Wiege bis zum Sarge das Wasser in Ehren halten,
dem Schopfer fiir diese Gabe dankbar sein und sie verniinftig gebrauchen! Dann wird
sich der Mensch unter einem besonderen Schutze des Allerhochsten zur vollsten
Kraft und Stirke entwickeln und seine Gesundheit erhalten konnen. Dann wird er
vielen Krankheiten und Miseren entgehen, und viel Elend und Jammer wird aus der
ohnehin schon miihevollen Welt verbannt werden. Dann wird die Last des Lebens
erleichtert, und selbst die Gebrechen des Alters werden ertraglicher gemacht.

VI. ABSCHNITT

Beispiele
Asthma

Ein Herr von Stand gibt an: »Ich habe immer schweren Atem, in der Nacht aber oft



solche Atemnot, daB ich recht oft in der Nacht rasch aus dem Bette springen mul3, um
Atem zu holen, und weill mir dann nicht zu helfen auler dadurch, daf} ich frische Luft
einatme. Ich fiihle mich auf der Brust so enge, wie wenn alles zerplatzen wollte.
Appetit habe ich gar keinen, und was ich esse, vermehrt mir mein Leiden. Schlafen
kann ich gar nicht, weil ich nicht ruhig sein kann. Es frostelt mich auch im Innern
recht viel; es ist mir, als wenn ein Fieber in mir wire und nicht zum Ausbruch kdme.
Zum Stuhlgang brauche ich Nachhilfe; was man mir gegeben, schien mir anfangs
Erleichterung zu bringen, aber bald war alles wieder beim alten. Wenn es noch
schlimmer wird, werde ich es nicht mehr lange aushalten. So geht es schon seit
mehreren Wochen, aber im Zunehmen.«

Anwendungen: Zuerst durch zwei Tage tiglich zweimal Ober- und Kniegul3, dann
jeden Tag am Morgen einen kurzen Wickel, 1 %2 Stunden lang, das Tuch in heif3es
Wasser getaucht, jeden Nachmittag ein sechsfaches Tuch, in Wasser und Essig
getaucht, ganz warm auf Brust und Unterleib legen und mit einer wollenen Decke
umwinden. So acht Tage lang. - Die Wirkung war: Schon nach dem ersten Wickel
wurde der Urin so triib und dick, wie wenn im Inneren Geschwiire aufgebrochen und
Blut und Materie mit dem Urin abgegangen wéren: Es sei noch hierzu bemerkt, daf3
vorher ganz wenig Urin abging. Tag fiir Tag ging mehr und noch dichterer und
schmutzigerer Urin ab. Nach vier Tagen trat zeitweilige bedeutende Erleichterung im
Atmen ein, das innere kalte Fiebergefiihl hatte sehr abgenommen, und der Appetit
stellte sich mehr ein. Vier weitere Tage mit denselben Anwendungen hatten die
Atemnot vollstindig behoben, doch blieb der Atem noch etwas schwer. Die weiteren
Anwendungen waren: Jeden Tag einen Obergull und KnieguB3, jeden Nachmittag ein
mehrfaches Tuch, in heiles Wasser und Essig getaucht, auf den Oberleib zwei
Stunden lang. So zehn Tage lang, und der ganze Organismus war wiederhergestellt,
Wo hat es hier gefehlt? Dieser kranke Herr war von unten bis oben voll ungesunder
Stoffe. Es mullte aus dem ganzen Korper der Krankheitsstoff aufgelost und
ausgeleitet werden. Die ersteren UbergieBungen wirkten schneidend ein auf alle
Organe, die Wickel und Auflagen 16sten nach allen Richtungen hin auf; wie jedes
Fieberzeichen verschwunden war, war auch angezeigt, dal3 der Krankheitsstoff sich
ausgeschieden hatte; und da der Atem leicht, der Appetit vorhanden war, erschien
auch die Natur als gereinigt.

Atmungsbeschwerden

Jemand macht folgende Angaben: »Ich bin gut gebaut, war stets gesund und kraftig;
doch seit dreiviertel Jahren bin ich so verschleimt, daf} ich recht viel Atemnot habe;
und wenn der Husten kommt und die Atemnot, glaube ich, ich miisse ersticken. Ich
hatte eine vorziigliche, klangvolle Stimme, und jetzt kann ich mich kaum mehr
verstindlich machen; auch werde ich so miide, daB3 ich fast nicht zu gehen vermag.
Mehrere konsultierte Arzte erkliren es teils als Luftrohrenkatarrh, teils als
Lungenkatarrh.«

Anwendungen™: Téglich dreimal, auch viermal einen Oberguf und téiglich zweimal
bis liber die Waden im Wasser gehen; so vier Tage lang. Nach diesen vier Tagen



taglich zwei Obergiisse, einen Riickengul3 und ein Halbbad. Zudem téglich noch im
Wasser gehen; so fiinf Tage lang; dreimal wochentlich einen Schal. Nach diesen fiinf
Tagen téglich ein Halbbad, einen Riickengul3, einen Oberguf3 und einen Kniegul.
Nach kurzer Zeit war die ganze Kur vorbei. Es hat sich bei diesem Herrn eine ganz
unglaubliche Masse Schleim abgesondert. Tag fiir Tag wurde das Aussehen besser,
der Atem leichter, die Stimme reiner, die Gemiitsstimmung heiterer. Nachteilig waren
fiir ithn Friiher die zu warme Bekleidung und Mangel an Bewegung.

*) Diese Anwendungen darf sich nicht jeder zu machen erlauben, der an
Atembeschwerden leidet; sie konnten manchem zu stark sein. Im allgemeinen warne
ich vor zu vielen Anwendungen. Man muf} sich nach der Gesamtverfassung richten.

Das Auge

Sind auch alle Teile des Korpers von hoher Bedeutung, so ist doch sicher das Auge
einer der wichtigsten Teile. Darum heifit es auch im Sprichwort: »Blind ist elend.«
Wie die Augen im Kopfe ihren Sitz haben, so kommt auch meistenteils ihre Kraft
oder ihre Schwiche vom Kopfe her. Wer einen gesunden, kriftigen Korper hat, hat
auch gewohnlich ein gutes und kréftiges Auge. Hat das Auge groBBe Schwiche, so
liegt die Ursache sicher im Korper, wenn dies auch nicht gefiihlt wird. Ist das Auge
krank, so ist oft ein kranker Stoff im Korper die Ursache, der das Auge krank
gemacht hat.

Ein Kind, vier Jahre alt, hat einen angeschwollenen Kopf, ganz entziindete Augen
und kann keinen Augenblick die Tageshelle ertragen. Wie ist dies zu heilen? Das
Kind hat ungesundes Blut und ungesunde Séfte, die sich in Kopf und Korper
aufstauen. Daher der angeschwollene Kopf. Ist diese ungesunde Fliissigkeit entfernt,
der ganze Korper und der Kopf gestiarkt und gesund geworden, dann wird auch das
Auge gesund sein und die Tageshelle ertragen konnen.

Anwendungen: Das Kind soll 1. taglich mit frischem Wasser gewaschen werden und
2. jeden Tag ein Hemd anbekommen, in Wasser getaucht, in welchem Heublumen
gesotten wurden, so 12 Tage lang. Darauf soll das Kind 3. tdglich zweimal gewaschen
werden und jeden zweiten Tag das Hemd wie oben anlegen. So wieder 10 Tage. -
Nach 22 Tagen war das Kind ganz frisch und gesund. Die Augen waren spiegelhell
und hatten ihre volle Sehkraft. Es war weiter nichts mehr notwendig, als daf3 das
Kind noch einige Zeit hindurch téglich einmal gewaschen wurde. Die kalten
Waschungen nahmen die Hitze und stérkten die ganze Natur. Das Hemd 6ffnete die
Poren und saugte die schlechten Stoffe auf; und als so die Natur gereinigt war, wurde
das ganze Kind gesund. Mit dem Korpergebrechen verschwand auch das
Augenleiden. Die Augen wurden téglich ausgewaschen mit Wasser, in welchem etwas
Aloe aufgelost wurde. Dies Wasser bewirkte Reinigung der Augen von der
Fliissigkeit, die aus dem Korper kam.



Anton, neun Jahre alt, hatte durch mehrere Wochen fast bestindig rote Augen. Am
Morgen, wenn er aufwachte, waren die Augen wie zugeklebt. Erst nachdem er die
Kruste entfernte, konnte er die Augen 6ffnen. Besonders schmerzlich waren die
Augen nicht. Er hatte viele Mittel gebraucht, sei es, dal} etwas iiber die Auge
gebunden oder dieselben ausgewaschen werden muflten. Ein Arzt hatte thm taglich
dreimal scharfe Tropfen eingetrdufelt, die gebrannt haben wie Feuer. Doch die Augen
wurden nicht besser. Es bildete sich auf jedem Auge eine Wolke, und ein Arzt
erklarte, er miisse operiert werden. Weil die Operation von den Eltern gefiirchtet
wurde, wollten sie durch das Wasser Hilfe finden, was auch geschah.

Wie klar ist hier, daB3 ungesunde Stoffe sich im Korper gesammelt haben! Dal3 die
Augen nicht auffallend gerdtet waren und nicht so gebrannt haben, liegt daran, daf3
die Krankheit mehr chronisch war. Was ausgedrungen ist, war zéh und verdichtete
sich durch Vertrocknung. Hier ist also wieder notwendig, auf den ganzen Kdorper
auflosend und ausleitend einzuwirken.

Anwendungen: 1. Jeden Tag ein Halbbad in frischem Wasser und den Oberkdrper
wihrend dieser Zeit gut waschen. 2. Téaglich ein Hemd anziehen, in Salzwasser
getaucht, 1 %2 Stunden lang. 3. Taglich zweimal in jedes Auge eine kleine
Messerspitze voll Zucker einblasen oder auch einstreuen. Der Zucker aber muf3 nicht
gar zu fein gerieben sein und auf das Auge selbst kommen. - Nach 14 Tagen waren
die Augen gesund, und der Kranke erklirte, er fiihle sich jetzt viel wohler als Friiher,
was das gute Aussehen auch bestétigte.

Wirkungen: Die Halbbidder und Waschungen kriftigten den Korper, so daf3 die
schlechten Stoffe ausgeleitet wurden. Das Hemd, in Salzwasser getaucht, {ibte grof3en
Reiz auf die Haut und 6ffnete die Poren, so dal} alles Krankhafte nach allen
Richtungen, einen Ausweg bekommen konnte. Der Zucker enthélt bekanntlich
dtzende Kraft; durch das Zucken der Augenlider wurden diese gleichsam ein
Fegwisch und 16sten die krankhaften Stoffe auf den Augen los. Der Zucker 16ste sich
dann auf, und es floB eine weille Masse aus den Augen. Selbst die Wolken sind auf
diese Weise aufgeldst und ausgeschieden worden. Als diese kranken Stoffe alle
entfernt waren, was das frische Aussehen bezeugte, wurden die Augen gereinigt und
bekamen die gehorige Helle und Frische und Kraft wie der Korper selber.

Ein Miadchen, neun Jahre alt, hatte vor zwei Jahren Scharlachfieber. Seit dieser Zeit
ist dasselbe nie mehr recht gesund gewesen. Es bekam o6fters entziindete Augen oder
einzelne Flecken (Ausschlag) am Korper. Das Kind sah selten gut aus, wurde von
Monat zu Monat schwicher, und besonders fehlte der Appetit. Kurz, das Kind war
durchaus nicht gesund. Auch das Augenlicht hatte bedeutend abgenommen.

Hier ist sicher das Kind vom Scharlachfieber nicht ganz geheilt worden, und der Rest
der in der Natur geblieben, verdarb fortwihrend Blut und Sifte. Der Krankheitsstoff
suchte bald da, bald dort einen Ausweg, so auch durch die Nase; denn diese war bei
dem Maidchen o6fters wund. Hier ist ganz klar, da3 noch ein Rest von der Krankheit
im Korper haust, der aufgeldst und ausgeleitet werden muf. Erst dann kann das Kind
seine volle Gesundheit wieder erhalten. - Das Kind wurde tiglich mit kaltem Wasser,



vermischt mit etwas Essig, gewaschen. Den einen Tag bekam es ein Halbbad, den
anderen Tag ein in warmes Heublumenwasser getauchtes Hemd angelegt. Nach 14
Tagen war aller Ausschlag verschwunden, die Augen waren ganz hell, und das Kind
bekam das frischeste Aussehen. Damit aber die volle Kraft nach und nach eintrete,
muBte es noch langere Zeit in der Woche zwei Halbbdder nehmen. Diese Halbbader
wirkten stirkend, erwarmend, auflosend auf den ganzen Korper. Die
Ganzwaschungen wirkten starkend und reinigend. Das angelegte Hemd saugte auf.
Die Augen wurden wéhrend der Kur mit Fenchelwasser tiglich zwei- bis dreimal
ausgewaschen. Dieses Wasser reinigt die Augen und stéirkt die Sehkratft.

Ein Mann erzéhlt: »Im vorigen Jahre fiel mir ein Stiick Holz an den Kopf auf der
rechten Seite. Ich wurde ganz betdubt: Der Kopf wurde wohl geheilt, aber seit dieser
Zeit habe ich immer auf dieser Seite von Zeit zu Zeit grole Schmerzen, und es flief3t
auch viel Unreinigkeit aus dem rechten Auge. Dieses selbst ist schwach, ich sehe nur
ein klein wenig. Auf dem Auge ist eine triibe Wolke. Ich habe mehrere Augenéarzte
gehabt; man hat mir viel in das Auge getraufelt, aber es wurde immer schlimmer statt
besser. Zuletzt hat der Doktor gesagt, das Auge miisse operiert werden, aber es sei
jetzt noch zu friih; ich solle mich nach drei Monaten wieder zeigen.«

Es werden viele Wunden geheilt, und in einem grof3en Teil der Geheilten bleiben
doch noch Krankheitsstoffe zuriick. Daher kommt es auch, da3 Narben von Zeit zu
Zeit schmerzen. So ein zuriickgebliebener kranker Stoff dehnt sich immer weitet und
weiter aus, wird auch immer giftiger. Dieses ist auch hier der Fall. Zur Heilung ist
also notwendig, auflosend und ausleitend einzuwirken und die verletzte Stelle gesund
zu machen, was hier durch folgende Anwendungen geschah:

1. In der Woche einmal einen Kopfdampf. Dieser offnete die Poren, und durch den
starken Schweill wurde viel ausgeleitet. 2. Der Kranke bekam tdglich einen Obergul3.
Dieser wirkte starkend auf den oberen Korper, und durch die groflere Tatigkeit in
diesem trat auch groBere Ausscheidung ein; denn die Natur ist ja bemiiht, alle
schlechten Stoffe abzustoBBen, wenn es ihr nur moglich ist. 3. Jeden zweiten Tag,
spéter jeden vierten Tag ein Halbbad, so daf} der ganze Korper kréftiger wurde; denn
es tut selten gut, bloB auf einen Teil des Kdrpers einzuwirken. Fiir die Augen reichte
es aus, dieselben jeden Tag zweimal mit Fenchelwasser auszuwaschen, welches
dieselben reinigte und die Sehkraft vermehrte. Nach 14 Tagen war nicht blof3 die
kranke Stelle gesund, auch der ganze Korper hatte eine Verbesserung erfahren.

Ein Bauer, 31 Jahre alt, erzdhlt: »Ich habe im vorigen Jahre eine Lungenentziindung
gehabt und vor zwei Jahren eine Bauchfellentziindung. Ich bin wohl geheilt worden,
habe aber seit dieser Zeit gar so wenig Kraft; aber noch drger ist mir, dal3 ich fast
nicht mehr sehe; wenn es so fortgeht, werde ich noch blind. Alle Arzte sagen, den
Augen fehle nichts, sie seien blo recht schwach.«

Hier ist Korperschwiche auch Ursache der Augenschwiche; deshalb mul3 auch der
ganze Korper gekriftigt werden; die Augen werden alsdann ihre Kraft von der



Korperkraft bekommen.

Anwendungen: Dieser Bauer bekam acht Tage hindurch taglich zwei Obergiisse und
zwei Kniegiisse. Diese wirkten stidrkend auf den Oberkorper und die unteren Teile des
Korpers. Nach acht Tagen bekam er tiaglich ein Halbbad, das viel starker wirkte auf
den ganzen Korper, zudem téglich einen kraftigen OberguB3, der wieder starkend
wirkte. Die Augen wurden blof3 mit diinnem Alaunwasser taglich zweimal
ausgewaschen. Dieses wirkte dtzend und reinigend. Nach drei Wochen war der ganze
Korper in einen bessern Zustand gekommen, und als der Kranke noch ldngere Zeit
wochentlich ein bis zwei Halbbidder und einen Obergufl bekam, wurde die Sehkraft
wie der ganze Korper in einen gesunden Zustand versetzt.

Allgemeine Bermerkungen iiber Augenschwiiche und deren Behebung

Wie der ganze Korper durch das Wasser belebt, gekriftigt und widerstandsfahig
gemacht werden kann, so kann, man auch mit Wasser auf das Auge giinstig
einwirken, damit es gestéarkt, die Sehkraft erhoht und ausdauernd gemacht werde. Es
ist sonderbar, dafl der ganze Korper im allgemeinen seine Pflege findet: Man wéscht
Gesicht und Hande, nimmt Fu3bidder usw., nur dem Auge kommt nichts zu. Die
Augenlider sind so besorgt, daB womdglich nichts in das Auge komme; denn wenn
ihm etwas naht wird rasch die Tiire zum Auge geschlossen. Es ist auch gewdhnlich
die Meinung, ins Auge diirfe nicht einmal Wasser kommen, und doch ist das
Gegenteil der Fall. Gerade das Wasser hilt das Auge rein und gesund und stérkt
dasselbe, damit weder Hitze noch Kilte ihm schaden konnen. Wie leicht kann
dasselbe angewendet werden! Wascht man sich in der Friihe, wie leicht kann man mit
einer Handvoll Wasser auch die Augen etwas auswaschen! Wie man ein Halbbad fiir
den Korper nehmen kann, so kann man ja auch den Augen ein Wasserbad geben. Man
bringt Wasser in ein Geschirr, taucht die Stirne mit offenen Augen ins Wasser, 148t die
geodffneten Augen anfangs ein bis zwei, dann drei bis vier Sekunden im frischen
Wasser und zwinkert dabei mit den Augen; auf diese Weise wird mit den
Augendeckeln das Auge gereinigt, wie wenn man mit der Hand das Gesicht wischt.
Dieses einfache Augenbad habe ich schon vielen geraten, die ganz schwache und
empfindliche Augen hatten, und in kurzer Zeit wurden die Augen gekréftigt und das
Sehvermdgen gehoben. In einer halben Minute ist es geschehen.

Mir hat einst jemand geklagt, es sei ihm der Rat gegeben worden, téglich dreimal mit
lauwarmem Wasser die Augen auszuwaschen, weil tiglich zidhe Fliissigkeit aus
denselben gekommen sei. Er habe es getan, aber schon nach einigen Tagen habe er
gemerkt, dall die Augen schwicher geworden seien und die frische Luft nicht mehr
ertragen konnten. Wie klar ist dadurch bewiesen, da3 auch das Auge wie der Korper
durch warmes Wasser nur schlechter wurde! Somit empfehle ich aufs dringendste
jedem, der fiir gute Augen sorgen will, die angegebene kleine Miihe nicht zu scheuen
und den Augen, dem edelsten Teil des Korpers, das Waschen und Baden nicht zu
entziehen. Ich bin iiberzeugt, daf} viele Tausende kein Augenglas brauchen wiirden,
wenn sie von Jugend auf dieses einfache Mittel gebraucht hétten. Ich kannte einen
Herrn, der 89 Jahre alt wurde und versicherte, er habe recht fleiig mit frischem



Wasser seine Augen gewaschen. Er konnte mit 89 Jahren noch ohne Augenglas gut
lesen und mufite seine Augen sehr viel zum Lesen und Schreiben gebrauchen. Es geht
auch mit den Augen durchs ganze Leben wie mit dem Kdrper. Es gibt Zeiten, wo man
eine auffallende Verminderung seiner Krifte fiihlt. Diese Schwiche dauert einige
Zeit, und die Kraft kehrt wieder. So erleiden auch die Augen von Zeit zu Zeit eine
Schwichung, und wenn man gleich zum Augenglas greift, gewohnt man das Auge
schnell an dieses; die Schwiche bleibt, und das Auge wird nie seine volle Kraft
wieder erlangen. Unterstiitzt man aber das Auge mit dem angeratenen Mittel, dann
wird es auch sich bald wieder erholen, und die Sehkraft wird sich wieder
vollkommen einstellen.

Es kommt mir ganz sonderbar vor, wie man heutzutage von der Jugend an bis ins
hohe Alter soviel Augengléser triagt - ein Beweis fiir die Schwéche der Leute in
unserer Zeit.

Es kommt ein Vater, ungefdhr 50 Jahre alt, bringt seinen Sohn mit gewaltigen
Augenglisern und jammert: »Mein Sohn sieht fast gar nichts mehr, die Augen werden
von Woche zu Woche schwicher, und er kann kaum noch mit dem Augenglase den
rechten Weg finden. Der Knabe ist auch sonst nie gesund, hat nie guten Appetit, kann
keine kriftigen Speisen essen; am liebsten trinkt er Kaffee. Kraft hat er fast keine.
Die Augengléser hat ihm der Arzt gegeben, damit das Auge geschiitzt und geschont
werde.«

Wo fehlt es hier?

Dieser Knabe ist korperlich verkiimmert, wenn auch gut gebaut, hat ganz wenig
Naturwarme, wenig Blut, die Haut ist ganz trocken und sprode, daher: wie die Augen,
so der Korper. Was kann hier helfen?

1. Zuallererst mul3 die Naturwarme erhoht werden; die Untéitigkeit und Schlaftheit
der Organe miissen aufgehoben werden, damit der Knabe eine gute Kost vertrage;
bessere Blutbildung eintrete, mit einem Wort die ganze Maschine in neue Téatigkeit
gebracht werde. Die Augengldser miissen entfernt werden, auf da3 Licht und Luft die
Augen abhérten und stdrken; sonst bleiben die Augen den Pflanzen gleich, die unter
dem Baum im Schatten wachsen und nur welk sind, schwach und verkiimmert.

2. Taglich miissen die Augen mit Fenchelwasser ausgewaschen werden, zwei- bis
dreimal, wodurch sie gereinigt und gestirkt werden. Das Waschen muf} aber nicht
bloB duBerlich geschehen, sondern das Auge selbst mul gewaschen werden.

3. Taglich muf3 der Knabe mit ganz kaltem Wasser ganz gewaschen werden.

4. Taglich ein Halbbad nehmen, gleichfalls in kaltem Wasser. - Nach drei Wochen sah
der Knabe schon ganz gut, die Augen kréftigten sich von Tag zu Tag. Das Aussehen
wurde frischer, die Kréifte nahmen zu und die jugendliche Lebendigkeit und
Heiterkeit wuchsen mit jedem Tage.

Weitere Anwendungen:
1. jeden Tag ein Halbbad;



2. in der Woche eine Waschung mit Wasser und Essig;
3. fleiBig barful} gehen;
4. die Augen sollen tdglich mit Fenchelwasser einmal gewaschen werden.

In sechs bis sieben Wochen war die ganze Natur und auch das Augenlicht wie
umgewandelt.

Ein Studierender, 21 Jahre alt, erzéhlt: »Ich bin etwas schwichlich gebaut, habe
zudem noch recht wenig Kraft und nie guten Appetit. Ich bin auch etwas weichlich
erzogen, aber mein grofites Leiden ist, dal3 ich trotz einer Doppelbrille stets
wachsende Abnahme des Augenlichts verspiire. Ich fiirchte, wenn es noch ein Jahr so
fortgeht, konnte ich erblinden. Was dann? Im Elend leben ohne Beruf. Ich habe die
groflte Begeisterung fiir mein kiinftiges Berufsleben und méchte daher gerne Hilfe.
Ich habe eine grof3e Anzahl Augenérzte zu Rate gezogen. Es wurde Jahre hindurch
viel an den Augen getan. Ich habe die schirfsten Gifte bekommen, groBe Schmerzen
ausgestanden - doch alles ohne Erfolg.«

Schaute man den jungen Mann so an, horte man den Jammer, so drang sich das Urteil
von selbst auf: die Augen sind wie der Korper und dieser wie die Augen, beide sind
vollstandig verkiimmert. Derselbe ist schlecht gendhrt worden, er wurde ganz
verweichlicht durch die Kleidung, und durch Meidung jeder Abhértung steigerte sich
die Verkiimmerung. Wie konnen doch oft Eltern so toricht gegen ihre Kinder
handeln!

Zur Heilung geschah folgendes:

1. Jede Nacht vom Bette aus ganz waschen, damit sich die Naturwirme steigere,
Leben und Tétigkeit eingeleitet werde.

2. Jeden Tag einen Knie- und OberguB, die starkend, belebend und erwarmend
einwirken. 3. Jeden Morgen und Abend eine kleine Portion Kraftsuppe, weil die
Natur eine groBere nicht ertragen konnte.

4. Alle geistigen Getranke wurden strengstens verboten, dafiir nahrhafte Kost
empfohlen.

In der angegebenen Weise wurde drei Wochen lang angewendet. Dann wurde den
einen Tag Ober- und Schenkelgul3, den andern Tag ein Halbbad verordnet. Das wurde
vier Wochen fortgesetzt. Die Augen wurden téglich wihrend der ganzen Kur mit
Honigwasser gewaschen zur Reinigung und Stirkung. (Eine Messerspitze voll Honig
wird in einem Viertelliter Wasser drei Minuten lang gesotten.)

Nach sieben Wochen sah der junge Mensch ganz anders aus. Die Augen waren schon
ziemlich kraftig. Er glaubte, noch nie besser gesehen zu haben. Das ganze Aussehen
war wie umgewandelt. Die erfrischten Geisteskriafte und das heitere Gemiit machten
den jungen Menschen lebensfroh. Er sagte ausdriicklich: »Ich habe gar nicht gewuft,
daB einem so wohl werden kann, wie es mir jetzt ist.« Mochten doch Eltern und
Erzieher nicht blof3 den Geist, sondern auch den Korper ins Auge fassen! Wie



dankbar wiirden dann die gliicklichen jungen Leute ihnen sein!

Ein Schiiler, 13 Jahre alt, kommt, von seiner Mutter begleitet, wegen Augenleiden
und klagt: »Ich habe fast bestindig Kopfschmerzen, selten bin ich einige Stunden
ganz frei davon, je stirker die Kopfschmerzen, um so weher tun mir die Augen. Wie
seit Wochen das Kopfleiden zunimmt, nimmt auch das Augenlicht ab.

Ohne Augenglas kann ich gar nicht mehr lesen, mit Augenglas nur kurze Zeit. Wenn
es nicht besser wird, muf} ich das Studieren einstellen.« Hier ist sicher zu starker
Blutandrang in den Kopf, wodurch ein Druck auf die Augen ausgeiibt wird. Wie
Hiande und Fiile verkiimmert sind und das Blut mehr in den oberen Korper eindringt,
wird die Blutarmut immer groer und auch die Verkiimmerung. Es ist also hier die
Aufgabe, das Blut in alle Teile des Korpers zu leiten, die ganze Natur in hoheres
Leben und groBere Tatigkeit zu bringen, damit sie kréaftige Nahrung ertrage und
dadurch der ganze Korper gestiarkt werde. Hort der Drang des Blutes in den Kopf auf
und nimmt die Kraft des Korpers zu, dann werden auch die Augen die gehorige
Sehkraft und Ausdauer bekommen. Auler dem Kopf, der durch den Blutandrang
frisch aussah, war der ganze iibrige Korper verkiimmert. Weil nur an den Augen
kuriert wurde denen doch nichts fehlte, und nicht am Korper, so wurde von dem
einen Arzt erklirt, es sei allgemeine Augenschwiche da, von dem andern, es werde
sich mit der Zeit ein Star bilden, und von einem dritten wieder etwas anderes.

Anwendungen: Der Student muflte 1. jeden zweiten Tag ein Hemd anziehen, in kaltes
Salzwasser getaucht, eine Stunde lang, 2. jeden Tag den ganzen K&rper waschen mit
Wasser und etwas Essig darin, 3. jeden zweiten Tag ein Halbbad nehmen, aber nicht
an den Tagen, wo das Hemd angezogen wurde. Fiir die Augen wurde nichts
gebraucht. So drei Wochen lang.

Am dritten Tag konnte der Student, die Brille ablegen, somit Helle und Luft schon
ertragen. Nach sechs Tagen merkte er schon eine kleine Zunahme der Sehkraft. Es
verbesserte sich der Zustand des ganzen Korpers mehr und mehr.

Nach drei Wochen waren die Augen schon ziemlich gut. Noch besser aber erging es
dem ganzen Korper. Der Appetit wuchs von Tag zu Tag. Der Student konnte die
kraftigste Kost vertragen. Aller Triibsinn verschwand, und er lebte, wie junge Leute
leben sollen. Die weiteren Anwendungen waren blofl Halbbéder, in der Woche zwei
bis vier.

Wirkung: Das Hemd, in Salzwasser getaucht, 6ffnete die Poren, entwickelte mehr
Naturwirme und kraftigte und vermehrte die Hauttatigkeit. Die Waschungen wirkten
auf den ganzen Korper stiarkend, anregend, abhértend; das Halbbad wirkte in
derselben Weise in noch hoherem Grade.

Eine Mutter bringt ihre Tochter, 6 Jahre alt; diese hat Augengléser, deren sich ein
altes Miitterchen nicht hitte zu schimen brauchen. Diese Brille war von einem
Augenarzt empfohlen. Das Kind war ganz schwéchlich, hatte gerdtete Augen,
aufgedunsenen Kopf und ganz schwiéchliche Hande und Fiile, mit einem Wort, das



Kind war ganz verkiimmert. Es bekam téglich zweimal Kaffee, auch Bier, und der
Arzt hatte befohlen, man solle dem Kinde tdglich starken Wein in kleinen Portionen
geben.

Hier ist das Kind mit schwichlicher Anlage noch verkiimmert zum gréf3ten Elend
durch die ungliickliche Nahrweise. Da heif3it es: entweder - oder: zugrunde gehen oder
eine andere Lebensweise fithren. Die Mutter weinte bitterlich ob dieser Mitteilung
und glaubte, das schwache Kind konne keine andere Nahrung ertragen, und sie konne
nicht so unbarmherzig sein und dem Kinde etwas versagen, wozu es Neigung habe,
und demselben etwas aufdringen, wozu es nicht Lust habe und woran es nicht
gewoOhnt sei. Doch es war nicht zu dndern. Das Kind muflte 8 Tage hindurch taglich
zweimal mit kaltem Wasser und etwas Essig darin gewaschen werden, taglich
womdglich im Freien barfull gehen, jeden zweiten Tag ein Halbbad nehmen und
taglich zweimal Kraftsuppe essen. Jede kriftige Kost war aullerdem erlaubt: An den
Tagen, wo das Halbbad genommen wurde, durfte nur eine Waschung geschehen.
Nach wenigen Tagen hatte das Kind den besten Appetit, a3 seine Kraftsuppe ganz
gerne, auch andere Kost. Das Augenglas konnte das Kind die ersten zwei Tage nicht
entbehren. Am vierten Tag wurde es entfernt. Nach drei Tagen bekam das Kind den
einen Tag ein Halbbad, den andern Tag zwei Waschungen des ganzen Korpers mit
Wasser und Essig. Die Augen werden jeden Tag zweimal mit schwachem
Alaunwasser ausgewaschen. (Eine Messerspitze voll Alaun wird in 4 Liter warmen
Wassers aufgelost.) Es miissen aber nicht blof3 die Augenlider gewaschen werden,
sondern es mufl das Wasser auf das Auge selbst kommen.

Nach sechs Wochen war die Hauptkur zu Ende. Das Augenlicht war schon ziemlich
gut. Das Auge konnte Helle und Luft gut ertragen. Wie der ganze Korper gesiinder
wurde, so verbesserte sich auch das Auge mehr und mehr. Somit ist auch hier wahr:
Ein gesunder Korper hat auch ein gesundes Auge. Fehlt es an den Augen, so fehlt es
auch am Korper.

Beschwerden nach Bauchfellentziindungen

Ein Bauernsohn, 21 Jahre alt, hatte zweimal in einem Jahr Bauchfellentziindung; er
wurde zwar geheilt, wie er glaubte, hatte aber von Zeit zu Zeit Beschwerden beim
Wassermachen und gewohnlich bedeutende Schmerzen, besonders bei unglinstiger
Witterung oder wenn er keine entsprechende Kost fiir seinen geschwichten Unterleib
bekam. Jede schwere Kost brachte ihm Schmerzen, besonders fehlte gehdrige
Stuhlentleerung. Das ganze Aussehen sagte: Der Mensch ist krank.

Was heilt diesen Rest von der Krankheit, der selbst eine Krankheit ist?

Hier ist sicher anzunehmen, daf3 die kranken Stoffe von der Entziindung nicht alle
ausgeschieden sind, daB3 der ganze Unterleib recht geschwicht ist und grof3e
Untitigkeit herrscht. Dieses zu heben, diente folgende Anwendung:

1. In der ersten Woche drei kurze Wickel, das Tuch in Wasser getaucht, in welchem
Haferstroh 2 Stunde lang gesotten wurde.

2. jeden Tag ein Sitzbad in kaltem Wasser.



3. Den ganzen Korper tiglich waschen mit kaltem Wasser und etwas Essig daran.

4. Jeden Morgen und Abend Kraftsuppe; am Mittag recht nahrhafte, aber leicht
verdauliche Kost; vom Friihstiick bis Mittag jede Stunde einen Léftel voll Milch; von
mittags bis abends alle Stunde einen Loffel frischen Wassers.

In 14 Tagen war dieser Kranke gesund, und weiter war nichts mehr notwendig als ein
bis zwei Halbbader.

Die Wickel 16sten die faulen Stoffe auf und reinigten die Natur. Die Ganzwaschung
belebte und stiarkte den ganzen Organismus. Die Milch bewirkte Vermehrung des
Blutes. Wasser sorgte fiir den Stuhlgang. Die Halbbidder am Schluf3 vollendeten die
Heilung und verhalfen zur vollen Korperkraft.

Ein Vater erzihlt: »Mein Sohn, 13 jahre alt, hatte Bauchfellentziindung. Von dieser
befreit, wie der Arzt sagte, hatte er 20 Wochen hindurch so viele Schmerzen am
ganzen Leibe, dal3 er immer im Bett liegen muf3te. Er hat oft solche
Unterleibsschmerzen, daB3 er schreit, dal man es beim Nachbarn horen kann. Anfangs
waren die Schmerzen mehr im Unterleib, von da ist nach und nach der Schmerz in
alle Glieder gekommen. Jetzt klagt er besonders {iber Schmerz unter den Négeln. Er
kann nicht sterben und gedeiht doch auch nicht. Er hat recht viel eingenommen, aber
alles war umsonst.«

Fiir diesen Fall folgende Amwendungen:

1. Den einen Tag ein Hemd anziehen, in Wasser getaucht, in welchem Heublumen
gesotten wurden. Dasselbe ist warm anzuziehen und der Knabe dann in eine
Wolldecke einzuwickeln und 1 72 Stunden lang darin zu belassen.

2. Den andern Tag angeschwellte Heublumen in einem Tuch warm auf den Unterleib
binden und 1 bis 1 72 Stunden darauf zu lassen.

So 12 Tage lang. Nach diesen 12 Tagen in der Woche zweimal Heublumen auf den
Leib binden und in der beschriebenen Weise einmal ganz waschen und einmal ein
Hemd anziehen, wie oben angegeben. In vier Wochen war der Knabe vollstindig
geheilt.

In diesem Falle waren durch die Unterleibsentziindung die Séfte aufgezehrt; und weil
der Knabe nicht gendhrt werden konnte, ist der Kleine verkiimmert.

Wirkungen: Die Heublumen brachten Warme und frisches Blut in den Unterleib,
kréftigten die inneren Teile und starkten den ganzen Unterleib. Alle Teile des Korpers
aber wurden gestéirkt durch das Hemd. Die Waschungen bewirkten Kréftigung,
gleiche Naturwédrme und geregelten Blutlauf. Hiernach wurde gebraucht in der einen
Stunde ein Loffel Milch, in der anderen Stunde ein Loftel Wasser, in welches ein
Tropfen Wermuttinktur gemischt war. Die letzten Anwendungen waren nur gelinde
Fortsetzung der ersteren.

Beinfrafl (Knochenfraf3, Knochentuberkulose und andere Ursachen)



Dal} von Zeit zu Zeit am Korper Geschwiire entstehen, aufbrechen und vereitern, ist
jedem bekannt; und wenn sie einen glinstigen Verlauf nehmen und sich rasch
entwickeln, wird viel ungesunder Stoff ausgeleitet, und die ganze Natur wird um so
gestinder. Die Natur hat dann, wie man sagt, sich selbst geholfen und die Lumpen
hinausgeworfen. Es scheidet sich aber nicht immer aller Krankheitsstoff aus. Es kann
das Blut verunreinigt sein, ebenso die Sifte, und es entwickelt sich doch keine
Ausscheidung. Ist so ein Krankheitsstoff tief im Innern bis auf dem Knochen, dann
greift er selbst diesen an, macht ihn morsch und greift um sich, so daB3 oft mehrere
kleinere Knochenstiicke herauskommen. Ich kannte eine Person, welche lingere Zeit
Zahngeschwiir hatte. Weil es nicht aufgebrochen ist, hat dieser ungesunde Stoff das
Kieferbein zerfressen, und die Ungliickliche muflte sterben. Wie dieser
Kieferknochen zerfressen wurde, so geht es auch mit anderen Gebeinen; es bleibt
auch nicht bei einer Stelle des Korpers, sondern wie Geschwiire an mehreren Stellen
sich bilden konnen, so kann auch der Beinfral} an zwei oder drei Stellen sich bilden.

Ich kannte eine Dienstmagd, die den FuB3 iibertreten und verstaucht hatte. Man hielt
es fiir eine Kleinigkeit. Sie hat auch noch einige Tage gearbeitet. Die Fullknochen
und Gelenke entziindeten sich. Der Knochen wurde angefressen - der Fu3 wurde
abgenommen, aber an einer anderen Stelle begann der Beinfral3 aufs neue, und das
Midchen mufBite endlich nach vielen Leiden sterben. Kommt man friih genug zu
Hilfe, so ist der Beinfral} leicht zu heilen. Hérter geht es, wenn das Blut schon ldnger
verdorben ist und schlechtes Blut sich gebildet hat; dann ist das Blut unverbesserlich
und der Beinfral3 unheilbar.

Mir wurde ein Méddchen gebracht, das vom Knie bis zum Kndchel an einem Ful} vier
Locher hatte, und zwar schon seit zwei Jahren. Aus jeder Offnung sind schon
Knochensplitter gekommen. Das Kind hat viele Mittel angewendet, aber vergebens.

Wie kann hier geholfen werden? Allererst muB fiir gesunde, leicht verdauliche
Nahrung gesorgt werden, damit das Blut verbessert wird.

1. Téaglich sechs bis acht Wacholderbeeren wirken giinstig auf den Magen.

2. Taglich dreimal eine kleine Tasse Tee von Spitzwegerich, Salbei und Wermut; sie
reinigen das Blut und dienen zur Verdauung.

3. Den einen Tag den Korper ganz waschen, bewirkt eine bessere Naturwiarme und
starkt. Noch wirksamer ist die Einwirkung, wenn

4. taglich ein Obergu3 und Kniegul3 oder ein Halbbad genommen wird.

Was die schadhaften Stellen betrifft, so wirkt ganz besonders giinstig das Zinnkraut
durch Uberschlige und Aufschlige von angebriihtem oder gekochtem Zinnkraut
selbst.

Es ist auffallend, wie schnell sich auf diese Anwendungen die Gesichtsfarbe dnderte,
guter Appetit kam und die Wunden anfingen zu heilen. In vier Wochen war der
bezeichnete BeinfraB3 vollstindig geheilt.



Anna, 33 Jahre alt, hat durch Zugluft einen starken Rheumatismus auf der linken
Schulter bekommen. Sie hat verschiedene Einreibungen gemacht und wegen
unertraglicher Schmerzen auch schmerzstillende Einspritzungen. Von der Schulter hat
sich der Schmerz auch in den Schenkel verbreitet, der unter den Knien stark
geschwollen und brennend rot ist; es floB tdglich immer reichlicher eine brennende
Fliissigkeit heraus. Alles, was sie gebrauchte, war umsonst.

Hier wurde die Transpiration vollends gestort. Die Entziindung hat kranke Stoffe
gebildet. Das Blut wurde verdorben, und jetzt hat sich der kranke Stoff einen Ausweg
gesucht.

Zur Heilung folgendes:

1. In der Woche zwei Wickel von unter den Armen ganz hinunter, in Wasser getaucht,
in welchem Haferstroh gesotten wurde. Diese warmen Wickel 6ffnen die Poren 16sen
die Geschwulst auf und leiten die Krankheitsstoffe aus.

2. In der Woche zweimal ein Hemd anzichen, ebenfalls in warmes Haferstrohwasser
getaucht, bewirkt im Oberkorper, was der Wickel im Unterkorper.

3. Jeden Tag einen Obergul3 und Schenkelguf3. Diese Anwendungen kréftigen die
Natur, hirten sie ab und 16sen nach innen die Krankheitsstoffe auf. So drei Wochen
lang. Dann 4. in der Woche drei Halbbider und drei Obergiisse und in jeder zweiten
Nacht eine Ganzwaschung mit kaltem Wasser. Diese erhdlt und vermehrt die
Naturwérme, die Béder kréftigen den Korper. So 14 Tage lang, und die Kur war
beendet, die Geschwulst verschwunden.

Nach innen bekam die Kranke alle Tage eine Tasse Tee von sechs griinen
Holderbléttern, klein zerschnitten und 10 Minuten lang gesotten; dies nimmt alle
innere Hitze und bewirkt Stuhlgang, wirkt auch reinigend auf die Nieren.

Johann bekommt unter heftigen Schmerzen eine groBBe Geschwulst am Arm. Es
entwickelt sich aber nicht ein Geschwiir, sondern die Geschwulst war recht
schmerzlich und ganz hart. Arzte hatten mehrere Monate lang verschiedenes
angewendet. Es wurde auch von zwei Seiten eine Offnung gemacht und etwas
eingegossen, er weill nicht was. Der Arm wurde immer schlimmer, und nach vielen
Wochen kam der Beinfrall zum Vorschein. Es gingen einzelne Knochensplitter
heraus, und weil die Verschlimmerung immer zunahm, wollte der Kranke andere
Mittel gebrauchen und nahm die Zuflucht zum Wasser. Das ganze Aussehen sagte,
dieser Mensch habe nicht blof3 einen kranken Arm, sondern sei iiberhaupt krank, sei
blutarm, habe kein gutes Blut und keine guten Séfte. Mache man zuerst den Korper
gesund, und dann wird der Arm auch gesunden!

1. Jeden Tag wurde der ganze Korper gewaschen, dadurch die Natur erfrischt,
gekriftigt, und es begann wieder die erforderliche Transpiration.

2. Der Kranke nahm jeden Tag ein Halbbad. Dieses wirkte stdrkend und auflésend
(die kranken Stoffe), brachte Appetit und gutes Aussehen.



Nach innen wurden gebraucht:

Téglich drei kleine Tassen Tee von Salbei zur Verbesserung der Séfte, etwas Wermut
zu besserer Verdauung und Wacholderbeeren zur Kréftigung des Magens und zur
Reinigung der Nieren.

Die Hand wurde alle Tage vier Stunden lang eingewickelt in angeschwellte
Heublumen. Nach zwei Stunden, wurde der Wickel erneuert, jedesmal angenehm
warm.

Uber Nacht wurde ein Lappen iiber den Schaden gebunden, in Wasser getaucht, in
welchem Zinnkraut gesotten worden war. Nach einigen Tagen dnderte sich das ganze
Aussehen, das Geschwiir 10ste sich auf, der Beinfral} horte auf, und der Arm wurde
wieder gesund.

Bemerkt sei noch, dall nach drei Tagen der Arm téglich einmal und spéter zweimal in
kaltes Wasser getaucht wurde, zwei bis vier Minuten lang.

Ein Méadchen, 23 Jahre alt, bekam eine Geschwulst unterhalb der Waden, recht heil3
und schmerzhaft, ganz hart. Da sie anfangs sich nicht viel daraus gemacht und spéter
erst Hilfe gesucht hatte, war das Bein schon angegriffen. Viele Wochen lang
gebrauchte sie vergebens verschiedene Mittel. Sie las mein Buch, wendete
Heublumenwickel an, legte auf die Wunde Zinnkraut nahm Ganzwaschungen und
spater Halbbader und machte sich innerhalb vier Wochen gesund.

Ein Hausvater, 56 Jahre alt, hatte etwas enge Stiefel. Die Zehen taten ihm wehe.
Doch konnte er in seinem Geschéft fortarbeiten, deshalb schenkte er diesem Schaden
wenig Beachtung. Nach einiger Zeit entziindete sich die erste und zweite Zehe am
rechten Ful3. Er machte sich nicht viel daraus. Endlich konnte er nicht mehr gehen
und beobachtete jetzt mehr Schonung. Eine Zehe war stark entziindet, die andere war
am Aufbrechen. Der Arzt entfernte beide Zehen und glaubte, geheilt zu haben. Doch
es liefen immer braune Stoffe heraus, ein Beweis, daf3 der Beinfral} schon tiefer
eingedrungen. Sonst war der Mann gesund. Als er sich verloren glaubte und ihm auch
nicht viel Besserung bereitet werden konnte, nahm er seine Zuflucht zum Wasser. Es
wurden:

1. taglich beide Fiifle bis an die Waden in angeschwellte Heublumen zwei Stunden
lang eingewickelt und mit einer Wolldecke gut zugedeckt. Nach den ersten zwei
Stunden wurden die Heublumen wieder ins warme Wasser getaucht und der
Umschlag erneuert.

Sonst wurde
2. der ganze Korper tiglich mit kaltem Wasser gewaschen.

3. Wihrend der Nacht wurde ein Tuch in Zinnkrautabsud getaucht und der Ful} bis
iiber den Knochel gut eingewickelt; wahrend derselben Nacht wurde der Umschlag
erneuert. Wie am ganzen Leib die Waschung kriftigend und ausscheidend wirkte, so
wirkten in viel hoherem Grade die Einwicklungen an den Fiilen. In wenigen Tagen



war alle Gefahr beseitigt und in vier Wochen der Beinfral3 geheilt. Es kamen noch
einige kleine Splitterchen heraus. Bemerkt mull noch werden, dal3 der kranke Ful3
taglich mit zwei GiefSkannen voll kalten Wassers abgegossen wurde; die
einschneidende Kilte trennte den kranken Stoff vom Bein, und so ward auch eine
ginzliche Heilung erzielt. Nach innen wurde taglich eine Tasse Tee getrunken von
Schafgarbe, Johanniskraut und Spitzwegerich. Dieser Tee wirkte auf Reinigung des
Blutes.

Ein Kind von neun Jahren hatte schon ldngere Zeit einen geschwollenen Finger, der
ganz heil} war, aber nicht besonders schmerzte. Nach einiger Zeit entziindete er sich
heftiger, und es floB ein wenig braune Fliissigkeit heraus. Dieses dauerte einige Tage,
dann 16ste sich das erste Glied zur Hilfte ab - also BeinfraB.

Anwendung:

1. Zinnkraut wurde abgesotten und die Hand eine halbe Stunde in diesem warmen
Zinnkraut gebadet. Dann wurde

2. der Finger und die Hand eingewickelt mit einem Tuch, eingetaucht in
Zinnkrautabsud;

3. zweimal wihrend des Tages die Hand in das kélteste Wasser getaucht und gleich
wieder eingebunden;

4. tiglich der ganze Korper gewaschen.
In 12 Tagen war der Finger geheilt, und zwar so, dal} derselbe ganz brauchbar wurde.

Die Ganzwaschung wirkte auf den ganzen Kdorper, das Zinnkraut heilend und
ausleitend, das kalte Handbad wirkte ableitend.

Ein Médchen, 18 Jahre alt, hatte hdaufig Ausschlage am Korper, bald da, bald dort,
und es floB ofters dtzende Fliissigkeit aus. Es trat eine Geschwulst auf oberhalb des
Knies, welche sich entziindete. Das Madchen verbarg den Schaden, solang es gehen
konnte. Die Geschwulst entziindete sich aufs heftigste, brach von selber auf, und es
kamen zwei Knochensplitter heraus, also BeinfraB3.

Anwendung: 1. Der ganze Schenkel bis unter die Knie wurde taglich in
Heublumenabsud acht Stunden, je vier am Morgen und am Nachmittag, warm
eingewickelt; nach je zwei Stunden wurde der Umschlag erneuert.

2. Uber das Geschwiir selbst wurde bestindig ein Fleck, in Zinnkrautwasser getaucht,
gelegt, alle zwei Stunden frisch eingetaucht. Die Geschwulst 16ste sich nach und nach
auf, bis der Full ganz normal war.

3. Jeden Tag wurde die Kranke ganz eingewickelt, das Tuch in Heublumenabsud
getaucht. Dieser Wickel war hier notwendig, weil durch den vielen Ausschlag der
Beweis gegeben war, dal} viel kranker Stoff im Blut war, der dadurch ausgeleitet
wurde. In zwolf Tagen war die Heilung vollendet.



Wie der Wickel die ganze Natur reinigte, so leiteten die iibrigen Wickel die kranke
Masse aus. So wurde dieses Méddchen, dank ihrem Schopfer, dem Wasser und
Zinnkraut, vollstidndig gesund.

Ein Miadchen, das stets frisch und gesund ausgesehen, bekam am dritten Finger der
rechten Hand den sogenannten Wurm. Der Finger war dreimal so dick, als er hétte
sein sollen, und schmerzte sehr. Der Arm tat ihm wehe bis unter die Schulter; es war
ohne allen Appetit und am ganzen Korper glithend heil. Nach zehn Tagen brach der
Finger auf, und es flol mehrere Tage lang ziemlich viel Eiter heraus. Endlich 16ste
sich das erste Glied ganz ab; es war vom Beinfral} zerfressen.

Anwendung: 1. Taglich mulite das Méadchen ein Hemd anziehen, in warmen
Heublumenabsud getaucht, 1 /2 Stunden lang.

2. Taglich wurde die Hand und der Arm bis zum Ellenbogen sechs Stunden lang in
angeschwellte Heublumen recht warm eingewickelt und dieses nach je zwei Stunden
erneuert. Diese Heublumen zogen wie ein Zugpflaster an Arm und Hand.

3. Die Hand wurde zweimal wihrend des Tages mit einer GieSkanne voll kalten
Wassers iibergossen. Die Wunde heilte wieder zu, der Finger war gesund, nur das
erste Glied fehlte.

Bettnassen

Dieses Ubel kommt bei der heranwachsenden Jugend beiderlei Geschlechtes hiufig
vor. Auch gibt es viele Erwachsene, die bis in die zwanziger Jahre und noch ldnger
daran leiden. Man findet in Zeitungen allerlei Mittel ausgeschrieben und angepriesen;
gewohnlich ist's nur Schwindel. Bedauerlich, daB diese oft sehr schadlichen Mittel
angewendet und solche ungliicklichen Kinder noch mit Rute und Stock geziichtigt
und verhdhnt werden, was doch gewiB nicht helfen, sondern das Ubel nur irger
machen kann! Mir wurde von einer Anstalt erzihlt, da3 die betreffenden Kinder jedes
mal vor dem Schlafengehen bestraft wurden. Die armen Geschopfe konnen vor Angst
und Furcht nicht sogleich einschlafen, geraten dann um so tiefer in Schlaf, und um so
sicherer behauptet das Ubel die Herrschaft. Der Grund des Leidens liegt in der
Schwiche der Natur; wird diese gekréftigt, so mull jenes in Bilde weichen.

Sechs Kindern von acht bis dreizehn Jahren riet ich, sie sollten tiglich in einer
Badewanne mit so viel Wasser, dal} es bis an die Waden reicht, drei bis fiinf Minuten
lang hin und her gehen, dann im Zimmer oder im Freien rasche Bewegung machen,
damit die Naturwérme schnell wiederkehre. Nach fiinf Tagen passierte nur noch zwei
Kindern das Ungliick; in wenigen weiteren Tagen waren auch diese geheilt.

Eine zweite Anwendung bestand darin, daf3 sie nach dem Gehen im Wasser auch die
Arme zwei Minuten in kaltes Wasser hielten, was sichtlich nicht bloB gegen
fraglichen Fehler wirkte, sondern den zuvor krank aussehenden Kindern eine gesunde
Gesichtsfarbe verlieh.



Auch bei Erwachsenen kann das angegebene Mittel ausreichen. Nur wenn durch
Schwiche auch die Sifte mit dem Blute seht heruntergekommen sind, empfiehlt es
sich, tdglich eine Tasse Schafgarbentee zu trinken, die eine Hilfte am Morgen, die
andere am Abend.

Bemerkt sei hier, dal} das kélteste Wasser am wirksamsten ist. Ich machte bei solchen
Kindern den Versuch mit warmen Béadern und erreichte das Gegenteil.

Blasenkatarrh

Ein Herr berichtet: »Ich bin dreilig Jahre alt, leide nun schon drei Jahre an
Blasenkatarrh und habe mir dieses Leiden infolge von Uberanstrengung im Beruf und
besonders durch allzu langes Authalten des Harns zugezogen. Im Anfange verrichtete
ich noch zwei Monate lang die mir obliegenden Arbeiten unter grof3en Schmerzen,
bis ich bei Tische plotzlich einmal vor Schwiche und Schmerz zusammenbrach. Vier
Monate lang bin ich krank im Bette gelegen und so elend geworden, dall mein Korper
einem Totengerippe gleich war - mein Kdrpergewicht betrug blo3 mehr
zweiundachtzig Pfund. Der Arzt verordnete mir nun Wildunger Wasser, wovon ich
etwa hundert Flaschen getrunken habe, und warme Sitzbader. Ich bekam zudem noch
einen sehr heftigen Magen- und Darmkatarrh. Nach vier Monaten, als es Friihling
wurde, ging es besser. Im Sommer sodann ging es mir ertraglich, wiewohl ich immer
noch zeitweise grofle Schmerzen verspiirte und der Urin sehr oft, ja beinahe tiglich
noch triibe war. Der Winter aber brachte mir wieder ein ganzes Heer von Schmerzen;
erst der folgende Friihling und besonders der

Sommer halfen mir wieder auf die Beine. Aber im Winter 1887 steigerten sich die
Blasenschmerzen wiederum mit jedem Tage; der Urin flo immer spérlicher, ward
triiber, und ich muflte drei Wochen das Bett hiiten. Meine korperlichen Kréfte
schwanden immer mehr, so dall man glaubte, eine Art Abzehrung habe sich
eingestellt. Am Unterkorper war ich zumeist kalt und konnte mich trotz des geheizten
Zimmers, der fiinf Unterbeinkleider und der drei Paar Striimpfe nicht erwidrmen; es
ging abwirts mit mir. Der Arzt sagte, ich solle mich nur recht warmhalten, und gegen
das Blasenleiden verordnete er teils Wildunger, teils Kronenquell-Wasser, wovon ich
etwa hundertfiinfzig Flaschen leerte. Auf vielseitiges Anraten entschlof3 ich mich,
sobald die Witterung es erlaubte, nach Worishofen zu gehen.«

Der Patient sah sehr abgemagert und elend aus, hustete aber nicht. Ich gab ihm gute
Hoftnung auf Wiederherstellung. Schon am dritten Tage bekam er eine bessere
Gesichtsfarbe, die Schmerzen nahmen von Tag zu Tag ab, der Urin floB3 reichlicher
und heller, und nach vier Wochen erkléarte er: »Nun bin ich wieder der frohe, heitere,
gesunde Mensch wie ehedem - dies hat das Wasser getan.« Der Erfolg war ein
auBBerordentlich giinstiger. Ein Arzt, der sich speziell mit Blasenleiden beschéftigt,
erklarte den Herrn fiir vollstandig hergestellt und war ganz erstaunt {iber den
Heilerfolg.

Die Anwendungen waren: Anfangs einigemal Leibstuhldampf mit Zinnkrautabsud;



ferner drei Wochen lang vor- und nachmittags Obergu3 und Wassertreten; spiter
Sitzbidder und OberguB, tiglich abwechselnd; auBerdem anfangs Tee von Zinnkraut
und Wacholderbeeren.

Blasenleiden, nervoses

Ein Lehrer berichtet: »Meine Krankheit wird von den Arzten als nervdser
Reizzustand der Blase und des Unterleibes bezeichnet. Seit ungefahr fiinfzehn Jahren
leide ich an Urinbeschwerden, bald mehr, bald weniger. Mit Beginn dieses Friihjahres
stellte sich das Leiden wieder in besonders hohem Grade ein. Oft muf3te ich in einer
Nacht fiinfzehn- bis zwanzigmal unter heftigem Drang den Harn lassen. In dem
reichlichen Niederschlag fanden sich viele Salzkristalle, spater auch Schleim. Dabei
litt ich an hartnickiger Stuhlverstopfung, Blahungen, oftmals, besonders nachts, an
heftigem Erzittern des Korpers, hauptsidchlich des Unterleibes, verbunden mit
Kaltegefiihl, zuweilen auch an nervosen Zuckungen in den Beinen. Vollstindige
Appetitlosigkeit und Schlaflosigkeit haben mich sehr geschwicht.«

Die Anwendungen waren folgende:
1. in jeder Nacht Ganzwaschung;

2. den einen Tag einen kurzen Wickel, den anderen ein in warmes Salzwasser
getauchtes Hemd anziehen;

3. téglich eine Tasse Zinnkrauttee, worin 20 zerstolene Wacholderbeeren mit
abgesotten waren, trinken; so drei Wochen lang.

In kurzer Zeit stellten sich Schlaf und Appetit ein, und eine Krankheitserscheinung
schwand nach der anderen. Nur blieben noch Mattigkeit und Schmerz in den Beinen
zuriick. Dagegen folgendes:

1. friih ein OberguB;
2. nachmittags ein KniegulB3;
3. manchmal ein Halbbad.

Die letzten Reste der Krankheit waren bald verschwunden.

Blut
Wichtigkeit einer geregelten Blutzirkulation im menschlichen Korper

Bei der menschlichen Natur ist das wichtigste, um gesund und ausdauernd zu sein,
dafl der Blutumlauf im ganzen Korper in Ordnung ist. Man kann sagen: Der wird
wohl zu den Gliicklichsten gehoren, bei dem keine Blutstorungen stattfinden. Es wird
aber auch kein Ungliick fiir den Menschen geben, das grofer sein kann, als wenn der
Blutumlauf in grof8e Unordnung geridt. Vom Blute lebt, wie der ganze Korper, so auch
jeder einzelne Teil desselben. Darum muf3 das Blut nach allen Richtungen hin
dringen, und dies geschieht durch kleine Kanéle, Adern genannt, auf daf3 jedes, auch
das kleinste Korperteilchen seine Nahrung bekommt. Das Blut erwédrmt auch den



Korper, und wo Blut fehlt, tritt Kilte ein. Wo Mangel an Warme, dort fehlt es an Blut.
Die Wirme sagt uns, wo das Blut ist und wieviel Blut man hat. Wo die Wérme fehlt,
fehlt also Blut, und daher kommen dann die groB3ten Stérungen. Es gibt Leute mit so
schwachen Fiiflen, da3 diese den Korper nicht mehr tragen. Fragen wir solche Leute,
ob die Fiile warm seien, dann heif3t es gewohnlich: »Meistens kalt, selten warm.«
Also miissen die FiiBe Hunger leiden, sie werden nicht gehorig genédhrt. Es kommt oft
vor, dal} eine Hand oder ein Ful} anfangt zu schwinden, wie man sagt. Woher kommt
dies? Der Arm bekommt fast kein Blut mehr. Er muf3 aushungern.

Darum, lieber Leser, wirst du es auch fiir wichtig halten und Sorge dafiir tragen, daf3
dein Blut den besten Lauf habe, iiberall hindringe und alle Korperteile gut nédhre.

Wenn das Blut sich an verschiedenen Stellen anstaut, so wird es nicht besser, sondern
schlechter, ebenso wie das Quellwasser am frischesten ist, wihrend es flief3t, aber
schlecht wird, sobald ein Teil davon stehenbleibt. So wird auch durch die
Blutanstauung das Blut verschlechtert, und dieselbe mag auch 6fters mit Ursache
sein, wenn bei mancher Kleinigkeit gerne Blutvergiftung eintritt. Bei
Blutanstauungen kann einer lange Zeit gesund sein oder wenigstens sich fiir gesund
halten. Aber regelmifig haben sie doch nicht gute, meistens die schlimmsten Folgen.
Ganz sicher haben die meisten Schlaganfille ihre Ursache in den Blutstauungen.
Wem also an seiner Gesundheit liegt, wer sein Leben lieb hat und lang leben will, der
mulf} sorgen, dal} er einen recht geregelten, gleichméBigen Blutlauf habe. Dann bleibt
das Blut im besten Zustand, der ganze Korper wird gleichmiflig gendhrt, und es ist
auch fiir das Gehirn besser, das gerade durch Blutanstauungen und Blutarmut zu
leiden hat. Hierfiir ist das Wasser das sicherste und beste Heilmittel. Eine gute Miihle
geht zugrunde, wenn nicht die Kraft des Wassers alles in gutem Gang erhilt. So wird
auch das Wasser das einzige Mittel sein, das solche iibel zu heben imstande ist und
den traurigsten Folgen vorzubeugen vermag. Beispiele werden die Sache noch klarer
machen.

Blutbrechen (aus dem Magen)

Ein Bursche, 26 Jahre alt, erzihlt: »Ich habe im vorigen Jahre ziemlich starkes
Blutbrechen gehabt und mehr als einen Liter Blut gebrochen; seit dieser Zeit bin ich
nie mehr recht zur Kraft gekommen. Vor zwolf Tagen habe ich in derselben Weise
Blut gebrochen, zwar nicht mehr so viel; aber ich glaube, es kommt nach allen
Vorzeichen bald wieder so etwas.«

Ist die Blutung wirklich aus dem Magen, wortiber kein Zweifel bestehen kann, so
muf} dagegen gewirkt werden nach innen und auf3en.

Deshalb: 1. Acht Tage lang jede Stunde zwei Loffel voll Zinnkraut- oder auch
Misteltee trinken. 2. Nach diesen acht Tagen jeden Tag eine Tasse solchen Tees, auf
Morgen, Mittag und Abend verteilt. 3. Eine kréftige, einfache Nahrung, wenig oder
kein Bier und Wein.

Von auflen: 1. In der Woche zweimal einen Ober- und zweimal einen
Unteraufschléger, jeder drei Viertelstunden lang. 2. In der Woche zwei Halbbdder und



einmal einen Oberguf3 und einen KnieguB3. Nach sechs Wochen war der Kranke
vollstdndig geheilt. Um kiinftigem Ubel vorzubeugen, ist es gut, in der Woche eine
Tasse solchen Tees und ein Halbbad zu nehmen.

Zinnkrauttee wirkt zusammenziehend, reinigend und kréftigend. Ober- und
Unteraufschldger wirken stirkend auf den Leib; der Obergul3 und das Halbbad
ebenfalls stirkend auf den ganzen Korper.

Blutkreislaufstorungen, Blutarmut

Ein Gastwirt erzdhlt: »Ich habe seit mehreren Monaten eine zunehmende Schwéche
in den Beinen bekommen. Ich vermag oft fast gar nicht mehr ldngere Zeit zu gehen,;
die Fiile schwellen mir, besonders der rechte, steif an. Sie gehen dann wohl etwas
nieder; aber vollstindig niemals. Ich habe ein gewaltiges Brennen in den Fiilen. Auf
der Riickseite, oberhalb der Schenkel, habe ich stets Schmerzen, oft recht gro3e. Das
Atmen geht mir oft sehr schwer. Appetit ist wohl da, aber nicht besonders; geht's
noch langer so fort, dann kann ich meinem Beruf nicht mehr nachkommen. Seit
einiger Zeit trinke ich wenig Bier, vielleicht zwei Glas téglich, mul} aber gestehen,
daB ich frither acht bis zehn Glas, mitunter auch noch mehr getrunken habe.«

Hier hat sicher das Bier als Hauptnahrung dieses Ubel zur Folge gehabt. Der Kranke
ist blutarm und noch dazu sehr blutschwach. In den Nieren liegt allem Anscheine
nach eine Masse ungesunder Stoffe. Der schwere Atem und der ungeregelte
Herzschlag beweisen eine Kreislaufstorung, ebenso die grole Abnahme der Kréfte.
Hier ist allererst notwendig, den Oberkorper und dessen innere Organe in einen
besseren Zustand zu bringen, sodann den Unterleib in Verbindung mit den Fii3en.
Weiter mufl eine gute Kost ein besseres Blut bereiten. So muf3 die Natur verbessert
und alle Teile des Korpers miissen in grof3ere Tatigkeit gebracht werden. Die
krankhaften Stoffe miissen entfernt und durch bessere Nahrung muf} besseres Blut
verschafft werden. Zu diesem Zwecke muf3 der Kranke jede Nacht den ganzen
Korper mit Wasser und etwas Essig darin waschen. Dadurch wird der ganze Korper
gestdrkt. Die Poren werden gedffnet, damit die krankhaften Sifte einen Ausweg
bekommen. Dann bekommt der Kranke tdglich einen Ober- und einen SchenkelguB.
Der Obergul3 wirkt kriftigend auf den ganzen Oberkorper und bringt alle inneren
Teile in groBere Tatigkeit. Das Atmen wie der Blutlauf werden dadurch mehr
angeregt und so die ganze obere Maschine in groBere Tatigkeit gebracht. Die
Schenkelgiisse wirken auf Kréftigung des unteren Leibes, ziehen die Muskeln mehr
zusammen, hindern dadurch das Anschwellen der Fii3e, bringen mehr Leben und
Tatigkeit in alle Teile und wirken zugleich auf den Unterleib, so daf3 ein geregelter
Stuhlgang eintritt, der Urin fleiig abgeht, und die begonnene Geschwulst am
Unterleib mit der Geschwulst der Fiile abnimmt. Diese Anwendungen wurden 12
Tage gebraucht. Die Fiile wurden dadurch viel diinner, der Atem wurde leichter. Die
Kraft hat ziemlich zugenommen; kurz, der Kranke fiihlte bedeutende Besserung.
Nach diesen 12 Tagen folgten nachstehende Anwendungen:

Taglich ein starker Obergul3 und ein Halbbad; der verstdrkte Obergull wirkt wieder
kraftigend ein, scheidet alle krankhaften Stoffe aus und bringt die inneren Organe in



grofere Tatigkeit. Das Halbbad wirkt auf den ganzen Korper ein. Es ist doppelt
wichtig, wenn durch die vorausgehenden Anwendungen alle Organe in Ordnung
gekommen sind. Diese Anwendungen, drei Wochen so fortgesetzt, haben den
Ungliicklichen wieder in die beste Lage gebracht. Die Kraft ist wiedergekehrt, der
Atem leicht, die Geschwulst entfernt, der Appetit und Schlaf gut. Es ist nur noch
notwendig in der Woche drei- bis viermal ein Halbbad, um die Gesundheit zu
erhalten.

Nach innen wurde gebraucht anfangs tdglich eine Tasse Tee von Zinnkraut und
Wacholderbeeren zur Ausleitung durch den Urin und zur Reinigung des Magens;
spater Wermuttee, tdglich eine Tasse, zur Verbesserung der Sifte und zur
Unterstiitzung der Verdauung.

Eine Frau erzihlt: »Ich bin 34 Jahre alt; mein jlingstes Kind ist acht Wochen alt. Ich
bin so schwach, daf3 ich oft, besonders in der Friihe, nicht mehr zu gehen vermag.
Mein Kopf ist so eingenommen, daf} ich oft ganz schwindlig bin. Ich habe fast gar
keinen Appetit und bin unfdhig, meinem Berufe nachzukommen. Ich habe in der
Friithe guten Kaffee getrunken, nachmittags auch, manchmal selbst am Abend. Ich
trinke Bier und recht guten Wein, den mir der Arzt besonders empfohlen hat.
Dessenungeachtet werde ich jeden Tag armseliger.«

Wo fehlt es hier, und was ist zu tun? Hier ist Blutarmut vorhanden, herriihrend von
schlechter Nahrung. Der Kaffee enthélt keine Nihrstoffe und geht mit Milch und Brot
aus dem Magen; also hat die arme Frau in ihrem Berufe fiir den Korper keine
Nahrung. Am Mittag treibt der Kaffee die Néhrstoffe, soviel er vermag, aus dem
Magen, und die Natur ist dadurch wieder stiefmiitterlich behandelt. Bier gibt wohl
Nahrung, aber nur wenig, und enthélt kein Eiweil}; gibt also weder viel noch gutes
Blut. Der Wein enthélt ebenfalls keine Néhrstoffe. Und somit ist die arme Frau
verkiimmert dem Leibe nach und mutlos dem Geiste nach. Was hilft hier? Allererst
muf} die schlifrige, geschwichte Natur geweckt, angeregt und wieder in Tatigkeit
gebracht werden. Dieses geschieht, wenn sie tiglich einen Obergul3 und Schenkelguf3
nimmt. Wie der Obergul} alle oberen Teile des Korpers kriftigt und in grofere
Tatigkeit bringt, so leitet der Schenkelgul3 das Blut in die Fiile und kréftigt zugleich
die unteren Teile des Korpers. Durch die tdgliche Waschung des ganzen Korpers
werden die bezeichneten Einwirkungen miteinander verbunden und so der ganze
Korper gekriftigt und die menschliche Maschine in Téatigkeit gebracht. Die Kranke
muf}, nach innen wirkend, taglich des Morgens und des Abends Kraftsuppe essen, des
Mittags eine gesunde, kraftige Mittagskost. Bier und Wein meiden, besonders aber
den Kaffee.

Nach drei Wochen war diese Kranke korperlich vollstindig gesund. Die Kraftsuppe
konnte sie recht gut essen; auch andere Speisen, die sie sonst nicht essen konnte,
schmeckten ihr gut. Die Kraft hatte aullerordentlich gewonnen, und besonders war
die Naturwarme sehr vermehrt und somit alles vorhanden, um wieder vollstindig
gesund zu werden. Nachdem die Kranke drei Tage lang tdglich einen Obergull und
einen SchenkelguB3 erhalten hatte, bekam sie jeden Tag ein Halbbad, einen



RiickenguB3 und einen Obergul3, und in kurzer Zeit erfreute sie sich der besten
Gesundheit. Fiir weiter zu sorgen ist noch gut, in der Woche ein bis drei Halbbider zu
nehmen.

Martha kommt zu mir und jammert: »Ich habe so viele Kopfschmerzen und solche
Hitze im Kopf, daB ich oft meine, der Kopf zerplatze mir, habe aber bestéindig kalte
Fiile, und auch meine Héinde sind selten warm; wenn ich mich noch so gut ankleide,
friere ich doch, bin ohne Kraft und Lebenslust, obgleich erst 24 Jahre alt.«

Martha hat zuviel Blut im Kopf. Arzte haben schon Blutegel gesetzt, um Blut
herauszulassen. Martha aber ist hochst blutarm, und die besten Korperteile sind viel
zuwenig gendhrt. Das Blut muf3 aus dem Kopf in die Fiile und Hénde und in den
ganzen Korper geleitet werden, die untitige Maschine muf3 in Gang kommen, dann
wird der Appetit schon kommen, die Verdauung sich bessern und die Blutarmut sich
heben. Und dies geschieht wie folgt:

1. taglich einmal im Wasser gehen;

2. taglich einmal KnieguB3, noch besser einen Schenkelguf;

3. jede Nacht vom Bett aus ganz waschen, nicht abtrocknen, gleich wieder ins Bett;
4. jeden Morgen und jeden Abend eine Kraftsuppe;

5. vom Friihstiick bis Mittag jede Stunde einen Léftel voll Milch; von Mittag bis
Abend alle Stunde einen Loftel voll Wasser. So 10 bis 12 Tage lang. Weiterhin

6. den einen Tag einen Obergul3 und Knieguf, den andern Tag ein Halbbad, den
dritten Tag ein Sitzbad. So 14 Tage lang.

Hier ist UberfluB des Blutes im Kopf, in Hinden und Fiilen jedoch Blutarmut, was
die vorherrschende Kailte beweist; das Blut mul3 deshalb nach allen Richtungen hin
geleitet werden. Dieses bewirken Ober- und Kniegiisse.

Die Kraftsuppe und Milch bewirken eine bessere Blutbildung, das Wasser bewirkt
weichen Stuhlgang; die Halbbdder im Wechsel mit den Giissen kréftigen den ganzen
Korper. In fiinf Wochen war diese Kranke hergestellt. Zur weiteren Erholung reichen
aus in der Woche zwei Ober- und Schenkelgiisse und ein Halbbad, spéter nur das
Halbbad in der Woche ein- bis zweimal.

Ein Méadchen, 19 Jahre alt, hat Driicken auf der Brust und viel Kopfleiden. Hande
und Fii3e sind kalt; Appetit ganz wenig, das Aussehen feurig, Schlaf ganz wenig.

Hier hilt sich das Blut mehr auf der Brust und im Kopf auf. Die iibrigen Teile des
Korpers sind blutarm.

1. Taglich zweimal im Wasser gehen und zweimal die Hiande ins Wasser legen, leitet
das Blut vom Herzen und Kopf nach auB3en;

2. in der Nacht eine Ganzwaschung mit Wasser und Essig bringt mehr Wiarme,
verteilt das Blut gleichméBig. So acht Tage lang. Dann



3. jeden Tag ein Halbbad und jeden zweiten Tag ein Obergull und Wassergehen
bewirken Kriftigung und erhalten das Blut in Ordnung. - Nach vier Wochen war die
Heilung erzielt.

Ein Student war unfdhig, weiter zu studieren, und wurde deshalb aus der Schule
entlassen. Friiher hatte derselbe ganz gute Fortschritte gemacht und Liebe zum
Studieren gezeigt. Darum war seine Entlassung um so auftallender und
schmerzlicher. Die Arzte wuBten keine Hilfe. Der Junge sah recht krank und
abgemagert aus, war zu matt schon zum Gehen, ohne Appetit. Die Haut war so
trocken, daf}, wenn man mit der Hand fest tiber den Arm streifte, der Staub
davonflog. Mir kam es vor, als ob man diesen Menschen in der freien Luft
austrocknen wollte. Auffallend waren die Augen, weil die Augendeckel gefiillt waren
wie bei Wassersiichtigen. Auch die Wangen waren im Verhéltnis zu anderen
Gesichtsteilen zu voll. Dieser Student hatte kein gutes Blut mehr und nur diinnes; der
Herzschlag ist kaum vernehmbar. Die Haut ist so eingetrocknet, weil keine Séfte
vorhanden sind und die innere Tatigkeit bereits eingestellt ist. Dieser Knabe
bekommt:

1. taglich einen Obergu3 und Kniegul3, und zwar am Morgen und Nachmittag, vier
Tage lang; spiter

2. jeden Tag ein Halbbad, drei bis vier Sekunden lang;
3. tdglich einen OberguB3. Endlich
4. die meiste Zeit des Tages Barfuligehen.

Der, Wein, den die Arzte streng befohlen, wurde ihm verboten, ebenso das Bier; dafiir
durfte er Milch in kleineren Portionen nehmen, soviel er wollte, und gute
Hausmannskost genief3en.

In drei Wochen war der Junge hergestellt; er bekam eine ungewohnliche Heiterkeit,
hiipfte und sprang. Auch die Lust, seine Studien fortzusetzen, lebte wieder in thm auf.
- Zur Nachkur brauchte derselbe nur noch

1. in der Woche drei bis fiinf Halbbader zu nehmen;
2. Abhértung zu tiben durch Barfulligehen usw. und bei einfacher Kost zu bleiben.

Der Ober- und KnieguB trieben die Maschine in Gang, weichten die vertrocknete
Haut auf und regten die Transpiration an. Die Hausmannskost brachte gutes Blut, und
so ward der junge Mensch wiederhergestellt.

Eine Mutter bringt drei Tochter, Berta, Aloisa und Martha, alle drei krank. Die dlteste
Tochter, 14 Jahre alt, sieht bla3 aus, fast wie der Tod, und ist so mager, als ob sie fast
nichts zu essen bekomme. Wie die Jugendfarbe verschwunden ist, so auch alle
Heiterkeit; sie ist ohne Kraft und ohne Appetit. Am liebsten trinkt sie Kaffee, etwas
Bier und ein wenig Wein; was ihr besonders vom Arzt verordnet wurde, um Blut zu
bekommen. - Sie trdgt auf dem Leib Wollkleider, ist iberhaupt weichlich angezogen



und doch voll Frost. - Die Mutter selbst ist ziemlich groB3 und stark, auf dem Lande
erzogen und hat sich in einer Stadt verheiratet.

Wo fehlt es ihr? Die Nahrung reicht zur Entwicklung des Korpers nicht aus. Die
hitzigen Getrinke erzeugen scharfes Blut. Die Wollkleidung verweichlicht die Natur
und macht diese jedem Elend zugéinglich. Der Kaffee, welcher als ein Abfiihrmittel
zu betrachten ist, geht halbverdaut mit Milch und Brot aus dem Magen. Wie kann da
ein Kind gedeihen, wenn ihm so schonungslos die Nahrung entzogen wird? Wein gibt
gar kein Blut; er ist blo ein Feuer im Korper:

Berta soll gebrauchen:

1. Jede Nacht vom Bett aus ganz waschen, dann wieder ins Bett;

2. jeden Tag drei- bis viermal Barfullgehen, eine halbe Stunde lang (es war nimlich
Friihlingszeit);

3. jeden zweiten Tag ein Halbbad.

So 14 Tage lang, dann

1. in der Woche zweimal in der Nacht waschen mit Wasser und Essig;
2. 1n der Woche zweimal ein Halbbad;

3. in der Woche zweimal einen Obergufl und Knieguf3;

4. taglich BarfuBgehen.

Nach weiteren 14 Tagen

1. in der Woche zwei bis drei Halbbéader;

2. in der Woche zweimal Obergul3 und Schenkelgul3.

Die Kost betreffend muflte die Kranke jeden Morgen und Abend Kraftsuppe essen;
vom Friihstlick an bis Mittag jede Stunde einen Loffel Milch, von Mittag bis Abend
jede Stunde einen Loffel frischen Wassers trinken. Das Mittag- und Abendessen war
gewOhnliche Hausmannskost.

Die Kleidung mufite gedndert werden; statt des Wollhemdes ein leinenes Hemd; im
ibrigen eine einfache Kleidung, Hals und Kopf ziemlich frei.

In sechs Wochen war Berta wie umgewandelt, bekam eine kréftige Stimme, frisches
Aussehen, und die einfache Kost schmeckte ihr vorziiglich.

Die Ganzwaschungen bewirkten Belebung, Kriaftigung und Abhartung des ganzen
Korpers. Das Halbbad vermehrte die Kréftigung und machte den Korper
widerstandsfahiger gegen Erkéltung und Verweichlichung. Das Barfullgehen bewirkte
Abhirtung und Ableitung des Blutes vom Kopf in die dulleren Teile und wirkte
besonders auf ein heiteres Gemiit und vorziiglich auf die Sprachorgane. (Durch
BarfuBBgehen allein schon kann man seine Stimme um vieles verbessern.) Die
Kraftsuppe wollte anfangs nicht munden, weil die Natur an derartiges nicht gewohnt
war. Mit der Zeit gewohnte diese sich jedoch so daran, daf3 die Kraftsuppe eine
Lieblingsspeise wurde. Der Loftel voll Milch nach dem Friihstiick ist ganz besonders



giinstig zur Blutbildung. Recht schwache Leute kdnnen nicht viel Milch essen.
Dieselbe stockt oder wird sauer im Magen. Ein Loftel voll dagegen wird ertragen und
gibt Nahrung. Der Loffel voll Wasser wirkt giinstig auf geregelten Stuhlgang, nimmt
alle innere Hitze und verdiinnt die Sifte zur Verdauung. Alle Stunden nur ein Loffel
voll Wasser ist besser als ein Glas voll. Ahnlich wie Berta wurden auch die iibrigen
Schwestern behandelt. Nun aber die Frage: Warum sind die Tochter einer kraftigen
und gesunden Mutter so armselig? Die Mutter ist auf dem Lande geboren, genof3 nur
einfache landliche Kost ohne starke Gewlirze und geistige Getrianke; sie wurde
gekriftigt durch schwere Landarbeit, trug landliche Kleidung und genoB frische Luft.
Weil sie talentvoll und fiirs Hauswesen gut herangebildet war, wurde sie, deren grof3e
Aussteuer besonders anzog, fiir ein Stadtgeschéift ausgesucht, dem sie auch gut
vorstand. Nun dnderte sich aber die ganze Lebensweise: In der Frithe und mittags den
besten Kaffee, das beste Bier und teuren Wein - statt Wasser und Milch. Statt
einfacher ldndlicher Mehlspeisen - einen feinen Tisch. So wurde die Natur, statt
erhalten, nur verkiimmert durch den Wechsel der Kleidung, der Speisen und Getrianke
und der Luft, und das muflten die armen Kinder biif3en.

Ein Fraulein, 18 Jahre alt, ziemlich grof3, gut gewachsen, aber so schwéchlich, dal3 sie
nur kurze Strecken gehen kann, klagt liber zeitweiliges starkes Kopfweh;
Kaltegefiihl, Mangel an Appetit. Kaffee sagt ihr noch am besten zu, weniger Bier und
Wein.

Hier ist gro3e Blutarmut vorherrschend, die Kréfte sind heruntergekommen, grof3e
Untatigkeit 1st im ganzen Korper, eine kleine Miihle ohne treibendes Wasser; sonst
sind die Organe gesund.

Die Anwendungen sind folgende: 1. jeden Tag zweimal Oberguf3 und zweimal
KnieguB, so sechs Tage hindurch; dann 2. tiaglich einen Obergufl und Kniegul3 und
taglich ein Halbbad, natiirlich auch téglich BarfuBgehen. Diese Anwendungen 10
Tage lang; 3. dazu diese 10 Tage tiglich Riickengul3 und Halbbad.

Nach innen: Téaglich dreimal, jedesmal zwei Loffel voll, Wermuttee; tiglich 6-8
Wacholderbeeren; gewohnliche Hausmannskost essen.

Wirkungen: Die Ober- und Kniegiisse wirken auf Kréftigung des ganzen Korpers.
Der Wermuttee bewirkt gute Verdauung. Die Wacholderbeeren kréftigen den Magen.
Die Halbbédder heben die Krifte noch mehr und vermehren auch die Naturwirme.

Nach sechs Wochen schaute die Person ganz blithend aus und war vollkommen
gesund. Im Anfang der Kur wurde das Médchen allerdings vier Tage hindurch
aufBerordentlich geschwécht, doch lie3 die Schwiche bald nach. Das Kopfweh kehrte
Ofters wieder, aber immer schwicher und nicht andauernd; besonders traten 6fters
Verstopfungen ein. Die Kranke bekam aber hiergegen nichts weiter als jede Stunde
einen Loffel voll Wasser.

Ein Miadchen, 19 Jahre alt, erzdhlt: »Ich habe vor dreiviertel Jahren so stark aus der
Nase geblutet, da3 man glaubte, ich wiirde sterben. Das Bluten habe ich seitdem nur



von Zeit zu Zeit und immer nur wenig; gewohnlich habe ich, bevor das Bluten
kommt, starkes Kopfweh. Frither war ich ganz gesund, jetzt bin ich armselig und
gebrechlich, kraftlos, leicht frostelnd und appetitlos. Auch kann ich wenig ertragen,
bin leicht mi3gestimmt und zum Weinen geneigt.«

Durch das Bluten ist Blutarmut eingetreten; wenn auch das Blut rasch wieder ersetzt
wurde, so ist dasselbe doch nur schwach und diinn. Deshalb fehlt dem Korper die
gehorige Wiarme, die gehorige Erndhrung und somit auch die volle Kraft.

Anwendungen:

1. Taglich zweimal einen Knieguf3 oder einen Schenkelguf3 und eine halbe Stunde
BarfuB3gehen;

2. jeden zweiten Tag einen Obergul;
3. in der Woche zwei bis drei Halbbader;

4. womoglich vom Friihstiick bis Mittag stiindlich einen Loffel voll Milch, von
Mittag bis Abend fiinf Loffel voll Wermuttee. Im iibrigen einfache, nahrhafte Kost.

Dieses Miadchen hat durch den Blutverlust sich eine gro3e Schwiche zugezogen. Blut
bildet sich schnell, und in ganz kurzer Zeit ist das verlorene Blut wieder ersetzt; aber
das neue Blut ist nur schwach und kann nur nach und nach zu gutem Blut werden, oft
gar nicht mehr. Bei jedem Blutverlust geht Blutbildungsstoff verloren, und je ofter
Blutverlust eintritt, um so geringer und schwécher wird der Blutbildungsstoft.
Deshalb mul3 vor allem auf die Kriftigung des Korpers durch recht gute Nahrung
gewirkt werden. Der Kniegul3 leitet das Blut in die Fiile, damit diese nicht blutleer
werden: deshalb der Kniegul3 so oft. Der OberguB} starkt und kréftigt den Oberkdrper
und bewirkt Tatigkeit im Atmen usw. Das Halbbad wirkt stirkend und erwdrmend auf
den ganzen Korper, es macht den welken Korper kréftig. Die Milch in kleinen
Portionen ist vorziiglich zur Blutvermehrung. Der Wermuttee dient zur Verbesserung
der Magensifte, damit die Kost leichter verdaut werden kann.

Diese Anwendungen, fiinf Wochen fortgesetzt, hatten die besten Folgen. Es war

weiter nichts mehr notwendig, als den Korper zu unterstiitzen durch drei bis fiinf
Halbbader in der Woche.

Ein Bauernsohn, 23 Jahre alt, macht folgende Angaben: »Vor zwei Jahren habe ich
eine Magenblutung gehabt, bei der ich nahezu zwei Liter Blut verlor. Seit dieser Zeit
bin ich so kraftlos, daB3 ich fast gar nichts arbeiten kann. Appetit habe ich hochst
selten und nur zu solchen Sachen, welche mir keine Kraft geben. Man hat mir schon
so oft gesagt, ich werde wohl noch die Auszehrung bekommen.«

Hier ist sicher die Blutarmut das Hauptleiden, alle anderen Gebrechen rithren davon
her; die Schwiche der Organe und deren geringe Tatigkeit lassen wohl keine
Blutbildung zu. Es ist eine Miihle, auf die wieder Wasser gelangen mulf3.

1. Der Kranke soll jeden Tag einen Oberguf3 und einen Kniegull nehmen, damit in die
oberen und unteren Teile Leben und Kraft komme:



2. jede Nacht ein Sitzbad, so drei Tage;

3. téglich Obergul3 und Schenkelgul;

4. jeden zweiten Tag ein Halbbad,

5. in der Woche zweimal Ober- und Unteraufschlager, drei Viertelstunden lang.

Nach innen: 1. Téaglich dreimal, jedesmal zwei Loffel voll, Wermuttee, acht Tage
lang; dann 2. zehn Wacholderbeeren zerstoflen, mit etwas Zinnkraut, zehn Minuten
lang gesotten, in drei Portionen trinken.

Zum Frihstiick und am Abend eine gut verkochte Brotsuppe. Sonst eine recht
einfache Kost, weder Kaffee noch Bier oder Wein.

In sechs Wochen war der Kranke vollstindig genesen. Kriftiges, gutes Aussehen und
Appetit und recht heiteres Gemiit stellten sich ein. Wie die Giisse auf Ober- und
Unterkorper wirken, so wirkt das Sitzbad stirkend auf den Unterkorper. Der Tee
wirkt auf den Magen und kréftigt die inneren Kdorperteile.

Ein armer Taglohnerssohn bekam so starkes Nasenbluten, dafl man befiirchtete, er
mochte sich verbluten. Was angewendet wurde, hat zwar das Blut gestillt; aber es
blieb eine grofle Schwiche zuriick, und sooft der junge Mensch etwas aufgeregt
wurde, zeigten sich Spuren von Nasenbluten.

Hier ist wieder der Beweis; wie sich das Blut unverhiltnisméfBig im oberen Stock
aufhalten kann und wie dann der ganze Korper herunterkommt, wenn er nicht gehorig
gendhrt wird. Deshalb ist auch wieder die erste Einwirkung, das Blut abwiérts zu
leiten und den ganzen Kdorper zu kriftigen, was durch folgende Anwendungen
geschah:

1. Der OberguB, der tdglich vorgenommen ward, mufte den ganzen oberen Stock
kréftigen;

2. der SchenkelguB}, wieder alle Tage, das Blut abwirts leiten;

3. jeden zweiten Tag ein Halbbad kréftigte und belebte den ganzen Korper;

4. taglich muBite der Kranke Absud von Zinnkraut durch die Nase so hinaufziehen,
daB wenigstens ein Teil beim Mund herauskam.

Zinnkraut zieht zusammen, stirkt und reinigt; die Kost war einfache Naturkost, und
es trat bald groBBer Appetit ein. Nach vier Wochen hatte der Kranke nur den Wunsch,
daB3 es so bleiben moge.

Eine Hausmutter, 48 Jahre alt, hatte so heftige Blutfliisse, dal man innerhalb vier
Jahren ofters das Ende erwartete. Alles, was sie angewendet, half nichts, die vielen
Medizinen so wenig wie der Gebrauch vieler Bider. Wenn auch die Blutungen geheilt
wurden, so traten sie in Bilde wieder ein. Die Frau suchte zuletzt, was sie am meisten
gescheut, beim Wasser Hilfe. Das so sehr geschwichte Weib nahm

1. den ersten Tag einen Unter-, den anderen Tag einen Oberaufschliger, jeden drei



Viertelstunden lang mit ganz kaltem Wasser;

2. nach innen téglich viermal, jedesmal drei Loftel voll, Zinnkrauttee. Statt Bier und
Wein, was sie vorher viel trinken sollte, um, wie man sagte, Blut und Kraft zu
bekommen, genof3 sie Milch in ganz kleinen Portionen; sonst einfache
Hausmannskost.

Nach 14 Tagen bekam sie den ersten Tag Obergull und SchenkelguB3. den andern ein
Halbbad. In sechs Wochen war die Frau gesund.

Ein Priester, 56 Jahre alt, klagt liber starken Blutandrang zum Kopfe; er merke recht
gut, wie das Blut aufwirts dringe, einen starken Druck auf das Gehirn iibe und
zeitweilig Schwindel verursache. Die Geisteskriafte nehmen immer mehr ab,
besonders das Gedachtnis, und das ganze Gemiit habe sehr gelitten. Wenn er auch die
Fiile noch so warm zu halten sich bemiihe, so seien sie doch regelméBig kalt. Der
Schlaf sei gut, aber er stirke nicht.

Hier ist sicher der Andrang des Blutes nicht der Beweis, dall Blutreichtum vorhanden;
der Puls deutet vielmehr auf Blutarmut, ebenso die kalten Fiile. Bemerkt muf3 noch
werden, da3 die FiiBe auffallend diinn waren im Vergleich zum ganzen Korper. Um
einem Schlaganfall vorzubeugen, war es notwendig, folgende Anwendungen
vorzunehmen:

1. Das Wassergehen leitete das Blut abwérts und vermehrte die Blutwérme;
2. ein taglicher OberguB} erfrischte, belebte und kréftigte den Oberkorper;
3. tdglich ein Sitzbad leitete wieder das Blut abwirts;

4. jeden zweiten Tag ein RiickenguB} starkte den ganzen Korper.

Nach innen: Téglich eine Tasse Tee von Schafgarbe, Johanniskraut und
Wacholderbeeren bewirkte gute Verdauung und Ausscheidung verdorbener Stoffe.

Nach 14 Tagen begann die zweite Kur:
1. jeden Tag einen Obergu3 und SchenkelguB;
2. jeden zweiten Tag ein Halbbad.

Der Erfolg war, dall nach sechs Wochen der ganze Korper umgewandelt war; alle
Steifheit war entfernt, guter Appetit vorhanden, die Geisteskrifte wieder in Ordnung.
Die Angst vor Schlaganfall war beseitigt, und das Berufsleben wurde aufs neue
fortgesetzt.

Ein Miadchen, 22 Jahre alt, hat solch starken Blutandrang nach dem Kopf, daB3 es oft
fast besinnungslos wird. Sie hat fast immer mehr oder weniger heftige
Kopfschmerzen, hat bestindig kalte Fiile und von Zeit zu Zeit solche Leibschmerzen,
daB sie gewohnlich sechs bis acht Tage im Bett liegen mul3. Sie hat eine schone
Summe Geld an Arzte und Apotheker ausgegeben, aber das Leiden blieb.

In diesem Falle ist klar, daf} die Blutarmut grof3 ist und das Blut zu sehr in den Kopf



dringt. Daher die allseitigen Schmerzen, bald da, bald dort. Dieses Ubel wird am
leichtesten dadurch behoben, daB3 die ganze menschliche Maschine aus dieser
Schwiche herauskomme und gestéarkt werde.

1. Taglich einmal einen Schenkelguf3 und einmal einen Knieguf3;

2. jeden Tag einen Obergull;

3. jede zweite Nacht ein Sitzbad,;

4. jeden Morgen und Abend statt des bisherigen Kaffees eine Kraftsuppe;

5. téglich dreimal, jedesmal zwei Loftel voll, Wermuttee. So drei Wochen lang. Dann
weiter:

1. taglich ein Halbbad und OberguB;
2. tiglich eine Tasse Tee von Johanniskraut, Schafgarbe und Salbei.

Nach sechs Wochen war diese Krankheit geheilt, der ganze Korper hatte seine
Naturwirme, die groBBen Schmerzen waren verschwunden, die Kraftsuppe war
liebgewonnen. Die Natur konnte wieder kriftige Kost ertragen. Mit einem Wort: die
Kranke war gesund. Die gro3e Verweichlichung wurde behoben durch die
BegieBungen, wodurch auch der ganze Korper gestiarkt wurde. Das Blut wurde
abgeleitet von oben nach unten; und wie sich Appetit einstellte durch Wermut, konnte
auch bessere Kost ertragen werden. Die Béder starkten den Gesamtkdrper, und so
wurden diese verschiedenen Krankheitszustande entfernt und das triibselige Leben in
ein frohliches umgewandelt.

Blutstauungen

Eine Hausfrau, 52 Jahre alt, erzahlt: »Seit vier Jahren werde ich ganz auffallend stark.
Ich glaube oft, mit Grund fiirchten zu miissen, mich treffe in Bélde ein Schlag. Auch
hat der Arzt gesagt, zweimal habe eine Beriihrung von Schlag stattgefunden. Mir
steigt von Zeit zu Zeit auf der linken Seite das Blut so stark in den Kopf, dall mir
ganz schwindlig wird und ich kaum mehr weil3, was ich tue. Ich habe dann solche
Hitze im Kopfe, dall mir der Schweil3 von der Stirne rinnt. Darauf geht aber alles Blut
und alle Hitze vom Kopf in den Unterleib, und nicht selten schieB3t es mir in den
linken FuB3 wie ein Pfeil, und ich bin dann arbeitsunfihig. Dagegen ist mir der rechte
FuB und die ganze Seite immer kalt, und ich kann oft zwei bis drei Stunden im Bett
liegen, ohne erwiarmt zu werden.

Was ich dagegen gebraucht habe, hat mir hochstens eine Linderung auf kurze Zeit
gebracht, immer blieb das alte Ubel. Wenn ich den Schmerz recht im Unterleib habe,
habe ich starken Reiz zum Erbrechen; zum wirklichen Erbrechen kommt es jedoch
selten. Wenn ich nicht bald Hilfe bekomme, bin ich verloren und méchte doch noch
recht gern auf lingere Zeit mein Hauswesen leiten.«

Anwendungen:

1. In der Woche zweimal 1 'z bis 2 Stunden lang einen Wickel von unter den Armen
ganz hinunter, das Tuch in warmes Wasser getaucht, in welchem Heublumen gesotten



wurden. 2. Jede Woche 1 2 Stunden lang zwei kurze Wickel, ebenfalls in warmes
Heublumenwasser getaucht. 3. Jede Woche zwei- bis dreimal den ganzen Korper
waschen (drei Teile Wasser und ein Teil Essig gemischt), am besten nachts vom Bette
aus, und dann gleich wieder ins Bett. 4. Téglich eine Tasse Tee trinken von zehn
zerstoBenen Wacholderbeeren und Zinnkraut, zehn Minuten lang gesotten. Derselbe
ist in drei Portionen wihrend des Tages zu trinken.

Nach drei Wochen erzéhlte die Frau: »Mir ging es recht gut, mein aufgetriebener Leib
ist ganz zusammengefallen, das Blut stieg mir nie mehr so in den Kopf; ich habe seit
dieser Zeit nur selten Kopfschmerzen gehabt, und diese waren nicht stark. Meine
Fif3e sind warm, und ich freue mich, wieder meine Berufsarbeiten verrichten zu
konnen.« Nun die Frage: Wo hat es hier gefehlt? Antwort: Vor allem am geregelten
Blutlauf. Weil die rechte Seite kalt war, ist auf Blutstérung zu schlieen und auf
Anstauungen im Unterleib. Daher Schmerzen bald im Kopf, bald im Unterleib usw.
Die Anwendungen wirkten wie folgt: Die Wickel losten die Anstauungen im
Unterleib und verschafften dem Blute geregelten Gang. Die Waschungen belebten
und kréftigten die ganze Natur, der Tee reinigte den Magen und die Nieren; und was
sich dort Verlegenes und Ungesundes aufhielt, wurde entfernt. Um die Natur in dieser
Ordnung zu erhalten, ist notwendig, in der Woche zwei Halbbader, einen Obergul3
und Kniegul3 und zweimal eine Tasse genannten Tees zu nehmen.

Ein Miadchen von 38 Jahren suchte Hilfe fiir folgende Leiden: »Von Zeit zu Zeit«, so
sagte sie, »wird mir ein Full ganz unempfindlich kraftlos; ich bekomme dann
oberhalb des Knies eine ziemlich groe Geschwulst, die bald kleiner, bald grofer
wird. Im Halse bekomme ich 6fters ein Geschwiir, das gewohnlich aufbricht.
Geradeso kommt mir zeitweilig Blut aus der Nase ohne jegliche Veranlassung. Dann
werde ich seit einigen Monaten auffallend stark. Ich habe einen schweren Atem und
fiihle mich meistens recht kraftlos. Was soll ich tun?«

Anwendungen: 1. Jeden Tag einen Obergull und SchenkelguB. 2. Jeden zweiten Tag
einen kurzen Wickel nehmen. So zwdlf Tage lang. Darnach in der Woche drei
Halbbader und zwei Obergiisse.

Diese Anwendungen, vier Wochen gebraucht, machten die Ungliickliche gesund.
Willst du, lieber Leser, erfahren, wie hier die Anwendungen wirkten, so wisse: Hier
waren Blutstauungen vorhanden. Die Geschwulst oberhalb des Knies enthielt eine
solche Blutstauung, und es war viel Blut durch Erweiterung der Adern dort
vorhanden. Das zeitweilige Geschwiir und das Nasenbluten kamen gleichfalls von
Blutstauung her. Das Blut mufte somit besser in Gang gebracht werden. Die Wickel
l6sten auf, die GieBungen brachten das Blut in Gang und stirkten die GefaB3e wie
auch die ganze Natur, hinderten zugleich durch Kréftigung, da3 sich neue
Blutstauungen bilden konnten.

»Vor acht Monaten«, so erzidhlte jemand, »befiel mich ein heftiger, mit starkem
Fieber verbundener Gelenkrheumatismus, der ein Glied nach dem anderen ergriff. Zu



dessen Heilung wurde viel Salizylpulver von den Arzten angewendet. Auf diese
Anwendungen bekam ich hiufig starken Schweil. Nach einigen Wochen trat eine
Entziindung der groBen Venen des rechten Beines ein mit Blutandrang nach den
Lungen, welche Erscheinungen vom Arzte als duferst gefahrlich bezeichnet wurden.
Bei Beobachtung dulerster Ruhe und hoher Lage des Beines wurde das dick
angeschwollene Bein nach drei bis vier Wochen allméhlich etwas diinner, und es
begann, wie der Arzt sagte, das Blut sich wieder zu verteilen. Nach Monaten konnte
ich wieder mittels eines Stockes miithsam gehen; weil aber eine weitere Besserung
nicht mehr eingetreten, mochte ich Hilfe beim Wasser suchen.«

Die Anwendungen waren folgende: Jeden Morgen einen Schenkel- und OberguB,
jeden Nachmittag einen Riickenguf3, am Abend KnieguB3; so eine Woche lang. In der
zweiten Woche jeden Morgen einen Obergull und Wassergehen, jeden Nachmittag ein
Halbbad. Jeden zweiten Tag statt Obergul3 in der Friihe einen Riickenguf3. Nachdem
so 14 Tage fortgemacht war, hatte sich aller Rheumatismus verloren, die Geschwulst
ebenfalls, und der ganze Korper war im besten Zustand.

Hier waren nach dem Rheumatismus mehrere Blutanstauungen geblieben, die sich da
und dort gebildet hatten und einen Schmerz verursachten, wie wenn einer den
Hexenschull bekommt. Die genannten Anwendungen zusammen behoben samtliche
Blutanstauungen, indem sie teils auf einzelne Teile des Korpers, teils auf den ganzen
Korper einwirkten. Die Oberglisse behoben die Anstauungen auf den Schultern und in
den Armen, die Schenkelglisse die in den Beinen, der Riickengul3 und das Halbbad
behoben die Stauungen im ganzen Korper und kriftigten denselben.

Ein Herr, zirka 48 Jahre alt, hatte oft Kopfschmerzen, so daB3 er glaubte, er werde
wahnsinnig. Alle Arzte hielten es fiir Blutandrang zum Kopf. Weil er Hilfe weder
durch Medikamente noch durch Bader gefunden hatte, suchte er Hilfe durch Wasser.
Bei den ersten Anwendungen zeigte sich alsbald, da3 eine Seite lange nicht dieselbe
Wirme hatte wie die andere, auch nicht die gleiche Kraft wie die andere, und es
stellte sich dann wirklich heraus, daf3 Blutanstauungen vorhanden waren und das Blut
nicht gleichmifBig in alle Teile des Korpers dringen konnte.

Wer mochte aber diese Anstauungen immer finden? Sie konnen auf den Schultern
sein, im Unterleib, in den Gelenken. Man konnte vielleicht sagen: Man muf} aufs
Geratewohl hineinwirken. Das mdgen andere sagen; der Hydropath sagt: Ich treibe
alle Lumpen aus dem Korper, seien sie, wo sie wollen. Das vermag eben das Wasser,
wie es sich an diesem Kranken bewiesen hat.

1. Taglich bekam der Kranke zwei kriftige Obergiisse, ebenso zwei kriftige
Schenkelgiisse; so vier Tage lang.

2. Dann jeden Tag einen Riickenguf3 und ein Halbbad.

Nach 14 Tagen war der gestorte Puls in Ordnung gebracht, das Kopfweh beseitigt,
alle Unbehaglichkeit entfernt.



Ein Herr von Stand hatte Jahre hindurch am linken Oberschenkel von Zeit zu Zeit
Schmerzen, die nicht besonders ldstig waren; dal3 aber der linke Ful3 nicht recht war,
merkte er gut. Man glaubte, es sei Rheumatismus, und hatte noch mehrere Ursachen
angegeben, woher dieses Leiden kommen konne. Der Herr war ziemlich korpulent,
im tibrigen hatte er in seinem Leben nie eine Medizin eingenommen. Er zédhlte 60
Jahre und konnte mit Leichtigkeit seinen Berufspflichten nachkommen. Eines Tages,
kurz nachdem er sein Berufsgeschift vollendet, traf ithn ein Schlaganfall mit
Liahmung der einen Korperhélfte; er erholte sich indes wieder vollstandig. Mit diesem
Schlaganfall verschwand auch das kleinste Unbehagen in dem leidenden Ful3, und
dadurch war auch der klarste Beweis gegeben, dal3 in demselben nichts anderes als
eine Blutstauung war. Nachdem der Schlag geheilt und durch die Kur das Blut in den
rechten Gang geleitet war, hat sich auch das FuB3iibel nicht mehr eingestellt.

Wenn solche Fille 6fter vorkommen, so soll man so ein allerdings leicht ertriagliches
Unbehagen ja nicht gleichgiiltig hinnehmen. Denn Blutstauungen kénnen die
ibelsten Folgen haben. Es kam mir noch ein zweiter Fall vor wie der beschriebene.
Der betreffende Herr wurde mit folgenden Anwendungen geheilt:

1. Jede Nacht oder wenigstens jede zweite Nacht vom Bett aus ganz waschen, damit
eine gleiche Warme im ganzen Korper erzielt, der Blutlauf angeregt und der
Schlaftheit vorgebeugt werde.

2. In der Woche zwei Halbbéder; durch diese wurde der ganze Korper gestarkt und
abgehirtet, und so war das Ubel in kurzer Zeit behoben.

Ein Méadchen, 23 Jahre alt, ist durch starken Regen durchnifB3t worden und kam in
einen groflen Frost. Es muflte einige Wochen im Bette zubringen und bekam heftigen
Blutandrang in den Kopf, dadurch bestindige Kopfschmerzen, so daf} es oft fast
besinnungslos wurde. Immer hatte es kalte Fii3e, keinen Appetit und Schmerzen im
Unterleib oder auf der Brust. Die weitere Folge war, da3 Gemiitsleiden eintrat und
Kleinmut und Verzagtheit statt Heiterkeit und Frohlichkeit. Es suchte mehrfach
arztliche Hilfe, aber ginzlich ohne Erfolg.

Folgende Anwendungen wurden gemacht: 1. Taglich eine Tasse Tee von
Johanniskraut in drei Portionen. 2. Jeden Abend ein warmes FuBBbad mit Asche und
Salz. 3. Jede Nacht vom Bett aus ganz waschen und ohne abzutrocknen wieder ins
Bett. So 14 Tage lang. Dann jeden Tag einen KnieguB3, jeden zweiten Tag einen
OberguB, jeden dritten Tag eine Tasse Tee von Schafgarbe und etwas Wermut. So drei
Wochen lang. Nach fiinf Wochen war das Madchen gesund. Das Kopfweh war
verschwunden, der Blutlauf wieder in Ordnung, die Unterleibsschmerzen waren weg.
Das Médchen fiihlte wieder eine heitere Stimmung.

Wirkungen: Die Fullbdder leiteten das Blut vom Kopf abwirts und brachten dadurch
den Fiilen Wirme. Die Waschungen brachten das Blut in geregelten Umlauf. Der Tee
von Johanniskraut regelte aufs beste die Storungen im Blutlauf. Der Knieguf3 und
OberguB kréftigten den Blutlauf. Die Ganzwaschungen brachten gleichmiflige
Wirme und Kriftigung. Der Tee von Schafgarbe und Wermut bewirkte gute



Verdauung und Verbesserung der Sifte.

»Vor sechs Jahren«, so erzidhlte jemand, »habe ich durch einen Sturz einen Fall
erlitten, so dall man glaubte, ich sei verloren. Seit dieser Zeit habe ich auf einer Seite
ganz wenig Kraft; oft will mich mein Ful3 gar nicht tragen. Ich merke, da3 die
Schwiche immer mehr die ganze Seite einnimmt. Es bleibt mir an dieser Stelle der
FuB} oft die ganze Nacht kalt.« Der Ungliicksfall hat hier sicher eine starke Storung
im Blutlauf bewirkt, die behoben werden muf}. Der Kranke mulf} dazu

1. jede Nacht vom Bett aus sich ganz waschen, aber nur vier Tage lang, dann jeden
dritten Tag. Dies bewirkt Anregung des Blutlaufes, Vermehrung der Wéarme und
Kraftigung.

2. Die ersten vier Tage einen Obergu3 und SchenkelguB3; dies wirkt stirkend und
erzeugt eine kraftigere Verteilung des Blutes.

Nach acht Tagen

3. jeden Tag einen Riickengul3 und ein Halbbad. Diese bewirken die starkste
Verteilung des Blutes und kriftigen den Korper.

Nach vier Wochen hatte der Korper eine allgemeine gleiche Warme, mithin war der
Blutlauf in Ordnung. Die schwache Seite war um vieles gekriftigt. Um die volle
Kraft und Vermehrung des Blutes zu erlangen, reichten in der Woche zwei Obergiisse
und Schenkelgiisse und ein- bis zweimal ein Halbbad aus. Dazu war notwendig
gesunde, kréftige Kost.

Blutsturz (Lungenbluten)

»Vor 2 4 Jahreng, so klagt ein Leidender, »hatte ich Blutbrechen, bin drei Wochen
lang im Bett gelegen und habe viel gehustet. Seit dieser Zeit habe ich von Zeit zu Zeit
Husten, dfter Fieber und SchweiB. Die Arzte nannten mein Leiden Lungenkatarrh.
Der letzte Arzt gab mir Kreosot-Pillen und sagte, wenn diese nicht helfen, werde mir
kaum mehr zu helfen sein. Auch diese haben nichts geholfen. Jetzt mochte ich es mit
Wasser versuchen. «

Dieser Kranke bekam 1. jeden Tag zweimal Obergull und zweimal Knieguf3; 2.
tiaglich eine Tasse Tee von zwei Messerspitzen foenum graecum und einer
Messerspitze Fenchel. Vier Wochen machte der Kranke mit diesen Anwendungen
fort. Er muBte viel Schleim ausspeien, durch Urin ging viel ungesunder Stoff ab, und
so wurde er wieder gesund.

Weil hier eine allgemeine Verschleimung vorlag, die inneren Teile aber noch nicht zu
sehr angegriffen waren, wurden durch die GieBungen die Organe gestarkt, der
Schleim gelost, die Naturwérme erhoht. Durch den Tee wurde das Innere gereinigt,
und so kam die Maschine wieder in den rechten Zustand.

Ein Mann, 27 Jahre alt, erzédhlt; »Ich habe seit mehreren Jahren Husten; derselbe tut



mir nicht besonders weh, ist nur mehr lastig. Vor drei Jahren hatte ich Blutbrechen
und bin zwei Monate lang recht krank gewesen. Vor einem Jahr hatte ich wieder
Blutbrechen und vor 14 Tagen wieder, aber nur ganz wenig. Ich konnte meinem
Beruf immer vorstehen; aber jetzt will es nicht mehr recht gehen. Wenn ich nur so
weit hergestellt wiirde, da3 ich mein Hauswesen besorgen konnte; ich wollte mich
dann gerne schonen!«

Hier ist das Blutbrechen sicher durch krampthaften Hustenreiz verursacht. Die Lunge
ist noch nicht besonders angegriffen, konnte aber auch bald unterliegen. Deshalb muf3
auf Kriftigung nach innen und auflen gewirkt werden.

Nach innen ist am besten: 1. Taglich eine Tasse Tee von Zinnkraut und
Wacholderbeeren (zehn Wacholderbeeren werden etwas zerquetscht und einiges
Zinnkraut mit diesen Beeren zehn Minuten lang gesotten) in drei Portionen. 2. Es ist
recht gut, wihrend des Tages zweimal einen halben Loffel voll Feines Ol (Salat- oder
Provencer6l) einzunehmen. 3. Die Kost sei ganz gewohnlich und einfach mit wenig
oder keinem Bier und Wein.

Nach auBlen: 1. Hier ist der Obergul3 ganz am Platz. Deshalb taglich einmal, auch
zweimal. 2. Jeden zweiten Tag ein Sitzbad. 3. Taglich Wassergehen oder KnieguB3. So
vier Wochen lang. Die weiteren Anwendungen sind Obergul3 und Knieguf3 im
Wechsel mit Halbbad, d. h. den einen Tag Ober- und Knieguf3, den andern ein
Halbbad; am dritten Tag aber aussetzen.

Wacholderbeeren und Zinnkraut bewirken Zusammenziehung der Blutgefalle, sie
reinigen und stiarken. Die Obergiisse kriftigen und fordern Schleimlosung. Die
Kriftigung am tlibrigen Korper geschieht durch den KnieguB3; das Sitzbad wirkt gegen
Krampfhusten und stirkend auf den Unterleib.

Nach sieben Wochen erfreute sich dieser Kranke seiner vollen Gesundheit und
erklarte sich bereit, in jeder Woche ein oder zwei Halbbédder zur Erhaltung seiner
Gesundheit zu nehmen.

Blutvergiftung

Wer das gesiindeste Blut hat, hat auch die besten Aussichten, gesund zu bleiben und
das Leben lange zu fristen. Je krankhafter das Blut wird, um so gebrechlicher wird
auch der Korper und um so mehr werden sich dann schadhafte Stellen bilden.
Herrscht heutzutage allgemein Klage iiber grofle Blutarmut, so wird ebenso hiufig
auch geklagt liber Blutvergiftung, die viele Menschenleben dahinrafft. Es ist
sonderbar, daf} die Blutvergiftung vor 40 bis 50 Jahren so selten vorkam; dagegen
heutzutage so oft. An der Lebensweise fehlt es unstreitig. Besonders gebe ich eine
grof3e Schuld der Kleidung, die im Vergleich zu frither groB3enteils verandert ist;
geradeso auch den kraftlosen Nahrmitteln, die einst viel besser waren, wie im Kapitel
von der Nahrung beschrieben ist. Manche Leute erschrecken schon, wenn sie einen
kleinen Schnitt am Finger bekommen, weil so viele Fille vorkommen, in denen eine
kleine Verletzung den Tod gebracht. Das beste Mittel gegen Blutvergiftung ist sicher
eine recht verniinftige Lebensweise, eine einfache, gute, nahrhafte Kost und einfache,



gesunde Kleidung; ferner dal man, wie man tiglich Gesicht und Hande wischt, so in
der Woche ein oder zwei Halbbdder nimmt. Sicher wiirde dann das Blut viel besser
werden und die Vergiftung nicht so zu fiirchten sein. Ist aber wirklich Gefahr
vorhanden, so soll schleunigste Hilfe gebracht werden.

Ein Méadchen, 19 Jahre alt, bekam oberhalb an der Hand hinter den Fingern eine
Geschwulst. Es glaubte, nur ein kleines Geschwiir zu bekommen, durch das sich
krankhafte Stoffe ausscheiden. Diese Geschwulst dauerte mehrere Tage, reifte nicht
zum Aufbrechen und fing an, blau und schwarz zu werden. Der Appetit verschwand,
der Schmerz verbreitete sich nicht bloB iiber die Hand, sondern auch {iber den ganzen
Oberkorper. Der Arzt erklarte, es sei Blutvergiftung und es werde schwer Hilfe zu
bringen sein.

Auf folgende Weise wurde Hilfe gebracht: Es wurden erstens Heublumen
angeschwellt und die Hand in dieselben eingewickelt, so warm, als es die Hand
ertragen konnte. So wurde acht Stunden fortgemacht, aber nach je zwei Stunden
wurden die Wickel erneuert. Nach zwei Stunden hatte der grofSte Schmerz
nachgelassen. Nach sechs Stunden war am ganzen Arm der Schmerz verschwunden
und die Gefahr beseitigt. Zur weiteren Ausheilung hatte das Madchen zwei Tage lang
jeden Tag zweimal ein Hemd angezogen, in heilles Salzwasser getaucht, sich dann in
eine Decke eingewickelt.

Ein Bauer bekam wihrend der Arbeit, er wuBlte nicht wie, einen kleinen Splitter in
den Finger. Weil es ihm nicht besonders weh getan, hatte es ihn nicht weiter
bekiimmert. Nach vier Tagen fing die ganze Hand zu schwellen an, verursachte fast
unausstehliche Schmerzen, und die ziemlich groe Geschwulst fing an, ganz blau zu
werden. Da, wo der Schmerz begonnen, wurde gedffnet, und es wurde nur ein ganz
kleiner Holzsplitter gefunden. Das Blut war ganz schwarz und dick, und es war kein
Zweifel, daB3 Blutvergiftung eingetreten.

Der Arm wurde schleunigst in heile Heublumen eingewickelt und die Hand in
warmes Heublumenwasser gesteckt, so heiB3, als es der Kranke ertragen konnte. In
zwei Stunden lie3 der Schmerz nach. Nach sechs Stunden brach die Geschwulst
zusammen. Zwei Tage hindurch wurde der Arm zwei Stunden lang in warme
Heublumen gewickelt und so die Blutvergiftung behoben.

Ein Knabe von zehn Jahren, der meistens leidend war und ein krankes, blasses
Aussehen hatte, scherzte etwas unzart mit einer Katze. Diese verwundete ithn mit
einer Kralle. Der Knabe machte sich nichts daraus. Nach zwei Tagen schwoll die
Hand, besonders der Finger, gewaltig auf. Die Hand wurde blau, der Finger schwarz.
Jetzt wullte man, da3 es Blutvergiftung sei.

Dem Knaben wurde schnell ein Hemd angezogen, in Heublumenabsud getaucht, und
die Hand sechs Stunden lang in Heublumen gewickelt, was nach zwei Stunden
erneuert wurde. Die blaue Farbe verschwand; die Hand wurde rot und nach und nach



auch der Finger wieder gesund. Der Knabe wurde 14 Tage lang tiglich zweimal mit
Wasser und Essig kalt gewaschen, bekam guten Appetit, gutes Aussehen, und somit
war die Natur wie das Blut von dem ungesunden Stoff gereinigt. Der Knabe lebte
frisch auf. Wiirden so schlecht aussehende Kinder mit ihrer Totenfarbe durch
Hemden und Waschungen behandelt, so wiirden viele Kinder von ihrem Elend befreit
werden.

Blutverlust, Folgen desselben

Ein Hausvater, 32 Jahre alt, erzdhlte: »Vor 15 Jahren fiel mir ein groBBes Messer auf
den rechten Full neben den Knochel. Ich erlitt eine solche Blutung, daf ich dul3erst
schwach wurde und mehrere Wochen im Bett liegen mufte. Seit dieser Zeit bin ich
nie mehr gesund. Die ganze Seite ist geschwicht und hat nur wenig und keine
ausdauernde Kraft. Das Argste ist das Kopfweh auf der rechten Seite. Gewohnlich ist
mein Kopf glithend heil3. Die Schmerzen im Riickgrat sind hdufig so arg, daB3 ich
unfahig zum Arbeiten bin. Der ganze Ful} ist im Sommer und Winter kalt, nur selten
auf kurze Zeit etwas erwarmt. Wenn ich nicht besser werde, bleibe ich unbrauchbar
fiir jeden Beruf.«

Wie muB} dieser Fall aufgefalit werden? Da dieser Mann auf einmal zuviel Blut
verloren hat, so sind sicher die Adern zusammengefallen und, weil sie keine
Nachhilfe bekommen haben, eingeschrumpft. Da infolgedessen die neue Blutbildung
zu schwach war, so wurde seine rechte Seite zu wenig gendhrt; daher die Schwéche
und Kélte. Der Schmerz im Kopf kommt teils vom Mangel an Blut im ganzen
Kérper, teils aus Uberfiille des Blutes im Kopfe, weil zeitweilig bei Blutarmen alles
Blut dem Kopfe zustromt.

Wie kann hier geholfen werden? Durch Herstellung richtiger Naturwérme, ferner
durch gute Kost zur Blutbildung, endlich durch allgemeine Kréftigung, damit die
schwichere Seite der anderen gleichkomme und durch richtige Zirkulation des Blutes
auch allgemeine Kraft erzielt werde.

Folgende Anwendungen bewirken dies:
1. Taglich zweimal Oberguf3 und zweimal KnieguB.

2. Den einen Tag ein Riickengul3, den anderen Tag ein Halbbad, zudem fleiBig
BarfuBBgehen im Freien und auf nassen Steinen. Nach innen: Wermut- und
Wacholderbeertee téglich eine Tasse trinken.

Die Wirkung: Mit jedem Tag vermehrte sich eine allgemeine Naturwidrme am ganzen
Korper, und die Kélte schwand. Am fiinften Tag bekam er, wie er behauptete, nach
vielen Monaten wieder am rechten Bein ein warmes Knie. Nach sieben Tagen war
eine gleiche Blutzirkulation hergestellt, auch eine gleiche Warme und ein
auBerordentlicher Appetit; der Kopfschmerz war besiegt, und guter Humor trat ein.
Die weiteren Anwendungen: In der Woche drei Halbbader und drei Obergiisse und
von Zeit zu Zeit barfull gehen.



»Drei Jahre hindurch«, erzdhlte eine Frau, »bin ich nie mehr gesund. Ich habe einmal
einen recht starken Blutverlust erlitten. In der Brust habe ich oft eine solche Hitze
und ein so arges Driicken, da3 ich meine, sie zerspringe mir. Dann dringt mir oft das
Blut stark in den Kopf und verursacht arge Kopfschmerzen. Wenn dieses kommt,
habe ich eiskalte Fiifle, auch fiihle ich dann eine grof3e Kélte im Unterleib.«

Hier ist Blutarmut fiir den einen Teil deutlich dargestellt, ebenso Ansammlung des
Blutes auf der Brust und im Kopfe. Die besten Anwendungen sind:

1. Jeden zweiten Tag ein vierfaches Tuch, in Wasser und 1 1/3 Essig getaucht, ganz
warm auf den Unterleib binden, vier Tage lang; dies leitet das Blut durch Bildung
erhohter Warme in den Unterleib.

2. Den einen Tag ein Halbbad, den anderen Tag einen Ober- und Kniegul3. Das
Halbbad wirkt stdrkend und erwdrmend; dasselbe bewirken Ober- und Knieguf3.

3. Nach innen: Téglich eine Tasse Tee von Schafgarbe, Salbei und Wermut in drei
Portionen; wirkt auf gute Verdauung, gesundes Blut und frische Séfte. In fiinf
Wochen war die Kranke gesund.

Brustfellentziindung, Folgen derselben

Eine Hausmutter klagt: » Vor einem Jahr habe ich Brustfellentziindung gehabt; dazu
kam noch Bauchfellentziindung. Ich bin jetzt nur noch zu leichteren Arbeiten fahig
und nie ohne Brust- und Leibschmerzen. Mein Kdorper ist meistens aufgedunsen;
zeitweilig habe ich starkes Abweichen, dann kommt wieder Verstopfung; ich habe
schon viel gebraucht, aber ohne Erfolg.«

Hier ist sicher grof3e Schwiche noch von der Krankheit her vorhanden. Die Natur ist
vom Krankheitsstoff nicht gereinigt; deshalb sind einzelne Teile im Korper
verkiimmert, und wirkliche Gesundheit wird nur eintreten, wenn alles Schadhafte
entfernt und die Natur wieder gekriftigt ist; dies geschieht durch folgende
Anwendungen:

1. In der Woche zwei kurze Wickel, das Tuch in Wasser getaucht, in weichem
Haferstroh gesotten wurde.

2. In der Woche zweimal Ober- und Unteraufschldger ganz kalt, % Stunden lang.
3. In der Woche zweimal einen Obergul3.

4. Jeden Tag einen KnieguB3 oder Wassergehen. So zwdlf Tage lang.

Dann:

1. Jeden zweiten Tag ein Halbbad.

2. In der Woche dreimal Oberguf3 und Schenkelguf.

Nach innen: 1. Téaglich eine Tasse Tee von Schafgarbe, Johanniskraut und etwas
Wermut, in drei Portionen getrunken.

2. Taglich sechs bis acht Wacholderbeeren essen.



3. Morgens und abends eine Kraftsuppe, im iibrigen kriftige, einfache Kost. Nach
sechs Wochen war diese Person vollstidndig hergestellt.

Die Wirkung der Anwendung ist folgende:

Der kurze Wickel 16st die Krankheitsstoffe auf und saugt sie aus. Ober- und
Unteraufschldger wirken auflosend und stirkend. Dasselbe bewirken Obergufl und
Kniegu3 am oberen und unteren Korper; Schafgarbe und Johanniskraut wirken auf
Regelung des Blutlaufes und Verbesserung der Sifte; Wermut dient dem Magen.
Wacholderbeeren verbessern den Magen, stiarken und leiten die Gase aus und wirken
besonders giinstig auf die Nieren.

Brustleiden

»lch habe, klagt ein Patient, »drei Jahre hindurch ein schweres Brustleiden, recht oft
Atemnot, besonders in der Nacht. Der Stuhlgang ist sehr hart, und ich fiihle mich oft
recht tibel. Haufig stot mir Luft aus dem Magen auf. Dann wird es etwas leichter.«

Anwendungen: 1. Jeden Morgen einen Schenkelgul3, zwei Stunden spéter einen
Obergul3, nachmittags 2 Uhr RiickenguB3, abends 5 Uhr Wassergehen. 2. Taglich eine
Tasse Tee trinken von Schafgarbe, Johanniskraut und Zinnkraut. In drei Wochen war
der Kranke durch diese Anwendungen gesund.

Der Hauptsitz der Krankheit lag im Unterleib. Von da drangen die Bladhungen nach
oben und iibten einen Druck auf die Organe im Oberkorper. Obergufl und Kniegul3
wirkten stirkend auf den Korper, Riickengul3 wirkte kréftig auf den Leib und leitete
die Gase ab. Das Wassergehen wirkte ebenfalls stirkend, besonders auf die Nieren.
Der Tee wirkte im Inneren reinigend, besonders auf die Nieren.

Darmkatarrh (Abweichen, Diarrhoe)

Es gibt Leute, welche scheinbar ohne besondere Veranlassung Diarrhée bekommen.
Die Wiederholung kann regelmifig, zum Beispiel zu gewissen Zeiten, ein- bis
zweimal im Jahre, oder unregelméaBig stattfinden. Die Betroffenen fiihlen sich vor
und nach den Anféllen wohl und gut. Die regelmiBigen Diarrhden rithren daher, daf3
die kréftige Natur all die gesammelten tiberfliissigen Stoffe auswirft. Wie ruhig
arbeitet man, wenn an einem Dampfkessel ein Sicherheitsventil angebracht ist! Wie
ruhig darf man sein, wenn die Natur gleich diesem Kessel das »Zuviel und
Ungesund« ausspeit!

Gegen derlei Diarrhde habe ich durchaus nichts zu verordnen; ich warne sogar,
dagegen etwas zu tun. Meistens kommen diese Ausscheidungen im Herbst oder
Friihjahr vor, und uns scheint, da3 die Luft, die Temperatur gut einwirken und
mithelfen.

Beachtenswerter sind die unregelmifigen Diarrhden, die mit oder ohne Schmerzen
auftreten konnen. Es sind Mahnungen fiir solche Leute, daB3 in ihrem Korper sich
krankhafte Stoffe angesammelt haben, die, wenn sie nicht entfernt werden, haufig
Verderben anrichten. Man macht in der Tat die Erfahrungen, da3 bei derart



Heimgesuchten meistens das eine oder andere Organ krank ist und daB3 solche Kranke
sehr oft friih sterben oder wenigstens nicht besonders alt werden. Oft sind die
Diarrhéen Vorboten von schweren Krankheiten. Bei der Heilung muf3 vor allem auf
den Unterleib gewirkt werden, doch stets im Wechsel mit Anwendungen auf den
ganzen Korper. Plotzliche Stillung der Diarrhde ist nie zu empfehlen (keine
Betaubungsmittel!); es sollen die faulen Stoffe allmihlich entfernt und die inneren
Organe so gekriftigt werden, dal die Natur solch faule Stoffe gar nicht aufkommen
148t oder sie zur rechten Zeit ausscheidet.

Nach innen wende man Tee an von Wermut mit Salbei, von Tausendguldenkraut mit
Salbei, von Schafgarbe mit Johanniskraut, tiglich eine bis zwei kleine Tassen; oder
man nehme téglich sechs bis zehn Wacholderbeeren. Alle diese Mittel fordern die
Verdauung, unterstiitzen die Magenséfte und enthalten zugleich Nahrstoffe.

Sollte die Diarrhoe stark sein und schon ldnger dauern, so werden zweimal tiglich ein
halber Loffel voll Heidelbeergeist (in warmem Wasser) eingenommen oder
getrocknete Heidelbeeren.

Als duBlerliche Anwendungen gentigen im Anfange wochentlich drei bis vier
Aufschlige auf den Unterleib von je eineinhalb Stunden (ein vierfach
zusammengelegtes Tuch werde zu diesem Zweck in Wasser mit Essig oder in einen
Absud von Fichtenreisern getaucht und auf den Unterleib gelegt oder gebunden),
ebenfalls wochentlich ein kurzer Wickel. So fahre man vierzehn Tage fort! Nach
vierzehn Tagen konnen zur Kréftigung in der Woche ein bis zwei Halbbader folgen
mit Waschung des Oberkdrpers und gleichfalls wochentlich ein bis zwei
Ganzwaschungen nachts vom Bette aus. Dieses fiir die folgenden drei bis vier
Wochen. Wenn es dann zur Regel wiirde, keine Woche ohne wenigstens eine
Ganzwaschung oder ein kaltes Halbbad mit Waschung des Oberkdrpers voriibergehen
zu lassen, miiflte der ganze Organismus kréftiger und gesiinder werden und der
beriihrte Ausnahmezustand (wenn er nicht tiefer liegende Ursachen hat) authdren.

Ein Herr, 48 Jahre alt, erzdhlt: »Seit vielen Jahren habe ich mit wenig Unterbrechung
Abweichen, ich mag essen, was ich will; habe von den Arzten recht viel
eingenommen, auch manche Hausmittel gebraucht, wurde in mehrere Bader
geschickt, doch - alles vergebens. Besonders stark ist das Abweichen, wenn ich
trinke, sei es Wasser, Bier oder Wein. Recht trockene Kost ist mir am zutrdglichsten.
Weil mir alles zu rasch und zu wenig verdaut abgeht, bin ich nie bei Kraft; und bin
ich auch nicht ganz abgemagert, so sind doch meine Muskeln nur welk.«

Die Anwendungen waren folgende:

1. taglich zweimal OberguB,

2. tiglich einmal im Wasser gehen und
3. einmal KnieguB3.

In der zweiten Woche: den einen Tag Obergull und im Wasser gehen, den anderen Tag
Halbbad.



Nach diesen zwei Wochen fiihlte sich der Kranke frischer, kréaftiger und wohler, aber
das Abweichen blieb.

In der dritten Woche bekam er:

1. tdglich ein vierfach zusammengelegtes Tuch, in Wasser und etwas Essig getaucht,
auf den Unterleib, eineinhalb bis zwei Stunden lang,

2. den einen Tag Oberguf3 und SchenkelguB,

3. den andern Tag Halbbad und OberguB.

Nach dieser Woche hatte sich der Stuhlgang vollstdndig gedndert.
Eine weitere Woche:

1. jeden Tag ein Halbbad,

2. jeden zweiten Tag ein Tuch auf den Unterleib wie oben.

Zur weiteren Erhaltung der Kraft und Gesundheit reichten aus: in der Woche zwei
Halbbider und ein- bis zweimal ein wie oben beschriebener nasser Umschlag auf den
Unterleib.

Zum innerlichen Gebrauch wurden verwendet:
a) Wermuttropfen,
b) Wacholderbeeren, im Wechsel.

Es konnte mancher fragen, warum gerade diese Reihenfolge in den Anwendungen
eingehalten wurde. Darauf ist zu erwidern: Die Anwendungen in der ersten Woche
suchten den Korper, oben und unten angefangen, zu kréftigen; die der zweiten Woche
starkten, wie den Korper im allgemeinen, so die Organe im Innern; die der dritten
Woche wirkten hauptsichlich auf die Kriftigung des Magens und der Gedarme.

Auf diese Weise wurde der ganze Korper ausgebessert. Die Anwendungen der vierten
Woche umfaliten den ganzen Organismus in allen seinen Teilen, und so ist die
Ausheilung auch bei diesem Korper gelungen. - Was innerlich gebraucht wurde, ist
teils zur Aufbesserung der Verdauung, teils zur Kraftigung der inneren Organe
geschehen.

Emphysem der Lunge

Es kommt sehr hdufig vor, dal Leute, welche noch im schonsten Alter stehen, sehr an
Atembeschwerden leiden und nicht selten in die peinlichste Lage und Angst kommen,
ersticken zu miissen.

Gewohnlich sind solche Leute ziemlich korpulent, und die Lebensweise hilft auch
noch als Nebenursache dazu, den Zustand drger zu machen. Hauptgrund des Ubels ist
gewoOhnlich, dall der Organismus an allgemeiner Schwéche leidet, matt und schlaff
ist, wenig Blut hat und infolge der Untitigkeit und Schlaffheit die Blutvermehrung
nicht so stattfindet, wie sie fiir den Korper notwendig wére. Ich mochte solche Leute
mit einer Maschine vergleichen, an der Rad zu Rad palit, die gut in Ordnung, aber zu



schwach ist fiir die Forderungen, die an sie gestellt werden. Ein weiterer Grund sind
fast regelméBig die Gase, welche sich im Unterleib anhdufen und einen Druck auf die
Organe des Oberkorpers ausiiben. Dadurch werden diese mehr angestrengt, als sonst
thre Aufgabe es erheischt. Sie leiden unter diesem Drucke, und es tritt allseitige
Beengung ein. Das Ubel wird behoben einmal dadurch, daBl die Gase aus dem Korper
verbannt werden, und dadurch, da3 der ganze Korper abgehirtet und durch Auswahl
einer einfachen, guten, nahrhaften Kost gekriftigt wird. Meine mehr als 35jdhrige
Erfahrung belehrte mich, da3 gerade bei diesem Leiden die Brightsche
Nierenkrankheit leicht die Oberhand gewinnt, das ist, da3 der ohnehin schon
geschwichte Korper durch diese Krankheit aufgerieben wird.

Ein Herr, ziemlich korpulent, noch nicht 40 Jahre alt, bekommt von Zeit zu Zeit
solche Erstickungsanfille, daB er der Uberzeugung lebt - der Arzt bestitigt ihm
dieselbe -, er werde, wenn der Anfall noch zweimal wiederkehre, unterliegen. Die
Atemnot war so groB3, dal3 der Kranke resp. sein Nach-Atem-Ringen im unteren
Stockwerke des Hauses gehort wurde. Oft meinte er, wie er sagte, er miisse vor
Schmerzen und Todesangst an den Wianden hinauf. Diese Atemnot dauerte bei jedem
Anfalle ziemlich lange und erschopfte den Korper also, daf3 er sich jedesmal darnach
ganz krank fiihlte. Hatte er sich in kurzem wieder erholt, so fiihlte er sich gesund und
frisch. Die Anfille blieben oft einige Tage aus, um so mehr aber steigerte sich ihre
Heftigkeit.

Der genannte Herr besal} die groBte Wasserscheu und konnte sich zur Wasserkur erst
dann entschlieB3en, als thm keine andere Hilfe mehr blithte. Sechs Wochen hindurch
gebrauchte er verschiedene Anwendungen. Die Heilung war eine so vollstindige, da3
die Anfille niemals wiederkehrten und der Herr sich stets der besten Gesundheit
erfreute.

Der Patient nahm mehrere Tage hindurch einen Tee von Dornschlehbliiten, der einen
recht gelinden, aber ergiebigen Stuhlgang forderte; dann gebrauchte er den kurzen
Wickel, Ober- und Unteraufschldger und zuletzt Halb-, auch Ganzbader. Unter den
Anwendungen tat auch der spanische Mantel gute Dienste. Am wirksamsten erwiesen
sie sich in folgender Ordnung:

Erst der kurze Wickel; er beginnt die Gase auszutreiben und die Ursache der Gase zu
16sen; sodann der Ober- und Unteraufschléger, eine Fortsetzung der ersten
Anwendung, zugleich auf Kréftigung abzielend; im Weiteren der spanische Mantel;
dieser leitet die verlegenen Stoffe aus der Haut; endlich Halbbéder, welche den
Organismus stirken.

Entziindungen (Lungen-, Brustfell-, Unterleibsentziindung)

Margareta liegt zu Bett, sie hat heftigen, trockenen Husten, verbunden mit viel
Brechreiz - und von Stunde zu Stunde nimmt die Hitze zu. Gewaltiges Stechen und
Brennen peinigen die Brust und die eine Seite. Der Arzt erklirt, es sei eine
Lungenentziindung im Anzug. Wie kann der Kranken geholfen werden? Jedes Kind



weil, dal ein Schwamm ungemein viel Wasser einsaugen und behalten kann. Sollte
es nicht auch Mittel geben, welche, wie der Schwamm das Wasser, die Hitze an sich
ziehen, gleichsam einsaugen und behalten? Ja, es gibt solche Mittel, und sie liegen
nicht ferne. Jede Bauersfrau bei uns auf dem Lande kennt den Topfenkise (Quark).
Anderwirts nennt man ihn Zieger; er wird gewonnen aus der geronnenen
(gestockten) Milch. Solchen Topfenkase rithrt man mit Topfenwasser zu einer feinen
Salbe an, streicht ihn etwas mehr als messerdick auf Leinwand und legt das Pflaster
auf die stechende oder brennende Stelle, an der das Feuer der Lungenentziindung um
sich greifen will. Ich kenne kein Mittel, welches mehr Hitze an- und einzuziehen
imstande ist. Die stirksten Hitzen habe ich so ddmmen und ganz ausldschen sehen,
wenn man tiglich zwei- bis viermal, je nach dem Grade der Hitze, so ein Pflaster
auflegte. Viele kenne ich, die hauptséchlich bei Lungenentziindung ihr Leben allein
dieser so einfachen Auflage verdanken.

Innerlich soll der Kranke jeden Tag einen Loftel voll Salatdl einnehmen.

Reichen diese zwei Mittel nicht aus, das heil3t, sollte die Hitze noch groB3 bleiben, so
konnen Wasseranwendungen folgen. Man wickle den ganzen Korper des Kranken
von unter den Armen an in ein nallkaltes Tuch ein (Unterwickel) und wiederhole
dieses tiglich zweimal! Von der jedesmal notwendigen Umhiillung spreche ich nicht
mehr. Man sehe vorn nach bei der Beschreibung der Anwendungen! Oder man
umbinde beide Fii3e bis iiber die Kndchel mit in Wasser (eine kleine Beimischung
von Essig kann nur gut sein) getauchten Tiichern und erneuere das Eintauchen so oft,
als die Tiicher recht heifl werden! Statt der Tiicher kann man auch nasse Socken
anziehen, dariiber als Umhiillung trockene.

Wendet die kranke Margareta drei bis fiinf Tage das Pflaster an, gleich beim Beginn
der Krankheit, so kann sie in sechs bis sieben Tagen, ldngstens in neun bis zehn
Tagen, wieder gesund sein.

Wie die Lunge sich entziindet, ebenso konnen auch andere edle Teile des Korpers
entzlindet werden. Wir sprechen von Brustfell-, Bauchfell-, Unterleibs- und anderen
Entziindungen. Bei allen gelten dieselben eben beriihrten allgemeinen Grundséatze
und dasselbe Heilverfahren: Verteilung, das ist Ableitung des Blutes, Kiihlung der
entzlindeten Stelle, das heilit Entziehung der Hitze durch Einwirken von Kilte.

Mitternachts wurde ich einst zu einem Kranken gerufen. Er konnte kaum mehr
atmen. Husten und Brechreiz waren grof3. In der Brust, besonders auf der einen Seite
- so klagte er -, gehe es zu, wie wenn man sie mit Messern durchsteche; der ganze
Korper glithe schrecklich. Ich providierte den Kranken nicht, wie die Angehorigen
baten, und bereitete 1thn nicht zum Tode vor. Aber ich lief3 thn von unter den Armen
an in nasse Tilcher einwickeln (Unterwickel) und auf die schmerzende Stelle ein
Topfenpflaster auflegen. Zum Einnehmen erhielt er einen Loffel Salatdl. Das tat
wohl. Sechs Tage wurde so fortgefahren, und der Todkranke war auler Gefahr.

Martin, ein schoner, starker Mann, bekommt heftiges Fieber. Zuerst schiittelt thn



entsetzlicher Frost. Dann quilt ihn brennende Hitze. Der Kopf ist so heil3, daf3 der
Arzt auf eine Gehirnentziindung schlieft. Das ganze Innere steht in Flammen; diese
schlagen durch den gliihenden Atem gleichsam zum Munde heraus oder besser: Wie
die innere Glut den Heizhaufen verbrennt, so arbeitet die Gliihhitze schrecklich, die
inneren Organe in raschem Tempo zu verkohlen. Die Vorboten des Ubels waren
Kopfweh, Abgeschlagenheit, Mattigkeit und Frost. AuBler dem Fieber aber fiihlt der
Kranke jetzt an keiner einzelnen Stelle besonderen Schmerz. Nach zehn Tagen war
der Mann eine Leiche, und beim Sezieren stellte es sich heraus, dall das Gehirn
intakt, unverletzt, dal der Arme vielmehr an einer Lungenentziindung gestorben war.

»Wie hitten Sie diesen Fall behandelt« fragte man mich.

Dem Kranken hitte ich wihrend drei bis vier Stunden jede halbe Stunde Riicken,
Brust und Unterleib waschen lassen. Die Wut des Feuers wire so um vieles gedampft
worden. Dann hétte ich weiter gel6scht mit Ober- und Unteraufschldgern - die
Unteraufschlidger zum Daraufliegen recht dick (mehrfach zusammengelegt) — und mit
nassen Socken oder Tiichern bis {iber die Kndchel, letztere nach jeder Stunde neu
eintauchend. Hatte der Kranke sonst gesunde Lungen - und mir scheint solches der
Fall zu sein, wenn er im hochsten Stadium der Lungenentziindung keine Schmerzen
fiihlt -, so sollte er, menschlich gesprochen, das heilit, wenn Gott in seinen ewigen
Ratschliissen nicht anderes bestimmt hat, gerettet werden.

Fettsucht

Ein Herr, 54 Jahre alt, ein halber Riese, ist ungewohnlich stark, recht gut gebaut und
jammert: »lch weil} fast nicht mehr zu atmen, eine Treppe kann ich kaum steigen;
Appetit hitte ich; wenn ich aber esse, wird der Atem noch schwerer. Die Fii3e sind
stark geschwollen und sind mir bleischwer. Die Arzte sagen, ich hitte hochgradige
Herzverfettung. Medikamente und die vorgeschriebene Diédt haben mir nichts
geholfen. Wenn mir keine andere Hilfe gebracht wird, bin ich nahe beim Gottesacker.
Was ist hier zu tun?«

Die ganze Natur in ihrem schwammigen und schlaffen Zustand ist zuerst zu kréftigen
und dann zusammenzuziehen, damit alle iiberfliissige Korpulenz beseitigt, die
inneren Organe des Korpers mehr geschmeidig gemacht und in eine giinstige und
bequeme Lage gebracht werden.

Wie geschieht dieses? Zuerst mul3

1. der Oberkdrper in Angriff genommen, beim unteren Teil des Korpers schwécher
eingewirkt werden, bis der ganze Korper an Kraft gewonnen hat.

2. Am besten wire wohl der Obergul3, und zwar durch sechs Tage steigernd,
anzuwenden. Doch der Kranke kann sich nicht biicken. Dafiir wird tiglich zweimal
der Oberkorper blo3 gewaschen, dall die Hauptporen gedffnet werden, um die
Transpiration zu vermehren. Es wird dann fortgefahren mit den Riickengiissen, und
der Kranke erhilt eine Woche lang taglich zwei Riickengiisse, gesteigert von vier bis
acht Kannen voll Wasser.



3. Taglich werden zwei Schenkelgiisse vorgenommen, um die unteren Teile des
Korpers zu kréftigen.

In der dritten Woche kam am ersten Tag ein Halbbad, am andern ein Riickenguf3 und
dann jeden Tag ein kurzer Wickel von eineinhalb Stunden zur Anwendung.

Wie das Halbbad und der RiickenguB stirkend wirkten, so bewirkte der kurze Wickel
in bezug auf die inneren Organ, daB alles liberfliissig Angehdufte ausgeleitet wurde,
teils durch Auflésen und Aufsaugen, teils durch Urin und Stuhlgang.

Nach innen wurden Mittel gebraucht zur Ausleitung der schlechten Stoffe und zur
Verbesserung der Verdauung. Anfangs Wermut-, Salbei- und Rosamarintee; spéter
Zinnkraut-, Wacholder- und Dornschlehbliitentee. Beide Sorten wirkten giinstig. Der
Kranke blieb bei seinem bisherigen Speisen und Getridnken, kurz bei der alten
Lebensweise.

Ich halte es fiir sehr gewagt, sogar fiir sehr geféhrlich, eine angewohnte, durch Jahre
geiibte Lebensweise zu dndern, um mit einigen wenigen Nahrungsmitteln, einem
rigorosen Abzug, den Korper hungrig abzufiittern.

Wie die Organe des Korpers zahlreich sind und jedes Organ des Korpers anderen
Zwecken dient und anderen Nahrung braucht, so ist auch Mannigfaltigkeit in den
Nahrungsmitteln nicht zu verwerfen, im Gegenteil nur empfehlen.

Das ist allerdings anzuraten, da3 solche Leute sich einen kleinen Abbruch tun, weil
man doch in der Regel mehr 16t und trinkt, als zum Lebensunterhalt notwendig ist.

Flechten (Ekzeme)

Sehr bedenklich und gefahrlich ist's, diese unsauberen Ausschlige mit scharfen
Mitteln anzugreifen. Gar leicht konnen die Flechten verdringt werden; aber bei
zuriickgedriangten Flechten sind die letzten Dinge viel drger als die ersten, ganz
abgesehen von Zerstorungen, welche scharfe, dtzende Mittel an und in der Haut
anrichten.

Als Regeln fiir die Heilung stelle ich folgende auf:

AuBerlich darf gar nichts angewendet werden als lauwarmes Wasser, um den
Schmutz wegzuwaschen. Alles {ibrige ist vom und zum Ubel.

Speise und Trank fiir solche Kranke seien leicht verdaulich, einfach, nicht wihlerisch,
aber so, daf} sie gute Séfte abgeben und die vorhandenen verbessern. Alles Saure,
scharf Gesalzene und Gewlirzte, alle geistigen Getranke werden so viel wie moglich
vermieden. Es sind wahrlich der Schirfen genug im Blute. Die eigentliche
Wasserbehandlung sei folgende: Man lasse den Kranken am ersten Tage einen
Kopfdampf nehmen und den spanischen Mantel anziehen, am zweiten Tage den
Fufldampf und einen Unterwickel, am dritten Tage frith neuerdings den spanischen
Mantel, nachmittags den kurzen Wickel! Am vierten Tage sei Ruhetag. Den fiinften
Tag hiite er das Bett und wasche nach je zwei Stunden den ganzen Korper schnell kalt
ab! Im Verhinderungstfalle soll er auBler Bett die Waschung morgens, mittags und



abends vornehmen und sich darauf Bewegung machen oder an eine Handarbeit
schreiten. Die Anwendungen lassen in dem Grade und in der Zahl nach, als die
Flechtenbildung, das ist das Ausschwitzen und Ausstrémen der unreinen Séifte von
innen nach auflen, authort und die Neubildung der Haut fortschreitet.

Noch eine Bemerkung finde hier ihre Stelle:

Die Unterscheidung der Flechten in nasse und trockene hat auf deren Behandlung
bzw. auf das Heilverfahren keinen Einfluf3. Ich denke mir: Beide Bezeichnungen
werden ein und dasselbe Ding ausdriicken. Die trockenen Flechten sind jene, die
weniger stark flieBen, so dal3 die Fliissigkeit auf der Oberfldche der Haut sofort als
Kruste vertrocknet. Die nassen Flechten sind die stark flieBenden, deshalb lastiger,
gefahrlicher und schwerer zu heilen.

Ein Méadchen, 25 Jahre alt, erzahlt: »Ich habe am ganzen Kopfe einen starken
Ausschlag, viele kleine Geschwiire unter den Haaren, meine Ohren sind voll grof3er
Schuppen, und wenn sie von Zeit zu Zeit wegfallen, dann hat das Ohr keine Haut
mehr. Kopfweh habe ich von Zeit zu Zeit stark, manchmal gar nicht. Die Augen
brennen wie Feuer, und meistens lduft schmieriges Wasser heraus. Durch die Nase
kann ich schon ldngere Zeit gar nicht mehr atmen. An meinem ganzen Korper habe
ich ein so heftiges Beiflen und Brennen, daf3 es mich im Schlafe oft aufweckt.«

Anwendung: 1. In der Woche zwei warme Bider von gesottenem Haferstroh, 38 Grad
Celsius, mit zweimaligem Wechsel; zuerst fiinfzehn Minuten ins warme Bad, dann
ins kalte oder doch ganz mit kaltem Wasser waschen. 2. In der Woche zwei
Kopfdampfe. 20-25 Minuten. 3. Zweimal in der Woche ganz waschen. 4. Téaglich
zweimal jedesmal 25 Wermuttropfen in acht bis zehn Loffel voll Wasser einnehmen.

In vier Wochen waren die Flechten und die ungesunden Stoffe im ganzen Korper so
ziemlich beseitigt, und zur weiteren Ausscheidung und Kraftigung reichte aus, noch
vierzehn Tage lang dieselben Anwendungen halb so oft vorzunehmen.

Ein ziemlich gut beleibter Gewerbsmann, zirka 40 Jahre alt, erzihlt:

»lch habe an den Vorderarmen und Hénden, die Finger ausgenommen, seit zwei
Jahren starke Flechten, auch an den Schenkeln sowie Flecken auf Riicken und Brust
und kann deshalb oft Nachte hindurch hochstens eine bis zwei Stunden schlafen.
Sonst habe ich guten Appetit und Kraft.«

Die Anwendungen sind folgende: 1. In jeder Nacht ganz waschen. In der Woche zwei
warme Bider von Haferstrohabsud, eine halbe Stunde lang, 35 Grad Celsius, nach je
vierzehn Minuten ganz waschen und auch am Schluf3 des Bades. 2. Jeden Tag ein
OberguB3 und unmittelbar darauf ein Kniegul3; dazu tiglich zwei Messerspitzen voll
weilles Pulver.

Nach vier Wochen kam der Mann vollkommen gesund zurtick; um aber vorzubeugen,
dafl das Ubel nicht mit der Zeit wiederkehren wiirde, muBte er in jeder Woche sich
zweimal in der Nacht ganz waschen und in jedem Monate ein obengenanntes Bad



nehmen. Dazu erklérte er: » Wenn diese Anwendungen auch nicht notwendig sind, so
werde ich sie doch vornehmen, um bei meiner dadurch gewonnenen Kraft und
Frische zu bleiben.«

Furunkulose

Auf der Heimreise von einer Fastenpredigt besuchte ich einen Pfarrer. Ich hatte auf
dem Wege zufillig erfahren, da3 man sein baldiges Ende erwarte. Ich trat ein. Der
geistliche Herr sall im Lehnstuhl und erzéhlte: »Ich habe fiinfundzwanzig Locher und
Wunden am Leibe. Sie sehen hier im Gesicht fiinf Pflasterchen. Deren habe ich
zwanzig am Leibe. Ganz schnell entstehen kleine Geschwiire mit brauner Fliissigkeit.
Setze ich ein Pflasterchen auf, so hélt es einen Tag; betm Wegnehmen bleibt
gewoOhnlich etwas abgestandenes, faules Fleisch hidngen. So leide und dulde ich schon
seit Monaten, und Hilfe bekomme ich keine mehr. Quilender noch als die Wunden
am Korper empfinde ich den entsetzlichen Ekel im Gaumen, den ich niemandem
beschreiben kann. Teurer geistlicher Mitbruder, wissen Sie einen guten Rat fiir einen
Armen, dann geben Sie ihn bald! - Mir scheint es hochste Zeit.« Ich riet dem
Bedauernswerten, er solle tidglich alle zwei Stunden vier bis sechs Loffel Tee von
Salbei und Wermut nehmen, dafl ihm der Ekel aus dem Gaumen schwinde. Dann
verlieB ich ihn auf Wiedersehen in der Ewigkeit.

Nach fiinf Tagen kam wirklich ein Bote, doch nicht mit der erwarteten
Todesnachricht, sondern mit der Freudenkunde, der Ekel sei aus dem Gaumen
entfernt, und der Kranke spiire schon Verlangen nach Speise. Der erste Rat habe so
vortrefflich gewirkt; ich mochte bald einen zweiten geben. Ich liel ihm melden, er
solle wihrend vierzehn Tagen tiglich mit frischem Wasser Ganzwaschungen
vornehmen oder vornehmen lassen, die einzelnen Waschungen so kurz wie moglich.
Von neuem kam die Meldung, der Zustand mache sich, der Appetit sei im Steigen.
Ich verordnete als weitere Anwendungen durch einige Wochen abwechselnd den
einen Tag den spanischen Mantel, den anderen eine Ganzwaschung. Nach vierzehn
Tagen konnte der Pfarrer wieder in seinem Amte tétig sein. Es folgten noch
wochentlich je 1 Krauterbad zu 35 Grad Celsius, aus Heublumen bereitet, am
Schlusse mit kalter Abwaschung, und kalte Halbbader (mit Waschen des
Oberkorpers) im Wechsel mit Ganzwaschungen, den einen Tag die erste, den anderen
die zweite Anwendung. Der geistliche Mitbruder genas vollkommen und waltete
noch 24 Jahre, bis zum Ende seines Lebens, berufsfreudig seines Amtes als Pfarrer.

FuBlleiden

Ein Herr aus Unterfranken kam so armselig, dal} er nicht selbst aus dem Wagen
steigen konnte; mithsam und langsam schleppte er sich mit zwei Stocken fort. Er
erzéhlte: » Vor sechs Jahren iiberfiel mich ein Schmerz in meinem rechten Ful3. Das
Knie war etwas geschwollen, der Schmerz steigerte sich von Woche zu Woche; die
Kraft in demselben lie3 auch nach, und es kam mir vor, als ob der ganze Ful}
absterbe. Wenn ich in der Nacht aufwachte und mit dem linken Fuf} an den rechten



kam, so war er eiskalt und schien mir wie tot zu sein. Ich habe einen beriihmten Arzt
in einer Hauptstadt aufgesucht; es wurde verschiedenes geraten und angewendet: Gift
und nicht Gift; ich habe mehrere Arzte befragt, und einer elektrisierte meinen Ful3
siebzigmal, doch alles vergebens. Auch der rechte Arm und die ganze rechte Seite
wurden schwécher, und ich hatte keine andere Aussicht mehr, als dal die ganze Seite
lahm wiirde. Ich bin erst 29 Jahre alt.« Wo fehlte es wohl hier? Ganz einfach: Es
staute sich das Blut im Schenkel und im Knie, der regelméfBige Blutumlauf war
gestort. Es drang nicht mehr so viel Blut in den FuB3, als n6tig war, zuletzt fast keines
mehr, deshalb auch keine Wirme, und so mufte natiirlich der ganze Ful3
verkiimmern. Mit der Zeit stellten sich auf dieser Seite weitere Storungen im Blutlauf
ein, und das Ubel vergroBerte sich. Die Aufgabe der Heilung besteht also darin, daB
der rechte Blutumlauf wiederhergestellt wird, daB3 alle Teile des Korpers gleichmafig
gendhrt und erwérmt werden und somit auch der ganze Leib gleichmiBig gekréftigt
werde.

Zu diesem Zwecke folgende Behandlung: 1. Jeden Tag zwei Obergilisse und zwei
Schenkelgiisse; 2. jeden Tag zweimal im nassen Grase barfull gehen, weil es Friithling
war; 3. jeden Tag eine Tasse Tee von Wacholderbeeren und Wermut, in drei Portionen
getrunken (morgens, mittags und abends). Die Wirkung war ganz auffallend: Nach 16
Tagen war aller Schmerz verschwunden, der Blutlauf vollstindig hergestellt, und der
Wiedergenesene wanderte mit Jubel umher wie andere Gesunde. Bei der Kur hob er
ganz besonders hervor, dall er gemerkt habe, wie nach dem zweiten Schenkelgul3 das
Blut von oben nach unten in den Full gedrungen sei und denselben ganz rasch
erwiarmt habe.

Die Schenkelgiisse bewirkten, dal3 das Blut in einen raschen Gang kam und die
Anstauungen des Blutes beseitigt wurden. Die Obergiisse bewirkten dasselbe im
oberen Korper, wo auch der Arm schon geschwicht, weil nicht hinldnglich genédhrt
war; wihrend die iibrigen Teile des Korpers gesund waren. Der Tee aber bewirkte
eine gute Verdauung, und so trat eine rasche Kriftigung des ganzen Korpers ein.

Ein Hausvater erzihlt: »Ich habe schon drei Jahre lang einen offenen FuB3, der aber
nur von Zeit zu Zeit offen ist und voriibergehend wieder zuheilt. Anfangs machte ich
mir nicht viel daraus, aber jetzt ist er mir so beschwerlich, dal} ich liberzeugt bin, in
kurzer Zeit meinem Beruf nicht mehr nachkommen zu kénnen.« Der Mann sah
ziemlich gut aus, war auch gut genéhrt; doch hatte er eingestanden, dal3 er etwas
mehr Bier getrunken habe als notwendig gewesen wire, und meinte dadurch konnte
auch sein Blut etwas verdorben worden sein. Auf jeden Fall ist hier das Blut nicht am
besten, und viele fliissige Stoffe im Korper haben im Ful3 einen Ausweg gefunden.
Wie die fliissigen Stoffe sich vermehrten, so hat das Blut abgenommen an Giite und
Menge, was besonders gern bei Trinkern geschieht. Die ganze Natur ist mehr
schwammig und welk als kréftig und ausdauernd.

Zur Heilung ist notwendig, dal3 der ganze Korper gekriftigt und das Schwammige
verdrangt werde. Die vielen wisserigen Stoffe miissen aus dem Korper ausgeleitet,
und durch kriftige Nahrung muf gesundes Blut bereitet werden. Wie kann dies



geschehen?

1. In der Woche zweimal den spanischen Mantel anziehen, in kaltes Wasser getaucht,
eineinhalb Stunden lang; 2, jeden Tag einen Obergul3 und SchenkelguB; 3. jeden
dritten Tag ein Halbbad. So zehn Tage lang. Dann jeden Tag ein Halbbad und jeden
Tag einen kraftigen Obergul3. Nach innen wurde tdglich eine Tasse Tee aus Zinnkraut,
zehn zerstoBenen Wacholderbeeren und etwas Wermut, zehn Minuten lang gesotten,
in tiglich drei Portionen genommen. In vier Wochen war der ganze Korper wie
umgewandelt: Das Aussehen war ganz frisch der ganze Korper geschmeidig, der
Appetit sehr gut, der Ausflull aus dem Fulle ohne Bedeutung; und um den Korper
noch mehr zu kréftigen und jedem Riickfall vorzubeugen, brauchte der
Wiedergenesene blof3 in der Woche zwei bis vier Halbbdder zu nehmen und jedes
UbermaB an Bier zu meiden.

Die Wirkung der Anwendung: Der spanische Mantel 6ffnete die Poren, damit die
tiberméBige Fliissigkeit nach allen Richtungen ausgeleitet wurde und nicht mehr in
den Fuf} dringen konnte. Die Gilisse wie die Béder trieben die ganze Natur zusammen
und kréftigten sie, so dal} sie von selbst die schlechten Stoffe auszuscheiden
vermochte. Der Tee diente zur Reinigung und Verbesserung des Blutes und zu guter
Verdauung. Dem Kranken ist wahrend der Kur ganz besonders aufgefallen, dal3 so
auBerordentlich viel Urin abging, besonders nach den Giissen.

Fuf3schweil3

Ein junger Herr, 18 Jahre alt, klagt sein Elend: »Von Jugend auf hatte ich bestindig
starken FuBBschweill. Man machte sich nichts daraus, weil ich im ganzen gesund,
wenn auch immer etwas schwichlich war. Vor zwei Jahren horte der FuBBschweill von
selbst auf, und von da an stellte sich bald schwaches Kopfweh ein. Dasselbe steigerte
sich so sehr, dal} ich meine Studien nicht weiter fortsetzen konnte; weil ich nun bei
Arzten keine Hilfe gefunden, mochte ich den Versuch mit der Wasserkur machen. «

Wie ist dieser Fall zu beurteilen, und wie kann hier geholfen werden?

Von Jugend auf hatte das Kind keine guten Séfte, mithin auch kein gutes Blut. Daf}
sich durch Jahre der ganze Zustand immer mehr verschlimmerte, ist begreiflich. Es
miissen somit die schlechten Séfte ausgeleitet und besseres Blut bereitet werden.
Dazu ist hauptséichlich notig; daB3 der ganze Korper und alle seine Teile gekréftigt
werden. Der Student bekommt 1: jeden Tag zweimal einen Oberguf3 und zweimal
einen KnieguB, 2. tiglich sechs bis acht Wacholderbeeren zu essen. So acht Tage
lang; dann 3. jeden Tag ein Halbbad und tiglich zweimal einen Oberguf}; die
Wachholderbeerenkur wird fortgesetzt in gleicher Weise. In dre1 Wochen war das
ganze Aussehen frisch und gesund, die abgestandene, graue Gesichtsfarbe
verschwunden, das Kopfweh hatte ginzlich aufgehort. Wahrend der Kur hat der
Student besonders geklagt tiber den schlechten Geschmack, den er immer im Gaumen
habe. Er sei so schlecht und iibelriechend wie der FuBBschweill gewesen; er hat auch
recht viel ekelhaften Schleim ausspucken miissen - ein Beweis, dal die Faulen Stoffe
aufgelost und ausgeleitet wurden. Um den jungen Korper zu festigen und vor dem



alten Ubel zu bewahren, war weiter notwendig, in der Woche drei und spiter zwei
Halbbdder zu nehmen, was auch die beste Wirkung hervorgebracht hat. Die
Aufgieflungen kriftigten den ganzen K6rper und brachten mehr Warme, so daf3 durch
die Poren alles Schlechte ausstromen konnte. Die Wacholderbeeren bewirkten eine
bessere Verdauung, Verbesserung des Blutes und der Sifte, und so wurde mit Hilfe
des noch kriftiger wirkenden Halbbades die verlorene Gesundheit wiederhergestellt.
Anstatt der Wacholderbeeren hitte in diesem Fall auch ausgereicht taglich eine Tasse
Tee aus einer Mischung von Wermut, Salbei und Fenchel.

Ein Hausvater, 48 Jahre alt, erzdhlt: »Ich bin schon mehrere Wochen, ja Monate nicht
mehr gesund, habe hiufig Schwindel, fithle bald Enge in der Brust, bald ist der
Unterleib so aufgetrieben, daB alle meine Kraft wie verschwindet. Ofters
Appetitlosigkeit und manchmal wieder auf einige Zeit groBer Hunger; kurz, ich weil3
nicht, wo es mir fehlt. Frither hatte ich mehrere Jahre lang starken Fu3schweil3.
Dieser ist ausgeblieben, und ich glaube, daB dort mein Ubel angefangen hat.« Was ist
hier zu tun?

Es ist kein Zweifel, dal} der Fullschweil3 die Ursache der Krankheit ist und sich im
Innern an verschiedenen Stellen Anstauungen gebildet haben; deshalb ist zuerst die
Natur zu unterstiitzen, daf3 sie kraftiger wird und die faulen Stoffe auszustof3en
beginnt; ebenso muf} auf das Innere gewirkt werden. Deshalb

1. taglich einen Oberguf3 und SchenkelguB;
2. den einen Tag einen RiickenguB3, den anderen ein Halbbad und
3. jeden Tag zweimal im Wasser gehen.

Nach innen: Téaglich eine Tasse von Schafgarbe, Salbei und Johanniskraut in drei
Portionen zur Verbesserung des Blutes. So 14 Tage lang.

Diese Anwendungen wirkten sehr giinstig, aller Schwindel war beseitigt, der Appetit
gut. Nach zwolf Tagen ist der alte Fullschweill wieder eingetreten, obwohl der
Kranke tiglich barfull im Gras gegangen ist.

Wieder ein Beweis, wie krank zurlickgetretener FuBschweill machen kann; welche
Macht aber andererseits das Wasser auf den Korper ausiibt bei entsprechender
Anwendung. Zur Winterszeit hitte die Kur natiirlich anders beschaffen sein miissen.
Zur weiteren Kriftigung reichten aus in der Woche zwei bis drei Halbbidder und die
eine oder andere Abhirtung.

Ein Beamter litt an ldastigem FuB3schweil3, der ihm durch eine Verkéltung ausblieb.
Schon nach wenigen Tagen fiihlte er den Unterleib stark aufgetrieben; auch auf der
Brust wurde es ihm eng, im Kopf fiihlte er Schwindel und Eingenommenbheit.

Dieser Fall, weil es Winterszeit ist, kann geheilt werden wie folgt:

1. In der Woche zweimal den spanischen Mantel, durch den die faulen Stoffe
aufgelost und aufgesaugt werden.



2. Zweimal in der Woche eine Ganzwaschung vom Bett aus, dann wieder ins Bett,
zur kréftigen Transpiration und Widerstandsfahigmachung der Haut.

3. In der Woche ein Halbbad, wodurch der ganze Korper gekréftigt und auf gute
Transpiration hingewirkt wird.

In dre1 Wochen war der Kranke vollstindig gesund, und es stellte sich wahrend der
Kur wieder schwacher Fullschweill ein. Weil aber der Fu3schweill auch eine
Krankheit genannt werden kann, so ist auch diese zu beheben, und zwar durch
folgende Anwendungen:

1. In der Woche einmal den kurzen Wickel und

2. zwel- bis dreimal in der Woche ein Halbbad.

Gehorleiden

Sind die Augen wohl der wichtigste Teil am Korper, so haben die Ohren nicht viel
weniger Wert. Ist Blindheit Elend, so Taubheit Armseligkeit. Das beweisen am
klarsten die Taubstummen, welche wohl die Sprachorgane haben, aber nicht sprechen
konnen. Angeborene Gehorlosigkeit kommt nicht gar oft vor, dagegen aber verlieren
gar viele ithr Gehor durch Krankheit. Wie viele Kinder habe ich kennengelernt, die
durch Scharlachfieber oder durch einen anderen Ausschlag oder Blattern ihr Gehor
vollstdndig verloren haben!

Dieser einzige Grund wiirde jedem zur Pflicht machen, solche Krankheiten durchs
Wasser zu heilen. Denn ich kann nicht glauben, daf3, wenn das Wasser verniinftig
angewendet wird, bei solchen Krankheiten das Gehor verlorengehen kann. Aber nicht
blof bei Kindern, auch bei Erwachsenen kommt es so hiufig vor, da3 durch dieselben
Krankheiten das Gehdor teilweise oder ganz verloren geht. Ich bin der Uberzeugung,
daB keiner, der durch meine Wasserkur von seiner Krankheit geheilt worden, sein
Gehor einbiifit. Wohl aber kamen mir schon Beispiele vor, dafl durch starke
Sturzbider in Wasseranstalten Schwerhorigkeit oder gar Verlust des Gehors
eingetreten war.

Das Gehor kann aber geschwécht werden oder verlorengehen durch Fallen, Schlagen
usw., was zu den Ungliicksféllen gerechnet werden mul3. DaB fiir Schwerhorigkeit, ja
sogar bei Gehorlosigkeit am besten mit Wasser eingewirkt werden kann, haben mir
viele Beispiele getreu nachgewiesen. Weil gerade das Wasser die schwachen Organe
kréftigt, die starren elastisch macht, kurz, kranken Stoff in jedem Teile des Korpers
auflost, ausleitet und stiarkend einwirkt, eben deshalb ist eine Heilung moglich, und
so wird sie auch nicht ausbleiben.

Anna ist neun Jahre alt, hat vor zwei Jahren Scharlachfieber gehabt; man hielt das
Kind fiir verloren. Es wurde zwar wieder gesund, aber das Gehor war so schwach,
daB es nur miithsam einige laute Tone vernehmen konnte. Weil das Wasser
unschéidlich ist, wenn es recht angewendet wird, so wurde der Versuch mit Wasser
gemacht. Nach 14tdgiger Anwendung merkte man eine ganz kleine Besserung, und
nach sechs ferneren Wochen konnte das Méadchen so ziemlich mit jedem sprechen,



der deutlich redete.

Die Anwendungen gingen teils auf den Korper, teils auf das Gehor. Hat das Gehor
gelitten durch dieses Fieber, so darf man annehmen, daf3 auch andere Teile des
Korpers mehr oder weniger Schaden gelitten haben, und deshalb ist es auch
notwendig, auf den ganzen

Korper einzuwirken. Solche Krankheiten lassen gern Stérungen im Blutlauf zuriick,
die wieder durch das Wasser am leichtesten behoben werden. Und daB3 solche
Krankheiten auf langere Zeit, oft auf Jahre, Schwéchen zuriicklassen, braucht nicht
aufs neue nachgewiesen zu werden. Also ist das beste, auf den ganzen Kdorper
einzuwirken und denselben auf einen besseren Gesundheitszustand zu bringen.
Dieses geschah: Erstens wurde téglich der ganze Korper gewaschen mit Wasser und
etwas Essig, hochstens eine Minute lang, ohne zu reiben oder abzutrocknen. Durch
diese Anwendung kam der Blutlauf in bessere Ordnung, und die Blutstauungen
wurden behoben. Zweitens bekam das Kind tdglich einen Obergufl mit OhrenguB.
Der Oberguf3 wurde gemacht wie gewohnlich, nebenbei aber wurden ganz besonders
die Stellen hinter den Ohren und {iberhaupt um die Ohren herum kréftig begossen.
Durch das wiederholte AufgieBen wurden alle Verhdrtungen aufgelost, und waren
Blutstauungen vorhanden, so wurden diese beseitigt; nebenzu wurden auch diese
Teile gestérkt durch die Kélte des Wassers und so vor- und nachher die Ursachen
beseitigt, die das Kind hinderten, zu horen.

Weil die Arzte erklirten, es fehle am Ohre nicht, wurden den einen Tag in das eine,
den anderen Tag in das andere Ohr ungeféhr drei bis fiinf Tropfen siiBes Mandel6l
getriufelt. Dieses Ol nimmt alle innere Hitze, macht die inneren Teile weich und
geschmeidig und hat mit einem Worte eine recht gute Wirkung.

Ein Knabe von 15 Jahren erzdhlt: »Ich bin vor zwei Jahren ziemlich hoch vom
Dachboden gefallen, und seit dieser Zeit nimmt von Woche zu Woche mein Gehor ab.
Ich habe schon sehr viel dafiir gebraucht; aber mein Doktor hat jetzt ges