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Diese Blitter sollen fliegen wie vom Sturin bewegt,
von demselben Sturme, der edle wagemutige Frauen
jiingst in Berlin zom Kampfe fiir Freiheit und Recht
zueammenfithrte; er soll faule Tradizionen iiber
Frauensitte u. 1.1]3::*1- das <Fwig Weibliches> vernichien,
Vorurreile entwurzeln und in alle Winde fegen, damig
die Fran als gleichwertige , wenngleich verschiedern
geartete Erginzung zum Manne, ihres Wertes voll
bewnsst erkenme, dass ithr kein Kinnen mangelt,
wenn starkes, vorurteilsloses Wollem sie beherrscht.
Fliegen sollen diese Blitter i die Reihen jener Mit-
sehwestern welche, nnfrei als Mansch nnd Weib, im
Banne gleichsam auf Eid iibernommener Alltags-
pllichten die Zeit zum Denken oder den Mut zum
Handeln nicht finden, oder in die Reihen jener, wel-
che da wachend triumen, von Idealen die es nicht
ziebt, welche die graue Wirklichkeit sceheuen, weil
ithnen der Mut fehlt sie rosiger zn gestalten, welche
da schmachtend des Retters harren, der ihnen fiir die
zur Selbstverstindlichkeit herabgesunkene Hingabe
ithres vollen Wesens, sanft die Wege cbnet auf denen
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sic znr gesicherten KExisteuz einer « Frauw, Mutter,
Gattin, Hausfrau » emporgehoben, vor der Gesell-
schaft Geltupg und Achtung erringen.

Nieht gejuiilt, leidend wnd tatenlos miisst Thr
Frauen Emner Leben fristen. Vegetariseh, das heisst
vormn  Wohlgefithl der gesammten lebensverhilinisse
zu Tatenlust beseelt, sollt Thr schaffen.

Vegetarisinus  (abgeleitet von dem lateinisehen
vegetus - frohlich)  bedentet  kriiftices. frihliches
Wohlleben und ganz falsch st die alloemein ver-
breitete Aunffassung dee Vegetarvismiuns gls eine Tir-
nihrmngsweise, ausz dar lalirlich der Fleitehgeniss
ausgeschlossem  ist.

Die Brhandlung des Vegotarismus bietel cin roi-
ches Kapitel mit vielen Absehnitten deren jeder eine
oingehende Abhandlung erfordert; ich kann hier nur
kurz die wichtigsten Punkte angeben, es sind dies:
Die Ernghrungsfrage an wnl Hiir sich — «ie Pflan-
zen- und reizlose Iost; ilir Wert fiir Kingdererzic
hnng im Sinne freier, vorrteilsloser Selbstentwick-
g auf sozialem wund relirids-sittlichem Gebiet,
fiir Erziehung beider Geschlechter in gemeinsamen
Schulen, fiir den Aufban des Haushalts; ihre giin-
stige Finwirkumg anf das ceschlechitliche Zusammen
leban, Ferner gehoren hierher: Das Wesen der Natur
heilmetode , die Verwerfung des Impfens und der
gebotene Kampf gegen den Impfzwang, das Pro-
blem wemeineamer Teoilung der Arbeit zwisehen Mann
und Trau, Beschiftignng sueh der Fran mit hoeh-
wichtigen Tagesfragon, denen sie in Folge ihrer ab-
sorbirenden h#nsglichen Titigkeit gewohnlich ganz
ferne bleibt. Gerade dieser Umstaud ist wichtig, denn
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wenan s wie jeder Einzelne sich nur selbst bilden
nml fordern kann, so miissen wir Franen selbst an
mnserer  Bobwicklnne arvbeiten. gnsere Fins+ifickeit
ar Vielscitigkeit gestalten — mit Willen nnd Kraft,
wit Wort mml Tat nns selkst die Weze lichtegy, die
wir so lange im Dunkeln wandelten — aut” nns selhlist
gostallt, mik eigonem. mieht erbarote>n AMatovial von
Manneskraft und Manneswert sehmicdend . miissen
wir die Verhiltnisse schaffen welche wir wiinschen.
Vegetarismus — oder edle Frende abmendes
Waohlleben kann nur anf Grondlage u, in strengster
Befolowng der Natvur vl iheer Gesetzy godeihen —
weik sind wir von ihy abrewichen ; smetatt enf ecinem
sgchimen Fleck Erde, als Gesrnderte inmerhalh der
prissen Men=schengemeinsehaft zn wivken , hagiins-
tisten wir die Fuotetehung der Stadf wiit ilirem Bant-
hord von Wrankheit nnd Lastor, anstatt den Treis nn-
seres gesanmnten Witkens in gruprensveisma Ohrrani-
sazionen auf die Befriedigiing unserer kulturellen
Badiirfirezo zn heseliranken, hat Geld- ymd Rnhm-
sucht wns bestimmt  wverderbliche, anf Tuxus und
Scheinbedii{faisze meoriindete und in bebriiccrisches
Geharen ansartende Imdustrien in’s Lehen zu rufen.
Amnstatt mit der nms umgebenden Lebewelt der Pflan-
zen und Tiere in Harmmiie zn bleiben und ihr au-
ser der berechtigten Totuns des Tierez im Falle dev
Notwehr nur das zn entnehmen was wir zn unserer
Selbsterhaltune brauchen , mieten wir Schlichter
wim das Tier zu worden, baven wir Sehlachthinser
in welchen der Tiermord ganz vnmilicerweise 1n
Grossen betrieben wird., Gier nach Tanderwerb be-
stimmte wns Dienstsklaven z1 mietan, welehe dem
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Nachbar mit Faust- und Waffengewalt abzwingen,
was ar micht freiwillig abtaitt. Die Erhaltung von
Heeresmassen verschlingt Staatsvermigen ; der gegen-
seitige Menschenmord zehrt am Racen- und Volks-
vermbgen — ihm {fillt die Bliite des Menschenge-
schlechtes — die Jugend — in ungezihlten Reihen
zum Opfer. Anstatt unsere Kleidung nur als Schutz
gegem Witterungseinfliisse zn betrachten und sie un-
sevem gamz persinlichen Geschunack anzupassen, er-
dulden wir in gedankemloser Nachiffung der Ge-
schmacklosigkeit Einzelner . die Fesseln der Mode
mit all’” threm Marterinstrimmenten, des Korsets, der
Handschuhe, der Schuhe, der Brennscheere, der Steh-
kragen, Cravatten nind Steifbriiste, mit all’ ihren Bal-
last an komplizirten Haartrachten, an Kleidern kom-
plizirtesten Zuschnitts, an Spitzen, Knipfen, Bin-
dern, [Taken, ITiiten, Schleicr, Ginrteln w. a. nn
Anstatt die Heilung irgem]l weleher Uebelbafinden
der matiirlichen Heilkraft des Kovpers an iiberlas-
sen, preifen wir zu den gefihnlichsten Giften, be-
lasten wir ihn mit Reiz und Betaubunesmitteln, mit
wahren Héllen-Trinken und- Priparaten der Apo-
theke.......

Krankheit nnier den vemschieluasten Fonien,
Armut, nnd frither Tod sind die onanshleiblichen
Folgen dieser Verirrungen geworden. Der Leitfaden,
den die Natur jedem Lebewesen zur Fiihrung eines
Wohllebens im waliren Simne weist, haben wir ver-
loren — ihn heisst es wiedergewinnen,

Vegetabilismus (auf dentseh Pflanzenkost) he'sst
das emlosende Wort der Gegenwart. Unter dem Zei-
chen der Plumzenkost staht der wirklich fomtsehivei-
tande Mensch von heute mit Bezng auf seine Nah-
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rung — dureh sie fordert er Korper und Geist in
gleicher Weise — durch sie gelangt er zum Vegeta-
rismms.

Aus der natiirlichen, aus einer Nahrung walche
keiner kiinstlichen Reize zu ihrer Geniessbarkeit
bedarf, exfolgt die ganz selbstverstindliche Loslosung
von Alkohol, Tabak, Kaffee, Kakao, sowie von allen
Gewiirzen welche man schliesslich als Gifte betrach
ten lexnt wund derem Gebranch daher dem stiirksten
Widerwillen in uns erwecken wird. Um den mannig-
fachen FEinwwiirfon, welche iech erfahrangsweise aus
Diskussionen kenne entgegenzutreten, erwihne ich in
Kiirze die anf diesemn (Gebiet beliebtestem, von Zwei-
el vad Verurteil diktirten IFragen:

« Warnm goll Fleisch- Nahrung ungesund sein,
haben sich doch umnsere Voreltern des bestemn. Wohl-
seins erfrent und ein hohes Alter erreicht, die Lapp-
linder 1. d. meisten Wilden leben dech aussehliess—
lich oder in der Hauptsache von tierischem Produk-
tem und befinden sich sehr wohl dabei? »

= ist von Luden vl Wissenschaftlern auf expe-
rimentalemn Wege festgesiellt worden, dass die un-
serem Rorper zugefilhriten, im Tierleichnam zur
Entwicklung gekommenen Stoffe, Giftstoffe schiwer-
ster Art enthalten:; ausserdem gehen simmitliche
Krankheits- stoffe des nicht in Freiheit, sondemn
meist in kliglicher Gefangenschaft gehaltenen Tie-
res durch Fleischnahrung in ung iiber. Die schlimm-
stem Kramkheitsherde bilden siech mach uwnd nach ip
unserem Korper umid kdmmen erst dureh entsprechem-
de Pflanzendiit und mnatiirliche Anwendungem wie-
der ausgeschieden werden; dem natiirlich denken-
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den, von keinerlei Ballost voruvteilsvoller Wissen-
schaft beladenen Menschen erscheint auch nur jeme
Nahrung mo:lich und gut, welech die ihn mhg&ﬁeﬁﬂéﬂ
Natur mit dem iiberans schopferischen Maass ihrer
Frzengnisse fiir jeles Lebewesen beveit hile, Alles
ist in der Nutur vorhanden; Lorperliche wie geistige
T.ebenshedingumgen sipll gegeben — an uns liegt es,
die gedionete Wahl zu treffen. Finen Peweis fir die
Nichtigkeit mnatiirliech freier Wahl liﬁfem Kinder:
jedes Kind greift freudiz nach Obst; an den Genuss
van leisch gewdhnt es sic't mil gms&am Wideriwil-
len und erst nach den erdemklichsten Ueberredungs-
kiinsten.

Tlie ersten Mensehon stiirzten keineswess anf
Niere, um =ie auf dem wntiivdlchen Weze nuir allei
der Abtgtang caniesshar zn gestalten. Der nrspriingli-
che Menseh war nicht blutdiirstic und zn harmles
i seine Nahrune anf diese Weise zu sinelen, son-
dern er ledionte sich, cventuell dem Beispiele des
Tieres fnle-nl desjenigen, wrs wm ihm her wnehs;
crgt gz der Wampf mit den zersttrenden Elementen
hegapn und andere Tlmstdinde hinzutraten denen
nachzuforschen nntzlos ist, gine der Menseli dnd
Fiselhifany aus und schlachtete das Tier. Jedoch
wichl in der Vergansemheit finden wir das fiir uns
jeweilis Richtige. Bs hat Violkerschaftaa gegeben
mnd gib! deren heute noch, welche trotz Flsischngh:
viung dein Jnnbegriff des Wohlseins und der Kvafi
hildan., Haben sie =ich auch auf diescr Hohe erhal-
ton 7 Was miitz® ¢s uns, dass nnsere Alinen ein kraft-

e, lanelehioe: Gesellecht darstellten, swenn mvi_:ri_:
vom 15 ten Jahre al (wenns gnt geht) an allen Tol-
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gen, unrichtiger Bluthe eliaffenheit za leidg habon,
mit Schmerzen und Gefaliven gebiiven «die unsere
Vorfahren in den sel ensten IFallon gekipnnt und von
Giliiek sagen kinnen, wenn sich kein Unterlaibslaide
cinstellt oder wenn wir ohne Jahre lange Krank--
heit oder langsame: Siechtum — in all zn frithen
Jahren — ans dem scheiden, was wir « Leben » nen-
nen.

Die Lapplinder gesund ? Ein heute ganz degene-
rirtes, leprakrankes Volk! Wie kann man iiberhaupt
ein unter soleh” abnormen Verhiltnissen lebendes
Volk zum Vergleiche mit der weit grisseren Menge
der Bowolmer gemiissigter Zonen herbeiziehen § Was
gehen uns die Wilden, was gehen wiw (hic Lappon an ?
Wir sind wir, hier, und kénnen unsere Leb:nsweize
nach keiner dieser beiden Menschengattungen richteu.

Das  allgomein verbreiteie Laster der Trunk-
sucht st mitte bar als weitere Folge dos Fileiselhi-
gemnezes zn betrachton. In Vo tri en, i Veieinen
wnl auf Kongrossen wird heut: in dew meisten
Lindern Iduropas Abstinenz vom Alkohol gepre-
digt ; hoffnungslo: der Leidenschatt des Trinkons
Verfallene begeben siech in Trinker - Heilanstalten.
Viel Worte und viel Kraft wird da vergewlet, donn
der Erfolg wird den Demithungen erst dann ent--
spivechen wenn das Tlebel michi nur in seinen Be-
gleiterseheinungin bekdampft wird, sondern 10 sei-
ner Ursache. Anf dir Diiit angewandt, handelt es
sich einzir darnm, alle kit tlichen Ileizmittel ans
der Nahrung fern zu haltem; sie sind nur dazu
cevignet, die Geschmacksnerven kinstlich zn reizen
und das Vernlangen nach meuen Reizmitfeln her-

vorznenfen. Die Grundnr-ache der Trunksucht liegt

»
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wesentlich i Fleischgenuss | w. zw. niebt une im
libertiyebenen  Fleischgenuss, sondern im Fleischge-
nugs an n. fitr <ieh it den dazu  nmerliisslichen
Reizmitteln, Da das Tle‘seh sewie viele Gemdise im
natiirlichen  Zustam] ungeniessbar ist, so werdan
Salz wnd allerlei Gewiirze zngesetzt um sie dem
Gosclinacke :‘[r'lg-"u:'h‘tl zn. machen, Tieses Salz -H-_I.'HI
diese Gewiirze sehaffen ein unwidersfehlichies Duvsi-
ecfithl, welehes dureh Wein, Bier, Kaffee. Thee und
mdere Getranke geltoe! t werdes mmss. These, dem
Kirper ganz vnzutriiglichen Menge von Flijssiokeit
verursachen Magenerweiterung , Nervenst8rungen ,
nnd sehlimmer als dies, die 1 Tierleichnam ent-
haltonea Galte, sowie das scharfe Witrzen der Speisen
und der bei saoleier Emidlirune fast wnverneidliche
Mkohe lgonnss  vorgiften da: Blut: sie haben . in
frisher Jugend des Kinde: schon, die sshreekliche
Folge von sinnlichen Verirrungen — sie bringen
vine fortwihronde Ueberreizung der Sipne mit sieh :
sie fithren zun unedler Gesimnrmg, zn wilden Auns
sehreitungen, zu mannigfachen Anomalien des Geistes,

zit eitiean canzen  Heer von Kravkheiteon — zim
T.nster.

Will man die vorhandenon, schon doreh Gene
razionen auf uns vererbten Uebel bekimpfen , so
trachte man vor a'lem den Flet -chpenuss zin verwer--
fen . oder ihn wenigstens 1 Stadinm des Ueher-
gangs zn verringern. Weg wit der e'enso gransamen
als ekelhaften Fleischbereitung, wegz mit Salz, Pfef-
fer, Thee, Kaffee, Bier, Wein, Tabak, und greifet zn
demn was die Natue Ench im reiusten Zustantl bietet,
1 Gemiisen und zn Friichten, derea Kultur ja eine
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Lust bedeutet. 1st Eueh soleche Nabhrung zur Gewolin-
heit geworden , dann verschwindet von selbst das
Verlangen nach all den Giften, welehe The Kuremn
Orzanismns 0 unbarmherzig  eindnwpft.

Damit man jedoch an- dem Extrem der umia-
tiirlich gewiirzten nicht in das Extoem der absolut
goschmacklosen Speise verfalle und damit dus Ganze
verwerfe, ist unbedingt eine neue, von der bisherigen
versohiedene Zubereitungsweise erforderlich. Die ge-
kochte Speise muss vollwertig bleiben, d. h. alle in
den Naturpro lukten onthalteren Niihrstoffe nnd na-
tirlichen Salze, welehe znm Aufban unseres Organis-
mus uitig sind miissen erhalten bleiben und zu die-
sem Zwecke darf keimeilei Absud der (Gemiise statt-
finden. Dieser Absud wird bekanmtlich vor dem Diin-
sten und Backen der Gemiise fortgezossen und mit
thm der beste Niahrwert der Speise. Bei jeder Herstel-
lung gokochter Speise muss man bestrebi sein, das
Nahrungsmittel mogle st 1m eigenem Safte zn
koehen, WVorziiglich ko -strnirte Re’ormkocher oder
die in Demtschland besser bekammte Kochikiste erleich-
tern die Kovseivierung ider na iwrlichen Nihrwerte
sowie das gesammie Kochen in tadelloser Weise. (%)

In diesem Reformkochel (« Petersons Reform-—
kocher » bei Ludwig Sehneider Qos, Baden) welcher
vollkonimen abschliesst und auf einen Petrol- oder
Gas- ofen gestellt wird, kann man Gemiise, Obst,
Hiilzenyiriichte sowie Zevealien ohne jegliches [Tn-

(¥} Des Saonlovican Monle Verilh in Ascona, Schwelz, veratfentiichil
fin Frithjahy 1905 ein rein vegetabilisches Kochbueli: es wird auch eine
Zusammenstellung von Mepus [fHie den Froehl- ol Obst-  [lsser
enthallen.



rithven, Getanhr des Anbremvens oder U’L*bejrlg.ufguﬂ,-
gar kochen oder diinsten lassen. Eventuclle Zugaben
von Zucker oder Nussbutter kénnaan kurz vor dem
Amrichten beivefiigh werden.

Iler Reformkocher crsetzt ohme Zweifel den
bisher iiblichen Spar oder Koch-herd, denn
jede Hausfran weiss, dass die ungeheueren Mengor
vom Holz- Kohlon- oder anderer Feunerune und der
zur Umnterha'tune des Feuers, sowin zwe fortwihven-
den Beobachtung der Speisen notige Zeitaufwand
keineswess eine Ersvanaiss bedenten.

Ein RMefraomikecher sollte in keinem Taushalt
fehlen, jeder andere Keoehherd cder Sehnellsieder aus
demselben emtfernt werden und mit thm auech dss so
ungemoin Jlastige Erhitzen der Stihle zum Biigeln
ler Wische.

Es ist die: eine kurze Abweichung vom ITanpr
temia, jedoch erscheint mir diese, auf grosste Vereinfa-
chung des ITauswesens und seiner Instandhaltung
zZielende Reform ein so wesentliches Wittel zur
Hebune und allgemeinen Entwicklung der Fran und
threr Interessem , dass ich nochmals eindringlichst

daranf hinweise.
Das Glittem der Wiasche dureh Stahl nnd Hitze

ist (durchaus unndtig. Man bedepke nur, wie sehmell
ein eben geglittetes Taschemtuch, ein Hemd , einc
Schiirze zerknittert sind u. damit das mithsame Werk
irgend einer, im Sehweisse ihres Angesichtes arbeiten
den Person in Augenblicks Kiirze vernichtet. Ich bin
iiberzengt, dass die Mehrzehl meiner Leserinmen anf
gebiigelte Wische verzichten wiirde, wenn sie die sin-
gebildete Schénheit soleheor Wisehe unter Qualen des




—
— o —

Noblendampfes ud der an einem Sommertas oft tnor-
triiglichen Kiichenhitze mit dem eigemen Korper or-
kanfon miisege. Teh (flege me'me Wiische sehod =eit
Jahrveu nur zu reeken und zu talten — sollte dies je-
doch einem am Steifh-it von Kragen, Man=chelton u,
Kleidungsstiickem gewshnten Auwe micht gomigen, so
lebnren weiche Stoffe an Stelle der Stirke treten:
Kirper-imd  Bettwiische kanm leicht gerollt werden.
Die yvon mir wiitimmstens cmpfohlene Heform ist umszo
hegritndeter als das iibliche Starken, die vollkommene
Diehtung der Wiksche nid der dadurel erreielite Luft-
abzehluss dem Korper aweifellos schaden: diese
Reform fillt vmso leichter alz die henmtige Indn:
strie die schonsten weichen Sooffe fitr Wiasehe nnd
Kleider liefert. (™)

Zape  Erveichung  grosscrer  Freiheit dn  des
Haunses oft miithzeligster Verwaltnng kann ieh nicht
nmhin ant das so nitig gewordene letzte Mittel naeh
jubrelang fruchtlosem Kampfe hinzuweisen; est ist
dies mit der lamvdlanfigen llezeiclhmung — der Streik
in Fillen nunachgiebigsten Vorurteils zu Ungunsten
der Fran und ihrer hiuslichen Verrichtiomgen, der
Srreik aber auch in Fallen uwnnachgiebigster Forde-
timgen zur Befriedigurg weiblicher Fitelkeit zu
Ungnnsten des Mawaes.

Nun fragt man weiler:

Die Fleizechnahrung ist es doch, welehe ms

(% Fur Hellwische: Kolle, Wernigerode, Hiuare,

Far Leibwiische und Zellenstoff : Metz & Sohoe, Fretbueg b .
For Leibwiische und Kileider: Ervnst Schinmalfoss, Glauchan i Sao.
For leibwische nned Wigider: Mahr, DMionebevg, Tolsticin.
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Kraft gibt und nus orhiilt 2 Die Wahl welcher Lebens-
miftel sollen wir depm eraraifen ?

Zur Beantwortumg der ersten Frave gehe ich
vomr allerwiohtigston Natwrgesotz ans, dem Geselze
der Selbsterhaltung,

Der beobachtende u. untersuchende Mensch muss
zngestehen, dass keinerlei Notwendigkeit zuy Erbhalt-
ung des Korpers durch Fleischnahrane im besondern,
v durell tierische Produkte im allgeme'nen vor-
handen ist, Es gab bedentende Vilker welehe eine
hoohentwickelte Waltur anfzuweison hatten nnd derverr
Ernahrungsweise duvchaus fleisehlos war. (Beispiel @
Die Indier, dic ersten Aecgypter, die ersten Griechin
Pemser, Assvrer u. a.) in dem bestehenden Kriege
zwischen Japanern und Russen Leweisen die Japaper
eine allgemein bewunderte Zahigkeit and grossen Mut,
— ihire Nahrung bestehit avs Vegetabilien, Bei den
Davermiérschen der letztem Jahve tingen meist Pflan-
zimeszer (lem Sieg davon. Der weitaw- grisscre Teil dex
Bevilkerung der Exde vahit sich ohme Fleissh.

s ist eine natiirlich langst beeriindete und
vou den grissten Gelehrten () unanfechthar festge-
legte "Tatsache, dass der Menseh ein Frueht- Esser oder
Frugivor ist.

Das Tdeal sciner Tendhrungsweise st somit Nalh-

*) Linnue, Bell, Cavier, Blumenbach, Owen u. o, leiten die Abstath-
mung des Menschen einstinimig von den Aniropoiden oder Menschen-
affen als. Die Zahnbildung des Menschen stimmt vollkommen mit
dar dexs Menschenaffen {iberein. Die Verhiiltnisse inhesondere des
Magens winl Dammkanals sowle die sonstige Kiirperaninge, Bewegung,
die Funktionen u. Lebensgewalineiten des Menschen siml deven des
Antropaiden ader Menschenaffen nm fihnlchsten.



riong von Friichion und all jenen Produkten, welche
im natiivlichen Zusteande wohl sehuecken. Jegliche Zu
bereitung, welehe wir im Laufe der Johrhuuderte ein-
fiithrten, badentet cin Abweichen vom Bekéimmlichen,
Gesundheit Erhaltenden, und jemelr wir uns der go
reichhaltigen Pflanzenkost nihery, nin so besser und
zuyerliissiger sovgen wir fiir die gesammto Entwick-
vy unseres Iehs, sowie der nnsero: Nachkommmen—
schaft, deren vargeburtliche Bedinguneon nnter allea
Umstiinden als (Gewissensseche aufzufissen sinl.

Bei demn seheinbar so schwer wiegenden und doel
g0 Ivicht zu eerden Prolidem dey viehbigen ISrnahrung
des Menschen, frigt die Wissenschaft:

1. Welahes sind die zur Erhaltung des mons-hli-
vhen Orgonismus mitigen Stoffe?

2. Welehoes i=t die Quantitit der dewm Kiorper an
soiner Frhonltamg notigen Nilliestoffe £

4. In welcher Nahrung finden wir qualitativ die
reinsten dicser Nihe-Stoffo ?

Zn Frago 1: Hier verwelse ioh anli die vorziigli-
chen Nibhmmitteltabellen von Bauernfeind, doren Ge-
smmotausfithrongen  fiir den Ralmen ciner Flug-
sehrift zu wmfangreich sind. Sie basiven i Wesantli-
chem auf folgender Grundlage. (%) « Fine Frnihrung
kann mue dann als gesund oder naturgemiiss bezeiel-
nef werden weon sie dem Warper ausser dem notigen
Wasser, vor Allem alle notigen Evden-, Mineral- oder
Aschenstoffe, die witigen Fett und notigen Zuckor-
stoffe cder Zuckerbildner zafiilot,

O Baverpfebmd: Ausfithielbcle Xdhemibielabellen ,, homaaissions-
verlag harl Lentze, Leipzig.
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Zin Frage 2:
Es wurde neuerer Zeit von Naturirvzten (*) vind

Aerzicn der Medizin vielfach nachgewicsen, dass die

bigher als Notwendigkeit betrachtete grosse Zufule
von Kett, Eiweiss u. Essensmengen nicht nur unné-
tig ist, sondern «lass sie zu der heute allgemeinen
Ueberernihrung gefithrt hat. Dies bildet einen wei-
torn Beweils zur Verwerfung des hauptssichlich Ei-

weiss enthaltenden Fleisches, sowic zmm missigen

Gennss jeglicher TTiilseufrucht.

Der materiellen Geniissen nur allzn leicht erge-
bene Mensch muss aueh in dicser Hinsicht lernen.
dass Essen und Kssensmenge zu der allgemeinen Be-
friedigung des Gemiifs in einem sehr minderwariizen
Verhiltniss stehen, und treffend spricht die Weigheit
ans Sokrates Munde: o« Stlilechite Menschen lelien
e e zuoa sen und zn trinken — die Guten aber
essen und trinken um zu leben, -

Der nach Midssigkeit im Essen Strebende setzi
sich nur mit entschiedenemi Nahrungsbediivfniss zur
Mahlzeit. Nicht dem gewthnlich it < Appetit > be-

(F) Py Halg: Diat and Sabriangsmittel,

Pr. Halg : Harnssiure.

Pr. Bircher-Benuer: Kurze Grundeiige der Ernfhroagsliernpie.

D Laliranu @ Die diftetisehe Bluleohiischnng.

Dr, Grand: La Philosoplile de Uallnenlation,

e Pasenult: Ralfonine alimeninire.

Mr. Alex. Lnbhid el Moarehols: IWeTorme alinveaninies.

er Uebergang von der Flelsehkost zoe Pllan zenkost hodingl oi-
nen Reinigunpgsprozess dos Blules : dey RKorper ist dlann bextrehl alle
ererblten und dureh falsche Ernahrong anfgenommenen Gifte andd
KrankheitsstofTe durch den Divipkanal, durch S¢hiweissabsonderungen
ader Gesclhrwiipe auszuscheiden : vortibergehende Schwiiche and M-
digheitsemplindungen stellen sich cin, Um solehe Xustiinde. denen
slets erlidhiles Wolilbellnden Tolgl und welelie mni geswohiolich it
dem Namen « Keisen » hezeichnel, leichl zo fiberwitiden, Tyvoll
i heston den ot idgendd vines Xnhirhellkudigen eln.
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zodelineten Gamuvenkitzel nach dicsce o lee jener Npei-
se¢ s=ollen wir folgen, sondern dem ITungergefiihl.
Daher 15t e: anch ratsman, sich nicht an die zu he.
=tinnnten Stunden festwesetzten Mahlzeiten zu hal-
tom, somdern mur damnn zun essen, werm sieh wirkliches
ITungergefithl cinstellt. Das Uebea dies Art Miis-
signng und wichtigsien vegetarizehien, d. i, nach all-
wemeinemt Wohlsein zielenden Lehire wird dann we-
semtlich erleichtert, wemm man nmr einmal des Ta-
zos (am besten zu Mittag) gekeehte Speise zu sieh
nimmt und Friichtenahrong mit Brod als Morgen-
und Abend- Mahlzeit withlt. Selbst Uebergiingern von
der Fleischkost zur Planzenkost fallt diese Massre
wel nicht schwer. Da wo es gilt gich eines Fehlers zn
entwblinen bevor bessere Erkenntniss zur Gewohnheit
wird , mussr unbelingt d-r ver chicders Grad der
Fnergie des IKinzelnen in Bétracht gezosen werden.
Selten werden Trinker, Raucher, Morphinisten, von
einem Tage zum andern. Abstinenten. Die Meisten
bediirfen eines Uebergangstadinms, welches ja um so
herechtiater ist als wir mirgends in der Natur Spriin-
ge, sondern stets graduclle Beweguug im Fortsehritt
einer Sache beobachten. Mit Riicksicht anf die Ein-
calmen nur stufenweiss moghche Entwilinunz von
ihrer allzn dippigen Lebensweise, kann einmal des
Tages v, zw. Mittags etwas: Fleiseh verzehrt werden;:
nach und nach beschrinke man den Fleischgenuss
anf 3 mal, 1 m:l wéchentlich vml vermehre doun von
Vewetabilien. Ein Zeitraum von wenigen Wochen
ditrfte gemiicen nm der Pflanzenkost ganz treu zu
hleiben,
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Zu Frage 3: Bauernfeind, nelst vielen Natur-
irzten und sogar Aerzte der Medizin, wie Dr. Haig,
Dr. Allinson (England), Dr. Huchard, Dr. Grand
(Frankreich), Dwr. Nyssens (Belgien), Tr. Albu,
Dr. Lahmann, Dr. Spohr, Dr. Hotz (Deutschland)
Dr. Bircher - Benner (8chweiz), Dr. Kelloge (Ame-
rika), sind sich dariiber einig, dass alle oben ange-
fithrten Nihrstoffe am ungosehwiichtesten und pein-
sten in der Robkost enthalten sind. Nussgattungen
aller Art filhren dem Korper das ndtige Fett, Baum-
oder Strauch -Obst das nétige Wasser, den nbligen
Zucker und die nitigen Niihrsalze zn. Wurzel- und
Blatteemiise enthalten haunptsiichlieh Nilivsalze, sic
sitvl doher als nicht so vellwertig zu hetrachten als
das Samenobst.

Zur allgemeinen Verwertung der Speise geliret
bekanntlich das gote; langemne Kaunen, — <« her sind
die so beliebten Breie von Zrevealien zu meiden und
geradezn minderwertig mul bei hiunfiger Zufuhlo
schitdlich ist die Nahmng von Hiilsenfriichten (Erh-
sem, Linsen, Bohnen) weil ilir iiberwiegender Gehalt
an Stickstoffon (Proteinsubstanzen) zar Uehorernih-
rupg  fahrt. Teh empfehle meinen Lesern die An-
sehaffung eines kiirzlizh ersehienenen Werkes vor
Dr. Bircher-Benner: « Kwrze Grundziige der Ee-
nithrunes- Therapie ». In keiner der mir bekannient
vielem Awsfithrongen iiber den Nihrwert wngekoeli-
tor segoniiber gekochten Speisen habe ich so klave,
genano Beobachtungen, so lorisch wissansehaftliche
Begribvlingen gefunden. Der laitende Gedanke in
diesem Werk lisst =sich in Kiirze also zosammen -
fassen: « Gesumdheit ist Leistungsfahiglkett ». 1he
Leistungsfibigkeit, steiet im Verhaltnis zu der -
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nargic welche wir unserer Nahrung entnelmanen.
e hichste Fuergie jedoch st im  PHanzenreich
eathalton, « indem  «ie PHanzen vnuter demn Son-
nenlieht die organischen Molekitle anfbauen., Das SBon-
nenlicht ist abor Energie von sehe holiem Potenzial s (%)

Teh kenunwe nua zur Berithruog ainer von PHlam-
Zenessern wenig gewiirdigten Frage.

Mit welehiem Begriindungsreeht schlicssen (e
meisten Pilapzenesser das Fleisch als tierisches Pro-
dukt aus und mnicht auch tierische Produkte wie
Mileh, Butter, Kiase und Hier? Ist die Kuhmilel
mieht vielmehr als Nalirungemittel fiir tievischen
Nachwuehs, das i nicht als Keim neu zn entstehen-
den tievischen lLebens zu betrachten? Besitzt der
Mensch nicht selbst Organe zur Erhaltung seines
Nachwuchses? Gedankonlons heben wir uns iiber die
Liieherlichkeait der Vomstellung eines Maxwsehen hin-
weg, dor sich selbst an das Euter der Kuh legt, uimn
hm seine Nahrung zu entuehmen. Nur der Umstand,
dass wir in genz unrichtiger Weise auch hier wieder
Diener zur Pflege nnd ziin Melken der IKKuh hezah-
len, erméglicht uns den Milehgenuss, dessen Selbst-
besehaffung uns sicherlich nut Widerwillen erfiillem
wiirde. Die natiirliche Fiahigkeit des Weibes, Kin
dern die emste Nahrong zu reichen, ist heute in Folge
der ganz naturwidrigen Tebonawe se, besonders in
den wohlhabenden Stindem fat geschwundan; jene
Miitier, welche 1neinen, in sclelien Fiiliom zur Knh-
ymileli greifen zn aniissen, rate ich Dr Lahmann’s
Ausfithrungen in seiner « dliitetischen DBlutentini-
schung » zu lesen und seinen Erfahrungan anf dew

*) Dr. Bivcher-Benner: Kurge Geondedge der Enuihrongsteraple.
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Gebiet der ersten Kinderpflege Gehor zu  schen-
kea. Am zuverliis igsten jedozh zum Erhalten wund
Wiedererlangen mnormalea Stillungsvermgens , das
jede Mutter anstreben scllte, ist die Befolgung ma-
tiirlicher IT.ebemsweise. _

Es ist dech so einlenchtend dass wir wnsorem Kir-
per dureh den Gennss von Milehprodukten wnd Eieon
abnlichewenn auch nicht ganz so sehdidliche Krank
heitverveger zufiithren, als wir dureli Avssshluss der
Fleichnahrnng meiden. Die Tuberkulose der Kilthe
winrd Dbekanntlich dursh  Milehnahrong laieht anf
den Menschen ifibertrazen. Im « Wez zum Paradies»
weist P, Andries an Hand gewissenhafter Daten nach,
dass die Tuberkuloze im all jenien Liindern wverheh
rende Verbreitune gewinnt, in welehen dies Bevil
kernmg Viehzucht treibt vnd Kulundlel  trimkt,
‘wahrenddem sie in Limdern unbekannt ist oder
verschwindet in welchon Viehzmcht und Milehnah-
rimg keine Relle spielen.

Wozn iiberhanpt das Trinken? Der Wesser—
vehalt des in reichlicher Menge gencossenen Obstes
ceniiet vollig zum T.Oschen des Thurstes — aueh
onfeteht  Durstgefithl nur naeh  vorhergegangenem
Gennss von Reizmitteln.

Als  Fruchtesser mmben wir ferner unserem
Magen die ganz unvertrigliche Mischung von Obst
und Mileh zn; in (iestalt von Buftier, insbesondere
von Kise schaden wir uns dureh dos im Gihrungs-
prozess ontstandene  Kascin  in hohem Maasse.  Biex
iiben eine reizende Wirkung aus nnd vermehren
nach Maigs Untersuchnngen die Harvsiinre im Blute,
deren Bildung unter allen Thmstinden zn verhiiten
181
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Bei soleh’ nunrazioneller Lebensweise ist @s nur
Zu beareitlich  dass uneatwegte Fleischineider trotz
Pflanzenkost und jahrelangen Licht-Luft-Kuren zu
einem nur verhiltnissmissigen Wohlbefinden, micht
aber zu wirklicher Teistungsfihigkeit gelangen, nnd
Her von Tleischessern oft gehd:te Minwand, dass
PHanzenesser ineist ein fahles krankhaftes Aussehen
habem, gewinmt Berechtigung,

Ieh wiederhiole es: stark sind wir von der Natur
abgewichen und wachsende Bedeutlupg gewinnt das
iLosungswort : « Zuriick zur Natur s, Sie, die alle Trr-
tiimer durch naturcemisse Lebensweise zu froher
Erkenntniss leitet, sie, die alle Extreme harmpniseh
ansglleicht, hat uns die Wege wieder gewiesen, welehe
uns zn befriedigaaden  |ebensbedingungen fithven.
Halter sie fest Thr Frauen, die lhr so viel vermigt,
dernet erkennen, was Thr wiinschef, folget nicht dem
Zwang sondern dem von guten Instinkten geleiteten
Wunseh , denn auf natiirlicher, veiner Grundlage
kénnen Eure Wiinselic nur gute sein and deren Voll-
streckung kann nur gute Folgen haben,

Wiinscht Ihr durch naturgemisse Lebensweise
Eure Gesnudheit wiederzuerlanzen, dann geht, nunbe-
hindert von eigencn Vorurteilen, oder Vorurteilen der
Verwandten an jene Stitten wo Inr diese Lebensweise
am besten erlerut, in cine der zahlrrichen Naturhei-
lanstalten (%), in welchen Jene die wirklich wollen, fiir

(% Dr. Fellenbery, Erlenbach b, Zarieh (Schweiz)
Jungborn, Stupelburg ime Hare (Dentsehland).

Pr. Lalimann, Weisser Hirsch bei Dresden (Dentschilac )
br. Hotz, Finkenmfihle, Tharingen (Deunlschland)

Rickli : Veldes, Oesterreich.

Sannloriunm Monte Verlih bel Ascona (Schweiz)
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die geringe Gogenleistung Gesundheit f6vdemwlor Ar-
beit leicht Aufnahme finden, In bisher wnzealinter
Weise werden Lebenswert nund Lebensfrende wvor
Euren Sinnen gesteigert werden und eine ganze Reihe
neuer; selbststiindiger Wirkungskreise eriffnet sich de
vor Euch. Seid Ihr in der Lage, Ench durch einige
der von anir angegebenen Sehriften mit den refor-
mirenden Gedanken der Gegenwart verteant zn ma
chen, dann setzet sic im Kreise Eurver Familie in die
Tat uny, ohing den Kampf oder das Uriedl der Gesell-
sechaft zu scheuen. — Walwe Usherzougung wirk:
iiberzeugend | —  Grinder  Licht-und  Tuft-tlaine
krdftigt Kuree im Dienste (les ITauswesems und 3i-
tzender Lebenswaise zuritekgebliebenen Kérper dureh
Twarnen, Spielen, vor Allecn aber duech G'zﬂrbn&rﬂrl.
Wenn Einzelne mutlos oder materiell mieht in
der Lage sind  BErkentnisse in breifere Schichten zu
rrgeen, dann sehliesst Each zosmmnen, lassel den Mt
zit Eurem  Schatfen mieht sinken weil man KEueh
Schaffenalithigkeit abspricht Schaffensfiligkeit
baneht Zeit zunr Eatwicklung nned wnsere sigene, niclhd
auf den Mann gestellfe Schaffenstitiglheil steekl noch
in den Kindersehulien. Fmpfindel Euren Bigenwert,
bleibet nicht Herdengeschopfe, ein Spielball des Man-
nes. der Familie, dev Mode, der affentlichdn Metnung
und sogenannler Sittlichkeit, bleibet nicht Puppen,
sondern werdet Mensehen — bannet unter allan Um-
stiinden die kleinen und grossen Liigen il sontbarm-
ferziger Strenge aus Eurem Leben, aber walret Bure
Pepsonlichkeit : sie goi denn wie sic <ei — sie bleibe
dug Boste und Liebste des innern Menschen ; sie allein
fiihrt dnreh dunkle Vorstellungen zum Lichte der
Frkenntniss und zu snbjektiver Wahrheit.




Das Lebrm soll keine Wetre ves gairt ertrasencr
Leiden davetellen, -ondern eine, Jdem Zwecke augem
blicklicher und zukiinftiger Befriedigung in niitzli-
cher Titigkeit geweihte Folge von Abwechslungen
unil es gibt derent so viele., Doy Finwand der meiston
IFravnen, dass nnseve Korperk: aft manchen Baschifti-
gungein nieht gewachsen sel, ist kliglieh denun un--
sere so emnseitig entwickelte Muskelkraft wiml ge-
steigert, wenn wir sie itben, wenn wir ung mit unbe—
deckten Koérper wnter freiem Himmel tiglieh nur
2 Stunden warm arbeiten; wenn wir nur energie-
valle Nalunge zo uns mehmen, wenn wir anflioren,
jede, wmsere Amnut oder sopenannte Weiblichkei!
im Urteile der Mianner oder der Gesellsehaft gefilir-
dende Arbeit zn vermeidon , inlem wir sie anis-
schliesslich Solehen aufbiirden . welehe wir fiir die
Befriedigung wns nitiger Beliirfodsse bezahlen.

Es kommt hierbel nur auf das richtige Maass
an. Die bisher in Verwihntheit und Ueppigkeit
veswetchlichite , nur wm PHeae der Toilefte nnd
der dunssern Hrecheinung bosorgte Frau wiml sich
dieser schitlivenden aivelctarigchen Lelionsweise
allmihlig zu entwéhnen und sich kradtvoll der kor-
perliechem  Tatigkeit zuzonwend i habon, Die  iber—
mitesie angestrengte Fran  der arbeitenden Klasse
mags zu Gunsten ihrer geistigen Bildung wm ein
Bedeutendes entlastet werden. Vorausgesetzt , das
Lkérperliche Arbeit auf ein richtiges Manss gebracht
wird, hat keine Frau die Finhuesze iloner natairlichen
Reize zn befurchten: sie kann unbe chadet  hobeln.
siigem, graben, gerale so wic der Maou keehen
nithien kann, clime desshally die karakteristisehon Mevk-
male der Aiinnlichkeit verliren zu iniissen.
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Ui fragt  thre wichy Ihy zashafien Frawen ,
welehes Arbeitsfeld Thr withlen sellt, dann finde iel)
vor Allem, dass ex Menschenpflicht der erst geschil-
derten Type von Fraw ist, der zweiten Type entgegen-
aufrommen, ihyr durell Tebernahine nur eines Teiles
thres tiglichen Tagewerkes die Maslichik=it zar Wei-
terentwicklung, zur Erhebung aus dein Swmpfe tétes-
der Einférmigkeit der Arbeit die Hand zu reichen.
Wenn Jede von Eueh in ihrem unmittelbaren Wir-
kungskveis nur anniihernd ihre tiglichen Bediirf-
nisse durch eigencr Hande Arbeit bestreiten wollte,
s0 habt Thr schon wesentlich zu dieser Entlastung
]}Hig{ﬁtl‘!tf_{ﬂ‘rt — wad da Jemer stets am Besten nmnd
Schmellsten bedient ist, der sich selbst bedient, so
bleibt Iineh neben der Befriedigung Kurer cigenen
intellektuelles Bediirfnisse noeh  reiehlieh Zeit zur
Abgabe Eurer Kenntinisse, Erkenntnisse wawd Erfah-
runen an Soleho |, die ithwen Lern- und WissensTie-
gier entgegenbringen.

I zweiter Linie kénnt Thr jede wivklich natz
bringende und Euch zusegende Titigkeit ergreifon;
witnseht Thr Fachkennmisse zu besitzen, dann besu-
chet irgenid eine Garvtenbausthinle oder eine suf Tte-
form ecingerichtete Naturheilanstalt, in welcher Thr
die naturgemisse Erniihrungsweise und die Anferti-
gung von kleidsamen Reformtrachten praktiseh lex-
nen kénnt. Wiinselit Thr Euch im Wesen der Natur-
heilkunde zun unterrichten . dann bezebt Eueh bei
einem tiichtipen Naturarzt in die Praxi=. Mit diesen
Kenntniseen an-geriistei , kinnen cehaffen frendige
Vegetarierinnen selbst im bescheidensten Umfang
einen ‘L'E.'_Eﬂtﬂh”iachﬂll AMittuestiseh oder Tﬁgﬁﬁn‘!’iﬂ{ﬁlé
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Pensionen (mit Garten) fiir Durchreisende einrich-
tett. A beiden herrseht erosger Mangel; Paris hat
kein einziges vegetabiliseches Restawrant; Luzern
nnr eine vegetarische Pension. B kénnen und miis-
gen Vegetarierheime fiir Kinder entstehen, fiir Kran-
ke und FErholungslediirftige; fur Solche, deren El-
tern wirklich nnfihig sind ihre Kinder selbst zn nn-
tervichten, kinnen Reformsehulen (im Sinne Ewald
Hauffe's und der dentsehen Landeseraielinmpshenne
eariindet werden). (1)

Verschiedenartigste Veranlagung strebsamer
und tatizer Frauen konm dabei znr Geltung kom:
e, -

Wieder Andere kiinnen Gartenbanschulen einrich.
ten, junge Kriifte darin ausbilden. Angesichts der
immer weitere Kreise zichenden wvezetarischen Be-
wegung bildet der Obst- und Gemiise- Bau ein we-
sentliches Mittel zur Deckune der Existenzfraege.
Dureh Herstelllmz und Verbreitung ungefilsehter
Nahrungsmittel an Trockenobst, sterilisirtem Obst,
an Nussbutter (aus Kokos- nnd Haselniissen) . s, w.
witrde den im ITandel gebréauchlichen TFilschungen
in nntzhringendster Weise entgegengetroten werden.

N em;,rhlma Vegsetarier erfassen den Vegetaris-
mns in seiner tiefen nafumotwendigen DBedentung
als Mittel zur Losung der sozialen Frage. De. Lah-
mann widmet ihr in seinem Werke «die diitetische
Blutentmischung als Grundursache aller Krankheit »
einen besonders lesenswerten Amhang.

(% Landesersiehungshelm des 1Ir. Liez in Hsenburg (Iharg), in
Haubinda (Thiir); sder Frau von Peterson, Sehloss Gaienhofen a. Ho-
Honsee; Sanatorium Monte Verildi hei Ascona, Seliweiz.

TeosoMuum des The. MMalt T Unletddeoenhoain b, Jenon
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Der oft gehérte Einwurf dass Tiere gesehlacl-
tet werden miissen, weil wir uns sohliesslich ihrer
Ueberproduktion zu erwehren hiitten, oder dass micht
geniigend Gartenland zur Deckung 1unseres Be—
darfes an Obst vorhanden sei, ist falsch. Man he—
denke doch, dass jiberall da, wo sich Menschen nieder-
Inssen, das Tier sich zuriickzieht, Ausserdem liefert
die berechtigte Vertiloung der umsere Existenz go
fihrdenden Tiermassen noch keinen Grund zu ihrer
Verzehrupg. Man bedenke doch, dass in der heutigen
Oekonomie das Vich kiinstlich dureh entsprechende
Nahrang und Pflege znr gesteigerten Milehproduk-
tion angeregt wird, und dass es noch unendlich viele,
unbewohnte Linderstrecken fiir Ansiedlungen it
Gartenbau gibt.

Falsch ist aueh der Einwand, dass nur Bemittelte
sieh vegetabilische TKost gestatten kénnen ; wenn Men:
schen ihr Geld fiir Trockenohst und wvollwertiges
Brod (ohme Hefe) ausgeben nmd ihy Obst daneben
selbst bauen, so sind sie billiger und gesinder go-
nihrt als wenm sie Fleisch, Tabak, Alkehol kanfen
und daneben Viehzueht treiben. Nach Alexgnder von
Humboldt nihrt ein zur Krhaltung cines [Jagers die-
nendes Stiick Tand 10 Ackerbaver und 100 Fyucht-
BSSeT.

Man erwiice ferner, dass durch Weglassung tie-
rischer Nahrungsmittel viele widerwiirtige, Zeit und
Kraft ranbende Beschiftigunngen , welche die Vieh-
zucht erfordert, hinwegfallen.

Zigellose  Ausbriiche sinmlicher Leidensehaft,
dnreh  Alkohclgenuss wnd  fibermiassige Avbeit be-
riinsticte Ausschreitungean, welehe besonders in FFa-
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briksvierteln und Grossstiidien zu beklagenswerten La-
stern wnel Krankheiten fiihven, werdan duell die
PHanzemkost geliemmt. Das sanze sittliche Nivean
der avbeitenden Kilasse wird cehobga, wenn sie anf-
geldliirt und der vegetabilischen Emidhrungsweise zu-
goefithrt wawdl. Gattinnem van  Fabriksbesitzern und
Landwirten oder Kaufleuten konmen im Kreise der
ihmen unterstehonden Arbeiter durel ihr Beispiel und
durch Vortedige, in Wort wnd Tat secensreich
wirken.

In ein jpenes Licht tritt anch die von Tolstoi so
traffend gekennzeichnete Barbarei des Krieges —
eine Barbarei die mur einem tiefen Racenmiveau
entsprechen kann, nicht aber dem cines Welthiirgers.
Vegetavisehe Lebensfiilhrung wirkt besser als Gesell-
schaften der Friedensfreunde nnd als Friedenskom-
gresse, denn sie bringt das Nimzelwesen anf eine
sittlich so hrhe Stufe, dass ihm der blutige Kampf
swischen Memsch und Menseh unmdglich wind, Wo
her aber sollen sich Heeresmassen bilden, wenp der
Einzelne ans mnerster [Ueherzeungomg herauz den
Kriegsdienst verweigent, ?

Eine grosse Sehnsucht zieht durch die letzten li-
teravischen Schipfunwen der Fraunen — die Sehm-
sucht nach dem aneuen» Manme, mach dessen Heraus-
wachsen aus der Selbstachtung und ans der Forde
ming der Flrau an den Manm, auch thir sittliche Reine
entgezenzubripgen.

Vera in «Eine fiir Vielen — Elisabeth Dan-
tendey im «Vom menen Weibe und seiner Taeben,
im Namem Zahlloser ihres Geschlechts suchen sie
Beide dieseit Mapm umed konnen ihn nieht finden,
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weil sie ihn anf dem Diingerhasifen einer morschen
Gesellsehaft suchen und nicht am Jungborn einer,
durch Vegetarismus zn hihern sittlichen Anschaunn-
ven gelangoten Miinnerwelt. Teh sehe da hedeutende
Franen mutlos den Kampf und die Ioffnung anf-
geben — um das Heer der « Einsamen » 7 vergris-
s@rn.

Aber anch das Weib vom heute u. morgen ist nei
nur in seiner Loslosnng vem Manne, in der freien
Betiiticung seines Liebesrechtes. anch das Weih muss-
durch das Linteru-g fever des Vegetarismms hin—
durehgehen, damit es natnrrewollte edle Triche nme
Tiebe von « Leidensehaft » sondern, sich als Werk-
zeng nicht nur der Fort=ondern der Flinanf-
zung beirachten lerne.

Es verbrenne das Fauls, das Tote im Memsehon
nnd in dessen Wirkungskreis! — im Lichte der
Flamme, die ans dem Scheite hanfen bricht, erhlicken
wir dann nenes Leben nnd neve Gestalten — Briinhil-
de die den Siegfried woekt!

Teh habe versneht das Weren oder vielmehr dus
Unwezen der hentigen Lebensfithring im Gegensatz
zn dem Vorzitwen der vecctarizehon TLebensweisa zn
schildern. Wern hisher Jdus Verstiindniss Hir «Veos
tarismus » abeing, dem hoffr ich es zusiinglich ge-
macht il ihna zor Befroiung ans moklaren  oder
driickenden Verhiilinizseon angevegt zu haben.

Nun cilt e sus dem reichen Qnell so vieler
Méolichkeiten die ich oft nar andountumssweise
beriibiren kenmte, zu sehdpfon — nun, The Midehen
and Franen fordere ich Euch anf, moch einen Schritt
weiter mit inir in das schéne Reich realisirbarer
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Vorstellinwgen zu wamdorn, Versuchict Fueh cine Ge-
wissensobe in korperlicher wnd ethischer Dedeutung
vorzustellen , eine anf edelste Zuncigung, aut
freiec IEntschliessumg, auf freies Geben gegriindete
Vercinigung zwischen AMann und Weib, Bande die
keine Fesseln und Bande die um =o fester sind
als keine dussena Riieksicliten sie kniipften , als
froier Wunseh sie sebar und freier Wunssh sie wieder
losen kann. Stellet Emeh ein unter solchen Vorbe-
dingnngen und Vorbedinguugen naturgomiisser Le-
bensweise zum Leben erwachtes, fiir alle Einfliisse so
empfingliches Geschépf vor. Muss es micht des Le-
bens schonster Zweck sein, der Menschheit, und sei
es nur einem kleinsten Kreise in ithr, ein solches Le-
bewesen zu schenken ? Welche Fiille von Lebenskraft,
von Lebensfrende fiihlt Thr selbst und gebt Thr ithm
mit anf denm Weg! — weleh’ hreite Strasse von Dbe-
gliickenden Moglichkeiten in de. Lebens Aufbau habt
Ibr ihm gewiesen! Wie selbstverstindich wird dann
die heute so hidufice Entfremdung und Lieblosigleit
zwischen Eltern und Kindern verschiwinden, wie
selbetverstindlich werden dann Liebe und Danlkbar-
keit vom Kinde zu seinen Schopfern anfbliihen, wenn
gutes Beiepiel zur Nachahinung aneifert, wenn per-
sonliche Freibeit der Eltern aueh die persénliche
Freiheit des Kindes zn wahren weiss.

Thr Erzeuser und Erzieher von Menschenge-—
schlechtern die Thr berufen seid, obh Mann oder Frau,
im engen oder weitern Kreise durch gutes Beispiel auf
jiilngers Generazionen zu wirken und dadureh fort-
zeugend Gutes zu gebiren, denket an die unausbleibli-
chen Tolgen aller schlechten Taten oder Gewohn--
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heiten, denket an das soziale Elend, dass Ihr alle
Iindern mdéehtet, an die Krankheiten, die Thr erzen-
get: unkl vererbet , denket an Eure Kinder. Dieser
Gedanke birgt wohl die michtioste Triebfeder zu
gutem menschlichen Wirkem. Werdet wnd schaffet
« Menschen » im wahren Sinne des Wortes — Men-
schen héherer Lebensart und Gesinnung, und wie ein
Glied einer Kette sich an das andere fiigt, solche
Wirkung mur solche Ursache hat, so sechaffet Thr
Harmonie im Ganzen, wenn Thr Harmonie im Ein-
zelnem schaflt.

Toa Hopman-OepesKoyES
Sanatorium Monte Verita bei Ascona, Schweir.

Ich ervteile gerne Auskunft iber die in meinem
Flugblatt behandelten Kapitel. Der Reinertrag dieser
Schrift ist fiir die Anschaffung wvon aufklirenden
Biichern u. Schriften bestizmmmt und ich bin nach Mo-
glichkeit bereit, solche an Unbemittelte zu verleihen.

Empfehlenswerte Schriften.

Dr. P. Aindries: Der Vegetarismus n. die Ein-
wiindde seiner Gegner.

Balizer : Die natiirliche Lebensweise.

Fiinf Biicher vomn wahren Menschentum,

H. Bauernfeind: Die Vertzilung der Aschen-
ader Mineralstofle in den versechiedenen Nahrmit-
teln 1.20 Mk.

H. Bauernfeind: Erd- und Ammoniak-geschip-
fe 50 Pf.
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H. DBaunernfeind: Ausfithrliche Nihrinittelta-
bellem 1.85 Mk.

Bethmann - Algleben ; Eine sorgenfreie Zukundft.
50 Pi.

Dr. Med. Bircher - Bemner: Kuorze Grundziige
der Hrnihrungstherapie, 1 Mk.

Klara Fhert: An die voget. Franen. — Die neue
Fronenklevdung. :

Flugschriften des deunfschen veg. Bundes; je 10
& 20 Pf.

Dr. Ewald Hauffe: Tde I'rinzipien der natiirli-
chen Erzichumg.

Dr. A. Haig: Diiit und Nahrungsmittel, 1.10 Mik.

Karl Heize: ller Mensch — sein Kreislanf im
Weltall.

Jda Hofmann - Oedenkoven: Wie gelapngen wir
Franen zu harmonischen Daseinsbedingungen ? 40 P1.
A, Just: Kelirt zur Natur zuriick. 6.50 Mk.

Dy, Lahmanm : didteticche Blutentmischung.

M. Rammelmeyer: Harmonische Erziehung nnd
tderen Vorbedingungen.

Dr. Rioech: DHe Grundumsache der meisten chliro-
nischen Krankheiten besonders der bestindigen lLei-
dem des weibl. Geschlechis. 20 P,

. G. Sehlickeysen, Obst. n. Brod 2. 10 Mk

Dr. Suchier. Der Orden der Trappisten und die
veget. Lebensweise; 80 pf. (fiir Leser der veget.
Warte 52 pf.).









