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Ereeſſe der Jugend

phyſiſchen Lebensgenuſſe

oder

die ſicherſten Mittel zur Wiederherſtellung der in Folge

von Unmäßigkeit im Eſſen und Trinken, im Genuſſe

der phyſiſchen Liebe etc., ſo wie überhaupt in Folge

einer frivolen Lebensweiſe

zerrütteten

Körper- und Geiſteskraft.

– –

Nach einer praktiſch bewährten Methode, gegründet auf

die einfachen Geſetze der Mutter Natur und den geſunden

Menſchenverſtand, mit beſonderer Berückſichtigung

unſerer

gewerbtreibenden jungen Leute

dargeſtellt von

D. Albert Felix.
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Den

%

ZLanen Sufelands,

des unſterblichen

Verfaſſers der Makrobiotik,

mit

frommen Segnungen geweiht

BÖtzt

Verfaſſer.



Bauet der Unſterblichkeit Monumente – der Zahn der Zeit

wird ſie zernagen! Die Thräne, die der Schüler am Sarge des Leh

rers weint; der Dank, der heiß in ſeinem Herzen glüht; der Hauch der

Liebe, der ſeinen Grabeshügel umweht – ſie, ſie allein nur ſind

die ſprechenden Zeugen wahrer Größe und Menſchenwürde! –

D. Verf.

!

ſ



Promemoria!

Ein freundliches Wörtchen an m. fre und l.

Leſer, das ich gütigſt zu beachten bitte.

1.

Wie ich dazu kam, ein Buch zu ſchreiben. – Verirrungen. –

Leiden. – Die mediciniſchen Populärſchriften. – Hufeland's

FUakrobiotik.

Es war einmal eine Zeit, wo mich mein

Großvater auf den Schoß nahm und mir Vieles

und Schönes vom Glücke des Lebens er

zählte, zulezt aber bedeutungsvoll ſprach, daß

Geſundheit mehr werth ſei, denn der ganze

Kram irdiſcher Güter. »Der närriſche alte

Mann!« dachte ich; »was er mir nicht Alles

aufbinden will.« Und meine Eltern ſprachen oft

und ernſt zu mir: »Das darfſt du eſſen, das

darfſt du nicht eſſen! Das darfſt du trinken,

das darfſt du nicht trinken! Das iſt dir gut,
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das iſt dir ſchädlich!« Und wieder dachte ich

in meiner Kindeseinfalt: »Die ſchlimmen Eltern!

Nicht einen guten Biſſen wollen ſie mir gönnen.«

Das war eine böſe, bitterböſe Zeit, m. freundl.

Leſer! und doch war es – die goldene, nimmer

kehrende Zeit meiner Kindheit, der luſtige

Kirchweihtanz meines Lebens! –

Der ſiebe nzehnte Sommer verſchwand,

und gelöst waren die Bande, die mich an das

Vaterhaus gefeſſelt hielten: ich betrat die Welt,

geſund wie der Apfel am Baume und heiter

wie die Lerche am Frühlingsmorgen. »Mens

sana in corpore sano!« rief mir mein Vater

beim Scheiden wohlmeinend zu und unheimlich

brummten mir ſeine Worte im Kopfe. Ach, wie

bald hatten ſie ausgebrummt! Ein neues, nie

gekanntes Schauſpiel entfaltete ſich vor meinem

Auge: ich ſah Bier und Wein im Ueberfluſſe,

Kaffee und Punſch, Braten und Salat,

Pfeife und Tabak, reizende Frauen

und ſchmachtende Mädchen, deren Sirenen

töne mir ſchmeichelnd im Ohre klangen. Alles

ſtand mir zu Gebote, ſobald ich nur Luſt hatte,

zuzugreifen, und Geld, um zu bezahlen. Aber
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auch Waſſerſuppe war zu haben und Kar

toffeln, Butter und Brod, Kraut und

Knödeln – die weiland ſtereotype Koſt im

Elternhauſe! Konnte ich lange wählen? Arglos

trat ich zum Schenktiſch der Freude und

Luſt, um von ihrem Nektar zu nippen; er

mundete mir. Statt zu nippen, trank ich nun,

trank fort und fort, trank mehr und mehr und

rief taumelnd: »Ja, das iſt der wahre

Genuß des Lebens!«

Sechs Jahre waren zerronnen, meine Wan

gen gebleicht, mein Auge getrübt, Körper und

Geiſt ſchachmatt. Schaudernd ſah ich zurück

in die Vergangenheit und – weinte, weinte

bittere Zähren über mein verlornes Lebensglück.

Was half es! Vor mir ſtand die rächende

Nemeſis und ſprach mit bitterer Ironie, mit

empörendem Hohnlächeln: »Weine nicht; du

haſt ja das Leben genoſſen!« – Reuevoll

warf ich mich in die Arme der Bekehrung, um

phyſiſch und moraliſch wieder zu geſunden.

Bald war das Eine gelungen, nicht ſo das

Andere: mein phyſiſches Wohl war zu

ſtark zerrüttet, als daß ich im Stande geweſen
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wäre, mit einem Fauſtſchlag der Geſundheit

harte Nuß zu knacken. Ich litt an keiner

eigentlichen Krankheit und dennoch war ich

krank, ſehr krank; aber es ſchien mir lächerlich,

zum Arzte zu gehen, ihm zu beichten und Rath

und Hilfe zu verlangen. Aus dieſer peinvollen

Lage erlöste mich ein unerwarteter Freund in

Geſtalt einer medicin iſchen Populär

ſchrift. Da war nun Jubel über Jubel! Ich

blätterte das Buch von vorn nach hinten und

von hinten nach vorn, legte es auf die Seite,

nahm es wieder in die Hand, blätterte aber:

mal darin und begann – zu kuriren. Ja

du lieber Himmel! Ich kurirte, kurirte friſch

d'rauf los und hätte mich bald in's Grab hinein

kurirt. Das Buch taugte keinen rothen Heller.

Ich kaufte ein zweites, kaufte ein drittes und

ein viertes. Der Eine meiner Autoren ordinirte

ſtärkende Weine und Chinapulver der Andere

feine Mehlſpeiſen, gebratene Hühner und Wild

pret ein Dritter ſprach gar vom Landleben und

vom Beſuche der Mineralbäder. Das ging über

meinen Horizont: ein halbes Dutzend medicini

ſcher Populärſchriften lag vor mir; in ihnen
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ſtanden goldene Regeln, die mir den Kopf ver

wirrten; ich dokterte bald ſo, bald anders, und

dennoch ſah ich nicht einmal den Dämmer

ſchein von Hilfe, ja es wurde gar noch ſchlimmer

mit mir, ſo daß ich mit Recht ſagen kann:

»Vor lauter glänzenden Aſpecten, ge

ſund zu werden, bin ich erſt wirklich

krank geworden!«

So ſchleppte ich meinen Körper zwölf

M on den herum, nachdem ich für Bücher,

Lebenseſſenzen, Pulver und Pillen beinahe all'

mein Hab und Gut gegeben, aber um keinen

Liar Geſundheit dafür erhalten hatte. Da

ging ich eines Tags durch die Straßen der

Stadt und muſterte die neuen Schriften in

den ſchmucken Glaskäſten der Buchhändler. Siehe

da! Hufeland's Makrobiotik war's, die

mir zuerſt ins Auge fiel, – Hufeland's

Makrobiotik oder die Kunſt, das

menſchliche Leben zu verlängern. »Wird

auch wieder ein Act der Charlatanerie ſeyn!«

dachte ich (denn damals war mir der Name

Hufeland ein ſpaniſches Dorf), kaufte aber

dennoch die Broſchüre, ohne eigentlich einen
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beſtimmten Zweck damit zu verknüpfen: ich

kaufte ſie, um ſie uneröffnet im Bücherſchranke

verſtauben zu laſſen. Gewiß wäre ihr auch dieß

Loos beſchieden geblieben, hätte ich nicht in

einem Anfall übler Laune, dem arroganten Ge

fährten meiner Leiden, beſchloſſen, die ganze

Geſellſchaft meiner mediciniſchen Autoren in

in Staub und Aſche zu verwandeln. Hufeland

kam zuletzt an das Brett; ein Geſühl eigener

Art ſtieg in mir auf, ein gewiſſes Etwas ſchien

mir zuzuflüſtern: »Pardon!« Ich gab ihn,

öffnete das Buch, las, las weiter und weiter

und – – fand den wahren Mäcen, der

mir Troſt, Rath und Hilfe bringen ſollte. Emſig

ſtudirte ich das Buch und traf ſtets mehr und

mehr Schönes und Gutes, traf Theorie und

Praxis im innigen Bunde; traf in dem redlichen

Lehrer auch den edeln Menſchenfreund. So hat

noch Keiner der Tugend Hochgenuß ge

ſchildert, ſo noch Keiner des Laſters Häß

lichkeit enthüllt; ſo hat noch Keiner dem

Guten das Gute bewahrt, ſo noch Keiner

dem Schlechten das Schlechte gezeigt, ge

zeigt, damit er umkehre und beſſer werde!–
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Meine Lebensweiſe ward jetzt eine

andere. Früh, wenn ich erwachte, und Nachts,

wenn ich zu Bette ging, nahm ich Hufeland's

Schrift und las, um mir ſeine Lehren über

Geſundheit und langes Leben tief ins Herz

zu prägen und darnach zu handeln und zu

wandeln. Und ſiehe da! ein Jahr war kaum

verſchwunden, als ich eine auffallende Verän

derung an meinem ganzen Weſen wahrnahm,

als ich wahrnahm, daß Körper und Geiſt

an Kraft und Fülle gewonnen. Aber nicht

ich allein war es, der dieſe Metamorphoſe

mit freudigem Staunen bemerkte, ſondern Alle,

die mich kannten. Da ging's nun an ein Schauen

und Wundern, an ein Fragen und Hypotheſiren!

Statt aller Antwort wies ich auf Hufeland's

Makrobiotik. Bald war ſie im Beſitze Hun

derter, die ſich alle ſehnten, aus dieſer Wunder

quelle Geneſung zu ſchlürfen: leider nur

Wenige – genaſen. Es ging Ihnen mit

dieſer Schrift, wie mir mit meinem bereits zu

Staub und Aſche gewordenen populär-medicini

ſchen Krame: ſie laſen einmal darin, fanden

oder verſtanden nicht, was ſie wollten und
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warfen ſie ärgerlich in den Winkel. In einer

Beziehung nun mochten ſie auch ſo unrecht nicht

haben. Hu fel an d ſchrieb allerdings ſeine

Schrift für Jedermann: für den Gelehrten

wie für den Lernenden, für den Künſtler wie

für den Handwerker, für den Handwerker,

weil er bei ihm rationelle Bildung in höherem

Grade vorausſetzte. Wohl mag dieſe dem

Einen oder dem Andern eigen ſeyn, aber gewiß

nicht Allen, denn der Hundertſte kann die Ma

krobiotik durchleſen, ohne das zu finden, was er

ſucht, oder das zu verſtehen, was er verſtehen

ſollte. Mögen einerſeits die Klaſſen der Kauf

leute, der Buchhändler, Buchdrucker,

Architekten und Maler das Studium dieſer

Schrift als Spielwerk betrachten, ſo ſind es

andererſeits die Klaſſen der Fabrikanten,

z. B. der Tiſchler, Schloſſer, Drechsler

u. ſ. w., von denen die Meiſten* nicht jene

Bildung erhalten haben oder erhalten konnten,

um Hufeland's Worte in allen Beziehungen

* Alſo nicht Alle! denn ich habe Gelegenheit gehabt, auch

unter Gewerbsleuten dieſer Art wirklich gebildete Männer

zu treffen. –
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faſſen zu können, und doch gibt es auch unter

ihnen Tauſende, die ſich eben ſo ſehr nach Rath,

Troſt oder Hilfe ſehnen, wie der Höhergebildete,

zumal die Exceſſe im Lebensgenuſſe bei ihnen

häufiger und oft im heftigſten Extrem vor

kommen, eben weil ſie ſo wenig Gelegenheit

finden, etwas für ihre Faſſungskraft Paſſen

des zu hören oder zu leſen. Deßhalb darf es

auch nicht befremden, wenn Einer Hufeland's

Makrobiotik verdrüßlich in den Winkel ſchleudert,

während er die hohle Faſelei manch andern

Productes mit geſpannter Aufmerkſamkeit liest.

Nun iſt es aber keine Folge, daß es gerade

ein fades Gewäſche ſeyn, muß, das dem

Handwerker Luſt und Liebe zum Leſen er

regt, – nein! es läßt ſich auch viel Ver

nünftiges, viel Gutes und Nützliches in

einer Sprache ſchreiben, die der minder Ge

bildete verſteht, die ihn anzieht und feſſelt. So

wenig der Schloſſer gleich zum Hammer und

Am bos greift, wenn die Feile nichts fruchtet,

ſo wenig brauchen wir dem Laien rohe Brocken

vorzuwerfen, wenn er unſere Leckereien nicht

zu verdauen vermag. –
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Seit meiner Geneſung machte ich es mir

zur Aufgabe, nachzuforſchen, ob ſich denn nicht

eine Populärſchrift fände, die für alle gewerb

treibenden Klaſſen gleich geeignet wäre: Ver

gebens ! Es erſchienen allerdings im Verlaufe

der Zeit einige Dutzend Annoncen populärer

Werke, von denen ich mehrere (die mir nämlich

als die beſſern und beſten empfohlen wurden)

kaufte und las; ſie hatten – es war nicht zu

läugnen – ihre Lichtſeite, allein das, was

ich wollte und ſuchte; das, was ich als Be

dürfniß erkannte für den, der nicht Gulden

und Thaler hat, um ſie ſeiner Geſundheit zum

Opfer zu bringen: das, m. freundl. Leſer! fand

ich nimmermehr. So kam es denn, daß die

Idee, ſelbſt ein für dieſen Zweck geeignetes

Werkchen zu ſchreiben, ſtets mehr und mehr

Wurzel in mir faßte, zumal ich auch von acht

barer Seite *) oft und nachdrücklich aufgefor

dert wurde, eben ſie möglichſt ſchnell zu

realiſiren. Allein es war nicht möglich. So

* Insbeſondere waren es die Mitglieder einiger Gewerbs

vereine, die mich zur Herausgabe dieſer Schrift veranlaß

ten und mir, nachdem ich ihnen das Manuſcript zur Beur

theilung geſandt, eine nur ehrende Anerkennung ſpendeten.
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freudig und raſch ich auch ans Werk griff, ſo

war es mir dennoch nicht möglich, es ſchnell

dem erwünſchten Ziele entgegen zu führen, da

mir beſondere Geſchäftsverhältniſſe meine Zeit

ſo knapp zuſchnitten, daß ich nur über eine

Tagesſtunde zu disponiren vermochte. Wie konnte

es alſo auch anders ſeyn, als daß ich ſchon den

zweiten Sommer am Pulte ſaß und noch kein

»Finis« zu unterzeichnen im Stande war !

Endlich, im dritten Sommer, war meine

Aufgabe gelöst, gelöst vor mir, aber nicht

vor dem Publikum, meinem – wie ich hoffen

darf – wohl unpartheiiſchen, aber vielleicht

ſtrengen Richter. Zwanzigmal durchlas ich

noch die Schrift und zwanzigmal hatte ich zu

ändern, zu ſtreichen und zu radiren. Bald hätte

ich auf denNamen eines »Fabius Cunctator«

den gerechteſten Anſpruch gehabt. Zuletzt – nach

langem Hobeln, Feilen und Glätten – gab ich

ihr denn doch die möglichſt reine Politur und

ſandte ſie – nicht unter das Publikum, ſondern

recta via an Hufeland in Berlin.
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2- »

Correſpondenz mit Hufeland. – Das kalte Waſſer. – Mein

Jweck und mein Wunſch. –

Schwerlich hat wohl je ein Delinquent mit

peinlicherer Unruhe auf den Richterſpruch geharrt,

als ich auf Hufeland's Urtheil über das Decoct

meiner Mußeſtunden. Es erſchien. Starr und

ſprachlos, wie das Kind am Weihnachtsabende,

wenn es den glänzend beleuchteten Chriſtbaum

ſieht und die vergoldeten Nüſſe, ſtand ich vor

dem eröffneten Briefe; ich wußte nicht, ob es

Wahrheit oder Trug, was meine Augen ſahen

und – laſen: Der Neſtor der mediciniſchen Lite

ratur hatte Ballotage gehalten über mein halbes

Lebensglück, und ſiehe da! die weiße Kugel

war's, die er mir zugeworfen. Ich hatte genug

der Freude und der Ueberraſchung: hatte ja doch

er mit ſo vieler Nachſicht, mit ſo unendlicher

Güte meine anſpruchsloſe Geiſtesſpende behan

delt und ihr eine ſo ehrende Anerkennung

zu Theil werden laſſen.

Eben war ich nun im Begriffe, unter ſolch

günſtigen Ausſpizien das Werk unter die Preſſe

zu geben, als Hufeland das Loos aller Sterb
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lichen theilte und der Natur ihren Tribut bezahlte.

Dieſer tragiſche Fall nun, der mich ſo ſchmerzlich

ergriff, ſo wie dringende Geſchäfte, deren das

materielle Leben ohnedem genug im Geleite

führt, nöthigten mich, mein Projekt vor der

Hand brach zu legen.

Inzwiſchen war die glänzende Cataſtrophe

der Kaltwaſſerkuren eingetreten und hatte

auch meine Aufmerkſamkeit in nicht geringem

Grade erregt, ja, ich ſparte weder Zeit noch

Geduld, die Zauberkraft dieſes ſchlichten Natur

productes bei mir ſelbſt anzuwenden. Und es

war kein leerer Wahn! Mir fehlte im Grunde

genommen. Nichts, rein Nichts, und dennoch

trank ich Waſſer, dennoch badete und

ſchwitzte ich. Es poche der Menſch, m. freundl.

Leſer ! nie allzu ſehr auf ſeine Geſundheit;

willig und gerne bringe er ſein Opfer, ſei es

auch noch ſo groß, der Mutter Natur, denn

jeden Moment ſteht mit gefälltem Bajonette vor

ihm das bittere Leiden, das er nur dann zu

pariren vermag, wenn Körper und Geiſt, auf

den Kriegsfuß geſetzt, jede Stunde ſchlagfertig

ſind. – Hatte mir nun der Gebrauch des kal
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ten Waſſers zu den höchſten Höhen der

Geſundheit den Weg gebahnt: wie durfte

ich wohl noch zögern, mit meiner Schrift einen

Renovationsproceß zu beginnen und das

Territorium meiner Geſundheitslehre mit jenem

koſtbaren und ergiebigen Producte zu bebauen,

dem bis jetzt alle und jede Priorität verſagt

war. Zudem war es insbeſondere die gewerb

treibende Volksklaſſe, die ſich nimmermehr mit

ihm befreunden wollte. KeinWunder! Der Mann,

den der Geſchäftsſtrudel unaufhaltſam in ſeine

Tiefen reißt; der Mann, der ſich das ganze Leben

hindurch abarbeitet, kümmert und plagt, braucht

Labſal und Stärkung, und dieſe glaubt er

nirgends zu finden, als in kräftiger Speiſe

und kräftigem Trank; glaubt, daß Suppe

und Fleiſch, und Wein und Bier allein

es ſeien, die ihm Erſatz leiſten für des Lebens

Plackerei, weshalb er zehnmal eher nach dem

Bierglaſe greift, als nach der Waſſerkanne.

Wird er krank, iſt's ebenſo; er ſchrickt zurück

vor dem Gebote des Arztes, täglich drei oder

ſechs Maß Waſſer zu trinken, während er

ſeiner Natur ein Compliment zu machen wähnt,
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wenn er dieſelbe Quantität Bier eonſumirt.

Iſt er aber auch endlich nicht abgeneigt, ſich

mit dem Waſſer in nähere Connexion zu ſetzen,

ſo iſt wiederum ſeine Manipulation meiſt eine

verkehrte, weil ihm die detaillirte Prax

fehlt, daher er zuletzt den Becher verdrüßlich auf

die Seite wirft und beim Bierkruge das nach

holt, was er bereits verſäumt hat.

Dieß nun, m. freundl. Leſer! waren ins

beſondere die Motive, meiner Schrift, in der

früher blos konſequente Diät und Bewegung

als Radicalheilmittel fungirten, eine de

taillirte praktiſche Abhandlung über das

kalte Waſſer anzureihen, zumal ich auch jetzt

noch nicht ein Werk zu finden im Stande war,

das bei ſeiner Kurmethode die tauſend Ein

zelnheiten, die im Geſchäftsleben ſtereotyp

ſind, in Frage gezogen hätte.

Man zeihe mich hier ja nicht der Arro

ganz ! Wie entfernt, über den vorzügliche

ren Theil der Schriften, die bei der Leſewelt

das Intereſſe für die Waſſerheilkunde rege

zu machen ſtrebten, ein liebloſes Urtheil zu fällen,

bin ich im Gegentheil bereit, ihren vollen
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Werth mit Vergnügen anzuerkennen. Aber ich

bitte zu bedenken, daß dieſe Schriften nicht für

einzelne Volksklaſſen, ſondern für das

Publikum überhaupt geſchrieben ſind und

nicht in die Details eingehen, die für den Ge

ſchäftsmann ſo unumgänglich nothwendig.

Ihm iſt z. B. ſeine Zeit ein Evangelium;

jemehr er mit ihr zu knauſern verſteht, deſto

reichern materiellen Gewinn bringt ſie ihm ;

er kann deshalb nicht den Spazierſtock ergrei

fen, wenn es der Arzt befiehlt oder wenn er

Luſt hat, ſondern muß warten, bis ſeine

Stunde geſchlagen, – will er anders dem

»Principiis obsta!« Genüge leiſten. Ebenſo

wenig kann er zum Herrn oder Meiſter ſagen:

»Gebet mir eine geſunde Wohnung und eine

gute, leichtverdauliche Koſt, wie ſie mir der

Arzt ordinirt hat; gebet mir eine gute Schlaf

ſtelle, oder bereitet mir einen Thee und ein

Fußwaſſer!« Er muß eſſen, was auf den Tiſch

kommt, und ſich begnügen mit dem, was ihm

ſein Herr gewährt. Iſt er endlich aber auch

nicht ſo ſehr ſubordinirt, ſo iſt meiſt wieder

ſein Erwerb viel zu precär, als daß er ſeiner
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Geſundheit ſolche Opfer bringen könnte, – er

muß ſich nach der Decke ſtrecken und auf

Vieles verzichten, was ſeinem phyſiſchen

Wohl gedeihlich wäre. Dennoch aber ſehnt er

ſich eben ſo ſehr nach Geneſung, wie der,

deſſen Winke die Bequemlichkeit in allen Ecken

lauert! Man muß ihm folglich zeigen, wie auch

er ſein Ziel erreichen kann, ohne daß er gerade

nöthig hat, in einen ſauern Apfel zu beißen, –

und dieß iſt es, m. freundl. Leſer ! was ich ins

beſondere mit meiner Schrift bezweckte.

Und ſomit wäre denn die Tendenz derſelben

dieſe:

1. Den irregeführten Jüngling ab

zuleiten vom Pfade des Laſters, indem ich ihm

die Feinde des Lebens darſtellte in ihrer

häßlichen Nacktheit.

2. Jhm die r ein e n Genüſſe, die

Freunde unſeres Lebens, im ſchmuckloſen Ge

wande zu zeigen, ihn für ſie zu gewinnen und

ſomit auf die Bahn der Tugend zu führen.

3. Ihm den einfachſten und ſicherſten

Weg zu zeigen, aufdem er ſeine zerrüttete Geſund

heit ohne Arzt und Arznei wieder erlangen
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kann, indem ich ihn in den Regeln der Diät und

Bewegung praktiſch unterwies, ihn haupt

ſächlich aber die Heilkräfte des kaltenWaſ

ſers, ſeine innere und äußere Anwendung

kennen lehrte und ihm ausführlich und mög

lichſt klar zeigte, wie er ſelbes – im Vereine

der Diät und Bewegung – als Radical

kur eines geſchwächten Körpers in allen

Lagen und Umſtänden, in allen Verhältniſſen

des activen Lebens, ohne den mindeſten

Zeitverluſt, ja ohne alle Koſten, zweck

gemäß gebrauchen, es überdieß aber ſtets als das

probateſte Lebensverlängerungsmit

tel verwenden könne.

Vollendet lag nun dasWerk vor meinem Auge!

Ich muß geſtehen, m. freundl. Leſer! es ging mir

jetzt beinahe eben ſo, wie unſern jungen Damen,

die, nachdem ſie tagelang am Toilettetiſch geſeſſen,

ſich kindiſch freuen auf den Moment, wo ſie

paradiren können im ſelbſtverfertigten Schmucke.

Allein – noch ſollte nicht Waffenſtillſtand ſeyn!

Durch die Incorporation des kalten Waſſers

war meine Schrift zu einer Voluminoſität heran

gewachſen, die mir leider jetzt erſt eclatant in die
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Augen ſtach und ernſtlich bange machte. Zwan

zig Druckbogen hätten kaum hingereicht, die volle

Ladung aufzunehmen, – zwanzig Druckbogen

aber hätten wohl die Kaſſe manches Leſeluſtigen

in einen etwas fatalen Conflict verwickelt und den

gemeinnützigen Zweck um all ſeine Popu

larität gebracht. So mußte den abermals Hilfe

geſchafft werden. Und ſie ward mir !

Ich hatte nämlich als Anhang zu dieſer

Schrift ein Fragment aus meinem Leben

niedergeſchrieben, worin ich Ihnen, m. freundl.

Leſer! zeigen wollte, wie ich ſelbſt alle Branchen

des jugendlichen Uebermuthes durchſchritt und

meine Geſundheit deroutirte, ſie jedoch wieder

erlangte, durch dieſelbe Heilmethode erlangte, die

Sie hier detaillirt finden. Zeigen wollte ich Ihnen

endlich, durch welche Mittel, oder wenn Sie

wollen Handgriffe, ich nach und nach die

ſchwere Kunſt der Selbſtbeherrſchung –

die wir ſchwachen Sterblichen freilich in ihrer

höchſten Bedeutung zu erfaſſen nimmer vermö

gen – erlernte und durch ſie die goldene Perle

der Zufriedenheit mir erwarb. Und deß

halb wollte ich Ihnen Alles dieß im Beiſpiele



XXIV

- zeigen, damit es Ihnen leichter werde, meine hier

gegebenen Vorſchriften zu befolgen und möglichſt

ſchnell das erſehnte Ziel zu erreichen. – Dieß

mußte denn vor der Hand unterbleiben; da

mit iſt jedoch die Sache keineswegs an den Nagel

gehängt, ſondern ich werde mich, ſobald mir die

volle Ueberzeugung wird, daß meine Schrift eine

freundliche Aufnahme bei Ihnen fand und den

Nutzen ſtiftete, den ich bezweckte, mit erneuerter

Luſt und Liebe an das Werk machen und dieſe

zweite folgen laſſen. Auf dieſe Weiſe ſind dann

beide Parteien ins Trockene geſetzt: Sie, meine

freundl. Leſer! dadurch, daß Ihr finanzieller

Hinterhalt möglichſt geſchont bleibt, – ich aber,

weil mir indeß Zeit genug gegönnt iſt, des Gu

ten und Nützlichen viel auf dem Gebiete des

praktiſchen Lebens zu ſammeln und zum From

men. Aller anzuwenden, die da wollen, daß der

Name Menſch kein hohles Echo bleibe ! – –

Es bleibt mir nun noch übrig, ein Wört

chen über die verſchiedenen Quellen zu ſpre

chen, aus denen ich bei der Herausgabe meiner

Schrift zu ſchöpfen für nöthig erachtete; ſie

ſind insbeſondere: Hufeland's Makrobiotik
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und Fabricius »das Ganze der Heilkunſt mit

kaltem Waſſer«; dann einige wenige Ercerpte

aus den Schriften minder bekannter Populär

ſchriftſteller. Wohl mag mir hie und da der

Vorwurf gemacht werden, daß dieſe Notizen

zum Theil entbehrlich geweſen wären und die

Schrift zum Frommen der Käufer etwas com

pendiöſer hätte gehalten werden können; allein

wer die Sache weniger vom materiellen

Geſichtspunkte aus betrachtet, wird zugeben, daß

ich es beziehungsweiſe meinem eigenen Selbſt

ſchuldig war, allenthalben einen ſichern Gewährs

mann zu ſtellen und hauptſächlich dem minder

kundigen Leſer zu zeigen, daß meine Worte und

mein Rath keine leere Phraſe ſeien, ſondern

geſtützt auf die bewährteſten Autoritäten. Wie

der Lehrer bei all ſeinem praktiſchen Wiſſen

dennoch ſtets die gediegenſten Werke benützt,

um daraus für ſich und ſeine Schüler zu ſchöpfen:

ſo auch ich; aber nicht nur Bü r gen

wollte ich ſtellen für die Authenticität mei

ner Worte, ſondern nebſtbei noch meine Leſer

auf die Trefflichkeit jener Schriften aufmerkſam

machen und ihnen ſelbe als nützliche Lectüre an
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empfehlen. Und dieß – dächte ich – wäre wohl

Grund genug, um ohne Erröthen vor den

Richterſtuhl der Kritik treten zu können. –

So nehmen Sie denn, m. freundl. Leſer!

die ſchlichte Spende meiner Mußeſtunden wohl

wollend auf; nehmen Sie meine Worte, wie

ſie ſind, ſchmucklos, ohne Teint, aber wahr

und aus dem Herzen geſprochen, geſprochen,

wie zum Sohne der Vater ſpricht und zum

Freunde der redliche Freund. Mögen ſie

dem Irrenden ein Lenker, dem Gefalle

nen eine Stütze, dem Leidenden ein Arzt

ſeyn! Mögen ſie Ihren Körper mit jener Kraft

und Fülle imprägniren, die Ihnen des Lebens

Blüthezeit verſchönen und ihrem Alter die kräf

tigſte Würze bieten! Mögen ſie tief in Ihr Inner

ſtes den Keim zu jenen Tugenden legen, die

Sie einführen in ein neues, nie geahntes Eldo

rado: die Sie heranbilden zu hoffnungs

vollen Jünglingen, zu treuen Haus

vätern, zu nützlichen Bürgern – Mögen

ſie Ihnen aber auch Energie verleihen und

Ausdauer, um in den Beſitz all dieſer Güter

zu gelangen, dieſer höchſten Güter, unter
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deren ſchützenden Aegide Sie harmlos durch's

Leben wandeln, und um die Sie weder ein Ban

kerott zu bevortheilen, noch ein Beutelſchneider

zu prellen vermag! –

Der Verfaſſer.
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Er ſt e r T h e il.

Die

Genüſſe unſeres Lebens.

–#=



»Genießet, um zu leben; – lebet, um zu genießen!«



Einleitung.

Die frommen Wünſche.–Der Empfangam Scheide

wege. – Des Lebens Hochgenüſſe. – Die War

nung. – Das Palladium.

An der Wiege des Säuglings ſteht lächelnd

der Herr Gevatter, drückt der glücklichen Mutter

herzlich die Hand und fleht zum gütigen Schöpfer,

daß er das arme Würmchen beſchützen und ihm

Geſundheit verleihen möge und langes Le

ben! – Jahre ſchwinden und aus dem lallenden

Kinde iſt der tändelnde Knabe geworden, –

und wiedernm ſteht der Herr Gevatter da, ſchüttelt

ihm treuherzig die Rechte und wünſcht ihm Glück

und Segen zum Geburtstage, und Geſundheit

und langes Leben! – Und abermal ſind Jahre

verſchwunden, und der Knabe iſt herangereift zum

Jünglinge und hat ſein Bündel geſchnürt, um

draußen in der Welt das zu ſuchen, was er zu

1 *
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Hauſe nicht finden kann. Und der Herr Gevatter

drückt ihm zum letzten Male die Hand und wünſcht

ihm zum letzten Male – Geſundheit und lan

ges Leben. -

Das ſind die frommen Wünſche, die uns

gleich ſchützenden Piloten durch's Leben gelei

ten! –

Von der Wiege bis zum Grabe iſt oft nur

ein Schritt, oft bilden Dezennien das mäch

tige Intervall. Die Parzen ſitzen am geheimniß

vollen Rädchen und ſpinnen emſig den Lebens

fad en: von uns zunächſt hängt es ab, ob wir ihn

zerreißen wollen mit frevler Hand, oder ob er ſich

dehnen ſoll bis zum unendlichen Knäu’l; - von

uns zunächſt hängt es ab, ob wir die frommen

Wünſche der lieben Unſrigen erfüllen werden, oder

ob ſie verhallen – ein leerer Schall! –

Wir ſtehen am Scheidewege. Zwei Schwe

ſtern ſind es, die uns zu empfangen ſtreben: hier die

Vernunft, dort die Sinnlichkeit; hier die

Tugend im ſchlichten Gewande, dort das La

ſter in täuſchender Maske. Die Fehde be

ginnt. Mit ehrlicher Waffe ſtreitet die Tugend,

das Laſter ſpielt ſeine Kabalen. Vor uns liegen

im blendenden Kolorit des Lebens tauſendfache Ge

nüſſe; die Vernunft wählt ſachte und bedacht

ſam, die Thorheit greift mit verwegener Hand,
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wie das lüſterne Kind nach dem ſchimmernden

Lichte. Die Natur iſt der Ambos, auf dem wir

ſchonungslos herumhämmern. Der Eine hegt und

pflegt ſein Leibliches, wie der Sperling ſeine

Jungen; er ſchwelgt an der leckern Tafel, erſtickt

ſeine Grillen im ſchäumenden Pokale und ruft

freudetrunken: »Das iſt des Lebens Hoch

genuß!« Der Andere gönnt ſich weder Speiſe noch

Trank, kaſteit Körper und Geiſt und gleicht – ein

dürrer Klepper – eher Don Quixote’s Roſi

nante, denn einem arabiſchen Vollblut.

Zitternd greift er nach der ſtrotzenden Börſe, wirft

zitternd den blutigen Pfennig hinein, den er ſich abge

knauſert, und ruft vor wahnſinniger Freude: »Das

iſt des Lebens Hochgenuß!« Der Eine hand

habt luſtig. Würfel und Karten, der Andere

fröhnt niederer Wolluſt, und Beide rufen

entzückt: »Das iſt des Lebens Hochgenuß!«

Aber nicht lange – und die täuſchende Maske

fällt und Thorheit und Laſter ſtehen da –

ein ſchrecken des Phantom; der trügeriſche

Hochgenuß wird zum Verräther unſeres

Lebensglücks! Jetzt – mit einem Male –

erhellt ſich das grauſe Dunkel, die Vernunft

öffnet ihr Auge und ſieht nichts, denn graſſe

Verzweiflung. Die Reue naht und bittet um

Pardon: leider oft zu ſpät ! –
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Sie ſehen, m. freundl. Leſer! daß es meiſt

nur an uns iſt, den frommen Wünſchen, die

uns von der Wiege an geleiten bis in's hohe Al

ter, die That folgen zu laſſen. Aber leider ver

ſteckt ſich meiſt die Vernunft unter die Schellen

kappe der Narrheit, wenn es gilt, das Leben

zu genießen; wenn es gilt, abſeits des La

ſters breiter Straße zu wandeln und der Tu

gend Dornenpfad zu ſuchen. Die Freunde des

Lebens bieten uns die offene Stirn, die Feinde

aber halten ſich verſteckt; in ihrem Schlupfwinkel

lauern ſie tückiſch, packen uns beim Schopfe und

ſchleppen uns – die Opfer ihrer Intrigue – in

des Verderbens rabenſchwarze Nacht. Darum müſ

ſen wir auf unſerer Hut ſeyn ! Und damit ein

Palladium ſchützend Sie umgebe, will ich Ihnen

die Einen zeigen im ſtrahlenden Glanze, die

Andern in häßlicher Nacktheit: möge es Ih

nen gelingen, mit den Freunden eine dauernde

Allianz zu ſchließen und die Feinde zu ſchlagen

iu ſiegreichen Treffen ! –

–ÄDSD SÄ–«-„“



Erſter Abſchnitt.

Die

trügeriſchen Genüſſe
Oder

die Feinde unſeres Lebens.

–-EFSF –

Erſtes Kapitel.

Darſtellung der Lebensgenüſſe, die das

phyſiſche und moraliſche Wohl unſerer

jungen Leute am häufigſten untergraben.

Die Unmäßigkeit iſt es im ſtets wechſeln

den Coſtüme, die unſer phyſiſches und morali

ſches Wohl direkt untergräbt, uns im Lenze

des Lebens das Krankenbett zurecht macht und ein

frühes Grab bereitet; – ſie gerade iſt es aber
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auch, die ihr mächtiges Panner triumphirend über

die Jugend ſchwingt. Wenn Mutter Natur all

ihre Rechte verloren; wenn nur dem gellen Schrei

der Sinnlichkeit willig das Ohr geliehen

wird, dann, dann tritt die Heldin des Tages, die

Unmäßigkeit, in barſcher Autorität auf, und

der noch ſchwach glimmende Funken von Vernunft

erliſcht vollends vor ihrem Machtſpruche. Wer

ſich ihr einmal ergeben, der findet in ihr entweder

ſein Grab oder er muß ſchwere Opfer bringen,

um ſich aus ihrem dunkeln Labyrinthe zu winden.

Wohl dem, der das Letztere vermag, – wehe ihm,

wenn er ſich gefangen gibt ! –

Werfen wir nun einen Blick auf das Complott

unſerer Lebensfeinde, indem wir ſie in Geſtalt

der gröbern und mildern Exzeſſe die Revue

paſſiren laſſen.

A. Gröbere Exzeſſe.

1. Der Vielfraß und Lecker. – 2. Der Trunkenbold

(im Allgemeinen). – 3. Der Branntwein ſäufer (ins

beſondere).– 4. Der Wollüſtling. – 5. Der Spieler.

1. Der Vielfraß und Lecker.

Es gibt Menſchen, m. freundl. Leſer ! die für

nichts Sinn haben, als für die Freuden einer gu

ten Tafel, und denen nicht eher wohl zu Muthe
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iſt, als bis ſie ſich in der wahren Bedeutung des

Wortes angefreſſen haben. Es ſcheint aber

auch in unſerm moderniſirten Jahrhunderte ſo recht

eigentlich darauf angelegt zu ſeyn, durch raffi

nirte Kochkunſt den Gaumen in ſtetem Kitzel zu

erhalten; die mahnende Stimme der Natur

muß verſtummen, und der arme Magen iſt

im Grunde genommen nichts Anderes, denn ein

gem artertes Geſchöpf, das perpetuum

mobile des Körpers. Die zwei Hauptübel

dabei ſind einerſeits das ungeregelte Eſſen,

z. B. als Frühſtück Schinken, Käſe, Salat

u. ſ. w.; Mittags ſtatt einer warmen Suppe

u. ſ. w. Kaffee und Zuckerwerk, darauf Bier oder

Wein, und ſo fort Kalt auf Warm und Warm

auf Kalt; Abends wieder ſchwerverdauliche

Speiſen, wie Gänſebraten, geräuchertes Fleiſch,

insbeſondere unmittelbar vor dem Schlafen

gehen;– anderſeits das haſtige Eſſen oder,

beſſer geſagt, das unausgeſetzte Hinein

ſchieben in den Mund, wobei die Speiſen,

kaum etwas zermalmt, auch ſchon weiter expedirt

werden und dem armen Magen eine Robot

arbeit aufbürden, die für unſere Zähne Spiel

werk geweſen wäre. Es iſt wahr: ein guter

Magen verdaut Vieles, was gar nicht in ſein Be

reich kommen ſollte, ſobald es nämlich nach und

---
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nach und gut zermalmt hinuntergelangt; aber

ſo unnatürlich auf einander gehäufte Portionen, ſo

kontraſtirende, der Tagszeit ſchlechterdings nicht

konvenirende Nahrungsmittel müſſen auch einem

Magen, der ſtich- und hiebfeſt iſt, in Kurzem

den Treff geben, zumal ohnedieß unſere Viel

fraße und Gourmands meiſt auch qualifizirte

Müßiggänger ſind, die nicht im Entfernteſten

daran denken, vermittelſt Arbeit oder Bewe

gung im Freien dem Magen bei ſeinem Ver

dauungsgeſchäfte ein Bischen an die Hand zu gehen.

Uiberhaupt, m. freundl. Leſer ! ſind unſere

Freſſer und Leckermäuler ekle und läſtige Gäſte,

die wirklich zu nichts taugen, denn eben zur

vollen Schüſſel und meiſt auch zum vollen

Humpen. Führen Sie den Vielfraß auf den Tanz

boden oder zum Spieltiſch, – reden Sie mit ihm

von der Politik des Tages oder von literäriſchen

und artiſtiſchen Novitäten: er wird ſich lang

weilen, weil ihn nichts intereſſirt, was außer

dem Bereiche des Kochbuchs liegt. Nur bei

Tiſche iſt er Meiſter und weiß Kartoffeln

und Mehlbrei ebenſogut zu verarbeiten, wie die

leckerſte Wildpretpaſtete, je nachdem ihm

der launiſche Dämon huldvollzulächelt oder zürnend

den Rücken kehrt.

Der Vielfraß iſt ſelten wirklich geſund,
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wenn er es auch öfter ſcheinen ſollte, denn ſein

Magen wird bald jeden Dienſtes unfähig, und ſo

muß er ſpäter oft an der reich beſetzten Tafel hun

gern. Da er endlich meiſt noch andere Un

tugen den an ſich trägt, ſo wird ſein Leben früher,

als er hofft, ein trauriges, elendes, ein Marter

leben, deſſen Reſt er ſehr oft im Kranken

bette zubringen und ſo die gerechten Repreſſa

lien der Mutter Natur ſchweigend anerkennen muß.–

Noch muß ich eines Nebenzweiges der

Gefräßigkeit erwähnen. Unter unſern jungen

Leuten iſt gegenwärtig die Sucht, Leckereien

zu genießen, ſehr vorherrſchend. Sie nennen es

»Bon ton«, ſich in die Bude des Zuckerbäckers zu

ſetzen und bei Confekt und Liqueurs aller Art die

Dandy's zu ſpielen. Und hiemit glauben ſie ihrem

Magen Wunder was für ein Compliment zu ma

chen, während der arme Tropf in der jämmerlich

ſten Klemme ſitzt und nicht weiß, wie ihm geſchieht.

Dieſe leckern Fabrikate taugen ein für allemal

nicht für's Alltagsleben, und ſollen in jeder

Beziehung nur ſehr mäßig genoſſen werden; wer

ſich ſatt daran eſſen will, wird fühlen, wie ſein

Magen ſich lange Zeit konvulſiviſch gebe rdet

und jeden beſſern Appetits baar wird. – –

Nur einige Schritte von dieſem ſaubern Vogel

ſteht
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2. Der Trunkenbold (im Allgemeinen).

Sie kennen ihn, m. freundl. Leſer! nichtwahr?

Sie kennen den Unglücklichen, deſſen Morgen- und

Abendſegen die volle Flaſche, deſſen Thun

und Laſſen der nimmerſatten Gurgel

Sklave. Nichtwahr: Sie kennen ihn, den Ver

achtungswürdigen, der trunken die Straßen durch

zieht und den Frieden der Nacht ſtört; der tau

melnd ins Bette fällt und taumelnd wieder erwacht;

den Elenden, der Haus und Hof, und Weib und

Kind im Glaſe erſäuft! Sie kennen ihn, den Be

jammernswerthen, der des Lebens Blüthezeit hinter

der Bierbank vergeudet; der des Geiſtes Fülle und

des Körpers Kraft entmarkt – nichtwahr: Sie

kennen ihn Alle, – es iſt das ekle Bild der

Verworfenheit, es iſt der Trunkenbold!

O ſeh'n Sie ihm nur recht ernſt und recht oft in

das entſtellte Angeſicht, damit ſich tief in Ihre

Herzen präge die ſchauderhafte Menſchen

geſtalt; damit Sie aufs Neue geſtärkt werden in

dem feſten Vorſatze, nie, in Ihrem ganzen

Leben nie ſein Ebenbild zu werden!

Zürnen Sie mir nicht, m. freundl. Leſer, daß

mein Pinſel ſo grelle Scenen malt; zürnen Sie

nicht, wenn ich rede, wo ſo Viele ſchweigen !

zürnen Sie nicht, wenn die Strenge mit Ru

then züchtigt, wo die Schwäche Verzeihung
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ſtammelt; zürnen Sie nicht, wenn die Wahr

heit gellend ſchreit, wo die Lüge Lügen flüſtert.

Zürnen Sie mir nicht, m. freundl. Leſer! ſondern

greifen Sie getroſt nach dem Glaſe, um die Ge

ſundheit Aller zu trinken, die da Jünglinge und

Männer ſind, in deren Herzen Tugend hauſ’t

und Mäßigkeit in ihrem Körper; ſtoßen Sie

kräftig an, damit es ſchallend erklinge durch alle

Gauen, und dem Donner des Himmels gleich in

ihren Ohren wiederhalle, die ſich zum Vieh er

niedrigen, entwürdigend des Menſchen Beſtim

mung. – Ja, m. freundl. Leſer! greifen Sie ge

troſt nach dem Glaſe, damit ſich der Geiſt erheitere

und der Körper erquicke: dann aber hören Sie

den warnenden Ruf der Mäßigkeit, der gold

nen Ordnung ernſtes Wort, das ernſte Wort,

das ſo Vielen ein leerer Schall!– Wandern Sie

von Land zu Land, von Stadt zu Stadt, ja von

Haus zu Haus; treten Sie in den Pallaſt des

Reichthums und in die Hütte der Armuth: allent

halben werden Sie angehende Säufer und

komplete Trunkenbolde – wahre Meiſter

ihrer Art – finden. Lallend ſitzt der Vater

beim Kruge, lallend gießt ihm der Sohn den Be

cher voll; lallend ſitzt der Feind beim Feinde, und

lallend reichen ſie ſich die Hand zur Verſöhnung.

Lärmend ſitzt die Jugend in der Kneipe und ver
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praßt den ſauern Pfennig, bald in ekler Umarmung,

bald unter wüſtem Gebrülle, bald unter Zank und

Rauferei. Und dieß, dieß Alles – iſt des Lebens

Hochgenuß! Zeigen Sie den Beklagenswerthen

der Sonne Strahlenglanz; zeigen Sie Ihnen des

Lenzes Feſtgewand und des Sommers Blumenflor;

zeigen Sie ihnen die reichen Wunder der Natur; –

öffnen Sie ihnen den Schoß der Wiſſenſchaften;

weiſen Sie ihnen den Schatz der Künſte; lehren Sie

ſie das Glück der ſtillen Häuslichkeit – – eitler

Tand nur iſt’s für ſie, ſtumpf iſt ihr Sinn, nim

mer ſich erhebend zum Schönen, fröhnend nur dem

vollen Humpen! –

Doch Geduld! die Natur ſtraft, was mit

frevler Hand an ihr verübt worden; mit allen Zei

chen ihres Fluches brandmarkt ſie den Säufer.

Er trägt ſein Verbrechen im Antlitze, im Gang

und in der Haltung, in ſeinen Worten und

Geber den; das frühe Grab öffnet ſich und ver

ſchlingt die morſche Hülle, das traurige Opfer der.

Völlerei. –

3. Der Branntweinſäufer (insbeſondere).

Dort ſitzt er, dort – in der finſtern Spelunke

Seh'n Sie das gebleichte Antlitz und die hoh

len Wangen? Seh'n Sie das trübe Auge und die



FRAZ. 15 -PFE.

gefurchte Stirn? Seh'n Sie, wie er mit dem Kopfes

nickt; wie ihn des Laſters Centnerſchwere nieder

drückt? Seh'n Sie, wie er zitternd nach dem Glaſe

greift? Seh'n Sie das ſataniſche Grinſen, die ſcheuß

liche Freude über den Labetrunk? Jetzt – wie

er ihn hinunterſtürzt! wie ſich ſein Mund verzieht!

wie ſich ſein Auge dreht ! wie es ihn ſchüttelt am

eklen Körper! ach – es hat herrlich gemundet, es

iſt ein köſtlicher Trank, dieſer Branntwein, –

er iſt des Lebens Hochgenuß! Heraus zieht er

jetzt den erbettelten Kreuzer aus dem ſchmutzigen

Lappen, noch einmal ſieht er ihn an – ach, es

war ſein Hab und Gut ! – wirft ihn zürnend auf

den Tiſch und verläßt wankend des Laſters Be

hauſung.

Das iſt das Bild des Branntweintrinkers, m.

freundl. Leſer! das Bild unſerer Schnapsbrüder,

denen das Leben nichts, gar nichts bietet, denn tie

fes Elend, graſſe Verzweiflung und – Brannt

wein ! Möge es vor ihrem Auge und Herzen ſtehen

als das warnende Erempel der ſtrafenden Natur!–

Noch iſt der Trunkenbold, der im Wein und

Bier des Lebens Glück erſtickt, nicht ſo verwor

fen, ſo phyſiſch zerrüttet, ſo namenlos unglücklich,

wie der, der das Schnapsglas zum Gefährten er

koren !

Jünglinge, die ihr bereits zum Glaſe gegrif
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fen; die ihr des Giftes Reize ſchon gekoſtet; die

ihr eben auf des Laſters Bahn euern Fuß geſetzt –

eilet, eilet zurück auf den Pfad der Tugend, wo

ihr jene Genüſſe findet, die das kurze Daſein

einzig und allein zu erheitern, ja es zu einem

himmliſchen zu geſtalten vermögen! Hier harret

Eurer Geſundheit, Freude und Glück, – dort

Siechthum, Jammer und Elend.

4. Der Wollüſtling.

Lange, ſehr lange iſt es ſchon, daß der Jüng

ling heranreifte in himmliſch - klarer Unſchuld,

nichts kannte, als reine, innige Liebe, und die Tu

gend der Keuſchheit übte und ſie bewahrte bis zum

Ehebette. Und die ſittſame Jungfrau ſproßte em

por, wie die Roſe, gepflegt von des Gärtners ſorg

licher Hand, in üppiger Schöne, in heiligem Wan

del, bis ſie erröthend das Auge aufſchlug zu dem,

der beſtimmt war, ſie durch's Leben zu geleiten.

Das war die Zeit, von der Schiller ſo ſchön ſingt:

»Ach, wenn ſie doch nur ewig bliebe,

Die goldne Zeit der ſüßen Liebe!«

Leider iſt es jetzt anders geworden, und Zeit

und Menſchen haben ſich gewaltig geändert. Es iſt

lächerlich, ja man genirt ſich ordentlich, ein Antlitz

zur Schau zu tragen, das friſch iſt wie das Morgen
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roth und blühend - wie des Lenzes Gaben. Beim

Volk vom Lande nur bleibt es modern, der Städ

ter aber nennt’s »Bon ton«, ſich blaß zu ſehen, ſich

des Alters Furchen zu inokuliren und der Wolluſt

Brandmal im Profil zu tragen. Es iſt jetzt Mode

geworden, ſich künſtlich zu vermannbaren, die

Keuſchheitsbürde haſtig abzuſchütteln, ehe noch das

Kinn Flaum getrieben. Kein Mirakel! In einer

Zeit, wo man die raffinirteſten Genüſſe erſonnen,

um dem Menſchen auf Roſenflor zu betten, – wie

ſollte da noch ein Genuß fehlen und nicht ſo pub

lik geworden ſeyn, wie die Wolluſt! –

Müßiggang und das Leſen ſchlüpfriger

Romane einerſeits, anderſeits der unmäßige

Genuß reizender Speiſen und erhitzender

Getränke, – endlich ſchlechte Geſellſchaf

ten – ſie ſind es, die ſo Viele und ſo viele junge

Leute der Wolluſt zum Opfer bringen. Völle

rei und Wolluſt, m. freundl. Leſer! kommen mir

vor wie zwei Schweſtern, die ſtets einander aus

der Noth helfen; denn der Trunkenbold, deſſen

Nervenſyſtem beſtändig in künſtlichem Reize erhal

ten wird, ſucht ſich im Schoße feiler Dirnen eben

dieſes Reizes zu entledigen, und, nach dem Genuſſe

geſchwächt, wähnt er durch unmäßiges Trinken die

verlorne Kraft wieder erſetzen zu müſſen. Dazu

geſellt ſich dann meiſt noch ein Uibel – das ab

2
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ſcheulichſte ſeiner Art! – die Anſteckung, das

Gift der Ve ne rie, deſſen Verheerungen im

menſchlichen Körper oft ſchaudererregend ſind und

das Lebensglück vieler Tauſende zerſtören.

Dem Wollüſtling, m. freundl. Leſer! iſt Nichts

heilig und theuer, weder die Unſchuld und Ehre

der Jungfrau, noch der gute Ruf ganzer Familien.

Die fadeſten Schmeicheleien, die ſüßeſten Verſpre

chungen, die feierlichſten Schwüre hat er ſtets im

Hinterhalt, wenn es gilt, ſein Opfer zu erhaſchen,

und ſelbſt an den glücklichſten Ehen wird er zum

ſchwarzen Verräther. – Unglückliche Jünglinge,

die ihr wähnet, der Morgen eures Lebens ſei die

Zeit, in der ihr den Balſam der Geſundheit ver

geuden müſſet – was werdet ihr am Mittag be

ginnen? was wird euch der Abend beſcheeren? Nein!

Ihr habet es nie gekannt, nie genoſſen, das reine

Gefühl der Liebe; ihr werdet ſie nimmer erleben,

die roſigen Stunden der Ehe – die Vaterfreuden, –

ihr, die Sklaven der Wolluſt! Und wie lange

werdet ihr es treiben? Wie lange werdet ihr in

des Laſters Wüſtenei euch winden? Bald, ſehr bald

wird euer Haupt bleichen, ihr werdet in des Le

bens Mai des Winters Bürde tragen, ihr werdet

daſtehen als hilfloſe Greiſe, verkrüppelt an Körper

und Geiſt, gemartert von den Furien eures Ge

wiſſens!
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5. Der Spieler.

»Trumf heraus! Alle Neune! Va Bank !«

kreiſcht des Spielers heiſere Stimme, und dumpf

wiederhallt ſie im wüſten Gelage. Dort ſitzt er

im unheimlichen Gemache, beim düſtern Lampen

ſchimmer. Zitternd miſcht er die Karten, geſpen

ſterartig erhebt er ſich vom Sitze, ängſtlich greift er

nach dem Becher, krampfhaft ſchüttelt er ihn, als klebe

d’rin des Himmels Zauberkraft, hebt ihn hoch em

por mit ſchwankem Arme, und – gefallen ſind die

Würfel, geworfen iſt ſein Loos! Jetzt, o jetzt nur

blicken Sie ihm ſtarr in's matte Auge: wie es rollt

in ſeiner Höhlung! Wie ſeine Nerven zucken! Wie

ſich ſeine Haare ſträuben! Wie ſein Mund bebt––

er hat verloren! Grauen erregend wird ſein

Antlitz, donnernd ſchlägt er die Fauſt auf den

Tiſch – umſonſt! – Er geht ? Er eilt, um den

Reſt ſeiner Habe zu retten? Er verkriecht ſich, um

ſeine Schande zu verdecken? Nein, o nein – er

rührt ſich nicht, er bleibt, als hielte ihn der Hölle

Pech kleben, er bleibt und ſpielt. – – Doch–

jetzt geht er in ſchwankem Schritte; er tritt hin

aus in die finſtre Nacht, die Gefährt in ſei

nes Laſters. Dort iſt ſeine Wohnung; dort,

dort ſeufzt ſeine Gattin und ſendet ihr Gebet zum

Himmel empor; dort, dort wimmern ſeine Kin

der, – der Unſchuld Schrei dringt durch die Lüfte.

- 2*
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Ach! ſie ſind ja ſo arm, ſo elend, ſo namenlos

elend! Der Verworfene! Er tobt, er raſ’t, er

ſchweigt in graſſer Verzweiflung; er beſchwört ſein

Glück vom Himmel herab – Fluch! wird ihm zur

Antwort.

Das iſt der Spieler von Profeſſion, –

das iſt des Spielers Hochgenuß! –

Treten Sie ein, m. freundl. Leſer! in der

Freude geſelligen Kreis. Seh'n ſie das heitre Antlitz

des Spielers, ſein helles Auge, ſeine offene

Stirn, ſeine lächelnde Miene? Wie ihm der Trank

mundet! Wie er ſein Pfeifchen ſchmaucht! Wie der

ſchelmiſche Nachbar die Karten verſteckt! Wie ſich

Alle, Alle harmlos zeigen! Es ſind Spieler, –

Spieler, die die Karten werfen, um nach des Ta

ges Mühen ſich zu erheitern; ſie ſind verſammelt,

ſind alle Tage verſammelt, um ſich zu ſehen, zu

grüßen, zu ſprechen und ihres Daſeins froh zu

werden. Die zehnte Stunde ſchlägt – und ſchon

liegt die Karte im Schrank. Wohlgemuth wan

deln ſie in ihre Behauſung, um ſich friedlich nie

derzulegen und den ſüßen Schlaf zu ſchlafen, den

Freude und Heiterkeit ſtets für ſie bereit halten.–

Mögen Ihnen dieſe zwei Lebensbilder die weiſe

Lehre geben, daß Mäßigkeit, – und allein nur

ſie–uns wahren Genuß bringt; mögen ſie Ihnen

zeigen, wie wir jeder Freude, jedes Vergnügens theil
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haftig werden können, ſobald wir in den Schranken

der Ordnung bleiben. Darum ſpielen Sie im

merhin im Kreiſe treuer Freunde, nehmen Sie keck

die Karte zur Hand, aber werfen Sie ſie auch ſo

gleich weg, wenn die Zeit mahnend das Wort

ſpricht. Der Gute bewahrt ſich ſeinen Seelen

frieden, der Nichtswürdige wird ſein eigener

Zuchtmeiſter. -

B. Mildere Exzeſſe

O der

die Steckenpferdchen des Lebens.

Ein Jeder hält ſein Steckenpferd,

Auf dem er gerne reitet;

Ein Jeder hält es lieb und werth,

So wenig es bedeutet.

1. Der Tanzboden.– 2. Der Kaffee. – 3. Die Tabak

pfeife. – 4. Die Schnupftabakdoſe.

Ein alter Spruch iſt's, der dieß ſagt, eine

alte Wahrheit und auch eine neue in des Le

bens kolorirtem Labyrinthe. Ein Jeder hält ſich

ſein Steckenpferdchen, glaubt es gut und

fromm, bis er endlich aus dem Sattel geworfen

wird. Ja, m. freundl. Leſer ! bliebe es nur immer

bei dem Steckenpferdchen, dann wäre der Katze
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geſtreut; ſo aber wird dieſes junge Ding ver

wöhnt, wird ein alter Koller und beißt und

ſchlägt, wenn man ihm einen Maulkorb anlegen

will. – Muſtern wir denn einmal dieſe origi

nelle Rage.

1. Der Tanzboden.

Hopp, hopp ging's über Stock und Stein,

Das Böcklein, ach! es brach das Bein:

Aus war's nun mit dem Springen!“

Körperliche Bewegung iſt der Geſundheit

intimſte Freundin; ſie befördert die Ausdün

ſtung, ſtärkt die Nerven und gibt heitern Muth und

frohen Sinn. Aber eine Bedingung ſchreibt ſie

uns vor: Mäßigkeit, und eben ſie iſt es, deren

Ruf unſere Jugend hohnlächelnd den Rücken kehrt.

Es iſt nicht mehr Sitte, die weiſen Regeln der

Tanzkunſt im Auge zu behalten – nein! man hat

aufgehört, zu tanzen : man rennt, man raſ’t im

wildeſten Strudel der Freude, in toller Leichtfertig

keit. Wenn ich den Tanzboden beſuchte, darauf

ſich das junge Völkchen herumtummelte, da wurde

mir oft ſchwappelich vor den Augen; die Vernunft

ſchien ſich in das entfernteſte Aſyl geflüchtet zu ha

ben, um dem baarſten Unſinn Platz zu machen.

Ja – glauben Sie es mir, m. freundl. Leſer! –
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mit meinen eigenen Augen habe ich geſehen, wie

Mädchen, in deren Antlitz Lebensluſt wonnevoll

lächelte, vom Schlage gerührt niederſtürzten und

der luſtige Galopp ihr Grabgeläute wurde. So

ſchnell rannte Paar für Paar an mir vorbei, daß

ich nicht im Stande war, die Großen von den

Kleinen, die Schlanken von den Dicken, die Wei

ßen von den Schwarzen, die Blonden von den

Braunen, die Rothen von den Blaſſen zu unter

ſcheiden. Da war kein Takt und keine Pauſe; kein

Punkt und kein Fragezeichen; Eins ſchien das An

dere überjagen zu wollen, als gälte es in allem

Ernſte ein engliſches Pferderennen. Alles dieß ſah

ich, machte mich ſchnell aus dem Staube und

dachte: »Nur zu, ihr Luftſpringer! immer zu; bald

werdet ihr ſtille ſteh’n, zu bald nur werdet ihr am

Ziele ſeyn!«

Und – ſoll ich nun noch an einer andern

Thüre anklopfen? Wie denn? Soll ich der Scham,

der Züchtigkeit und Ehrbarkeit auf den Zahn füh

len? Wie ſieht's mit dieſen löblichen Privattugen

den aus? Wie ſind denn ſie konſtituirt? Mir ſcheint,

nicht gar kapitelfeſt: das ganze Nervenſyſtem

geräth in Gährung, das Blut rollt tobend durch

die Adern, der arme Körper zittert und bebt vor

künſtlich beigebrachter Wolluſt. Wie leicht, wie

ſchnell wird da die Roſe geknickt, die eben noch
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im Schmuck der Schönheit prangte und in himm

liſcher Unſchuld! Wie leicht, wie ſchnell aber auch

dem phyſiſchen Wohl eine Schlappe applizirt und

hoffnungsvollen Söhnen und Töchtern ein frühes

Grab bereitet ! –

Wie ich das mäßige und geſittete Tanzen

für eine der geſundeſten Bewegungen, für eine

Geiſt und Gemüth erhebende und belebende Be

ſchäftigung halte, ſo dünkt mir das modiſche

Rennen eine Parforcejagd zu ſeyn, auf der der

moraliſche und phyſiſche Menſch zu Tode ge

hetzt wird. Und leider gewinnt dieſer letztere Akt

in unſerm Jahrhundert, das ohnedieß dem Bun

terlei von Sinnesluſt ſo bereitwillig die Pforte öff

net, täglich mehr und mehr Eredit. Da iſt kein

Sonn- und kein Feiertag, kein Kirchweihfeſt und

kein Faſching, wo nicht der Tanzboden berufen

wäre, die Honneurs des Tages zu machen; da

wird gegeſſen und getrunken, was Magen und

Gurkel faſſen; auf die Geſundheit wird los bombar

dirt, als wäre ſie eine alte Citadelle, bis endlich die

langmüthige Natur Schloß und Riegel vorſchiebt,

um dem Unfug ein Ende zu machen. –

2. Der Kaffee.

Es gab eine Zeit, wo wir keinen Kaffee

hatten; da aß man zum Frühſtück eine kräftige
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Suppe, ſättigte ſich dabei nach Herzensluſt und

blieb geſund und – vernünftig. Nun der Kaffee

Mode geworden, iſt die Suppe verpönt und ge

mein; man trinkt Kaffee, trinkt früh einen Topf

voll, Nachmittags vier Schalen und Abends ſechs

Schälchen. Dabei werden die Wangen hübſch

blaß, das Blut im Kopfe rollt hin und her wie ein

Perpendikel, und zum Ueberfluſſe hat man noch das

Vergnügen, bei Nacht in die Wette zu machen mit

dem fashionabeln Spitz in der Hundshütte. Ge

wiß ſehr erhebliche Vortheile, die uns früher nicht

im Schlafe beifielen! –

- Sie werden mich verſtehen, meine freundl. Le

ſer! und ſich ſagen laſſen, daß ich damit keineswegs

unbedingt den Stab über dieſes Lieblingsſäftchen

brechen will. Meine Abſicht iſt blos, vor dem un

mäßigen Genuß desſelben zu warnen, zumal in

neuerer Zeit nicht mehr das ſchöne Geſchlecht

allein es iſt, das ein Drittel ſeiner Lebenszeit in

Kaffeeviſiten verläppert, ſondern auch die Männer

kapabel genug ſind, die Hälfte des Tages im Kaffee

hauſe unter Menſchen- und Pfeifenqualm zuzu

bringen und ihren politiſchen Novitätenkram zu

Markte zu tragen. – Fünfzehn Jahre lang kannte

ich kein anderes Frühſtück, denn Suppe, und ſpürte

nichts von Bauchgrimmen und Magendrücken; als

ich aber anfing, Kaffee zu trinken, und der liebliche

3



>FÄ- 26 - FE

Gout mich verleitete, täglich eine dreifache Doſis

zu mir zu nehmen – ach! da fing's auf einmal an,

in meinem Kopfe, in meinem Bauche und Magen zu

ſpucken, und die ſüße Nachtruhe drückte mir die

Hand und empfahl ſich. Da lag's nun klar vor

meinem Auge, daß der Kaffee keineswegs ein unent

behrliches Möbel ſei in meinem diätetiſchen Haus

halte; – huſch! flog das ganze Kaffeeſervice zum

Fenſter hinaus und der degradirte Suppentopf trat

wieder an den alten Ehrenplatz. Seitdem bin ich

frei von allen Kaffeebeſchwerden, und ſchlafe wie

ein ſicilianiſcher Pinſch. –

Bei unſern jungen Leuten ſcheint es insbeſon

dere zur Tagesordnung zu gehören, in das Kaffee

haus zu gehen, ſobald es die Zeit erlaubt, und ſich

da am Billard und andern Spieltiſchen herumzu

treiben, wobei Pfeife oder Cigarre meiſt in ſteter

Gluth erhalten werden. Daß während dieſer Zeit

oft 8 – 10, ja auch ein ganzes Dutzend Taſſen

Kaffee’s, mitunter noch eine Ladung Punſch oder

3 – 6 Gläschen Rhum getrunken werden, iſt lei

der ! authentiſch, wohl aber auch das, daß ſolche

Heroen bälder oder ſpäter einen ſaft- und kraftloſen

Körper und einen ganz hundsfüttiſchen Magen her

umſchleppen. – Hauptſächlich die ſchlimme Ge

wohnheit, vor dem Schlafengehen ſchwarzen Kaffee

oder Kaffee mit Rhum zu trinken, in der Abſicht,
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dem vollgepfropften Magen eine Erleichterung zu

verſchaffen, iſt eben ſo verwerflich, als wenn man

ihn deßhalb trinkt, um ſich den Schlaf zu brechen.

Solche Gewaltſtreiche läßt ſich die Natur ſchlechter

dings nicht gefallen; ſie rächt ſich – ſei's nun frü

her oder ſpäter – an dem, der ſie begeht, mit

gänzlicher Schlafloſigkeit und nebſtbei mit tauſend

andern Uibeln.

Meiſtens wird zu der Vorliebe für dieſes Ge

tränk ſchon in der Jugend der Grund gelegt, da

es Familien genug gibt, die einer vernünftigen

Mahlzeit das unvernünftige Kaffeetrinken vorzie

hen, wo alſo ſchon dem Kinde der Keim zu allen

nervöſen Beſchwerden, zu Hämorrhoiden, Bleichſuch

ten u. ſ. w. imprägnirt wird.

3. Die Tabakpfeife.

»Sei mir gegrüßt, du willkomm'ner Gaſt, du

freundlicher Mäcen! – du Tröſter im Leiden, du

Retter in der Noth, – du Faktotum meines Daſeins

– tauſendmal ſei du gegrüßt, geküßt und geherzt!«

So, m. freundl. Leſer! und wohl noch etwas enthu

ſiaſtiſcher klingen die Erklamationen unſerer ein

gefleiſchten Raucher. Wie könnte ich es nun noch

wagen, auch nur ein ſchiefes Wörtchen dagegen

fallen zu laſſen! Und dennoch – – muß ich es

3*
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thun, mag auch die halbe Männerwelt mit mir

ſchmollen und debattiren. Ja, m. freundl. Leſer!

ich geſtehe kühn und offen, daß ich bis Dato nicht

begreife, wie ein Genuß, der im Grunde genom

men nichts mit ſich führt als Schmutz und Geſtank

– wie ſolch' eine Procedur zum wirklichen

Lebensgenuſſe werden undſich Millionen Männer

und Jünglinge ſubordiniren kann. Ich habe Welche

kennen gelernt, die in Ermanglung des Tabaks

bloßen Schwamm, oder Erdbeerkraut und

Stroh rauchten und geſtanden, daß es im Ganzen

auf Eins hinauslaufe, ob Tabakrauch oder ande

rer – Dampf bleibe ja doch einmal nur Dampf!

Nur zu; die Superlative von Rauchern werde ich

wohl nimmermehr aus dem Sattel ihres Stecken

pferdchens werfen, werde ihnen umſonſt das Nach

theilige des unmäßigen Rauchens hinaufzudiſputiren

ſuchen; – aber Ihnen, m. freundl, Leſer! die Sie

vielleicht noch Dilettanten ſind, wünſchte ich be

greiflich zu machen, daß die Tabakpfeife keines

wegs unentbehrlich ſei, um damit etwaige Lücken

im Lebensgenuſſe zu verſtopfen. Laſſen Sie ſich ein

mal etwas erzählen: Ich kannte ein Kerlchen von

circa 16 Jahren, der Pfeife und Tabak als den

Concentrationspunkt ſeiner Wünſche betrachtete.

Seine Vorgeſetzten hatten ihm zwar das Rauchen

– aus nur löblichen Gründen – ſtrenge verboten,
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dennoch aber wußte er ſich Utenſilien zu verſchaf

fen, um in den Winkeln der Stadt ungenirt ſein

Pfeifchen ſchmauchen zu können. Die Sache war

ſo übel nicht, allein ehe er es ſich verſah, war

ſeine Geſundheit ruinirt, ſo ruinirt, daß er auch

ſpäter nicht eine Pfeife mehr zu rauchen im Stande

war. Die Natur hatte hier ein Erempel ſtatuirt

wofür er ihr – wie er mir ſpäter verſicherte –

noch heute nicht verbindlich genug ſeyn kann. Wie

nun dieſem, ſo geht es gar vielen unſerer jungen

Leute. Kaum den Kinderſchuhen entſchlüpft, muß

die Tabakpfeife Parade laufen, und die Natur

erhält Püffe, die ſie gar nicht vermuthet. Keine

Promenade, kein Wirthshaus glauben ſie beſuchen

zu können, wenn nicht die Pfeife in der Taſche

oder im Munde ſteckt; ſie nur macht den Mann

und verſchafft volle Autorität, bis endlich

Mutter Natur eben dieſe Autorität über den

Haufen ſtößt und den jugendlich-kräftigen Körper

ettºterVt.

Hören Sie einmal, m. freundl. Leſer! was

Vater Hufeland über das Rauchen ſagt, und

beherzigen Sie ſeine Worte, die ſo redlich gemeint

ſind, tief und innig.

»Der Rauchgenuß iſt einer der unbegreif

lichſten. Etwas Unkörperliches, Schmutziges, Bei

ßendes, Uibelriechendes kann ein ſolcher Lebens
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genuß, ja ein ſolches Lebensbedürfniß werden, daß

es Menſchen gibt, die nicht eher munter, vergnügt

und lebensfroh werden, ja, die nicht eher denken

und arbeiten können, als bis ſie Rauch durch Mund

und Naſe ziehen. Ja, man erzählt von einem

ſchwediſchen Hauptmanne im ſiebenjährigen Kriege,

der in Ermangelung des Tabaks Stroh in die

Pfeife ſtopfte, und verſicherte, dieß ſei alles einer

lei, wenn er nur Rauch unter der Naſe ſähe, ſo

wäre er zufrieden. – Ich will hier nichts von

dieſen Vorzügen weiter ſagen, denn die würden ſie

doch nicht begreifen, die keine Tabakraucher ſind.

Und unentbehrlich zum Wohlſein und zur Glück

ſeligkeit ſind ſie nicht, denn wir ſehen die, die nicht

rauchen, eben ſo heiter, eben ſo glücklich, eben ſo

geſund, ja noch geſunder. Aber ich muß etwas von

den Nachtheilen ſagen, die dieſe Gewohnheit hat,

beſonders um der jungen Leute willen, die noch die

freie Wahl haben, ſie anzunehmen oder nicht. Das

Tabakrauchen verdirbt die Zähne, trocknet den Kör

per aus, macht mager und blaß, ſchwächt Augen und

Gedächtniß, zieht das Blut nach Kopf und Lunge,

disponirt daher zu Kopfbeſchwerden und Bruſtkrank

heiten, und kann denen, die hectiſche Anlage haben,

Bluthuſten und Lungenſucht zuziehen. Ueberdieß gibt

es ein Bedürfniß mehr, und je mehr ein Menſch

Bedürfniſſe hat, deſto mehr wird ſeine Freiheit und
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Glückſeligkeit eingeſchränkt. Ich warne daher Jeder

mann davor und werde mich ſehr freuen, wenn ich

hierdurch etwas zur Verminderung dieſer üblen Sitte,

die, wie ich mit Freuden bemerke, ſchon ſehr ab

nimmt , (???) beitragen kann.« –

4. Die Schnupftabakdoſe.

»Iſt eine Priſe gefällig?« »»Ich danke.«« »Alſo

kein Schnupfer?« »»Nein!«« »O weh, da leben Sie

ja nur halb ! Sie wiſſen wohl nicht, daß das

Schnupfen die Augen konſervirt und das Gedächtniß

ſtärkt?« »»Kein Wort weiß ich davon.«« »Ach da

ſchnupfen Sie, Freundchen! ſchnupfen Sie, und ein

ganz anderer Menſch wird aus Ihnen werden. Ich

ſchnupfe ja auch nicht, um nur zu ſchnupfen, ſon

dern weil der Tabak ſo wunderbare Heilkräfte birgt.«

Jetzt wußte ichs. An Augenſchwäche litt ich ohnedem,

und mein Gedächtniß war eben auch nicht das

treueſte, – alſo mußte ich ſchnupfen. Ein Jahr

lang trieb ich's, und ſiehe da, meine Augen – waren

dieſelben, mein Gedächtniß – das alte noch

nichts hatte ich profitirt, gar nichts, wohl aber meine

Waſchfrau, die um ein Dutzend Sacktücher mehr

zu waſchen hatte. So war ich denn albern genug

in die Falle gegangen! Doch – Erfahrung macht

klug, und kein Schaden iſt ſo groß, daß er uns nicht
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eine weiſe Lehre gäbe, und dieſe iſt nun hier die,

den Schnupftabak für nichts Anderes zu halten, als

für Schnupftabak, und ihm alle und jede Heil

kraft abzuſprechen. Aber – höre ich fragen –

warum ſchnupfen denn ſelbſt Aerzte, Gelehrte

u. ſ. w.? Gewiß nicht – ich verſichere Ihnen – um

ihr Gedächtniß und ihre Augen zu ſtärken, ſondern

weil es ihr Steckenpferd chen geworden, auf dem

ſie nun einmal auch zu Grabe reiten wollen. Fragen

Sie nur den vernünftigern Theil der Schnupfer

klaſſe, – er wird Ihnen offen geſtehen, daß das

Schnupfen reine Gewohnheit ſei.

Insbeſondere bei jungen Leuten iſt's eine

garſtige Mode, abgerechnet den Schaden, den die

verſchiedenen Tabake der Geſundheit zufügen, indem

ſie die Nerven ſchwächen und Kopf- und Augenkrank

heiten erzeugen. Grauſam müßte ich übrigens ſeyn,

wollte ich Ihnen, m. freundl. Leſer! verbieten, eine

Priſe, die Ihnen der Nachbar freundlich beut, aus

zuſchlagen, – nein! greifen Sie beherzt in die Doſe,

nur machen Sie keinen Lebensgenuß daraus. –

C. Die Bonvivants.

Wir haben nun die gröbern und mildern

Exzeſſe im Lebensgenuſſe einzeln gemuſtert; wir

haben den Vielfraß und Lecker, den Trunkenbold
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und den Spieler in ihrem Elemente geſehen, ge

ſehen, wie ſie ſich, jeder in ſeiner Art, aufreiben

in roher Sinnesluſt. Nun gibt es aber auch eine

Klaſſe Menſchen, die weder das Eine noch das Andere,

nämlich weder Trunkenbolde noch Spieler, weder

Wollüſtlinge noch Lecker ſind, dennoch aber das Leben

par for ce genießen: ich meine unſere Bon

vivants, jene Individuen, die da wähnen, »gut

Eſſen und Trinken halte Leib und Seele

zuſammen,« und denen das »Genieße!« lüſtern

aus dem Auge blickt. Statt blos einen Genuß zu

forciren, nippen ſie von allen Genüſſen, und

erſchöpfen auf dieſe Art ihren Körper entſetzlich.

Und gerade dieſe Lebensmanier hat unter unſerm

jungen Völkchen eine auffallende Popularität erlangt.

Wollen Sie den Bonvivant einen Trunkenbold

nennen? Er iſt es nicht, und dennoch – trinkt er,

trinkt nach Herzensluſt. Wollen Sie ihn ein Lecker

maul nennen? Er iſt es nicht, und dennoch – ver

ſchmäht er keinen guten Biſſen. Wollen Sie ihn

einen Wollüſtling nennen? Er iſt es nicht, und den

noch – bringt er der Venus ſeine Opfer. Wollen

Sie ihn einen Spieler nennen? Er iſt es nicht, und

dennoch – liebt er Karten und Würfel. Wie der

Schmetterling von einer Blume zur andern flattert,

um ihr das Süßeſte zu rauben, ſo flattert der Bon

vivant von einem Genuſſe zum andern: bald vom
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vollen Pokale zum unſeligen Spieltiſch, bald von

der„leckern Tafel zur luſtentbrannten Dirne, um des

Lebens ſüßen Reiz zu koſten. – Der Bonvivant

kann die ehrlichſte Haut ſeyn und braucht im Grunde

genommen keine gar auffallenden Blößen zu

zeigen. Geld iſt bei ihm der Nervus rerum geren

darum; hat er dieß, ſo lebt er wie der Sperling

im Hanfſamen. Die leckerſten Gerichte werden hinter

einander in den Magen erpedirt, Bier und Wein,

Chokolade und Kaffee, Liqueurs und Konfekt, kurz,

was das Reich des Delicateſſenhandels beut, wird

im Uebermaße und im ſinnloſeſten Potpourri ver

ſchnabulirt. Aber alles dieß, m. freundl. Leſer! iſt

nur periodiſch; der Bonvivant kann ſich mit der

ſelben Heiterkeit zu einem Glas Zuckerwaſſer und

einem Stückchen Brod ſetzen, wenn ihm im Augen

blicke jenes ſchlüpfrige Metall mangelt, um das man

ſich etwas Beſſeres zu kaufen pflegt. Wie er ſich in

ſeinen lachenden Lebensverhältniſſen ſtets unter

der rauſchenden Volksmenge, bald im Weinhauſe,

bald in der Bierkneipe, bald auf dem Tanzboden,

bald auf der Promenade herumtummelt, ſo iſt er

auch im Stande, ſich, wenn ſein guter Genius

von ihm gewichen, den lieben langen Tag im Bette

herumzuwälzen, und mit einer Kirchenmaus um die

Wette zu hungern. – Der Bonvivant iſt einer jener

Menſchen, die man gerade nicht liederlich, ebenſo
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wenig aber ſolid nennen kann: er möchte die

goldene Mittelſtraße des Lebens wandeln,

glitſcht aber gewöhnlich aus, und bleibt im Pfuhl

der Thorheit liegen, bis ihm die Vernunft nach

und nach wieder auf die Beine hilft.

So iſt es denn das ungeregelte, unordent

liche Leben, das ſeinen Körper ſchwächt. Bald iſt

er ein Tagedieb, bald rackert er ſich halb zu Tode;

bald durchſchwärmt er die ganze Nacht und verſchläft

den Tag; bald nimmt er die Nacht zur Arbeit und

den Tag zum Schwärmen. Einmal ſtriegelt und

bügelt er ſich und glänzt wie der erſte Mai, das

andere Mal iſt er ſchwarz und häßlich wie ein No

vembertag im Rieſengebirge. – Und wie das phy

ſiſche Leben ſeiner Laune unterworfen iſt, ſo auch

das moraliſche. Bald iſt’s toller Scherz, der ihn

charakteriſirt, bald tiefe Melancholie. Heute verſöhnt

er ſich mit der Menſchheit, morgen – hadert er

mit ihr; heute entzücken ihn die engliſchen Mäßig

keitsvereine, morgen – jubelt er bei der Wein

flaſche; heute iſt er der glücklichſte der Menſchen,

morgen – gepeitſcht mit des Schickſals Ruthen.

So iſt und bleibt er ſich ſelbſt ein unauflösliches

Räthſel, eben weil er ſich nie Zeit und Mühe nimmt,

ſich ſelbſt kennen zu lernen. –

Zum Schluſſe will ich noch die Sorten von
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Bonvivants anführen, die die arbeitende

Volksklaſſe gewöhnlich charakteriſiren.

1) Jene, die die Woche hindurch fleißig arbeiten

und der Mutter Diät huldigen, am Samſtag,

Sonntag und Montag aber greulich über die

Schnur hauen.

2) Jene, die Sonntag den ganzen Tag ar

beiten (gewöhnlich weil in ihrer Garderobe ein ver

hängnißvolles Deficit eingetreten), Montag aber

einen Blauen machen, – die berüchtigten Blau

montägler!

3) Jene, denen es nicht wohl, wenn ſie nicht

jeden Sonntag ihr Räuſchchen nach Hauſe

ſchleppen, dann aber den Spaß für abgeſchnitten

halten und die ganze Woche Ruhe geben. –

Es iſt begreiflich, daß nach ſolchen Scharmützeln

der gute Körper kampfunfähig wird; um ihm nun

wieder die gehörige Poſition zu geben, nimmt man

zu allerlei Mageneinrichtungs- Mittelchen die Zu

flucht. Bald ſind es Häringe, bald Fleiſchbrühen,

bald iſt's ein Bitt’rer, bald ein Süßer, bald Bier,

bald Wein, was die Natur mit uns wieder ver

ſöhnen ſoll, leider aber gerade das Gegentheil be

wirkt, nämlich Scheu vor der Arbeit, Eckel

vor Speiſe und Trank und Verdruß mit ſich

ſelbſt. – –

–<=>SS=–
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Zweites Kapitel.

Die Folgen, welche die Ausſchweifungen

im Lebensgenuſſe nach ſich ziehen.

-

Wer ſich an der Natur verſündigt, dem bleibt

die Strafe nicht aus; ſei's bälder oder

ſpäter: ſtrafen wird ſie unerbittlich.

D. V.

Es iſt und bleibt eine jener unbeſtreitbaren

Wahrheiten im menſchlichen Leben, daß die Natur

keinen Frevel ungeahndet läßt, der an ihr verübt

wird, ja daß ſie ſich nur um ſo bitterer rächt,

je mehr ſie den Stürmen unſerer Leidenſchaften

preisgegeben worden; ſind die Folgen auch nicht

im Momente ſo eclatant, oder ſcheint es gar, als

drücke ſie ein Auge zu und ſehe uns ſchwachen Sterb

lichen durch die Finger, – nichts deſto weniger!

Strafe folgt, und iſt's nicht der Morgen un

ſeres Lebens, ſo doch gewiß der Abend, der durch

Leiden und Gebrechen manichfacher Art getrübt und

verkümmert wird. – So will ich Ihnen denn die

Folgen zeigen, m. freundl. Leſer! die die ver

ſchiedenen Exzeſſe im Lebensgenuſſe gewöhn

lich nach ſich ziehen.
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1. Phyſiſche Folgen.

Der Magen, als Concentrationspunkt unſeres

phyſiſchen Wohles und Weh’s, iſt es meiſt zuerſt,

dem am ſchlimmſten mitgeſpielt wird, – er iſt es

aber auch, der ſich am empfindlichſten rächt. Anfangs

ſcheint er ſo ziemlich ruhig zuzuſehen und zu harren

der Dinge, die da kommen ſollen; ſpäter ſcheint er

ſogar ein Wohlbehagen am Parforceleben zu finden

Cindem er ſich an Alles gewöhnt), endlich aber wird

ihm dennoch die Geſchichte zu bunt und mit einem

Male hört er auf, Magen zu ſeyn, d. h. die

Verdauung wird ſo ſchlecht, daß man nicht weiß,

ob noch ein Magen eriſtire oder nicht. Betrachten

Sie z. B., m. freundl. Leſer! den menſchlichen Kör

per als eine Maſchine und den Magen als das

Haupttrieb rad: jemehr die Maſchine verarbeiten

ſoll, deſto ſtärker muß das Rad getrieben werden,

und wird deßhalb auch um ſo eher abgenützt und

unbrauchbar, während es bei mäßigem konſequenten

Triebe um ein Drittheil länger dauern und ſeine

Dienſte ſtets gut verrichten würde. Ueberfüllen Sie

alſo Ihren Magen mit Speiſen und Getränken,

ſchütten Sie, wenn kaum eine Hälfte verdaut iſt,

plumps die andere darauf, ſo iſt es eine natürliche

Folge, daß Nichts gehörig verarbeitet werden kann,

folglich viel zäher Schleim zurückbleibt und ſich an

den Wänden anklebt, daher Magenverſchlei
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mung beinahe ſtets das erſte Symptom eines derou

tirten Körpers iſt. Nach dem Eſſen und Trinken,

nach dem Rauchen und Schnupfen, beim Aufſtehen,

Waſchen und Baden – überall wird Schleim aus

geworfen, deſſen allzugroße Anhäufung mit der Zeit

zu den difficilſten Krankheiten Grund und Bodenlegt.

Von erheblichem Intereſſe dürfte es übrigens

für m. freundl. Leſer ſeyn, wenn ich den ganzen

Vorgang des Verdauungsprozeſſes mit den Worten

wiedergebe, wie ſie ein neuer populärer Schrift

ſteller in einer ſeiner Schriften anführt:

»Die in den Mund gelangten Speiſen werden

durch die Schneidezähne in kleine Stücke zertheilt;

die ganz harten werden durch die Eckzähne zerbiſſen,

und die Mahlzähne zermahlen ſie endlich in ganz

kleine Theile. Durch das wiederholte Ab- und Auf

ziehen des Unterkiefers und die verſchiedenen Be

wegungen der Zunge mit Beihilfe der Backen und

Lippen, gerathen die Speiſen mehrmal zwiſchen die

Zähne, und werden ihrer zermalmenden Kraft unter

worfen, welcher Akt des Kauens fleißig betrieben

werden muß, weil es hernach der Magen und die

Gedärme ſchwerlich wieder ganz gut machen können.«

»Sind nun die Nahrungsmittel gut zerkaut und

zermahlen, und mit dem während des Kauens häu

figer ſich in der Mundhöhle abſondernden Speichel

durchfeuchtet und vermiſcht, ſo gelangen ſie mit Hilfe
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der Zunge in den Schlund, und werden durch Zu

ſammenziehung desſelben in den Magen nieder

geſchluckt. Der Magen, ſo wie ſämmtliche Gedärme,

bilden einen häutigen, mit Fleiſchfaſern verſehenen

Kanal, der in der Mundhöhle beginnt und mit dem

After ſich endigt. Dieſen Kanal, der in Hinſicht ſeiner

Länge ungefähr ſechsmal der Länge des Körpers

gleich kommt, müſſen die Nahrungsmittel während

des Prozeſſes der Verdauung durchwandern.«

»Sind nun die Speiſen in dem Magen ange

langt, ſo werden ſie durch die, während der Ver

dauung häufiger abgeſonderte Flüſſigkeit, den Magen

ſaft, weiter verdünnt. Mit Hilfe des Magenſaftes,

mit Hilfe des aus dem Munde hinabgeſchluckten

Speichels, mit Hilfe der gelinden Bewegung des

Magens, welche mächtig durch die Bewegung des

Zwerchfells und der Bauchmuskeln unterſtützt wird,

vorzüglich aber durch die eigenthümliche Wärme des

Körpers, werden die Speiſen in einen gleichförmigen

Brei aufgelöst. Nachdem ſich nun der Speiſebrei

längere oder kürzere Zeit, 1 bis 4 Stunden, je nach

dem die Verdauungskräfte des Magens ſtärker oder

ſchwächer, und je nachdem die Nahrungsmittel leichter

oder ſchwerer aufzulöſen ſind, in der Höhle des

Magens aufgehalten hat, wird er durch die gelinde

Bewegung des Magens, von links nach rechts, dem

Zwölffingerdarm, als dem Anfang der Gedärme,
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übergeben. Hier miſcht ſich ihm die ſpeichelähnliche

Flüſſigkeit, die die Bauchſpeicheldrüſe abſondert, ſo

wie die Galle zu. Durch den Zuſatz der erſtern wird

der Speiſebrei noch mehr verdünnt und den Säften

des menſchlichen Körpers ähnlicher gemacht; durch

die Zumiſchung der letztern aber erfolgt eine Zer

ſetzung und Fällung desſelben. Das Brauchbare wird

als Milchſaft von der übrigen Maſſe getrennt, und

als ſolcher durch die feinen Mündungen der Darm

blutadern aufgeſogen und dem Blute zugeführt; das

Unbrauchbare und Unauflösliche geht eine Verbin

dung mit den harzigen Beſtandtheilen der Galle ein,

und wird nach Verlauf von 24 Stunden als Darm

koth ausgeleert.« – – -

Konnte man früher nur mit Ungeduld das

Mittageſſen erwarten, ſo iſt es jetzt ſchon noth

wendig, eine Stunde Bewegung zu machen, um den

Dolmetſch des Magens, den Appetit, in Aktivität zu

ſetzen. War der Magen ehedem mit dem Mittageſſen

nicht ganz zufrieden geſtellt, ſo brummt er jetzt ſchon,

wenn er die Suppe gekoſtet hat. Jßt man dennoch

ſo viel, wie Einer bei geſundem Magen, – nun

gute Nacht! dann iſt's vollends aus mit der Freund

ſchaft: es ſpannt und drückt im Leibe, als ſtäcke ein

Sperrklotz darin; die Füße ſind wie abgeſchlagen,

der Körper wird matt, jeden Augenblick ſtoßt Säure

auf, und was man früher, als Leibſpeiſe, im Ueber

4
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fluſſe eſſen konnte, erregt jetzt Eckel; kurz: der be

leidigte Magen läßt ſich nicht mehr hänſeln. Der

glückliche Landmann mit ſeinem kerngeſunden Magen!

Wie neidiſch ſchielt unſer Auge auf das frugale Mahl,

das ihm ſo herrlich mundet! Wie unglücklich fühlen

wir uns bei unſeren Leckerbiſſen und – unſerm

ſchlechten Magen!? –

Mit dem Magen in freundlichem Verkehre

ſteht das Gehirn. Durch die Schwäche des Ma

gens werden auch die Kopfnerven geſchwächt,

weßhalb man bei der geringſten Ueberladung des

Magens Kopfſchmerzen oder wenigſtens Eingenom

menheit des Kopfes, Andrang des Blutes nach dem

Kopfe fühlt. Jeder Affekt, ſei's Freude oder Aerger,

jede geringe Anſtrengung, ja ungewöhnliches Nach

denken verurſachen Kopfweh; ebenſo zu heiße oder

zu kalte Speiſen und Getränke, mäßiges Rauchen

und Schnupfen, öfteres Bücken oder niedere Lage

im Bette, was Alles früher in denſelben Fällen nicht

Statt fand. Daher kommt es denn auch, daß der

jenige, der einen phyſiſchen Erzeß begeht, nachher

mit ſich ſelbſt zerworfen, von Unmuth oder Lebens

überdruß geplagt wird. – Endlich wird auch das

Gedächtniß ſchnell und bedeutend geſchwächt.

Gleich bedeutend, aber weit gefahrdrohender,

ſind die Angriffe auf unſere Reſpirationswerk

zeuge, Bruſt und Lunge. Stechen auf der Bruſt
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oder periodiſcher drückender Schmerz, Bruſtkrampf,

mühſames Athemholen, trockener Huſten – ſie ſind

die gewöhnlichen Symptome einer Verletzung obiger

Organe, worauf denn bei fortgeſetzter frivoler

Lebensweiſe Blut huſten und Lungenſucht fol

gen, die, wie allgemein bekannt iſt, nicht lange mit

ſich ſpaßen laſſen. – Im Uebrigen leidet das ganze

Nervenſyſtem außerordentlich. Die Hände

fangen an zu zittern, die friſche Wangen

röthe verliert ſich allmählich und zeigt ſich nur bei

größerer Anſtrengung, oder wenn der Körper mit

erhitzenden Speiſen und Getränken angefüllt iſt, –

ſie zeigt ſich, um gleich darauf einer Leichenbläſſe

Platz zu machen. Die Lebhaftigkeit des Auges

ſchwindet, und unſtät und düſter blickt es um ſich;

der Gang wird träge, ſchleppend; bei der ge

ringſten Anſtrengung folgt ſchwächender Schweiß;

jede äuſſere Einwirkung, jede Temperaturveränderung,

Kälte und Hitze, ſchlechtes und gutes Wetter, Wind

und Schnee, affiziren den Körper ſchon im Voraus,

ſo daß er einen ziemlich ſichern Barometer abgibt

und demnach derart Individuen eine wirkliche Laub

froſch natur erhalten.

Je länger nun die verkehrte Lebens

weiſe dauert, deſto trauriger geſtaltet ſich das

Leiden. Der Darmkanal verſagt ſeine Dienſte,

der Stuhlgang wird träge, hart und unregel

4 *
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mäßig; bald einige Tage gar keiner, bald wochen

langes Abweichen (Diarrhöe); die Wangen fal

len immer tiefer ein und erhalten eine Erd

farbe; die Stirn erhält Runzeln; die Augen

treten in ihre Höhlung zurück, dem ſchlechten Ge

wiſſen gleich, das ſich ſcheut, frei zum Himmel empor

zu blicken; um ſie herum bilden ſich tiefe blau

grüne Ringe. Auch im Geſicht bilden ſich Falten;

allenthalben zeigen ſich Wimmerchen oder ſonſt ein

ekler Ausſchlag, und die Naſe erhält (bei Säufern)

einen hochrothen Teint; kurz: jeder Zug in dem

Antlitze eines ſolchen Menſchen iſt ein Bruchſtück

ſeiner Laſter, ſonach das Antlitz ſelbſt die tref

fende Charakteriſtik ſeines Lebens, das Brand

mal der ſtrafen den Natur, die alle Sünden

zu Protokoll nimmt und keinen andern Rekurs ge

ſtattet als den an die Reue und Bekehrung. –

2. Moraliſche Folgen.

Iſt einmal das phyſiſche Wohl ſo intenſiv

ergriffen, der friſche Leben skeim gleichſam mit

der Hetzpeitſche aus dem jugendlichen Körper hinaus

getrieben und derſelbe metamorphoſirt worden in des

Greiſes gebrechliche Hülle, – wie ſoll da,

m. freundl. Leſer! das moraliſche Wohl ohne

Blößen bleiben! Wie ſoll es ungefährdet daſtehen
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bei den ränkevollſten Umtrieben roher Sinnesluſt!

Nimmermehr: denn tief im Naturgeſetze iſt's be

gründet, daß Eines das Andere aufreiben, Eines

in dem Andern ſeinen Untergang finden muß. Ich

kann mich hier kurz faſſen: Die Geiſteskraft wird

in hohem Grade geſchwächt, die Charakterfeſtig

keit untergraben, das Gefühl für Edles und Schönes,

für all die Tugenden, die des Lebens Reiz ſo un

gemein erhöhen und den Glauben an die Unſterb

lichkeit, an eine jenſeitige Vergeltung des Guten und

Böſen, ſo tief und innig begründen, abgeſtumpft,

Heiterkeit und Frieden ſchwinden aus dem Herzen

und machen bälder oder ſpäter jener graſſen Ver

zweiflung Platz, die mit frevler Hand nach der

Piſtole greift, um einem nichtswürdigen Daſein ein

nichtswürdiges Ende zu bereiten.

–== =–



Zweiter Abſchnitt.

Die

wahren, reinen Genüſſe

Oder

die Freunde unſeres Lebens.

Erſtes Kapitel.

Begriff vom wahren Lebensgenuſſe. –

Anlage dazu,

1. Begriff vom wahren Lebensgenuſſe.

Es dürfte wohl Mancher von Ihnen, m. freundl.

Leſer! der Meinung ſeyn, daß der wahre Ge

nuß des Lebens darin beſtehe, von allem dem,

was ich im erſten Abſchnitte als verkehrt e

Lebensmanier geſchildert, das Gegentheil zu
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thun; dies iſt jedoch keineswegs der Fall, denn ſonſt

wäre es Bedingung, daß der Habſüchtige Ver

ſchwender würde; daß der Säufer für immer

an den Waſſerkrug gewieſen wäre; daß der Spieler

nimmermehr ſpielen, der Tänzer nimmermehr

tanzen, weder der Rauch er rauchen, noch der

Schnupfer ſchnupfen dürfte. Das wäre eine

ſaubere Geſchichte! Für ſolche Zumuthungen möchte

ſich wohl Jeder höflichſt bedanken und eher im Wulſte

der Sinnesluſt ſein Grab ſuchen, als ein ſo freuden

leeres monotones Daſein genießen. Allein ſo gefähr

lich ſteht es mit der Sache nicht, denn es iſt uns

ein Weg gebahnt, auf dem wir das Geheimniß der

praktiſchen Kunſt, zu leben, ſuchen ſollen, und

dieſer Weg heißt: Die goldene Mittelſtraße

in allen Beziehungen unſeres Lebens. Wer

auf ihr wandert, braucht keinem Genuſſe zu entſagen,

nur muß überall die Vernunft als unſere aufrichtige

Freundin und weiſe Lehrerin zu Rathe gezogen wer

den. »Kann ich ohne dieſen oder jenen Ge

nuß er iſtiren ? dieſes oder jenes Vergnü

gen entbehren? Wie weit darf ich gehen?

Welche Folgen wird es haben?« Dieſe ſind

die Hauptfragen, die wir bei Allem, was wir

beginnen, an uns ſelbſt ſtellen, ſie vernunftgemäß

beantworten und darnach handeln ſollen. Auf ſolch'

eine Art gelangen wir dann zu einer Tugend,
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die der Inbegriff aller Tugenden; zu einer Tu

gend, die das eiſerne Panner bildet gegen die An

griffe unſerer Leidenſchaften: zur Tugend der So

lidität. Freilich wird im gewöhnlichen Leben mit

dieſem Ausdruck erbärmlich Wind gemacht und man

cher Hundsfott gelangt durch wohlfeilen Kauf dazu;

allein ich abſtrahire hievon gänzlich und nehme ihn

in ſeiner tiefſten, innigſten Bedeutung, nämlich als

moraliſche Diät, als die kräftigſte aller

Lebenseſſen zen! –

2. Erſte Anlage.

Mühſam, im Schweiße ſeines Angeſichts, be

baut der thätige Landmann das Feld, die einzige

Quelle oft, aus der er ſchöpft, um ſein kümmerliches

Daſein zu friſten. Vom frühen Morgen bis zum

ſpäten Abend arbeitet er unverdroſſen, und weder

Sturm noch Regen, weder die Kälte des Winters,

noch die Hitze des Sommers vermögen ihn, dem

Felde ſeine ſorgſame Pflege zu entziehen, – ja

ſelbſt am Sonntage, dem Tage der Ruhe, ſieht

man ihn draußen auf den Fluren umherſtreifen, wie

er ſinnt und ſinnt, was am kommenden Morgen zu

beſtellen. Und der Himmel ſegnet ſeiner Hände

Fleiß. Die Saat keimt ſchnell empor aus der gut

genährten Erde, ſie grünt in üppiger Fülle und

reift heran zu reichlicher Ernte. –
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Was nun dem Landmann ſein Feld, das

ſollen uns unſere Kinder ſeyn: unſer größter

Schatz, unſer einziges Gut; und ſonach möge

dieſes Bild Ihnen zeigen, m. freundl. Leſer! daß

eine vernünftige, regelrechte Erziehung

den Grund und Boden zu einem ſchönen, würde

vollen Daſein, zu den erhabenſten Genüſſen

des Lebens lege. Und ſeltener in dem Palaſte

des Reichen, als in dem ſtillen Familien

kreiſe des ſchlichten Bürgers – da wo Zu

friedenheit der einzige Hausfreund, – iſt die

alte Sitte heimiſch, das Kind aufzuziehen in Gottes

furcht und Nächſtenliebe, und ihm zu zeigen, daß

Rechtſchaffenheit, Wahrheit und Seelenfrieden mehr

werth ſind, denn der Schimmer des Goldes. –

Einem Kinde, das in ſeiner nahen und entferntern

Umgebung keine unedle Handlung vollbringen ſieht,

aus keinem Munde gottloſe Reden hört; einen Kinde,

das mit allen Tugenden der ſtillen Häuslichkeit innig

Vertra Ut gemacht wird; dem die heiligen Lehren

der Religion ſo tief in das zarte Gemüth geprägt

werden: einem ſolchen Kinde werden gewiß auch

all' dieſe Tugenden heilig und unantaſtbar bleiben,

es wird nur empfänglich werden für die wahren,

r einen Genüſſe des Lebens, und – ein

nützliches Mitglied der bürgerlichen Geſellſchaft –

Achtung und Liebe ſich erwerben. -

5
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Wie nun aber dem Landmann oft die Gewalt

der Elemente, Sturm und Hagel, das mühſame

Werk ſeiner Hände zernichten und die vollen Aehren

kurz vor ihrer Reife niederſchmettern: ſo geſchieht

es auch im häuslichen Leben, daß oft die Kinder

der recht ſchaffen ſten Eltern im Verlaufe der

Zeit entarten. Meiſt liegt dieß aber immer in

einem, wenn auch noch ſo geringen, Fehler der

Erziehung und redet leider! der alten Klage:

»daß Nichts auf Erden vollkommen ſei«–

entſchuldigend das Wort. –

So wenig es nun meine Sache iſt und über

haupt in der Tendenz dieſer Schrift liegt, mich

in weitere pädagogiſche Debatten einzulaſſen

(zumal im Bereiche der Pädagogik [Erziehungs

lehre ſo viele und treffliche, mehr oder min

der populäre Schriften erſcheinen), – ſo ſehr

halte ich es für heilige Pflicht, Ihnen, m. freundl.

Leſer! in gedrängter Charakteriſtik die Tugenden

zu zeigen und tief in Ihre Herzen einzuprägen, die

den wahren Lebensgenuß und mit ihm das

wahre, reine Lebensglück ſo feſt und innig zu be

gründen und ſelbſt im Sturme der Zeit ſo ſicher zu

wahren vermögen. -

-S D- 6.
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Zweites Kapitel.

Tugenden und andere Eigenſchaften, die

zum wahren Lebensgenuſſe führen.

1. Thätigkeit, Ordnung, Sparſamkeit.

„Im Schweiße deines Angeſichtes ſollſt

du dein Brod eſſen.“ Bibl. Spr.

Thätigkeit iſt der Schutzengel der Jugend:

er warnt ſie vor tauſend Gefahren, in die ſie ge

lockt wird, und hält ſie zurück von den Fallſtricken,

die ihr gelegt ſind; Thätigkeit iſt die Grund

bedingung des Lebens, die erſte Anforderung, die

an den Weltbürger gemacht wird; Thätigkeit

endlich ſtählt Körper und Geiſt und iſt der eiſerne

Panzer gegen all die kleinen und großen Uibel, die

ein träges Leben in ſeinem Geleite führt. Darum,

m. freundl. Leſer! ſchämen Sie ſich keiner Arbeit:

es gibt ja keine ſchönere Schande, als im Schweiße

des Angeſichtes ſein Stückchen Brod zu erwerben.

Nur verſteht es ſich von ſelbſt, daß der Eifer nicht

übertrieben werde, denn wer glaubt, er könne in

dieſem Leben nicht genug zu Tage fördern und ſich

nicht Schätze genug ſammeln; wer bis tief in die

Nacht arbeitet, kaum vier Stunden ſchläft und ſich

5 2k
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den ganzen Tag keine Minute Ruhe gönnt, dem

kann die Arbeit unmöglich zur Geſundheit dienen.

Darum gönnen Sie dem Körper die Ruhe und

Erholung, die er zu erneuerter Thätigkeit bedarf,

und arbeiten Sie den Tag über ſo, daß Sie ſich

mit dem Bewußtſein redlich erfüllter Pflicht nieder

legen und, geſtärkt an Körper und Geiſt, von Neuem

zum Tagwerk ſchreiten können. Dann werden Sie

täglich mehr Liebe zu Ihrer Berufsarbeit erhalten,

nur ihr werden Sie leben, – ſie wird Ihnen zur

andern Natur, zum wahren Lebensgenuſſe

werden. –

Wer ſich für die Thätigkeit eine Stätte baut,

der muß auch auf die Ordnung einen freundlichen

Blick werfen und ihr ein beſcheidenes Plätzchen ein

räumen, denn ſie iſt es eigentlich, die unſer Thun

und Laſſen in dem ſchönen Einklang erhält, der uns

das Leben ſo angenehm macht. Ordnung und

Thätigkeit ſollen in ein harmoniſches Ganze

zuſammenfließen, wie im Familienleben Vater und

Mutter; während jener ſich draußen rührig herum

treibt und Früchte ſammelt für den kleinen Herd,

wird d'rinnen im Haushalt die ſorgſame Mutter

geſchäftig ſeyn, wird, wie Schiller ſo ſchön ſagt,

»lenken und regeln mit ordnendem Sinn.«– Ord

nung, m. freundl. Leſer! iſt halbe Arbeit; ſo

heißt es im gewöhnlichen Leben, und gewiß mit
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vollem Rechte: denn wer im Geſchäfte Alles den ge

regelten Gang gehen läßt; wer ſeinen Bedarf beim

Arbeitstiſche in ſtrenger Ordnung hält und, was er

braucht und ſucht, mit einem Griffe erwiſcht, der

gewinnt unſtreitig die Zeit, die der Unordentliche

mit Suchen, Herumwerfen, Ordnen und wieder Durch

einanderwirren zubringt. –

Aber nicht blos im Geſchäfte, m. freundl.

Leſer! nein, in allen Beziehungen und Ver

hältniſſen des Lebens ſoll Ordnung unſer

Vorbild ſeyn; unſer ganzes Leben ſei vom Hauche

der Ordnung durchweht – dann nur iſt ſie wahr er

Genuß. –

Wer den Tugenden der Thätigkeit und

Ordnung huldigt, der hat nur noch einen Schritt

zur Sparſamkeit, ihrer weiſen Freundin, – einer

Tugend, die ſo viele kleine und große Lücken im

Leben auszufüllen im Stande iſt, die aber leider

von unſerer genußſüchtigen Jugend geächtet zu ſeyn,

ja, von der ſie oft gar närriſche Begriffe zu haben

ſcheint. »Er iſt ein Knicker!« heißt es im öffent

lichen Leben, wenn Einer das Seinige zuſammenhält

und ökonomiſirt. »Er iſt ein Knicker!« rufen ſie

ihm im Wirthshauſe zu, wenn er ſtatt eines Glaſes

Wein ein Gläschen trinkt; »er iſt ein Knicker!«

wenn er ſtatt Schöpſenbraten Kommißbrot ißt;

»er iſt ein Knicker!« - wenn er ſtatt bei Karten
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und Würfeln am Arbeitstiſche ſitzt; »er iſt ein

Knicker!« wenn er ſtatt auf den Tanzboden in

die Kirche geht. Beklagenswerthe Schwäzer, die

ihr euch noch nicht einmal die Mühe genommen, zu

unterſuchen, was Sparſamkeit iſt und was Geiz;

die ihr viel zu leichtſinnig ſeyd, um den wahren

Genuß des Lebens begreifen zu können und zu

wollen – wiſſet denn: Sparſamkeit und Geiz,

ſo nahe ſie ſich auch zu ſeyn ſcheinen, ſind dennoch

himmelweit von einander entfernt. Während der

Geizige nur Geld auf Geld häuft und die Pflege

des Körpers und Geiſtes vergißt, lebt der Spar

ſame nach den Regeln der Vernunft, ißt und

trinkt zwar nicht in den Tag hinein, ſättigt ſich aber

gewiß, und iſt's nicht mit Leckerbiſſen, ſo doch mit

H aus man n s koſt. Während der Geizige dem

Dürftigen den Rücken kehrt und allem Mitleiden

Hohn ſpricht, öffnet der Sparſame freudig ſeine

Börſe und hilft theilnahmsvoll, wo Hilfe nöthig; wäh

rend aber auch der Geizige nur mit dem Blicke der

Verachtung verfolgt wird, erntet der Sparſame

Achtung und Liebe. Das Leben des Geizigen

iſt ein Barometer, der immer unter Null ſteht,

während es der Sparſame für eine Sparbüchſe hält,

die er zu rechter Zeit zu ſchließen, zu rechter Zeit

zu öffnen weiß. Endlich wird ſich der Sparſame

durch ſein ganzes Leben die erhabenſten Genüſſe zu
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verſchaffen wiſſen und ſelbſt in der Noth nicht

darben, weil er in der Zeit zu ſparen ge

wußt hat. -

2. Wahrheit des Charakters, Treue und

Redlichkeit.

So löblich nun auch die Tugenden der Thätig

keit, der Ordnung und Sparſamkeit ſind, ſo

bilden ſie doch noch keinen feſten Bund, um zum

Pfade der Glückſeligkeit zu gelangen, wenn ſich nicht

Wahrheit des Charakters, Treue und Red

lichkeit ihnen anreihen. – Der offene, ſtets

wahre Mann ſchreitet auf ebener Bahn durch's

Leben, jedes Hinderniß muthig bekämpfend; ſein

Herz birgt weder Heuchelei noch Trug, weder Arg

liſt noch Tücke; ſeine Worte ſind nicht geſucht und

einſchmeichelnd: nein! er ſpricht, wie er denkt, ſein

M und iſt der Dolmetſcher ſeines Herzens.

Und was er ſpricht, iſt ihm heilig, denn er ſpricht

ſtets mit Ueberlegung, und ſeine Handlungen

zeugen von Thatkraft. Sein Antlitz iſt heiter, wie

der Morgen, und ſein Auge blickt frei und offen,

wie das gute Gewiſſen, nicht ſelten die ſchwarze

Bosheit erſpähend und niederſchmetternd mit einem

Blicke. – Und ihm, deſſen Herz nur für das Er

habene glüht, ſollten nicht auch Treue und Redlich
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keit heilige Tugenden ſeyn? O gewiß, m. freundl.

Leſer! ganz gewiß; trauen Sie ihm all Ihr Hab und

Gut an: er wird es treu beſchützen; verlaſſen Sie

ſich feſt auf ihn in den Tagen des Glückes: er wird

Ihnen rathen und helfen; er wird Sie warnen vor

allen Irrgängen mit der Stimme des liebenden Bru

ders. Und droht Ihnen Mißgeſchick im Leben, –

ſtehen Sie da, verlaſſen von dem Schwarme nichts

würdiger Freunde: o dann bauen Sie auf ihn, wer

fen ſie ſich ganz in ſeine Arme: Glück und Unglück

wird er mit Ihnen theilen, als ein edler Mentor

wird er Sie begleiten in allen Wechſelfällen des

Lebens. – -

In dieſem flüchtigen Gemälde, m. freundl.

Leſer! werden Sie wohl erkennen, welchen Hoch

genuß dieſe erhabenen Tugenden dem, der ihnen

huldigt, bereiten; wie ſie ihm alle guten Menſchen

zu Freunden machen, und wie ſie ihn einführen

in die glücklichſten Verhältniſſe des Lebens, die

gewiß jeden lärmenden Sinnesgenuß tauſendfach

aufwägen. Redlichkeit insbeſondere, m.freundl.

Leſer! iſt eine Tugend, die – wörtlich genommen–

nicht mit Gold bezahlt werden kann, eben weil ſie

ein koſtbares, ſeltenes Prezios iſt, und halb blind

möchte ſich wohl Diogenes, der närriſche Kauz,

mit ſeiner Laterne um ſie ſuchen, weil ſie Niemanden

an der Stirne geſchrieben ſteht. – Darum, m.

-
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freundl. Leſer! üben Sie ſtets die goldene Tu

gend der Redlichkeit; bettet ſie Ihnen auch nicht

immer auf Federn, ſo denken ſie nur: Beſſer,

durch Redlichkeit auf Erden ein kleines

Ungemach dulden, als ſich durch Unred

lichkeit den Himmel verſcherzen! –

3. Güte, Milde, Wohlthätigkeit.

Es iſt eine der weiſen Einrichtungen des

Schöpfers, daß nicht allein Reichthum und

Macht in Schlöſſern und Paläſten thronen,

ſondern auch die Armuth, die Unterwürfigkeit

ihre Hütten bewohnen; denn der Wille des Him

mels iſt, daß der Mächtige ſich nicht tyranniſch

gegen den Untergebenen, ſondern gütig gegen den,

der ſeine Pflicht erfüllt, mild und nachſichtig gegen

den Fehlenden beweiſe; daß der Reiche ſein ererb

tes oder erworbenes Gut nicht verpraſſe oder

vergrabe, ſondern dem Armen und Unglücklichen

Herz und Haus öffne, damit er dadurch ein Eben

bild Gottes – das Bild der Güte, Milde

und Wohlthätigkeit – werde. – Aber nicht

allein der Reiche und Mächtige – Jeder, der

mit mehr oder weniger irdiſchen Gütern geſegnet

iſt, ſoll dieſe edlen Tugenden üben, ſoll ſie üben

im Stillen, ohne den Pomp der Oeffent
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lichkeit. Und wird uns auch hie und da Undank

zum Lohn, ſo ſoll uns dieß ja kein Vorwand ſeyn,

abzulaſſen vom Guten, denn dort, im beſſern Jen

ſeits, wird uns himmliſcher Lohn zu Theil werden;

dort wird in Erfüllung gehen, was unſer Erlöſer

ſo ſchön geſprochen: »Was Ihr dem Geringſten

meiner Brüder Gutes gethan, das habt

Ihr mir gethan !« -

Güte, Milde und Wohlthätigkeit, m.

freundl. Leſer ! bauen uns Tempel in den Herzen

unſerer leidenden Mitbrüder; unſer Geiſt wird

himmelwärts gerichtet, unſer Herz nähert ſich dem

Göttlichen. Ein Daſein, das dieſe milden Tugenden

begleiten, kann nur ein ſchönes, ein wonne

volles ſeyn: denn dem Feinde verſöhnend die Hand

zu reichen, dem Fehlenden zu verzeihen, dem Ge

drückten ſeine Bürde zu erleichtern, die Zähre des

Kummers zu ſtillen und auf die Wunden des Un

glücks Balſam zu träufeln: das iſt des Lebens

höchſt e Wolluſt, des Herzens ſüße ſt er

Triumph! –

4. Freundſchaft, Liebe, Wohlwollen.

Damit unſer Leben ein Eden ſei, hat der

gütige Himmel Liebe und Freundſchaft in

unſere Herzen gepflanzt, zwei Tugenden, die leider
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ſo oft mißverſtanden werden, ja aus denen nicht

ſelten die ſchrecklichſten Laſter, Heuchelei, Haß,

Feindſchaft und Rache entſpringen. Man ver

ſteht unter Liebe jetzt nicht mehr jene reine,

innige Zuneigung des Herzens zum Her

zen, nicht mehr die chriſtliche Nächſtenliebe;

unter Freundſchaft nicht mehr jene aufrichtige

Geſinnung, auf die wir ſo felſenfeſt bauen

können, jenes herzliche Wohlwollen, das dem

Menſchen den höchſten Seelenadel verleiht; nein,

zu modiſchen Gecken hat man dieſe Tugenden

herabgewürdigt! Jede Stunde iſt man bereit, fade

Schmeicheleien herzuplappern, und ſentimentale Ge

ſtändniſſe zu machen; jede Stunde erbietet man

ſich zu Freundſchaftsbeweiſen; tauſend innige Bande

werden heute geknüpft, alle tauſend – morgen

gelöſt mit frevler Hand. Ja, es iſt ſchmerzlich

bittere Wahrheit: Liebe zu Vater und Mutter,

Liebe zur Gattin und zum Kinde, Liebe unter Brü

dern und Schweſtern – ach! ſie gilt als leere

Formel, als Gewohnheitsfehler! Liebe wird

geheuchelt, um ſchamloſer Luſt zu fröhnen und die

Unſchuld zu opfern; Freundſchaft wird geheuchelt,

um den Argloſen zu prellen. – Doch – hinaus,

hinaus, m, freundl. Leſer! aus dieſem ſchwarzen

Labyrinthe, hinweg von dieſem häßlichen Bilde!

Laben wir uns lieber an der ſtrahlenden Sonne
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echter Freundſchaft und wahren Vertrauens; laſſen

wir uns nicht abſchrecken durch die Beweiſe von

Undank und Treuloſigkeit, ſondern geben wir unſerm

Nächſten ſtets mehr und mehr Beweiſe von Wohl

wollen; ſuchen wir uns Freunde, die Hand in

Hand mit uns durch's Leben gehen, die Glück und

Unglück, Freude und Leid mit uns theilen; flößen

wir durch unſere Liebe Andern Gegenliebe

ein, und rechnen wir es uns zum Verdienſte an,

edle, liebende Mitbrüder erworben, aus irrenden

gute Menſchen gemacht zu haben. »Stärken und

befeſtigen wir uns endlich,« wie Hufeland ſo

ſchön ermahnt, »immer mehr und mehr im Glauben

und Vertrauen auf die Menſchheit und in all den

ſchönen, daraus entſprießenden Tugenden des

Wohlwollens, der edlen Güte und Hu

manität. Halten wir Jeden für gut, bis wir

durch unwiderſprechliche Beweiſe vom Gegentheil

überzeugt ſiud, und auch dann mögen wir ihn nur

als einen Irren den betrachten, der mehr unſer

Mitleid, denn unſern Haß verdient; er würde

ja ebenfalls gut ſeyn, wenn ihn nicht Mißverſtand,

Mangel an Erkenntniß oder falſches Intereſſe ver

führten. Wehe dem Menſchen, deſſen Lebensphilo

ſophie darin beſteht, Niemanden zu trauen ! Sein

Leben iſt ein ewiger Of- und Defenſivkrieg,

und um ſeine Zufriedenheit und Heiterkeit iſt's
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geſchehen. Jemehr man Allen um ſich herum wohl

will, jemehr man Andere glücklich macht,

deſto glücklicher wird man ſelbſt!« –

5. Religion.

Der Urquell, aus dem alles Große und Hehre,

alles Gute und Schöne entſpringt, iſt Religion,

die gottgeweihte Tugend! Wo ſie thront, da

weht der Hauch des Friedens und der Harmonie;

ſie iſt der feſteſte Anker auf des Lebens ſtürmevoller

See: mögen der Thorheit und des Laſters Wogen

uns umpeitſchen, – ſie iſt der Marmorfels, von

dem jeder Streich zurückprallt. Wer Religion in

ſeinem Herzen hegt und pflegt, ſie innig verehrt

und heiligt: dem wird ſchon das irdiſche Daſein

zum himmliſchen; gegen alle Anfechtungen der

tückiſchen Welt wird er ſtark ſeyn, alle Leidenſchaften

wird er bekämpfen, zu jedem Opfer, das die Tugend

fordert, zu jeder Selbſtverläugnung wird er ſich be

reit zeigen; Noth und Elend, ja alle Schläge des

Schickſals wird er mit unerſchütterlicher Stand

haftigkeit ertragen. Allein aufrichtig muß dieſe

Tugend ſeyn und tief eingepflanzt in unſer Innerſtes.

Leider aber ſieht es hier gar traurig aus: ein leerer

Wortſchall iſt ſie Vielen, ein Deckmantel ſogar, mit

dem ſie ihre Sünden umhüllen. Sie iſt ein alt
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modiſches unnützes Möbel im moraliſchen Haus

halte, deſſen man ſich ſchämt; eine Tugend, die betteln

geht von Haus zu Haus, und eben, weil ſie bettelt,

zum Stichblatte leichtſinniger Thoren und modiſcher

Schöngeiſter gemacht wird. Man geht in die Kirche,

nicht weil ſie ein Bethaus, ſondern weil ſie der

Paradeplatz der Gefallſüchtigen, das Rendezvous ver

liebter Paare iſt. Statt Herz und Geiſt zur höhern

Andacht emporzurichten, ſieht und ſpäht man, ob nicht

hie und da ein ſchönes Lärvchen hervorſticht; man

liebäugelt gegenſeitig, man lorgnettirt ſich, als wäre

man in der Comödie, und da heißt's dann, man

habe den Gottesdienſt beſucht, man habe – ge

betet! – So iſt denn die Religion oft ſelbſt

aus ihrer heiligen Stätte, aus dem Tempel

des Herrn, verbannt und findet nur da noch ein Aſyl,

wo gute Menſchen wohnen. Und wer, m. freundl.

Leſer ! möchte ſich nicht gerne zu den Guten

zählen? Gewiß Sie alle; und wenn Sie es auch

nicht vollkommen ſind, ſo möge Ihr Streben

einzig und allein dahin gehen, es zu werden, und

hier iſt Religion abermals das probateſte

Hausmittel. Der Glaube an die Unſterblichkeit,

der Glaube, daß in jener himmliſchen Sphäre ein

Geiſt ſchwebt, der auf unſer Thun und Laſſen, ſei's

noch ſo verborgen, herabblickt; der Glaube,

daß ein Gott lebt, der das Böſe beſtraft und das
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Gute belohnt; – dieſer tieſe und innige Glauben–

ſollte er uns nicht ſtärken in den Tagen der Ver

ſuchung? nicht kräftigen zur Beſſerung und Tugend?

O gewiß, m. freundl. Leſer! werfen Sie ſich ganz

in dem Arme der Religion, lieben Sie ſie als Freundin,

folgen Sie ihr als Lehrerin, und Sie werden ſich

überzeugen, daß ſie allein es iſt, die, ein Friedens

engel, vom Himmel geſandt, als vollendet es

Ideal der Glückſeligkeit am Horizonte des

Erdenlebens ſtrahlt. –

G. Hoffnung und Glaube.

Pflanzet Religion in euere Herzen, und Hoff

nung und Glaube werden aus ihr entſpringen,

mit ihr wachſen und gedeihen, denn ſie ſind durch

ein Band verſchlungen, ſind ihre treuen Gefährten.

»Wer hoffen kann,« ſagt der würdige Hufeland,

»der verlängert ſeine Eriſtenz nicht blos idealiſch,

ſondern wirklich phyſiſch, durch die Ruhe und Gleich

müthigkeit, welche ſie gewährt. Aber nicht bloß Hoff

nung innerhalb der engen Grenzen unſerer jetzigen

Eriſtenz, ſondern Hoffnung über's Grab hinaus!

Nach meiner Ueberzeugung iſt der Glaube an Un

ſterblichkeit das Einzige, was uns dieſes Leben werth

und die Beſchwerden desſelben erträglich und leicht

machen kann. – Hoffnung und Glaube, ihr
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großen göttlichen Tugenden ! Wer vermag ohne euch

ein Leben zu durchwandeln, das voll Trug und

Täuſchung iſt, deſſen Anfang ſowohl als Ende dicke

Finſterniß umhüllt, und wo die Gegenwart ſelbſt

nur ein Augenblick iſt, der kaum der Zukunft entrann,

als ihn auch ſchon die Vergangenheit verſchlingt.

Ihr ſeyd die einzigen Stützen des Wankenden, die

größte Erquickung des müden Wanderers: wer euch

auch nicht als höhere Tugenden verehrt, der

muß euch doch als unentbehrliche Bedürfniſſe

dieſes Erdenlebens umfaſſen, und aus Liebe zu ſich

ſelbſt in euch ſtark zu werden ſuchen, wenn er es

nicht aus Liebe zum Unſichtbaren thut.«

2. Zufriedenheit und Freude.

Unſtreitig zwei der liebenswürdigſten Schwe

ſtern! – Aus der Zufriedenheit mit ſich ſelbſt

und mit der Welt entſpringt Freude, innige,

herzliche Freude über ſich und über Alles, was

wahr, gut und ſchön iſt, und ſie beide ſind ge

wöhnlich das Endreſultat aller praktiſch ange

wandten Tugenden, der irdiſche Lohn für jeden Bie

dermann. Und wie könnte denn auch der, deſſen

Herz nur für das Gute und Hehre ſchlägt; der im

Sinne aller göttlichen Tugenden handelt; der dem

Tode furchtlos ins Auge ſchaut und, ſcheidend vom
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Diesſeits, getroſt ausrufen kann: »Ich habe das

Meinige gethan!« wie könnte denn ein Solcher

unzufrieden und traurig ſeyn!? und wäre er auch

arm wie Lazarus – wahrlich! er wäre nichts deſto

weniger reicher als alle Reichen, denn Zufrieden

heit und Freude ſind ja ſeine Schätze, Schätze,

die ſich weder der Reiche erkaufen, noch der Mächtige

ertrotzen kann. Darum, m. freundl. Leſer! glauben

Sie ja nicht, daß Macht und Reichthum, daß Ehren

ſtellen und Anſehen es ſind, die Zufriedenheit ge

währen; glauben Sie ja nicht, daß die ausgeſuchteſten

Genüſſe dazu gehören, um das Lebensglück zu be

gründen. Was bliebe denn da uns armen Tropfen?

Gewiß blutwenig! Nun lehrt aber die Erfahrung,

daß ſich Zufriedenheit weit eher in der Hütte des

Armen ihr Bettchen zu recht macht, denn im Pa

laſte des Mächtigen und Reichen; daß der

Arme, der ſich den Tag über ſein Stückchen Brod

ſauer verdient hat, oft weit zufriedener ſich auf ſein

Lager legt und ruhiger und feſter ſchläft, als der

Reiche, der ſich in Federn und Seide windet und

dreht, und darin ſo häufig ſtatt Schlaf das Grab

ſeiner Ruhe findet. –

Wohl Ihnen alſo, m. freundl. Leſer! in deren

Innerm Zufriedenheit thront, in deren Antlitz

immerdar Freude ſtrahlt und Heiterkeit; wohl

Ihnen, denn Sie beſitzen eines vou den Prezioſen,

6
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nach denen wir armen Sterblichen oft ſo lange, und

ach! ſo oft vergebens ringen, – Sie beſitzen die

ſicherſte Hypothek für Geſundheit und langes

Leben! –

–STÄD–

Drittes Kapitel.

Darſtellung der wahren, reinen Genüſſe

des Lebens, die auf unſer moraliſches und

phyſiſches Wohl heilbringend einwirken.

A

I. Geiſteserheiterungen.

Studium intereſſanter Wiſſenſchaften und bil

dender Künſte. – Das Leſen nützlicher, in

unſern Beruf ein ſchlagen der Bücher. – Lek

türe im Allgemeinen. –

Damit der Menſch Herr ſei im Bereiche der

animaliſchen Welt, damit er – ein Ideal des Him

mels – erhaben daſtehe vor andern lebenden Ge

ſchöpfen: hat Gott, das Urbild unendlicher Weisheit

und Güte, jenen Keim in ſeine körperliche Hülle

gelegt, den wir Vernunft oder Geiſt nennen,

und dadurch beide, Körper und Geiſt, inniger
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verknüpft, ja ſie ſo zu ſagen einander zinspflichtig

gemacht. Es wäre deßhalb eine verkehrte Mani

pulation, wenn wir nur immer unſer Fleiſchliches

ſorgſam hegen und pflegen wollten, und darob den

geiſtigen Antheil verſauern und vertrocknen ließen,

da ja, doch das erſte Naturgebot das iſt: mit beiden

innige Freundſchaft zu ſchließen und ihnen, wo es

Noth thut, liebevoll an die Hand zu gehen, ohne

ſie gerade zu verzärteln oder zu verhätſcheln. »Lie-

bet das Leben, und vergeſſet ob eurem

Körper den Geiſt, ob dem Geiſte euern

Körper nicht!« mahnt ein lakoniſcher Spruch, –

ein Spruch, der uns ſchnurſtracks hinführt auf die

goldene Mittelſtraße, die oft beſungene »aurea

mediocritas« unſerer alten Weiſen ! – Und wo,

m. freundl. Leſer! bieten ſich reichere Ausſichten,

unſern Geiſt zur Reife zu bringen, als in dem

weiten Gebiete der Wiſſenſchaften und Künſte ?

Sie ſind ſo recht eigentlich die Lehrer, deren Schule

eben er beſucht, wo er durchſickert und geläutert

wird; ſie ſind es, die unſern Sinn vom Gemeinen,

vom Alltäglichen weglenken und ihn empfänglich

machen für Gutes und Ed les. Aus ihrer Schule

gingen ſeit Jahrhunderten die ausgezeichnetſten

Männer hervor, die es ſich dann zum Lebens

pr in c ip machten, eben ſie – die Wiſſenſchaften

und Künſte – zu einem noch höhern Grade der

6*
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Vollkommenheit zu bringen, ſie ihrem glänzenden

Ziele mehr und mehr entgegen zu führen.

Allein nicht Jedem iſt es vergönnt, ſich nach

Belieben dieſem oder jenem Berufe zu widmen, ſein

Wiſſen in allen Fächern zu mehren, oder ſeinem

Geiſte jene Nahrung zu geben, die er bedarf, und

ſo werden denn auch Viele von Ihnen, m. freundl.

Leſer! mich befremdend fragen: »Wie können wir

uns denn noch in andern Wiſſenſchaften oder Künſten

ausbilden, da wir genug zu thun haben, um unſer

Geſchäft ſo zu erlernen, daß es uns nährt? Wo

nehmen wir – wenn auch Luſt und Liebe uns an

eiferten – Zeit und Geld her ? u. ſ. w. Dieſe

Fragen – ſo gegründet ſie an und für ſich ſind –

ſollen Sie dennoch keinen Augenblick in Verlegenheit

ſetzen, indem ich erwiedere: »Iſt denn damit geſagt,

daß wir in allen Fächern des Wiſſens Meiſter

werden, es bis zur höchſten Vollendung bringen

müſſen? Iſt es eine Folge, daß der Künſtler zugleich

Philolog, und der Philolog wiederum Künſtler

ſei? Oder der Optiker zugleich Aſtronom, der

Gärtner Naturforſcher, der Schloſſer Poet,

der Schneider Juriſt, der Schuſter Pädagog?

Keineswegs! Aber in all dieſen gelehrten Branchen

findet ſich ein gewiſſes Etwas, an dem wir nicht

ſchwer tragen; ein gewiſſes Etwas, das ſich in den

Stunden der Muße gar nicht mühſam erlernen läßt,
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das unſern Geiſt, der den Tag über abgeſpannt

wird, erfriſcht und ſtärkt. Und da man im gegen

wärtigen Jahrhundert vom Geſchäftsmann mehr ver

langt, als Brod eſſen, d. h. als die mechaniſche

Kenntniß ſeines Faches; da es oft unumgänglich

nöthig iſt, daß er ſich als routinirter Weltmann

repräſentire: ſo gebietet es unſer eigenes Wohl, ja

es iſt heilige Pflicht, hier Lehrer, dort Schü

ler zu ſeyn.« –

Unter den vielen Wiſſenſchaften nun, m. freundl.

Leſer! in deren Elemente wir uns einweihen ſollen,

nenne ich

a) die Naturlehre mit ihren ausgedehnten

Zweigen. – Das Studium des Menſchen ſelbſt

Gdie Anthropologie) iſt wohl gewiß für Jeden, der

über das Werden und Seyn auch nur ein Fünk

chen Aufklärung wünſcht, das intereſſanteſte. – Dann

ſteht Ihnen das weite Feld der Botanik offen,

auf dem Sie in den freien Stunden herumwandeln

und mit dem Geiſte zugleich Ihren Körper

ſtärken, wenn Sie die tauſenderlei Pflanzen ſelbſt

ſammeln, um ſie kennen zu lernen.

Nebſt dem unendlich vielen Nützlichen bietet die

Naturlehre reſp. Naturgeſchichte auch ſehr viel

Angenehmes und Unterhaltendes dar.

b) Geographie (Erdbeſchreibung). Eine

Wiſſenſchaft, die jetzt zwar in den meiſten Schulen



z=-- 70 - ZH

gelehrt, aber ſehr häufig oberflächlich behandelt (weil,

wie ich zuverläßig weiß, unter hundert Lehrern –

beſonders an Dorfſchulen – kaum zehn die Sache

richtig begreifen und vortragen können!) und beim

Austritte aus derſelben ſchnell wieder vergeſſen wird.

In allen Verhältniſſen des geſellſchaftlichen Lebens

haben wir Gelegenheit, den Schatz aufzudecken, den

dieſe Wiſſenſchaft birgt, und es iſt jetzt ſchon ein

ziemlicher Beweis von Stupidität, wenn wir unſere

Ignoranz hierin bekennen müſſen. –

c) Mathematik, Geometrie und Aſtro

nomie (Kenntniß von den Geſtirnen). Erſtere, die

Rechnenkunſt, iſt – wohl Jeder wird es wiſſen –

ein nothwendiges Bedürfniß für alle Geſchäftsbran

chen, wird allerdings ſchon in unſern Kinderjahren

uns eingetrichtert, aber leicht und bald vergeſſen,

wenn wir uns nicht unausgeſetzt üben. – Die bei

den letzten Wiſſenſchaften werden uns gleich

falls die Haare weder krümmen noch bleichen, ſon

dern im Gegentheil manchen intereſſanten Aufſchluß

geben; die Aſtronomie insbeſondere iſt es, die

ſchon ſo Manchen zur wahren Erkenntniß Gottes

gebracht und die heilige Religion tief in ſein

Innerſtes gepflanzt hat. -

d) Philologie (Sprachenkunde). Eine Wiſſen

ſchaft, die manchem Geſchäftsmann durchaus unent

behrlich iſt. -
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e) Pädagogik (Erziehungslehre). Gewiß kein

überflüſſiges Studium, denn was könnte dem redlichen

Vater mehr am Herzen liegen, als das Wohl

ſeiner Kinder? Und wodurch wird eben dieß tiefer

begründet, als durch eine muſterhafte Erziehung?

Und wie kann dieſe der Vater dem Kinde angedeihen

laſſen, wenn er nicht den geringſten oder wenigſtens

ſehr einſeitige Begriffe davon hat ? -

Endlich dürfte auch etwas Kenntniß vom

f) Rechtsweſen (Jus) nicht ſchaden, da der

Geſchäftsmann gar oft in Verhältniſſe kommt, die

ihm – manchmal wegen Kleinigkeiten – einen

theuern Rabuliſten auf den Nacken ſetzen.

Dieß ſind nun ſo die hauptſächlichſten

Wiſſenſchaften. Wie ſchon oben geſagt, will ich Nie

manden zumuthen, gerade von Allem Etwas zu

lernen; nein! man lerne aber wenigſtens das Nö

t higſte für's Leben! Hält es jedoch auch hier

ſchwer, erlauben es die Umſtände 3c. nicht, den Trieb

nach Wiſſen hierin zu befriedigen, ſo ſoll es wenig

ſtens unſer Beruf ſeyn, der uns am Herzen liegt.

Auch er hat, im Grunde genommen, ſeinen wiſſen

ſchaftlichen Antheil; es iſt demnach Pflicht, uns

hierin zu vervollkommnen und Meiſter zu werden,

wobei uns das Studium der beſſern Schriften,

die darüber handeln, erſprießliche Dienſte leiſten

wird.
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Endlich iſt es die Literatur überhaupt,

das Leſen moraliſcher, bilden der Schrif

ten, die unſere Mußeſtunden gewiß zur Genüge

ausfüllen werden und uns einen erhabenen Genuß

zu bereiten im Stande ſind. Intereſſante Biographien

berühmter Männer, Reiſebeſchreibungen, lehrreiche

Erzählungen, und was ſonſt das Bereich gedie

gen e r Literatur in ſich faßt, ſind in jedem Falle

dazu geeignet, uns von Verirrungen zurück zu halten,

unſerem Geiſte eine zweckmäßige, eine edlere Rich

tung zu geben. Vor Romanen, die in gegenwär

tiger Zeit – zum Scandal der geſitteten Popu

lazion – alles Beſſere zu verdrängen ſuchen, muß

ich nachdrücklich warnen, denn ſie ſind ſo recht ei

gentlich das Gift, das unſer moraliſches Leben ſaft

und kraftlos macht, und zu allen möglichen Irrgän

gen hienieden Grund und Boden legt, über die daher

mit vollem Rechte das »Damnatur« ausgeſprochen

werden darf. –

Von den Künſten, die uns den Lebensgenuß

erhöhen helfen, nenne ich bloß die hervorſtechend

ſten, die, welche wir uns am leichteſten aneignen

können; nämlich

a) Muſik, ſei es nun Geſang oder irgend

ein Inſtrument, das wir erlernen. »Muſik«

ſagt Hufeland, »ſcheint mir unter den bilden den

Künſten den Vorzug zu verdienen, denn durch keinen
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Sinneseindruck kann ſo ſchnell und ſo unmittelbar

auf Stimmung, Ermunterung und Regulirung der

Lebensoperation gewirkt werden als dadurch. Un

willkührlich nimmt unſer ganzes Weſen den Ton und

Takt an, den die Muſik angibt: der Puls wird leb

hafter oder ruhiger, die Leidenſchaft geweckt oder

beſänftigt, je nachdem es die Seelenſprache haben

will, die ohne Worte, blos durch die Macht des

Tons und der Harmonie, unmittelbar auf unſer

Innerſtes ſelbſt wirkt, und dadurch oft unwiderſteh

licher hinreißt, als alle Beredſamkeit. Es wäre zu

wünſchen, daß man einen ſolchen zweckmäßigen, den

Umſtänden angemeſſenen Gebrauch der Muſik mehr,

als es geſchieht, ſtudirte und in Ausübung brächte.«–

Eben ſo trefflich ſpricht ſich ein anderer Schrift

ſteller aus, indem er die Muſik, in veredelter

Bedeutung, für einen Haupttheil der Bildung des

Menſchen hält, insbeſondere aber bei der Jugend

für einen mächtigen Damm gegen die un

bändige Fluth der Leidenſchaften. »Die

Muſik« ſagt er unter Anderm: »wirkt gleich mächtig

auf Geiſt und Körper, berührt mit der Harmonie

ihrer Töne die Gefühle des Herzens, trägt ſie auf

unſichtbaren Flügeln hinüber in das Reich des Schö

nen, dem ſich das Gute beigeſellt und erhebt faſt

überall die Seele zu Gott, die in religiöſer Begei

ſterung über das Irdiſche hinüberſchwebt und in

7
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den lichten Räumen der Unendlichkeit anbetend vor

der Größe und Erhabenheit Deſſen, der über den

Sternen thront, niederſinkt. Die Harmonie, welche

mit den Bahnen unſerer Seele verwandte Bewe

gungen hat, ſcheinen die den Muſen ſinnig ſich Hin

gebenden nicht zum unvernünftigen Vergnügen, wie

man wohl jetzt glaubt, ſondern zur Ordnung und

zum Einklang der Diſſonanzen in unſern Seelen

bewegungen empfangen zu haben, ſo wie den Rhytmus,

damit er den unmäßigen und der Anmuth beraubten

innern Zuſtand ordnen helfe.«

»Wo entſtehen leichter Diſſonanzen, als in dem

jugendlichen Gemüthe? Wer wird leichter vom Schick

lichen zum Unſchicklichen, vom Sittlichen zum Unſitt

lichen verleitet, als die Jugend? Wird nun die

Muſik ſo angewandt, daß ſie Geiſt und Herz ver

edelt, das Gemüth zart und feinfühlend macht, den

Sinn für Kunſt und Wiſſenſchaft erwärmt, ſo iſt ſie

ein Damm gegen die unbändige Fluth der Leiden

ſchaft, und wird zum Impuls für das Gute und

Schöne, wie Plato ſagt: Die Muſik, weil ſie

die Seele des Menſchen ausbilden ſoll, iſt

der zweite Haupttheil aller Erziehung

Als ſolcher erſtreckt ſie ſich auf alle Seiten der innern

Natur, nicht allein die Kräfte der Seele im Künſtler,

ſondern auch in Wiſſenſchaften ausbildend, ſo daß
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ſie am Ende ſowohl die Liebe zum Guten als

Schönen erzeugt.«

b) Die Zeichnenkunſt, Malerei. Iſt erſtere

für ſo viele Gewerbtreibende faſt unumgänglich

nothwendig, ſo bietet letztere gewiß auch ein lachen

des Gefilde dar, auf dem wir unſern Geſchmack er

friſchen, unſere müßigen Stunden ausfüllen und uns

angenehm unterhalten können. Auch ſchadet ein wenig

Farbenkenntniß keinem Geſchäftsmanne; deßhalb

iſt es ja immer noch keine Folge, daß wir gerade

tüchtige Maler ſeyn müſſen. –

- Können wir nun dieß Alles theils in trefflichen

Populär ſchriften erlernen, theils durch Freun

deshand dazu angeleitet werden, ſo iſt es gewiß

Jedem eine weit angenehmere Erſcheinung und gilt

als ein erfreuliches Zeichen der Zeit, wenn wir in

ſo vielen mehr oder minder bevölkerten Städten

Vereine hochherziger Männer entſteheu ſehen,

worin der junge Gewerbsmann dieß Alles unent

geltlich ſich aneignen kann. Aber nicht nur Bücher ſind

hier in reichlicher Menge aufgeſtellt, ſondern ſelbſt

Lehrer ſind es, die Jeden, der Luſt und Liebe zeigt,

auf Koſten des Vereins in jedem geeigneten Zweige

der Wiſſenſchaften und Künſte* methodiſch unter

* Ob auch Muſik in einigen dieſer Inſtitute gelehrt wird,

kann ich nicht mit Gewißheit angeben; die, welche mir be

kannt ſind, haben ſie nicht für unentbehrlich gehalten.

7 *
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richten. Und dabei herrſcht kein Zwang, keine Zucht

ruthe; der Fleißige und Ordentliche wird geſchätzt,

dem Trägen wird die Thüre gewieſen. – Gewiß ein

Werk der Humanität, das die Pflanzſchule

allgemeiner Volkskultur genannt zu werden

verdient! – –

So viel über die geiſtige Beſchäftigung, die,

wenn ſie nicht in Erzeſſe ausartet, nur heilbrin

gend ſeyn kann. Der vernünftige Mann wird bei

dem Allem natürlicher Weiſe ſein Geſchäft nicht aus

den Augen ſetzen, ſondern nur die Stunden der Muße

dazu verwenden, die Andere gewöhnlich im Wirths

hauſe oder bei dem Kartenſpiel zubringen, oder auch

durch den Umgang mit dem weiblichen Geſchlechte

zu verkürzen ſuchen. Treibt er aber ſeinen geiſtigen

Eifer zu weit, d. h. betrachtet er das Geſchäft, welches

ihn ernährt, als Allotrium, und neigt er ſich mehr

einer Beſchäftigung zu, die ihm keinen pecuniären

Nutzen abwirft, dann iſt es ſchon ein Beweis von

Leichtſinn oder Scheu vor wirklich ernſter Anſtren

gung. Und leider gibt es in unſerer Zeit Individuen

genug, die wohl am Arbeitstiſche ſitzen, aber ſtatt

hier zu manipuliren, an etwas Anderem herum

pazeln, Gedichte machen, Romane zuſammenſtellen

oder über eine wiſſenſchaftliche Hypotheſe ſtundenlang

nachſinnen, und, wenn die Woche herum, nicht viel

mehr Verſtand im Kopfe, wohl aber wenig Geld in
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der Taſche haben, und noch obendrein vom ver

nünftigern Theile ihrer Nebenmenſchen beſpöttelt

oder bedauert werden.

II. Phyſiſche Genüſſe.

Eſſen und Trinken. – Genuß der freien Natur:

Promen a de n , Luſtpartien. – Das Baden:

Schwimmen. – Das Tanzen. – Winter freu

den: Die Jagd, Schlittenfahrten, Schlittſchuh

laufen c. c. – Zeit vertreib an regneriſchen

Tagen. –

Da unſerm Geiſte, wie ich ſo eben gezeigt,

eine perpetuelle Anſtrengung nicht ſehr conve

niren dürfte, ſo erheiſchen es die Geſetze der Delika

teſſe, glimpflich mit ihm umzugehen und ihn perioden

weiſe zu quiesciren, dafür aber unſern Körper in

Activität zu ſetzen, damit eben jener ſich durch die

ſen erhole. Nun iſt aber damit keineswegs geſagt,

daß wir, wenn der Geiſt Raſtſtunde hält, unſern

Körper deſto feſter an die Arbeitsbank ſchrauben

ſollen: nein! ich begreife unter dieſer körperlichen

Activität nichts mehr und nichts weniger, als

eine kleine Anſtrengung außer den Geſchäftsſtunden,

eine Bewegung im Freien, eine reſpective Er

holung. Der menſchliche Körper, m. freundl. Leſer!
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kommt mir in dieſer Beziehung vor wie ein rüſtiger

Hausknecht, der den Tag über ſeine Pflicht treu

und redlich erfüllt, Abends jedoch beſcheiden vor den

Gaſt hintritt, ſein Sammetkäppchen herabzieht und

um ein kleines Trinkgeld bittet. Der diskrete Gaſt

drückt ihm ein paar Groſchen in die Hand, und

dankend geht der dienſtbare Geiſt von dannen, um

ſich bei einem Glaſe Bier zu erholen. –

Ich ſprach im erſten Abſchnitte an geeigne

ter Stelle ernſte Worte über die Unm ä ß ig

keit, und habe ihr – Sie ſind Zeugen, m. freundl.

Leſer! – gewiß nie Complimente gemacht; nun komme

ich zur Mäßigkeit, vor der ich ehrerbietig meine

Mütze herabziehen und alles Lob predigen will, das

ſie verdient; ich will denen, die in der Unmäßig

keit einen blendenden Hochgenuß finden, zei

gen, auf welchen Wegen Mäßigkeit zum wirk

lichen Genuß, zum wahren Lebensgenuſſe

wird.

Gewiß nur Wenigen von Ihnen, m. freundl.

Leſer! iſt es vergönnt, täglich in den Genüſſen einer

ausgeſuchten Tafel zu ſchwelgen; nicht Jeder kann

nach Bequemlichkeit ſich an die Table d'hôte ſetzen

und rufen: »Kellner, bringet mir ein Backhühnel

mit Gurkenſalat, eine Leberpaſtete und eine Bouteille

Aßmannshäuſer!« Sehr Viele von Ihnen aber –

ich wette darauf– beneiden all' Jene, die Tag für
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Tag in dulci jubilo leben und unſern Herrgott

einen guten Mann ſeyn laſſen. »Die Glücklichen!«

werden Sie ausrufen: »die ſo recht nach Herzens

luſt eſſen und trinken können! Die Beneidenswerthen,

denen die gebratenen Tauben rectavia in den Mund

hinein fliegen!« Ja, ja, die Glücklichen! recitire ich,

denen bei ihrem Wohlleben weiter Nichts fehlt, als

die Würze der Tafel: Hunger, der nie an ihre

Thüre klopft, aus dem einfachen Grunde, weil ſie

unaufhörlich eſſen; die Glücklichen, deren Magen

bald Zetermordio ſchreit, und ſich durch üble Laune

und Eckel vor dem Koſtbarſten empfindlich rächt;

die Glücklichen, denen das Zipperlein und ſeine

ſaubern Konſorten bald ſchnell, bald langſam ent

gegen traben und ihre Aufwartung machen – –

o die glücklichen, die beneidenswerthen Leutchen!–

Nein, m. freundl. Leſer! gönnen Sie immerhin dieſen

Haut-goüt- Menſchen ihre Paſtetchen und Auſtern,

ihre Kapauner und verzuckerten Maikäfer, ihre ge

bratenen Elephantenrüßel und ihre geſpickten Lerchen

zungen; * mögen ſie immerhin ihre Mägen mit dem

ganzenDelikateſſenkram verproviantiren: wir unſerer

ſeits wollen hübſch beſcheiden bei der Koſt bleiben,

die unſere Väter und Großväter geſund und ſtark

erhalten, bei der guten, alten Hausmannskoſt!

* Zwei Speiſen, die ich in einer Stadt Süddeutſchlands

unter andern auf dem Speiſezettel verzeichnet fand. D. V.
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Da höre ich nun aber wieder tauſend Stimmen rufen:

»Scheren Sie ſich doch mit Ihrer Hausmannskoſt

zum Geier; was haben wir denn von dem bischen

Leben, wenn wir nicht auch gut eſſen und trinken

ſollen? es iſt ja ſo weiter nichts Gutes darauf!«

Genug des Guten, erwiedere ich; nur müſſen wir

die Sache beim rechten Fleck packen und nicht das

Pferd beim Schwanz aufzäumen. Sehen Sie, m.

freundl. Leſer! gerade, um das Leben in dieſer

Beziehung zu genießen, ſollen wir uns an eine

einfache Koſt gewöhnen, damit, wenn wir ein

Paarmal im Jahre ertemporiren wollen, unſer

Magen auch wirklich Kirchweihtag halten kann. Eſſen

Sie jeden Tag Coteletts oder Gänſebraten, ſo wird

es bald etwas Fades für Sie werden; begnügen

Sie ſich aber in der Regel mit Suppe, Rindfleiſch

und einfacher Zuſpeiſe, und es kommt einmal ein

feſtlicher Tag . . . hei! wie wird's da köſtlich munden!

welch' freundliche Geſichter wird dann unſer Magen

ſchneiden! wie couragirt an ſeine Arbeit gehen! Und

das, m. lieben Leſer! iſt der wahre Genuß im

Eſſen und Trinken. Wird auch dabei ein Bischen

über die Schnur gehauen; ſetzt's auch mitunter einen

kleinen Haarbeutel ab – ei was ſchadet's! Die

Rückkehr zur einfachen Lebensweiſe wird alle Diffe

renzen mit der Mutter Natur wieder ausgleichen. –

Bei dem Genuſſe ſolch feſtlicher Tage nun ver
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ſäumen Sie ja nicht, einen zweiten damit zu ver

knüpfen, nämlich den

Genuß der freien Natur

vermittelſt Pro m e n a den, Luſt- uud Land

partien, wozu der freundliche Lenz die paſ

ſendſte Zeit iſt. Wenn es auch gerade nicht Urgeſetz

der Diät wäre, ſo ſollte doch wahrlich einem Jeden

ſeine Vernunft ſagen, daß der Geſundheit nichts

dienlicher iſt, daß nichts des Menſchen Geiſt mehr

erheitert, nichts den Körper mehr erguickt und ſtärkt,

als Genüſſe dieſer Art. Und dennoch – es iſt

unbegreiflich – gibt es Tauſende, die ſich lieber in

den dumpfen vier Wänden einkerkern, lieber beim

Bier- und Spieltiſch ſitzen, als hinauswandeln in's

Freie. Iſt denn das Leben, frage ich, wirklich ſo

armſelig, beut es uns denn wirklich gar keine andere

Freude, als gemeinen Sinnesgenuß? Strahlt etwa

die Sonne blos deshalb am Firmamente, um unſere

Wäſche zu trocknen? Blühen die Bäume, grünen

die Fluren, prangt der Blumenflor blos deshalb,

um zu blühen, zu grünen, zu prangen und wieder

zu verwelken? Tönt der melodiſche Geſang der Vögel

blos deshalb, um in den Lüften wieder zu verhallen?

O gewiß nicht, m. freundl. Leſer! Gewiß hat der

gütige Himmel den weiſen Zweck damit verknüpft,
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dem ſtaubgebornen Menſchen das Daſein zu ver

ſchönen, ihn von rohen Genüſſen abzuhalten und

ſeinen Sinn zum Höhern zu lenken. Darum – laſſen

Sie den Verbrechern ihre Kerker und eilen Sie im

Gefühle der Freiheit hinaus in die freie Natur.

Am frühen Morgen, wenn die Strahlen der

Sonne die Giebel der Häuſer und die Wipfel der

Bäume vergolden, eilen Sie hinaus, um die Natur

in ihrem Glanze zu ſehen, um Ihren Körper in der

friſchen Morgenluft zu ſtärken und Herz und Sinn

zu erfreuen. Abends, nach vollbrachter Arbeit,

machen Sie abermal eine Promenade vor die Thore

der Stadt, damit ſich Körper und Geiſt erholen von

des Tages Plackerei. Naht der Sonntag heran,

ſo können ſchon größere Ercurſionen gewählt werden:

Gartenvergnügen und Landpartien, Spiel und Tanz

im Freien – wie's eben ländlich-ſittlich – ſollen

abwechſelnd ſtattfinden. Und wie ſchmeckt es hier dem

hungrigen Magen! Die friſche Butter dünkt ihm

Schöpſenbraten, das ſchwarze Landbrod Bisquittorte,

die fette Milch Madeira zu ſeyn.– Aber auf dieſer

mittlern Stufe ſollten Sie dann auch ſtehen bleiben,

m. freundl. Leſer! und alle größern Depenſen

möglichſt meiden, denn obgleich Ihr Magen bei dieſen

Beluſtigungen eine doppelte und dreifache Ladung

erträgt, weil der beſtändige Aufenthalt in friſcher

Luft, die Bewegung und die allgemeine Heiterkeit
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die Verdauung auf eine eclatante Weiſe befördern,

ſo iſt es doch immer klüger, dem gutgemeinten Winke

der Mäßigkeit zu gehorchen, damit dieſem Ver

gnügen die Reue nicht auf dem Fuß folge. – –

Kommt nun der Sommer, ſo geht es auch

hier nicht mit leeren Händen ab; er bringt uns ein

Vergnügen, das nebſt dem, daß es Vergnügen

iſt, unſere Geſundheit ungemein befördert und

mehr werth iſt, denn der ganze Medicamentenſchatz

einer Apotheke: ich meine -

das Baden.

Wenn uns des Sommers leidige Hitze den

Schweiß aus allen Poren preßt; wenn wir ein un

behagliches Spannen am ganzen Körper fühlen;

wenn es uns an allen Enden und Ecken juckt und

beißt; wenn die Kleidung hebt und klebt, als wäre

ſie vom Tiſchler angeleimt, – da, da drängt es uns

am Abend nach Kühlung und treibt uns hinaus in's

Freie, hinan zum lachenden Ufer des Fluſſes, wo

wir uns entkleiden und ſchnurſtracks hineinſtürzen in

die labenden Wellen. Was den Genuß des Badens

ungemein erhöht, iſt das Schwimmen, das, wie

ich mit Vergnügen bemerke, von Jahr zu Jahr an

Popularität gewinnt. Da ich dieſem Gegenſtande im

zweiten Theile meiner Schrift ſeinen eigenen Platz
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angewieſen, ſo bleibt mir hier weiter nichts übrig,

als Ihnen an’s Herz zu legen, daß Sie an keinem

warmen Sommertage den Genuß eines Bades ver

ſäumen, ſich insbeſondere aber die Schwimmkunſt

eigen machen ſollen, die außer ihren hy geiſtiſchen

Vorzügen uns noch in tauſend Lebensverhältniſſen

von unberechenbarem Nutzen werden kann. – Schüt

teln Sie ſie alſo ab, m. freundl. Leſer! die Flaum

federn der Bequemlichkeit, und eilen Sie einem Ver

gnügen entgegen, das nie Reue, wohl aber Hoch

genuß in Hülle und Fülle bietet! –

Unter die weitern phyſiſchen Genüſſe, die,

wenn anders dabei die Vernunft zu Rathe gezo

gen wird, zu Freunden unſerer Geſundheit werden,

gehört ferner

das Tanzen,

dieſer nationelle Lebensakt! – Der lallende

Knabe und der ſilberlockige Greis, das kirre Mäd

chen und die alte Matrone, der Gelehrte mit ſeinem

Ernſte und der Schalksnarr mit ſeinen Poſſen –

ſie Alle tanzen, wenn die Trompete ſchmettert und

der Fidel luſtige Töne erſchallen. – Wenn ich nun

ſo die behenden Tänzer die Reihen durchfliegen ſehe,

ſo kommt es mir vor, als hätte die Natur, unſere

weiſe Frau Mama, einen Theil der Lebensfreuden
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in die Füße gelegt, und es ſcheint . . . doch halt!

von dem Tanz, als verkehrtem Lebensgenuſſe,

habe ich ja ſchon im erſten Abſchnitte geſprochen,

und wozu denn nochmals die Jeremiade beginnen? . .

nein, ich will nun auch die Lichtſeite dieſes Ver

gnügens zeigen, die Ihnen oft die ſeligſten Stunden

zu bereiten, ja Ihre glücklichſte Lebensepoche her

beizuführen im Stande iſt. Betrachten wir einmal

die Sache genauer. Welche Genüſſe bereitet uns

das vernünftige Tanzen außer dem, daß es unſerem

phyſiſchen Wohle gedeihlich? Es bringt uns mit

dem ſchönen Geſchlechte in eine nähere Connexion,

deren moraliſcher Werth – ſo lange ſie nämlich

rein ſittlich–nicht zu verkennen iſt. Wie Mancher

hat ſich ferner ſchon in eine beneidenswerthe Ehe

hineingetanzt! Wie viele tauſend Bande ſind geknüpft

worden; wie viele werden geknüpft, wobei der

Tanzboden die Rolle eines Unterhändlers geſpielt

hat ! Da ſchreien aber die Leute: ein ſolches Mäd

chen, eine ſolche Ehe iſt keinen Pfifferling werth.

Die ſchlimmen Mäuler ! Allerdings mag manches

Weibchen, das dem Tanzboden ihre Verſorgung ver

dankt, ziemlich lockere Ideen von ehelicher Treue

haben; aber – frage ich – iſt es deshalb eine

Folge, daß über all' dieſe Connaiſſancen der Stab

gebrochen werde? Ein Mädchen, das ſich nur des

halb auf den Brettern herum tummelt, um vermittelſt
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ſeiner Attitüde und ſeiner graciöſen Pas unter die

Haube zu kommen; ein Mädchen, mit dem die ganze

Männerwelt, die hier in den vier Jahreszeiten zu

ſammenſtrömt, ſcherzt, koſ’t und liebäugelt: ein

ſolches Mädchen, das bekannt iſt wie falſche Münze,

– geſtehen Sie ſelbſt, meine freundl. Leſer! – wird

es wohl ihr Ziel erreichen? Gewiß wunderſelten! –

Dagegen lernt wieder die züchtige Jungfrau den

geſitteten Jüngling kennen; das Aug' ſpricht

mit dem Auge, das Herz mit dem Herzen, der

Mund mit dem Munde; ſie plaudern, plaudern immer

länger, immer inniger, und trennen ſich mit dem

Wunſche baldigen Wiederſehens oder – unter uns

geſagt – ewigen Vereint bleiben s! So däucht

mir denn der Tanzboden in ſeinen einzelnen Bezie

hungen ein Bazar zu ſeyn, den Damen und Herren

durchwandern, um ſich ſchmucke Waare auszuklau

ben; der Eine kauft gut und wohlfeil, der Andere

– wird geprellt, je nachdem der Käufer ſeine

Sache verſteht oder nicht. Im Allgemeinen

aber, meine freundl. Leſer! iſt das Tanzen, vom

rein ſittlichen und vernünftigen Geſichts

punkte aus betrachtet, ein unſchuldig Poſſen

ſpiel, das Klein und Groß, Alt und Jung, Reich

und Arm tauſendfach ergötzt. –
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Winterfreuden.

Der lange, der trübſelige, der eckle Winter mit

ſeinem eiskalten Humor – er ſcheint ſo vielen das

Pouvoir zum nutzloſen Zeitvergeuden gegeben zu

haben; man ſcheint die düſtern Tage und die langen

Abende zu nichts Beſſerem anwenden zu können,

denn zum Wirthshaus ſitzen. »Zu Hauſe ſitzen

und leſen? ei, da werden die Augen verdorben!

Zu Hauſe ſitzen und arbeiten ? ach da wird ja mehr

an Holz und Licht verbrannt, als man verdient !

Zu Hauſe bleiben und zeitlich in's Bette gehen? Du

lieber Himmel! wer könnte die lange, lange Nacht

ſchlafen!« So argumentiren unſere Leutchen und

gehen – in’s Wirthshaus; in’s Wirthshaus, wo

beim Lampen- und Kerzenſcheine, beim Dampfe der

Menſchen und Tabakpfeifen keine Augen verdorben

werden (?); ins Wirthshaus, wo freilich weder Holz

noch Licht verbrannt, wohl aber Gulden für Bier

und Karten hinausgeſchleudert werden; in’s Wirths

haus endlich, um in der Geiſterſtunde nach Hauſe

zu taumeln und ſo die lange Nacht glücklich abzu

kürzen. – Mit wem halten Sie es, meine freundl.

Leſer! Ohne Zweifel wohl mit der vernünftigern

Anſicht, daß auch der ſtrenge Winter, wie ſein

Leid, ſo ſeine Freuden biete, und daß man nur

ein klein wenig ſuchen müſſe, um ſie auch alsbald

zu erhaſchen. – Der Winter mit ſeiner ernſten Amts
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das Leben und Weben in der großen Werkſtätte der

Natur hat gleichſam aufgehört; die unſichtbar ſchaf

fende Hand ſcheint der Ruhe zu bedürfen, um ſich

Kräfte zu ſammeln für den werdenden Lenz; aus

ihrem Schoße hat die Allmacht Frieden ausgegoſſen

über die Natur. Und zu ihr, aller Reize beraubt –

ein altes Mütterchen! – ſcheint nun auch der ſinn

liche Menſch Luſt und Liebe verloren zu haben; er

entwindet ſich ihren Armen und kerkert ſich ein in

die vier Wände ſeiner düſtern Stube. – Aber nicht

lange bleibt er hinter’m Ofen ſitzen. Bald belebt

der Sonne heiterer Strahl den ſchlummernden Sinn.

Und was beginnt er nun ? Er nimmt die Büchſe

von der Wand, hängt die Waidtaſche um, ruft den

geſchulten Spürhund und geht hinaus in’s Freie,

um auf der Jagd des Winters Pein zu vergeſſen.

Und in der That! es iſt auch nichts mehr dazu ge

eignet, den Winter - Parorysm unſeres Geiſtes zu

verjagen, denn eben ſie, das tragikomiſche Schau

ſpiel, das Jäger, Hund und Wild darſtellen auf

der großen Bühne der Natur. Ein Moment und–

höret Ihr das ferne Geſchrei der Treiber ? das

Schnarren ihrer Klappern ? Näher und näher tönt's

in die Ohren. Seht, o ſeht – die armen Häschen!

dort, wie ſie laufen; wie ſie ſich ſetzen; wie ſie ſich

ängſtlich umſehen; wie ihnen das Herz pocht; wie
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ſie muthig weiter rennen ! Seht Ihr die lauernden

Jäger ? Hei, wie die Büchſe knallt; wie das Horn

ſchmettert; wie die Hunde bellen und die Jäger

rufen: Hallo ho! Welch ſchönes Rad der Haſe

ſchlägt! Welch' gut dreſſirter Hund! Wie er die

Beute faßt und ſie ſeinem Herrn präſentirt! Und

wie Euch dann der Braten ſchmeckt, den die ſchmucke

Jägersfrau daheim zu bereiten verſteht – Euch, die

Ihr hungrig und durſtig geworden! Wie wird Euch

da zu Muthe! Wie pocht Euer Herz! Wie ſchlagen

Euere Pulſe! Wie glänzt Euer Auge! Wie wäſſert

Euch der Mund! Neues Leben, neue Luſt athmet

Ihr, und Euer Herz iſt des Triumphes voll, der

ſich ſpiegelt auf Euerem Antlitz! –

Sie brauchen übrigens keine Nimrod's zu ſeyn,

meine freundl. Leſer ! um die köſtliche Jagdluſt zu

genießen; unſere Waidmänner ſind meiſt ſo galant,

eine ſolide Begleitung nicht zu verſchmähen. Wollen

Sie aber dennoch Jäger ſeyn, nun ſo nehmen Sie

die Büchſe und ſchießen ſie friſch d'rauf los; treffen

Sie auch keinem Haſen in’s Herz, ſo iſt's doch ge

wiß das weite Blaue, das Sie in Ihrem Grimm

mit Schroten bombardiren. Und hiemit baſta! Sie

waren wenigſtens auf der Jagd und haben ge

ſchoſſen. Laſſen Sie die Häschen, die Ihre milde

Hand verſchonte, immerhin draußen herumſpringen:

Ihrerharrt zu Hauſe eingebratenes, das keine Sprünge

8
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mehr macht, es ſei denn ein »Salto mortale« in

Ihren Magen. –

Sind Sie jedoch aus zarten Lebensanſichten

keine Freunde der Jagd, oder findet ſich durchaus

keine Gelegenheit, dieſem Vergnügen zu huldigen:

nun ſo gibt es der Beluſtigungen noch viele, von

denen ich nur die allgemeinſten hier kurz beſpre

chen will.

Wenn die Fluren, die Thäler und die Berge

in das weiße Gewand des Winters gekleidet und

die Flüſſe mit ſtarrem Eiſe bedeckt ſind; wenn es

unter des Wanderers Füßen, unter den Rädern

der Wägen kracht und knarrt, als bräche der Erd

boden zuſammen, ſo beſteigen Sie den leichten Schlit

ten, um unter Glockengeläute und Peitſchenknall

flugs hinzujagen über die geglättete Ebene. Iſt

dieſes Vergnügen zu koſtſpielig, ſo nehmen Sie

Schlittſchuhe, um ſich auf der Eisbahn herum

tummeln zu können, wo ſich ſtets ein zahlreiches

Völkchen hin und her bewegt: ein Vergnügen, das

nicht viel koſtet, auch nicht ſo halsbrecheriſch iſt, als

man ſich denkt, wohl aber das Lebensgefühl unge

mein erhöht und die Muskeln ſtärkt; ein Vergnügen

endlich, das nicht, wie bei der Promenade, auf

Unkoſten unſerer Stiefel geſchieht. – Außerdem

können Sie auch in dieſer rauhen Jahrszeit Par

tien zu Fuße machen, ohne daß Sie nöthig hätten,
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ſich in Mäntel oder Pelzwerk einzumummen. Wan

deln Sie raſch der Straße entlang, klettern Sie die

Berge hinan – es wird Ihnen nicht ſchaden, ſobald

Sie ſich nicht muthwillig erkälten. Mag's frieren

oder ſchneien: was ſchadet's! bald, ſehr bald wird

Ihr Körper an all' dieſe Kleinigkeiten gewöhnt,

wird abgehärtet ſeyn, und was Sie früher für

ſchädlich hielten, wird jetzt Wohlthat für Sie

werden.

Wenden Sie nun, mein freundl. Leſer! auf

die eine oder andere Art Ihre Zeit an; rechnen Sie

gehörig zuſammen, was es Sie koſtet; rechnen Sie

gewiſſenhaft aus, was es Ihnen nützt, ſo werden

Sie – glauben Sie mir – weit beſſer gefahren

ſeyn, denn die, welche den lieben langen Sonntag

im Zimmer hinter'm Ofen ſitzen, oder ſich müßig im

Bette herumwälzen oder im Wirthshauſe beim Spie

len und Trinken Ihr Geld, Ihre Zeit und Geſund

heit verpraſſen. Sparen Sie das, was Ihre Mit

brüder unnütz ausgeben, und Sie werden ſich ſelbſt

bei geringen Einkünften den einen oder den andern

der ſo eben angeführten Genüſſe leicht zu bereiten

im Stande ſeyn. – –

Kommen endlich naſſe regneriſche Tage,

ſo fehlt es Ihnen auch hier nicht an Ausſichten auf

Zerſtreuung. Beſuchen Sie das Theater, ſchließen

Sie ſich Geſangvereinen an oder nehmen Sie an

8*
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irgend einer ſoliden Unterhaltung Antheil. Leſen

Sie ferner nützliche Bücher oder arbeiten Sie

etwas, das Ihnen ſpielend von der Hand geht, ſo

daß weder Körper noch Geiſt in den Mußeſtunden

ſchlummern. Es gibt ja in jedem Orte der Unter

haltungen ſo mannigfache, daß ein junger Menſch,

dem daran gelegen, ſeine Zeit e del zu verwenden,

gewiß nicht von Langweile geplagt wird, ſobald er

ſich’s nur gehörig eintheilt. Man muß nicht reich

ſeyn, meine freundl. Leſer ! um das Leben

genießen zu können, ſondern vernünftig.

Sehen Sie nur die vielen großen und reichen Herren

an, auf die die Bequemlichkeit in jedem Winkel lauert,

denen Alles, Alles zu Gebote ſteht, und die dennoch

oft die tödtlichſte Langweile peinigt, woraus nichts

entſpringt, denn Thorheit und Laſter. Durch immer

währende Genüſſe werden ſie abgeſtumpft, und die

Welt mit ihren Freuden eckelt ſie an, während im

Gegentheile regelrechte Einth eilung ihre

Sehnſucht nach re in e n Genüſſen nur noch mehr

anſpornen würde. Und wie es bei den Großen

im Großen, ſo bei den Kleinen im Kleinen.

Der Menſch, der das Wirthshaus beſucht, um ſeine

Langweile zu erſticken, beſucht es gewiß nicht des

wegen, weil er kein anderes re in es Vergnügen

findet (wenn er es auch zehnmal betheuern möchte!),

ſondern weil eben das Wirthshausſitzen ſeiner Be
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quemlichkeit ſchmeichelt; er findet kein anderes

Vergnügen, weil er ſich nicht die Mühe nimmt, es

zu ſuchen. Geſtehen Sie nur, meine freundl. Leſer!

ſind Sie nicht weit aufgeräumter, wenn Sie nach

erduldeter Strapaze oder nach vollbrachter Arbeit

Abends zwei oder drei Stunden im Cirkel Ihrer

Freunde verplaudern, ein Glas Bier trinken und

dabei Ihr Pfeifchen ſchmauchen können; legen Sie

ſich nicht zufriedener in Ihr Bett, ſtehen Sie nicht

heiterer und geſtärkter auf, als wenn Sie den gan

zen Nachmittag die Runde durch alle Bierkneipen

und Kaffeehäuſer gemacht, wacker gezecht haben und

ſpät in der Nacht nach Hauſe getaumelt ſind? . . .

Darum rufe ich Ihnen am Schluſſe dieſes Theiles

nochmals freundlich mahnend zu : Ordnung,

ſtrenge Ordnung im phyſiſchen Lebens

genuſſe! Geht es auch Anfangs hart – nur un

erſchütterlich feſt geblieben! – und bald, ſehr bald

wird der Triumph errungen ſeyn !





Z w e it e r T h e il.

Die

einfachſten und ſicherſten

Zittee zur Seitung
zerrütteter

Körper- und Geiſteskraft.

–==SF-SF=–



Die Theorie iſt eine mutterlich

gute Lehrerin, die uns das ABC mit

W an g en ſtreicheln beizubringen

ſucht, – die Praxis aber iſt der echte

Schulmeiſter, der es uns im Noth

falle mit dem Haſelnuß ſtecken ein

bläut. D. V.



E in le i t u n g.

Des Jünglings Reue. – Die Wunderdoktoren

früherer Decen nien. – Klaſſifikation der

Leiden den. – Meine Medikamente.

Gebeugt von Scham, gemartert von Gewiſſens-,

biſſen, ſteht der unglückliche Jüngling in ſeinem Ge

mach; in der zitternden Hand hält er den Spiegel,

der ihm ſein Antliz zeigt: ein Antliz, einſt voll und

blühend, nun blaß und verwelkt; ein Auge, einſt hell

und feurig, nun matt und erloſchen; eine Stirn,

einſt frei und erhaben, nun umwölkt und gefurcht;

eine Haltung, einſt feſt und edel, nun gebückt und

wankend. Jeden Morgen ſieht er in den Spiegel,

und jeder Morgen zeigt ihm daſſelbe Konterfei, zeigt

ihm den Inder ſeiner Sünden. Und aus dem Auge

des Jünglings quillt eine Thräne, die Thräne der

Reue; in ſeinem Innern pflanzt ſich ein Vorſatz,

der Vorſatz der Beſſerung; ſeinen Buſen ſchwellt

ein Hoffen, das Hoffen auf Geneſung. So der

beſſere Jüngling – der Jüngling, irregeführt in

9
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des Lebens zarteſter Blüthe; der Jüngling, geleitet

von des Freundes ruchloſer Hand in die Labyrinthe

des Laſters; der Jüngling, der reuevolle, der ſich's

donnernd in's Gewiſſen ruft: »Du biſt verloren,

wenn du nicht umkehr ſt!«

Doch was nun? Was beginnen, um die zer

rüttete, bis in's tiefſte Mark zerrüttete Geſundheit

wieder herzuſtellen und zu erhalten; was beginnen,

um ſich zu verſöhnen mit ſich ſelbſt und mit der

Natur – mit der Natur, deren mütterliche Winke

einſt verachtet wurden, und die nun hohnlächelnd hin

blickt auf den beſtraften Frevler. Wohl iſt die mo

raliſche Wiedergeneſung faſt einzig und allein

Sache des Leidenden, – nicht ſo ſehr die

phyiſche. Um ſie zu erlangen, gebeut die Ver

nunft, ſich einem Freunde anzuvertrauen, deſſen Liebe

aufrichtig, deſſen Rath klug iſt; aber eben einen

ſolchen zu finden oder zu gewinnen, iſt kein bloßes

Spielwerk, denn nur zu oft vergreift man ſich

ſo ſehr, daß man ſtatt dem Nektarpokale der

Geneſung den Wermuthsbecher der Leiden

erwiſcht. Wie der Schiffbrüchige, der ſchon ſtunden

lang im Meere herumzappelt, ſich an jedes Stückchen

Holz klammert, das die Woge ihm mitleidsvoll zu

geworfen, ſo iſt auch dem leiden den Jünglinge

jedes Mittel genehm, das ſich ihm darbietet, jeder

Rath willkommen, der ihm ertheilt, jede Arznei
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erwünſcht, die ihm gereicht wird, ſei's nun vom Arzt

oder vom Barbier, vom Abdecker oder von der Heb

amme. D’rum hat auch einſt das Heer der Hygei

ſten und Charlatane mit ſeiner Marktſchreierei ſo

herrliche Geſchäfte gemacht und oft in einer Woche

mehr Goldſtücke eingeſackt, denn jetzt ein Aesculaps

jünger mit all ſeiner Weisheit in einem halben

Decennium. O das waren köſtliche Zeiten, m. freundl.

Leſer! die Zeiten der Wunderbalſame, der Gold

tinkturen, der himmliſchen Betten! * Da eilte ſie hin

die leichtgläubige Maſſe und gab ihren lezten blutigen

Pfennig weg, um der echappirten Geſundheit im

Courierſchritte nachzujagen; aber nur zu bald ſah

ſie ein, daß alle dieſe ſchimmernden Eſſenzen eher

ſchadeten, denn halfen, und daß das ganze Geſchrei

einer Beutelſchneider ei gar nicht unähnlich ei;

man ſchmähte, man läſterte, allein – es war zu

ſpät: die Leichtgläubigen waren geprellt, und die

Prellenden lachten ſich die Haut voll. Noch iſt die

Rage dieſer originellen Lebensverlängerer nicht ganz

ausgerottet; hie und da ſpuckt's immer noch, wenn

auch unter andern Farben und Geſtalten. –

Soll ich nun geſtehen, zu welchen Mitteln

unſere Patienten am häufigſten greifen, um ihre

* Dr. Graham's celestial bed, welches (nach Hufeland)

die wunderbare Eigenſchaft haben ſollte, den darin Lie

genden mit neuer Lebenskraft zu imprägniren (!).

9 *
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Geſundheit, die ſo jämmerlich Schiffbruch gelitten,

glücklich an Bord zu bringen, ſo kann ich dieß nicht

gewiſſenhafter vollziehen, als wenn ich ſie – nach

vielſeitiger Erfahrung, ja nach eigener Ueber

zeugung – folgendermaßen klaſſificire:

1. In Solche, die einen vernünftigen Arzt zu

Rathe ziehen und ſich all ſeinen Anordnungen willig

unterwerfen.

2. In Solche, die zu mediziniſchen Populär

ſchriften ihre Zuflucht nehmen, und darin ihr Heil

ſuchen, oft genug aber nichts finden, denn – Täu

ſchung, bittre Täuſchung.

3. In Solche, die von Arzt zu Arzt laufen,

jedem ſtundenlang auf dem Nacken ſitzen, Troſt und

Rath fordern und dennoch thun, was ſie wollen.

Es ſind dieß die ſogenannten zimperlichen Men

ſchen, jene ſenſibeln, engbrüſtigen, eckelhaften Na

turen, die der Stich eines Flohes zur Verzweiflung

bringen kann. Hundert Arzneien werden verſchrie

ben, hundert verſucht, und hundert – fliegen zum

Fenſter hinaus; dennoch aber treibt ſie jede Blä

hung, jedes Aufſtoßen, jedes Zucken ihrer Nerven

wiederum zum Arzte, der ihnen denn zuletzt zürnend

die Thüre weist.

4. In Solche, die den Arzt oder den Rath

mediziniſcher Schriften ſchlechtweg verachten und egoi

ſtiſch genug ihr einzig Heil bald aufHausmittel ſetzen,
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die vom Urgroßvater herab vererbt wurden bis auf's

jüngſte Enkelchen; bald auf die Kräutertränke und

Salbadereien alter Mütterlein's; bald auf die in

den Journalen von beinahe ganz Europa gelobhu

delten Lebenseſſenzen, Geſundheitsbalſame , magen

und nervenſtärkenden Göttertränke *), jenen gellenden

Nachhall der Marktſchreiereien eines Theophraſtus

Paracelſus, eines Graham c. c.; – end

lich auf deutſche und britiſche Univerſalp illen!

5. In Solche, denen alles Doktern und Sal

badern zu umſtändlich und lächerlich dünkt, und die

in ihrer Pedanterie die Natur ſelbſt und einzig

und allein nur ſie für den beſten Arzt halten.

Wohl wäre dieß die vernünftigſte Klaſſe, wenn

ſie wiederum dabei nicht ſtupid genug wäre, zu glau

ben, die Natur, welche ſie Jahre lang bis auf's

Blut malträtirten, werde ſich nun beeilen, auf das

Heer von Leiden im Sturmſchritte loszubrechen und

den Lorbeerkranz der Geneſung um ihre Schläfe zu

winden. – Derart Individuen haben ſehr viel ge

mein mit jenen beklagenswerthen Geſchöpfen, die

* Einer der frechſten Charlatane war unlängſt noch der be

rüchtigte Gaud elius-Razen in Frankfurt a. M., der

Jahre lang mit den pomphaften Ankündigungen ſeines

Nettare di Napoli die Spalten aller eriſtirenden Journale

füllte und dieſen Göttertrank (?) dem Publikum mit

echt jüdiſcher Impertinenz quasi in den Nacken warf.
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nicht nur keinen Schritt thun zur Wiederherſtel

lung ihrer Geſundheit, ſondern immer noch tiefer

und tiefer verſinken im Schlamme der Roh

genüſſe: über dieſe hat die Natur den Stab ge

brochen – unrettbar ſind ſie verloren!

Der ſicherſte Weg zur Geneſung iſt und bleibt

ſonach: ſich der Kur eines redlichen Arztes zu unter

werfen. Der Arzt jedoch verlangt und muß ver

langen aufrichtige Beichte; unter Hunderten

aber ſind oft neun und neunzig, die ſich viel zu viel

geniren, die Verirrungen ihrer Jugend unter vier

Augen zu bekennen; ſie ſchlagen alſo andere Wege

ein, um ihre Geſundheit zu reſtauriren, und hier

ſind es insbeſondere die mediciniſchen Populär

ſchriften, die ſie alle von A bis Z gierig durch

blättern. –

Die letzte rn Motive nun waren ohne Zwei

fel auch bei Ihnen, meine freundl. Leſer, vorherr

ſchend, als Sie ſich dieſe Schrift aneigneten, um

auf ihren Spalten Gutes zu ſuchen. So ſoll denn

nun auch eben ſie zwar nicht Ihr Arzt, – aber

Ihr aufrichtiger Freund, Ihr treuer Rath

geber ſoll ſie ſeyn; ſie ſoll Ihnen die Medicamente

vorſchreiben, die Sie anwenden, den Weg zeigen,

den Sie wandeln müſſen, um moraliſch und phy

ſiſch geſund zu bleiben und ſtets Ihrem Geſchäfts

kreiſe erhalten zu werden. Die Mittel, die ſie
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Ihnen reicht, ſind nicht jene prahleriſchen und

ſchön klingenden, die den entmarkten Körper im

Nu mit Kraft und Saft erfüllen; nicht jene

koſtſpieligen, die den ganzen Arzneiſchatz

einer Apotheke ausbeuten; nicht jene lu ruriö

ſen, die Sie zwingen, theure Bäder zu beſuchen:

nein! einfach und anſpruchlos, wie die Natur,

erfordern ſie blos geſunden Menſchenverſtand,

um begriffen, – Energie des Karakters,

um mit Erfolg angewandt werden zu können.

Jene Mittel ſind es, die ſeit Jahrtauſenden ſchon

eriſtiren, in ihren hauptſächlichſten Bezie

hungen aber blos deshalb ſo lange mißachtet wur

den, weil wir kurzſichtigen Erdenſöhne immer nur

nach dem Entferntern haſchen und das, was

uns vor der Naſe liegt, überſpringen.

Diät (Mäßigkeit, Enthaltſamkeit) in

allen Beziehungen;

Bewegung in reiner, friſcher Luft, –

und das

kalte Waſſer, –

ſie ſind die drei Panaceen der Geſundheits

erhaltung, ſie die Medicamente und Prä

ſervative, die ich Ihnen, m. freundl. Leſer! biete,

und deren praktiſche Anwendung Sie nun

alsbald erfahren ſollen.

–=<=>SS=–



Erſter Abſchnitt.

Die Diät.

–=DS(=–

Je mehr der Menſch Bedürfniſſe hat,

deſto mehr wird ſeine Freiheit und Glück

ſeligkeit eingeſchränkt, Hufeland.

Einleitung.

»Der Menſch«, ſagt Hufeland, »iſt beſtimmt

und organiſirt, Alles zu genießen und in ſich auf

zunehmen. Jedes Thier hat ſeine beſtimmten Cirkel

der Nahrung, der Menſch nicht; er beherrſcht auch

hierin die ganze Natur, und es iſt ein wichtiger

Theil ſeiner Vollkommenheit: er ſollte die ganze

Erde bewohnen, und dazu war es nothwendig.«

Dieſes Vorrecht aber, m. freundl. Leſer! ge

nießt er nur bei einer naturgemäßen Lebensart, im
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völlig geſunden Zuſtande. Der nicht ganz Geſunde,

der nicht der Natur gemäß Lebende verliert es,

empfindet gar ſehr die leichtere oder ſchwerere Ver

daulichkeit, die ſtärkere oder ſchwächere Reizkraft,

und andere Eigenſchaften der verſchiedenen Nahrungs

mittel. Und wie wenig gibt es denn Menſchen in

Städten und in den höhern Ständen, in den Klaſſen

des denkenden und ſitzenden Lebens, von denen man

ſagen kann, ſie ſind völlig geſund und leben

den Geſetzen der Natur getreu ? –

Der Vornehme und Reiche, der oft genug

blos lebt, um zu genießen; der Kopfarbeiter,

der im Denken die beſten Kräfte des Körpers und

der Verdauung verſchwendet, und die erſten Ge

ſetze des naturgemäßen Lebens, körperliche Be

wegung und Luftgenuß, vernachläßigt; der

ewig ſitzende Handwerker – und das ſind ja

die Hauptklaſſen der Stadtbewohner – ha

ben allen und jeden Anſpruch auf dieſes Vorrecht

verloren: um wie viel mehr nun der, der

ſich durch Erz eſſe aller Art an ſeiner Ge

ſundheit in ſo hohem Grade verſündigt

hat!

Wenn der Arzt vor das Krankenbett berufen

wird und ſeinem Patienten Medikamente verſchreibt,

ſo wird er gewiß nie unterlaſſen, ihm die ſtrengſte

Diät anzuempfehlen, damit eben das, was er
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verordnet, auf Nichts ſtoße, das es in ſeinen wohl

thätigen Wirkungen ſtören könnte. So mache ich

es denn auch bei denjenigen von Ihnen, m. freundl.

Leſer! denen es mit der Erhaltung Ihres Körpers

Ernſt iſt, zur erſten Forderung, ja zur unerläß

lichen Bedingung, Alles zu entfernen und zu

meiden, was Ihrer frühern exceſſiven Lebensweiſe

zuvorkommend das Wort ſprach. Sie müſſen ſich

daher einer allgemeinen Diät unterwerfen, und

zwar vor zu gsweiſe:

der Diät im Eſſen und Trinken, und

der Diät im Genuſſe der phyſiſchen Liebe;

überhaupt aber der Diät, d. h. der Beherrſchung

all Ihrer Leidenſchaften oder – wenn Sie

lieber wollen – Ihrer Steckenpferdchen, die

da heißen: Rauchen, Schnupfen, Langſchlä

fer e i c. c.

Haben Sie früher durch Unmäßigkeit im

Eſſen ihrem Magen wehe gethan, ſo müſſen Sie

jetzt um ſo enthaltſamer ſeyn, damit er im

Stande iſt, ſich von ſeinen Strapazen zu erholen;

Sie müſſen, ſo zu ſagen, durch ein Schmeicheln,

Streicheln und Liebkoſen ihn wieder für ſich zu ge

winnen ſuchen.

Haben Sie ehedem zu tief in's Gläschen

geſehen, waren Sie zu intim mit ſelbem, ſo müſſen

Sie jetzt ſchmollen mit ihm.
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Haben Sie ehedem den Lockungen der Venus

ein williges Ohr geliehen, ſo müſſen Sie ſich jetzt

dasſelbe verſtopfen, um ihren Sirenenklang nicht

zu vernehmen.

Haben Sie endlich ehedem Ihren übrigen

Leidenſchaften oder Steckenpferdchen zu

großes Pouvoir eingeräumt, war das eine oder

das andere derſelben zu ausgelaſſen oder zu wild,

ſo müſſen Sie es jetzt bändigen und ihm einen

Maulkorb anlegen, um ſeinen Biſſen zu entgehen.

Auf dieſe Art ſöhnen Sie ſich wieder mit all

den beleidigten Theilen Ihres Körpers aus, und

einer nach dem andern wird auf's Neue ſeine Pflicht

und Schuldigkeit erfüllen. – Um jedoch dieſe große

Sühne in’s Werk ſetzen zu können, iſt es nothwen

dig, die übliche Etiquette dabei gehörig zu beobach

ten, d. h. die Art und Weiſe, wie die Diät in

all ihren Wechſelgängen c on ſe quent verfolgt

werden ſoll, praktiſch zu erörtern, weßhalb ich

in den folgenden Kapiteln ihre Regeln und Vor

ſchriften nach dem einfachen Naturgeſetze dar

ſtellen werde.

–Ä=–
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Erſtes Kapitel.

Diät im Eſſen.

Ueberſicht. Klaſſifikation der Speiſen. I. Fleiſchſpeiſen.

A. Schwerverdauliche; B. Leichtverdauliche.– I a. Ana

loge Nahrungsmittel. – II. Pflanzen ſpeiſen.

A. Schwerverdauliche; B. Leichtverdauliche. – III. Ab

arten. – Weitere Erörterungen: 1. Art und Weiſe,

die Speiſen zu bereiten. 2. Ein theilung der

Speiſen in Beziehung auf die Jahres- und

Tagszeit. (Diätetiſcher Speiſezettel.) 3. Regeln

vor, während und nach dem Eſſen.– Nothwen

dige Regeln für die Erhaltung unſerer Zähne.

Bei der Diät im Eſſen, m. freundl. Leſer!

müſſen Sie die Rolle eines Traiteurs übernehmen,

der einen äußerſt kizlichen Patron, den Magen, zu

bedienen hat; ſie müſſen routinirt, Sie müſſen

aber auch vorſichtig ſeyn und Ihren Speiſezettel

ſo einrichten, daß derſelbe kein Härchen darin

finde. Die verdaulichen und unverdaulichen

Speiſen nebſt ihren Wirkungen müſſen Sie kennen

lernen, damit Sie wiſſen, was Sie zu ſtreichen

und was Sie ſtehen zu laſſen haben, kurz, damit

Sie Meiſter Ihres Faches werden. Glücklicher

weiſe haben Sie es mit bloßer Hausmannskoſt
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zu thun, worunter wir zwei Klaſſen begreifen,

nämlich: " Fleiſch- und Pflanzen ſpeiſen oder

an im a liſche und vegetabiliſche, nebſt ihren

Unterabtheilungen, die wir nun der Reihe

nach ſämmtlich durchmuſtern wollen.

I. Fleiſchſpeiſen.

A. Schwerverdauliche.

Das Fleiſch der Schweine. Es macht un

ſtreitig unſerm Magen am meiſten zu ſchaffen, indem

es Schleim und ſonſtige unreine Säfte erzeugt, woran

nicht nur ſein fettes Weſen, ſondern die ſchweiniſche

träge Natur des Thiers ſelbſt die Schuld trägt.

Es iſt, wie Hufeland ganz richtig bemerkt, be

ſonders denjenigen nachtheilig, die viel ſitzen, die

an Schleim, Schärfen, Ausſchlägen und Geſchwüren

leiden, denn es hindert die freie Ausdünſtung; es

war daher ein ſehr weiſes Geſetz, das Moſes gab,

als er den Juden den Genuß dieſes Fleiſches ver

bot. – Wer nun dennoch in die unausweichliche

Nothwendigkeit gerathen ſollte, Schweinefleiſch zu

eſſen, weil es nichts Anderes gibt, der halte ſich

wenigſtens an das gekochte oder gebratene; es

iſt noch immer nicht ſo ſchlimm, wie das ſpeckige,

geräucherte, das wohl der Holzſpälter bei einem
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F.

Glas Kartoffelfuſel zu verdauen vermag, nicht aber

wir bei unſerem im mobilen Leben. Nur bitte ich,

beim gekochten das pure Fleiſch und nie das

rein fette, ſo wie beim gebratenen nie den

für unſern Gaumen ſo einladenden braun geröſte

ten Rand, der die Portion umkränzt, zu eſſen.

Es entſtehen meiſt ſchnell darauf Erbrechen und

ſonſtige üble Zufälle, die ſich nicht ſo leicht heben

laſſen. Nebſtbei eſſe man tüchtig Brod dazu, trinke

aber ja nie Waſſer unmittelbar darauf, ſondern

mache wo möglich eine mehr oder minder lange

Promenade oder ſonſtige nicht zu heftige Bewegung,

und ſetze alle übrigen Hausmittelchen, z. B. die

Mode, einen Schnaps oder gepfefferten Wein darauf

zu trinken, bei Seite. – Das Fleiſch der wilden

Schweine, wie das der Spanferkel, iſt etwas

verdaulicher, darf aber dennoch nie in der Quanti

tät genoſſen werden, wie die leicht verdaulicheren

Fleiſchſpeiſen.

Nicht viel mehr wie das Fleiſch der Schweine

taugt für Sie, m. freundl. Leſer!

das Fleiſch der erwachſenen oder alten

Gänſe – der verführeriſche Gänſebraten, der

ſchon ſeit Jahrhunderten einen europäiſchen Ruf er

langt hat! Auch mit ihm hat ein ſchlechter Magen

viele verdrießliche Umſtände, insbeſondere, wenn er

vor dem Schlafengehen genoſſen wird. – Alle Re
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geln, die ich beim Schweinefleiſch feſtgeſetzt

habe, gelten auch bei ihm, ſelbſt die verführeriſche

braune Haut, in die die Gans gekleidet wird, und

die deliciöſe Leber, die ſo vielen ein Leckerbiſſen

zu ſeyn dünkt, nicht ausgenommen. –

Das Fleiſch der Enten iſt zwar nicht ſo ſchwer

zu verdauen, wie das der Gänſe, gehört jedoch

immer in die Kategorie der unverdaulichen Koſt.–

Ebenſo

das Schöpſenfleiſch, das ohnedieß meiſt mit

einer ſehr fetten Sauce überſchüttet iſt.

Von den Würſten ſind viele aus den verſchie

denſten Fleiſchgattungen, aus den leicht - und

ſchwer - verdaulichen zuſammengeſetzt, ſollten

daher auch in die gehörige Klaſſe geſetzt werden;

allein ich kann hier mit gutem Gewiſſen vor dem

Genuſſe aller ohne Ausnahme warnen, denn eben

dadurch, daß ſie ein wahres Kauderwälſch, ein ſpre

chendes Potpourri der Fleiſchbank ſind, werden ſie

ſämmtlich unverdaulich. Den Bratwürſten

möchte ich im Nothfalle noch ein kleines Recht ein

räumen, den übrigen aber, den Knack-, Preß-, Speck-,

Schinken-, Rauch-, Braunſchweiger 3c. Würſten, ſo

wie dem berüchtigten Schwartenmagen alles

Recht abſprechen, das ſie auf unſere Küche zu haben

glauben. – Fiſch- und Ganswürſte habe ich–

wenigſtens per Renommé – kennen lernen, mir
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aber ſagen laſſen, es ſei ein ſo fades, eckles Zeug,

daß man nicht wiſſe, ob man ſie unter die Quark

oder Breiarten rechnen ſoll. –

Unter den gewöhnlichen Fiſchen iſt der Aal

der unverdaulichſte; nach ihm der Stockfiſch. –

Von den Häringen wird bei uns ſeit Jahrhunderten

ſchon ſchrecklich viel Aufhebens gemacht; ſie ſollen

in tauſenderlei Fällen gut und ützlich ſeyn. Meinet

wegen! ich will mich von jeder anatomiſchen Zer

gliederung fern halten und nur bemerken, daß der

Häring weder für Ihren Gaumen, noch Magen

ein Leckerbiſſen, daß er eine äußerſt reizende oder

vielmehr äzende Speiſe iſt, die wohl als Matroſenkoſt

paßt, aber nicht als die Ihrige. Ich nehme mir

deßhalb die Freiheit, Alle die, welche ihn für ſo gar

zuträglich halten, hiemit Lügen zu ſtrafen, und Ihnen

den Genuß desſelben abſolut zu widerrathen.

B. Leichtverdauliche Fleiſchſpeiſen.

Das Fleiſch der jungen Hühner iſt das leicht

verdaulichſte, und zweckmäßiger gekocht und gebraten,

denn gebacken. – Ebenſo

das Fleiſch der Vögel, wenn es nicht zu alt

und zäh iſt. Am geſündeſten ſind die, welche viel

fliegen, beſtändig in der Luft leben und ſich von

Pflanzen ernähren.

Das Fleiſch des Wildes, wenn es jung und
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nicht mit Speck durchzogen oder andern ſcharfen

Gewürzen und fetten Saucen bereitet iſt. Es wirkt

reizend und nährend. – Vom Haſen fleiſch ſagt

man, daß es den Schlaf raube; ich gebe es auch

zu, in ſofern es unmittelbar vor dem Bett

gehen gegeſſen wird, jedoch gewiß nie, wenn dieß

einige Stunden zuvor geſchieht. Aber ſolche Pedanten

ſind manche Menſchen: ſie hören ein einziges Mal,

daß dieſes oder jenes Dieſem und Jenem geſchadet

habe, und wenden es alſogleich auch auf ihre Con

ſtitution an, oder halten es für ein diätetiſches Ver

brechen, ohne zuvor zu erforſchen, warum, unter

welchen Umſtänden es geſchadet habe. – Ich möchte

hier eher bitten, beim Ankauf eines Haſen darauf

zu ſehen, ob es ein geſchoſſener oder ein todt

geſchlagener iſt; indem letztere manchmal nicht im

Augenblicke den Garaus erhalten, ſondern oft eine

Viertel-, ja halbe Stunde darnach erſt ſterben oder

eigentlich crepiren.

Kalbfleiſch, wenn es nicht Tag für Tag oder

täglich zweimal gegeſſen wird, weil es ſonſt den

Magen erſchlafft und verſchleimt. Man bereitet es

als Eingemachtes und als Braten zu, und in

dieſer Abwechslung genoſſen dürfte es nie ſchaden.

Lammfleiſch iſt ebenfalls leicht verdaulich,

beſſer gebraten, als gekocht.

Die einzelnen gekochten Theile der

10
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Gans (junge Gans), wie Gehirn, Flügel

werk, Füße u. ſ. w., die meiſt in Form einer

Suppe oder als Beigabe zu einem Gemüſe auf den

Tiſch kommen, finden gleichfalls hier ihren Platz.

Rindfleiſch. Ein Baſtard unter den Fleiſch

ſpeiſen: bald leicht, bald ſchwer verdaulich, immer

aber nahrhaft und kräftig. Es kommt hier alles

auf die Zubereitung an. Sehr jung und mürbe

ſchadet es nicht, hauptſächlich wenn darauf eine kleine

Bewegung gemacht wird. Wenn aber die verſchieden

artigen Beizen, Saucen 3c. dazu kommen, dann ge

hört es ſchon in die Klaſſe der ſchwerer zu verdauen

den Speiſen. –

Von den Fiſchen ſind unter denen, die am

häufigſten gegeſſen werden, die Karpfen, Forel

len, Barſen, jungen H echte, dann ihre

geringern Geſchlechtsverwandtſchaften die leicht

verdaulichſten, nur müſſen ſie immer gehörig ge

ſalzen ſeyn und nie ſollte unmittelbar darauf Waſſer

getrunken werden. Die gekochten Fiſche haben den

Vorzug vor den gebackenen. Die geſundeſten ſind

die, die in den Gewäſſern gebirgiger Gegenden

leben, oder in ſolchen, wo viel Sand und Kieſel

iſt. – Auſtern, Schildkröten oc. ſind zu wenig

gangbar in der genügſamern Volksklaſſe, als daß

ich mich weiter darüber ausſprechen ſollte, und ver

wöhnte Leckermäuler, die ſie eſſen, würden eine
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vernünftige Definition ohne Zweifel abſurd

UPNNEN. -

Ich erlaube mir hier nun noch einige Bemer

kungen, wie ſie Hufeland in ſeiner Makrobiotik

anführt, damit Sie ſich, m. freundl. Leſer! über

zeugen, auf welche Autorität ſich meine Vorſchriften

ſtützen, und damit Ihre allenfallſigen Zweifel gehoben

und endlich Ihnen die Wahl der Speiſen leichter

werde. – »Fettes Fleiſch, ſagt er, indem er die

Fleiſchkoſt als eine leicht verdauliche anführt, –

»macht eine Ausnahme in Abſicht der Verdaulichkeit.

Es gehört ein ſehr ſtarker Magen dazu, um Fett zu

verdauen; ein ſchwacher bekommt davon Unver

daulichkeit und Verſchleimung; daher thut ein ſolcher

am beſten, es ganz zu meiden, und immer iſt es

dabei nöthig, Salz oder Gewürze und Wein * dabei

zu genießen und es recht langſam zu kauen. –

Fleiſch von pflanzenfreſſenden Thieren gibt geſundere

Säfte als das von fleiſchfreſſenden. Auch genießen

wir nur zwei fleiſchfreſſende Thiere: Schweine

und Enten. – Fleiſch von kleinen Thieren iſt leicht

verdaulicher als das von größern. – Fleiſch von

jungen Thieren iſt leicht verdaulicher, aber weniger

nährend und reizend als das von ältern; doch gar

zu junges Fleiſch kann dadurch unverdaulicher werden,

daß es gar zu fade und reizlos iſt, z. B. ungeborne

* Nur, wie ich oben bemerkte, keinen gepfefferten.

10*
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Thiere, neugeborne Kälber, Spanferkel. * – Fleiſch

von Thieren, die vor ihrem Tode Freiheit genoſſen

haben, iſt geſünder als das von eingeſperrten. –

Fleiſch, was noch voll Blut iſt, iſt unverdaulicher,

erhitzender und mehr zur Fäulniß geneigt

als blutleeres. Deswegen iſt das Fleiſch der Thiere,

welche durch Blutverluſt getödtet ſind, geſünder als

das durch Erſtickung oder Erſchlagung getödteter,

und das Moſaiſche Geſetz des Schächens, beſonders

für's heiße Klima, ſehr weiſe. – Wildes Fleiſch

iſt nahrhafter und reizender, aber zäher und ſchwer

verdaulicher als zahmes; daher iſt es erſchöpften

und phlegmatiſchen Menſchen heilſam, vollblütigen

und choleriſchen aber nicht; man thut alſo wohl,

es etwas liegen zu laſſen, damit es mürber werde,

nur nicht zu lange, daß es nicht ſchon der Fäulniß

zu nahe ſei. Junges Wildpret iſt unſtreitig die

geſündeſte Fleiſchſpeiſe. – Vor dem Tode gehetzte

Thiere gehen ſchnell in Fäulniß über, und ſollten

gar nicht gegeſſen werden.« –

I a. Analoge Nahrungsmittel.

Hier reihe ich nun einige Nahrungsmittel an,

die freilich keine Fleiſchſpeiſen, aber doch Erzeugniſſe

* S. oben: das Fleiſch der Schweine.
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des Thierreiches ſind; nämlich Eier, Milch,

Butter und Käſe.

Milch, ſagt Hufeland, iſt ein treffliches

Nahrungsmittel, ſehr nahrhaft, daher Schwachen und

Abgezehrten heilſam, leicht verdaulich, und in Ab

ſicht ſeiner Natur und Reizkraft die Mitte zwiſchen

Fleiſch- und Pflanzenkoſt haltend, milde und kühl,

daher für Kinder und junge Leute ſehr geſund, nur

hat ſie die Neigung zum Sauerwerden, und bekommt

daher den Hypochondriſten und zur Magenſäure

Geneigten nicht, auch nicht, wenn ſie in zuſammen

geſetzten Formen oder mit vielerlei andern Dingen

zugleich genoſſen wird. Die Regel beim Genuß iſt:

ſo einfach wie möglich und viel Bewegung im

Freien dabei.

Käſe, ein ſchwer verdauliches, verdorbenes,

halbfaules Nahrungsmittel, oder vielmehr kein Nah

rungs-, ſondern ein Reizmittel, und ſo ſollte es auch

benützt werden, als Würze und Zuſatz zu andern

Nahrungsmitteln. – Wer Käſe oft und in Menge

genießt, der erzeugt ſich Unverdaulichkeit, Verſchlei

mung, Verſtopfung, verdorbene ſcharfe Säfte, Haut

und Nervenkrankheiten, – er müßte denn als Hirte

auf den Alpen leben, wo die Lebensart und reine

Luft Alles gut machen.– Amſchädlichſten iſt der alte,*

* Und dennoch ſchreit die ganze Welt nach altem Käſe.
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denn es können davon alle Zufälle einer Vergiftung

entſtehen.

Butter iſt die mildeſte und leichtverdaulichſte

» unter allen Fettarten, und kann ein gutes Nahrungs

mittel abgeben. Dazu gehört aber, daß ſie friſch

ſei und nicht in zu großem Uebermaß genoſſen

werde. – Alte und braungeröſtete Butter thut ge

rade das Gegentheil, iſt ſchwer verdaulich, ſcharf

und reizend.

H. Pflanzenſpeiſen.

Die Pflanzen ſpeiſen theile ich in drei

Kategorien, nämlich:

1. in Gemüſe;

2. in Obſt;

3. in mehlichte Vegetabilien.

Außer dem Bereiche unſeres Speiszettels, alſo:

A. als ſchwer verdaulich

nehme ich an:

a) Aus der Kategorie der Gemüſearten: die

Hülſenfrüchte, als da ſind: Erbſen, Linſen,

Bohnen, die an vielen Orten ſauer zubereitet

werden; ferner Kohlrüben, Kraut, hauptſächlich

Sauerkraut. Sie alle nähren zwar, blähen aber
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dabei in nicht geringem Grade, erfordern deshalb

viel Bewegung und – einen guten Magen. – Die

Erbſen ſind durchgetrieben, in Form eines

Breies, eher gut zu verdauen, und ſo zubereitet

brauchen Sie ſich gar nicht zu geniren, m. freundl.

Leſer, keck zuzugreifen; nur bleiben Sie ſich mit dem

geräucherten Fleiſche, das man ſo gern dazu gibt,

hübſch fein vom Halſe.

b) Aus der Kategorie der Obſtarten: Säuer

liche Kirſchen, insbeſondere Weichſel kirſchen,

dann die meiſten Arten von Birnen, Holzbirnen

u. a., Pfirſiche, Stachelbeeren, Schwarz

be er en; auch Nüſſe und Haſelnüſſe, haupt

ſächlich unmittelbar vor dem Schlafengehen und in

Ueberzahl genoſſen; weniger ſchaden ſie, wenn ihnen

die Haut abgezogen wird. Sie ſind gerade nicht

ſehr ſchwer zu verdauen, machen aber einem Magen,

der nicht all ſeine fünf Sinne beiſammen hat, un

geheuer viel zu ſchaffen. Insbeſondere rathe ich

Ihnen ab, ſelbe früh nüchtern oder unmittelbar nach

dem Mittageſſen, oder endlich vor dem Schlafen

gehen zu eſſen, wenn Sie anders Reſpect vor dem

Leibſchneiden oder vor einer höchſt unruhigen Nacht

haben.

c) Aus der Kategorie der Mehlſpeiſen:

Knödel (die ſogenannten Kriegsknödel, jene

Koloſſe aus der Urzeit der Griechen und Römer,
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die uns in Angſt und Schrecken verſetzen, wenn ſie

uns aus der Schüſſel heraus entgegen glotzen) oder

auch K lö ß e, ein Nahrungsmittel, das oft auf

überaus plumpe Art zubereitet wird. Da ſoll dann

der gute Magen noch wiſſen, wo ihm der Kopf

ſteht, wenn ſo ein oder zwei handfeſte Kerls, groß

und ſchwer wie ein Zwölfpfünder, auf ihn los bom

bardiren !? Und doch war ich in Familien, wo es

Individuen gab, die ſich nicht genirten, ihrer 4 und 5

zum Zweikampf heraus zu fordern, und auch wirk

lich Sieger blieben. Wohl bekomm's! – – Die

großen Klöße, dann die Leberknödel ſind (um

wieder etwas ernſter zu ſprechen) zwar ſehr nahr

haft, aber, wenigſtens erſtere, ſchwer zu verdauen,

überaus blähend, und erzeugen Verſchleimung, Säure

und Verſtopfungen, daher paſſen ſie nie für ſolche

Mägen, die nicht ganz ſtich- und hiebfeſt ſind. –

Weiter gehört hieher: Alles Backwerk, das

mit vielem Fett oder Hefe vermiſcht iſt; friſch

gebacken genoſſen ſchadet es ungemein.

Ferner: Gerſte, Hirſe und Hirſebrei,

dann Kartoffeln. Sie ſind, nach Hufeland,

zwar ſehr nahrhaft, geben aber nie ein ſo kräftiges

elaſtiſches Fleiſch, als die Körner; daher ſie nie ein

ziges und allgemeines Nahrungsmittel werden ſoll

ten, und es gewiß für die intenſive Kraft der

Menſchen und Thiere ſehr nachtheilig wäre, wenn
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ſie Brod und Körner verdrängten. Ferner enthal

ten ſie viele ſchleimige Theile, und ſind daher ſchwer

verdaulich, blähen, verlangen viel Bewegung und

paſſen nicht für Kinder und viel ſitzende Menſchen.

– Die mehligen ſind geſunder als die ſpeckigen;

die mit Brühe als Zukoſt gekochten verdaulicher, als

die mit Fett bereiteten. –

Das ſchwarze (Roggen-) Brod, ein ſo ein

gebürgertes Nahrungsmittel es auch iſt, muß ich

ebenfalls unter die ſchwer verdaulichern Mehl

ſpeiſen zählen. Uebrigens, m. freundl. Leſer! ver

ſagen Sie ſich den Genuß desſelben nicht, ja –im

Gegentheil – nehmen Sie es zum Mittag- und Abend

eſſen: nie wird es Ihnen ſchaden; aber nichts für

ungut ! ſtopfen Sie ſich nur nicht im wahren

Sinne des Wortes damit voll, und denken Sie an

den weiſen Spruch: »Der Menſch lebt nicht

vom Brod allein – er muß auch Butter

darauf haben.« Dann warne ich Sie noch vor

dem Genuſſe des friſch gebackenen oder gar noch

warmen Brodes; es iſt in dieſem Falle noch weit

blähender und ſchwerverdaulicher, und zieht oft, wie

Hufeland bemerkt, Magendrücken, Magenkrämpfe,

Auftreibung, Verſtopfung, Fieber nach ſich. – Dieß

gilt übrigens nicht nur vom Schwarzbrod allein,

ſondern, wie ſchon oben geſagt, von den meiſten

friſch gebackenen Mehlſpeiſen, wenn auch

11
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hie und da in milderem Grade. Ich füge dieſe

Warnung deßhalb bei, weil ich weiß, wie viele

Verehrer das ganz friſche Gebäcke zählt, und

wie ſie es oft im wahren Heißhunger hinunter

ſchlingen. -

B. Leicht verdaulich ſind:

a) Aus der Kategorie der Gemüſearten:

Spinat, Karfiol, Spargeln, gut zuberei

tetes Süßkraut, auch grüne junge Bohnen,

Zuckerſchäfen, gelbe Rüben, Waſſerrüben

(letztere enthalten jedoch beinahe gar keinen Nah

rungsſtoff). Alle dieſe Gemüſearten gewinnen an

ihrer Güte und Nährkraft, wenn ſie gerade zur

Zeit ihrer gehörigen Reife geſammelt und alsbald

zubereitet genoſſen werden, nicht aber erſt einige

Wochen ſpäter, nachdem ſie in den Speiſekammern

und Kellern herumgelegen, und Mäuſen und anderm

Ungeziefer zum Tummelplatz oder Futter gedient

haben.

b) Aus der Kategorie der Obſtarten: Aepfel,

Zwetſchken, Pflaumen, Aprikoſen, Erd

beeren, Johannisbeeren, Himbeeren,

ſüße Kirſchen, Melonen, Trauben. Da

das Obſt eigentlich nicht unſere Hauptnahrung aus

macht, ſondern mehr als Deſertſpeiſe dient, ſo

braucht man auch nicht dabei ſo ängſtlich zu ſeyn:
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nur muß ich bitten, auf die gehörige Reife ein

ſtrenges Augenmerk zu haben, da unreifes Obſt alle

Zufälle einer Kolik oder Ruhr herbeiführen kann. –

Das Obſt nährt und reizt wenig, befördert aber

die Ausleerungen, verſchafft ein leichtes, kühles

Blut, mäßigt die Lebensthätigkeit und den Blut

umlauf, ſomit auch die Leidenſchaften, daher die

beſte Nahrung für choleriſche, dickblütige, mit

Verſtopfungen geplagte Menſchen.

c) Aus der Kategorie der Mehlſpeiſen: Reis

und Reisbrei (ſie ſind keine eigentlichen Mehl

ſpeiſen, gehören aber dennoch hieher, da ſie meh

lige Vegetabilien ſind); Nudeln, kleine

Knödel, ferner alles leichte Gebäcke (aus

Weizenmehl oder noch feinerem); die verſchiedenen

Arten von Auflauf, Strudel, Compots und andern

Leckereien, die zu ſelten auf den Tiſch des Genüg

ſamen kommen, als daß ich mich in ein näheres

Detail darüber einlaſſen könnte; endlich ſämmtliche

Brei arten, wenn ſie nicht gar zu dick und grob

zubereitet werden. -

III. A. ba rten.

Ich begreife hierunter die ſcharfen und ge

würzhaften Vegetabilien, als: Meerrettig,

11 *
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Zwiebel, Knoblauch, Peterſilie, Selleri,

Gurken, Ingver, Nelken, Zimmet, Majo

ran, Anis, Kümmel, Pfeffer und Salz

u. ſ. w. – Sie ſind, nach Hufeland, keine Nah

rungs-, ſondern Reizmittel. Sie reizen Magen

und Gedärme und dienen alſo zur Beförderung der

Verdauung als Zuſatz bei ſchwerverdaulichen oder

unſchmackhaften Nahrungsmitteln und ſchwacher Ver

dauung, aber im Uebermaß erzeugen ſie Vollblütig

keit des Unterleibes und Hämorrhoidalbeſchwer

den. Sie reizen und erhitzen den ganzen Körper,

und dienen daher bei reizloſen, kalten, phlegmati

ſchen Naturen, aber ſchaden vollblütigen und zu

Entzündung geneigten Menſchen. – Ihr leider jetzt

ſo gewöhnlicher Mißbrauch trocknet den Körper aus,

ſchwächt durch Ueberreizung, ſtumpft die Empfind

lichkeit ab, und gebiert das Bedürfniß immer ſtärke

rer Reize. – Die einheimiſchen ſind milder und

geſunder als die ausländiſchen. – Zwiebeln und

Meerrettig haben noch außerdem blähende

Eigenſchaften, und können Hypochonder zur Ver

zweiflung bringen.

Endlich erlaube ich mir noch ein Wort über

den Zucker zu ſagen. Er wird insbeſondere bei

den Mehlſpeiſen angewandt und befördert hier,

wie jedes Salz, die Verdauung. Hufeland

meint, wir könnten eben ſo gut unſere Speiſen
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zuckern als ſalzen, um die Verdaulichkeit zu er

höhen, wenn wir es nur einmal gewöhnt wären.–

Puren Zucker zu eſſen, iſt jedoch eben ſo ſchädlich,

wie pures Salz, indem er nicht nur Säure im

Magen verurſacht, ſondern auch die Zähne in

hohem Grade verdirbt. – Beſondern Werth hat

Gnach Hu fel an d) der Zucker im Bereiche der

Medicin. Er iſt eines der beſten kühlenden

Mittel. Nach Erhitzung des Körpers iſt nichts beſſer

als zwei Loth Zucker in einem Glas Waſſer auf

gelöst getrunken. Ebenſo in Fiebern und hitzigen

Krankheiten, bei Katarrhen, beſonders auch nach

heftigen Affekten, nach Schrecken, Aerger, Zorn,

wo er noch das Gute hat, die dadurch erregte

Galle zu dämpfen und auszuleeren. – Auch kann

er als Zuſatz erhitzender Dinge ihre erhitzende Kraft

vermindern; z. B. Kaffee, mit Zucker getrunken, iſt

weniger erhitzend, als ohne denſelben. – Zucker

löst den Schleim auf. Es iſt alſo ein Vorurtheil,

daß Zucker Schleim verurſache; das thut er blos

bei ſehr häufigem, lange fortgeſetztem Gebrauche

durch Schwächung, die er endlich dem Magen zu

ziehen kann. Aber ſeine nächſte Wirkung iſt auf

löſend; daher iſt bei Verſchleimung des Magens,

der Bruſt, bei Katarrhen, Huſten mit fehlendem

Auswurf nichts heilſamer, als die eben angegebene

Zuckerauflöſung zu trinken, Zucker reinigt den Magen
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und Darmkanal und purgirt, wenn man ihn reich

lich nimmt. – –

Nachdem Sie nun, m. freundl. Leſer! die ver

ſchiedenartigen Speiſen und ihre Wirkun

gen auf den menſchlichen Körper kennen gelernt,

ſchreite ich zu den weitern Erörterungen, und zwar:

1. in Betreff der Art und Weiſe, wie

die Speiſen zubereitet, und

2. wie ſie in Beziehung auf die Jahrs

und Tagszeit einget heilt werden ſollen;

3. folgen die diätetiſchen Regeln vor,

während und nach dem Eſſen.

Dieſe 3 Punkte gehören unter die erſten und

wichtigſten im Bereiche der Diät, und ich lege

Ihnen dringend an’s Herz, ſie zur ſtrengſten Richt

ſchnur zu nehmen, wollen Sie anders ſchnell und

vollkommen hergeſtellt werden. Ich habe ſelbe

deßhalb auch mit aller Umſtändlichkeit und ſo deutlich

als möglich niedergeſchrieben.

I. Art und Weiſe, die Speiſen zuzubereiten.

»Je einfacher und ungekünſtelter die

Zubereitung der Speiſen, deſto geſund er

und nahrhafter.«

Eine alte gute Regel! Da wir Menſchen jedoch

ſelbſt an der Natur das Natürliche nicht mehr

dulden wollen, ſo hat unſer Spekulationsgeiſt aller
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hand erotiſche Gewürze und Pflanzen aufgeſucht, um

ja unſern Gaumen nicht unbefriedigt zu laſſen, um

ja die Natur nicht in ihrer Nacktheit zu ſchauen,

ſondern bemäntelt mit tauſendfältigen Allotrien. –

Ich habe ſchon oben geſagt, daß man durch die

Art und Weiſe der Zubereitung auch ſonſt unver

dauliche Speiſen verdaulich machen könne; ge

rade ſo können nun auch verdauliche unver

daulich gemacht werden, wenn wir uns nicht mit

einfachen Zuſätzen zu den Speiſen begnügen, ſondern

ſie gerne mit transmariniſchen Gewürzen überſchüt

tet ſehen. Die verſchiedenen Beizen und Saucen

ſind es, die das, was wir genießen, bald mehr,

bald weniger verdaulich machen, häufiger jedoch in

comfortabeln Speiſeſälen vorkommen, denn auf dem

Herdte des ſchlichten Bürgers. So müſſen denn auch

Sie, m. freundl. Leſer! ſtets ſtreng darauf ſehen

daß Sie alles ſo einfach wie möglich genießen, und

eher weniger eſſen, wenn Sie zu einer reich und

kunſtgemäß beſetzten Tafel geladen werden. Im

alltäglichen Leben begnügen Sie ſich mit einer gu

ten Fleiſchſuppe ohne viel Kräuterwerk, das un

ſere Köchinnen ſo gerne beimengen, wähnend, die

Sache kräftiger und geſchmackvoller, folglich unſerem

Magen ein Compliment zu machen; – dann mit

einem Stückchen ſaftigen, nicht gar fetten Flei

ſches und einer einfachen Sauce– ja keines Meer
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rettigs, da er zu viel Schärfe enthält; – endlich

mit einem friſchen Gemüſe oder einer leichten

Mehlſpeiſe, von der aber alles Fett entfernt

bleiben muß; auch das allzu Süße dabei taugt nichts.

Ein Braten, weich und gut gebraten, mag hie

und da zur Abwechslung auf den Tiſch kommen;

den Salat dazu laſſen Sie aber womöglich weg,

denn er gehört unter die Speiſen, die für einen

ſchwachen Magen viel zu viel Säuren und Schär

fen haben. -

Ich will mich hier näher über die Salat

ſort en und ihre Zubereitung ausſprechen. Einer

der Hauptbeſtandtheile des Salats iſt Eſſig und

Oel; mit ihnen wird irgend eine Gemüſeart oder

ſonſt eine Pflanzenſorte angemacht; dazu kommen

oft noch: Pfeffer, Salz, Knoblauch u. ſ. w., was

gewiß nichts weniger denn den Geſetzen der Diät

angemeſſen iſt. Die gewöhnlichen Arten der Salate

ſind: 1) Der ſogenannte Häuptelſalat, der

ſehr leicht zu verdauen und im Sommer für kapitel

feſte Magen ein kühlendes und zugleich auch durſt

ſtillendes Mittel iſt. 2) Der Acker- oder Feld

ſalat; er ſcheint nur in einigen Ländern Deutſch

lands heimiſch zu ſeyn, wird blos im Winter ge

ſammelt und hat dieſelben Eigenſchaften, wie der

Häuptelſalat. 3) Endivienſalat; gehört ebenfalls

unter die leichtern und feinern Sorten, und iſt



= -- 129 - Z

Sommer und Winter zu haben. 4) Krautſalat;

iſt weniger verdaulich, denn die obigen Sorten;

ebenſo 5) der Bohnenſalat. 6) Kartoffel

ſalat; dieſer iſt eingebürgert in der Küche des

Städters, wie des Landmanns, und wird ſehr gern

gegeſſen, erfordert jedoch einen geſunden Magen.

(Siehe Kartoffeln.) 7) Rettigſalat; wird

meiſt blos im Sommer gegeſſen, und iſt ſchwer zu

verdauen; überhaupt rathe ich Ihnen ab, die gro

ßen ſchwarzen Rettige als bloße Zuſpeiſe zum

Brod und Salz zu eſſen, da ſie auf dieſe Art noch

unverdaulicher und ungeſunder ſind, was Sie ſtets

daran fühlen können, daß Ihnen dieſelben auf

ſtoßen. Und dennoch werden ſie für geſund, ja für

ein bewährtes Mittel gehalten, einen irregeführten

Magen zu bekehren! – Der Rettig iſt der Häring

unſerer Pflanzenſpeiſen. – Damit Sie übrigens

ſehen, daß ich nichts weniger denn ängſtlich bin, er

laube ich Ihnen mit Vergnügen, die kleinen friſchen

Monatrett ige als Zuſpeiſe zum Rindfleiſch zu

genießen; dieſe bekommen Ihnen jederzeit gut. 8)

Gu rk e n ſ a la t; er iſt von allen Sorten die

ſchwer verdaulichſte, ſelbſt für gut e Magen,

um wie viel mehr für ſchlechte! Da er meiſt noch

mit Rettigen vermiſcht und tüchtig gepfeffert und

geſalzen wird, ſo iſt er eine jener antidiätetiſchen

Speiſen, die in die Kategorie des Schweinefleiſches
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und der Klöße gehören, weßhalb ich bitte, ihn auch

im geſunden Zuſtande nur ſehr mäßig zu genießen.

Ich führe hier nun noch an, was Hufeland

über die Zubereitung der Speiſen unter Anderm ſagt:

Das Kochen erweicht die Nahrungsmittel, löst

die auflösbaren Beſtandtheile auf, und theilt ſie

dem Waſſer mit. Ein lange fortgeſetztes Kochen des

Fleiſches macht daher, daß das Fleiſch zuletzt nur

noch ein ſaft- und kraftloſes Skelet wird, und die

eigentliche Kraft in der Brühe ſteckt, deßwegen

reizt es auch weniger, und ſchwache Magen ver

tragen es nicht.

Das Braten und Backen iſt daher für Fleiſch

eine weit beſſere Zubereitungsart. Hier bildet ſich

auf der Oberfläche eine Kruſte, ſo daß die innern

Theile nicht verfliegen können, durch die Hitze wird

es mürbe und auflösbar, ohne etwas vom Nahrungs

ſaft zu verlieren. Gut gebratenes Fleiſch iſt daher

in der Regel nahrhafter, ſtärkender und verdau

licher als gekochtes. – Doch unterſcheide man altes

trocknes Fleiſch vom jungen und weichen; erſteres,

z. B. trocknes Rindfleiſch, iſt beſſer gekocht, letzteres,

z. B. junges Kalbfleiſch, beſſer gebraten.

Das Einſalzen und Räuchern geſchieht zur

Conſervation der Speiſen, und macht ſie trockner,

ſchwer verdaulicher, ſchärfer und reizender. Solche

Speiſen ſind daher nicht zur gewöhnlichen Nahrung,
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ſondern zuweilen als Reizmittel des Magens zu

empfehlen.

Hierher gehören auch die Zuſätze zu den

Nahrungsmitteln. Sie ſind: Würze und Fett.

Würzen werden den Speiſen zugeſetzt, um

Gaumen und Magen mehr zu reizen, und alſo mehr

eſſen und beſſer verdauen zu können. Sie ſind daher

um ſo nöthiger, je mehr eine Speiſe fade, unſchmack

haft, fett oder hart iſt, und jemehr der Magen an

Schwäche leidet; unnöthig bei kräftigen und rei

zenden Speiſen und gutem Magen. Die allgemeinſte

Würze iſt das Kochſalz; es iſt der organiſchen

Natur zu dieſem Endzweck völlig angemeſſen, denn

ſelbſt der Magenſaft enthält Kochſalz. Nur hüte

man ſich vor dem Uebermaß, denn ſonſt entſteht

Durſt und zu vieles Trinken, Schärfe der Säfte“

ſcorbutiſche Diſpoſition und Verdauungsſchwäche durch

Ueberreizung. – Von den Gewürzen iſt oben ſchon

bei der Pflanzenkoſt das Nöthige geſagt worden.

Fett kann zwar in Nahrungsſaft verwandelt

werden, aber mit Mühe. Es mag daher des Ge

ſchmacks wegen und um die Trockenheit der Speiſen

zu mindern, beigemiſcht werden, aber nur mäßig.

Denn das Uebermaß kann die geſundeſten Speiſen

ſchwerverdaulich machen, am meiſten, wenn es ge

braten iſt.
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2. Eintheilung der Speiſen in Beziehung

auf die Jahrs- und Tagszeit.

Damit Sie nun, m. freundl. Leſer! im Stande

ſind, eine richtige diätetiſche Wahl in Bezug auf

die Einth eilung der Speiſen zu treffen, füge ich

hier eine Klaſſifizirung bei. Jede Jahrszeit bringt

andere Speiſen auf unſern Tiſch, und erfordert eine

kleine Aenderung in unſerer Lebensweiſe; Sie er

halten aber auch im Winter dieſelben Gemüſe und

Pflanzen, die ſich in der Regel nur im Frühjahre

vorfinden, folglich zu jeder andern Zeit nicht viel

taugen. Das iſt das Quackſalbern unſerer Gemüſe

händler und Traiteure; deßhalb iſt eine richtige

Auswahl von erheblichem Vortheil.

Der diätetiſche Speiſezettel iſt meinem

Tage buche entnommen. Wohl waren in all den

mediciniſchen Büchern, die mir zu Gebote ſtanden,

Speiſen aller Art angeführt, die für Geſunde und

Leidende paſſend waren, allein ich verwickelte mich

ſo ſehr in dieſem Labyrinthe, daß ich mich faſt nimmer

mehr herausgefunden hätte. Bald aß ich Wochen

lang erſchlaffende Speiſen, bald wieder zu nahr

hafte, endlich viel zu früh für den geſchwächten

Körper unverdauliche. Wie im menſchlichen Leben

überhaupt ein beſtändiges Einerlei Ekel, ja

Abſcheu erregt, ſonach Alles einem weiſen Wechſel
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unterworfen werden ſoll, ſo iſt es insbeſondere

das Bereich der Diät, auf dem wir unſern phyſi

ſchen Antheil vernünftigen Variationen unterwerfen

müßen. So wenig eine ſtete magere Koſt heilſam

iſt, ſo wenig darf eine nährende ihre Grenzen

überſchreiten. Ich bildete mir daher eine eigene

Klaſſifikation, nach der ich mich ſtreng richtete,

und glaube nun auch meinen freundl. Leſern einen

weſentlichen Dienſt damit zu erweiſen. Dieſe aller

dings ziemlich frugale Koſt gilt natürlicher Weiſe

nur ſo lange, als der Leidende nicht die gehörige

undvollkommene Verdauungskraft wieder erreicht

hat. –
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Diätetiſcher

Frühling (Mai und Juni).

1 Glas kalte (auch warme), nicht zu fette

Milch mit 1 Semmel oder einem Stück gut

ausgebackenen, nicht zu friſchen Hausbrodes

(beſſer Weizen-, als Roggenbrod).–Auch

ein bloßes StückBrod mit friſcher Maibutter.

#

Mittageſſen erſt um 1 o. 2 Uhr Statt, ſo mag

In der Regel Nichts. Findet jedoch das

1 Semmel oder ein Stückchen Brod mit oder

ohne Butter um 11 Uhr gegeſſen werden.

1. Gut gekochte, einfache Fleiſchſuppe. 2.Rind

fleiſch mit einer nicht zu fetten oder zu ſauern

Sauce oder mit bloßem Salz. 3. Leichte Mehl

ſpeiſen oder Gemüſearten, die in dieſer Zeit

wachſen. Zur Abwechslung auch ſtatt Rind

fleiſch u. Gemüſe etwas Eingemachtes: Kalb

fleiſch mit kleinen Knödeln, oder Reis mit den

einzelnen Theilen der jungen Gänſe; endlich

leichte Eierſpeiſe.

#

Bloßes Brod oder ſelbes mit friſcher Butter

oder mit Aepfeln, oder abwechſelnd mit Bier

(1 Seidel). -

Sind kalte Tage: eine warme, einfache

(Waſſer-) Suppe; ſonſt Butterbrod mit

Aepfeln, oder kalte Milch mit Brod oder

Semmeln.

Ein guter Apfel oder leichtes Backwerk.
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Speiſezettel.

Sommer CJuli und Auguſt).

Daſſelbe wie im Frühling.

Daſſelbe wie im Frühling.

Nur können ſtatt Butter Kirſchen (ſüße) oder

ſonſt eine leichte Obſtart, die in dieſer Jahreszeit

wächſt, genoſſen werden.

1. u. 2. wie im Frühling.

Zu den Zuſpeiſen können die geſunden Gemüſe

arten als: Spinat, Karfiol, Süßkraut oder Kohl,

Spargel, Zuckerſchäfen u. ſ. w. genommen werden.

Daſſelbe wie im Frühling.

Statt Butter können ſüße Kirſchen oder ſonſt ein

hier gedeihendes Obſt genommen werden.

Kalte Milch mit Brod; auch Bier (1 Seidel,

ſpäter höchſtens 1 Halbe) mit Butterbrod.

Daſſelbe, wie im Frühling.
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##
S2

Diätetiſcher

Herbſt (September und November).

In den Gegenden, wo F wächſt, können

ſüße Weintrauben mit Brod gegeſſen werden;

ſonſt wie im Frühlinge; nur ſtatt kalter

warme Milch.

Wie im Frühling; oder Trauben, Zwetſchken

oder Aepfel, was in dieſer Jahreszeit gäng

und gebe iſt.

1. und 2. wie im Frühling.

Auch leichter Braten, Geflügel. Zur Zuſpeiſe

Eingemachtes von Obſt, Mehlſpeiſen mit

Obſt; Aepfelſtrudel,Pflaumenkuchen, Auflauf;

auch im Nothfalle mehlige Kartoffeln

mit Sauce (nicht ſauer oder fett oder mit

Zwiebeln).

Wie im Frühling.

Oder: Brod mit Obſt, als Aepfel, Zwetſch

ken – nicht ſo ſehr Birnen, die ſchon we

niger verdaulich ſind.

Daſſelbe wie im Frühling.

Auch Aepfel mit Obſt; ſpäter Suppe, am

beſten Waſſerſuppe; auch Mehlſpeiſen mit

Obſt eder Aepfelbrei (Aepfelkaſch).

Ein guter Apfel oder leichtes Backwerk.

#

A
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Speiſezettel.

− Winter (Dezember – April).

Warme Milch mit Semmel oder Brod; Suppe

(Waſſerſuppe); keinen Brei, wie er häufig ge

noſſen wird; auch keine Kartoffeln.

Wie im Frühling.

Hie und da ein weich geſottenes Ei oder ein Ei

mit Fleiſchbrühe (Bouillon).

1. und 2. wie im Frühling.

Als Zuſpeiſe: Gerſte(beſſer: durchgetriebene–Ger

ſtenſchleim – als undurchgetriebene); Reis, gelbe

Rüben, leichte Mehlſpeiſen; durchgetriebene Erbſen,

die abwechſelnd das ganze Jahr hindurch gegeſſen

werden könnten; keine ſauern Linſen!

Brod mit Obſt; Butterbrod; Nüſſe; Haſelnüſſe;

Bier und Brod.

Suppe (Waſſerſuppe beſſer denn mit Fleiſchbrühe);

leichtes Backwerk; Bier mit Brod; Kartoffeln

und Butter (kein Gänſefett!).

Daſſelbe, wie im Herbſt.

12
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An m e r k u n g e n.

a) Zum Vormittag:

Die kalte Milch als Frühſtück muß aufhören,

ſobald kalte Morgen eintreten.

Es verſteht ſich von ſelbſt, daß wenn zum Früh

ſtück Butterbrod genommen wird, ſelbes um 10 oder

11 Uhr nicht wieder ſtattfinden ſollte, ſondern ab

gewechſelt werden muß.

b) Zum Mittag:

Die Speiſen, die hier nicht angeführt ſind,

rechne ich im Allgemeinen zu den weniger verdau

lichen, wie z. B. Sauerkraut, Knödel, Linſen 3c.

Sollten ſie dennoch gegeſſen werden, ſo bitte ich nur,

ſehr mäßig zu ſeyn, viel Waſſer darauf zu trinken

und ſpäter Bewegung zu machen.

c) Zum Nachmittag:

Das Vieruhr-Eſſen hat nicht eher zu beginnen,

als bis ein fühlbarer Hunger eingetreten iſt.

d) Zum Abend:

Das Abendeſſen muß ſtets 2 Stunden vor dem

Schlafengehen ſtattfinden.

e) Zur N acht:

In der Nacht ſoll eigentlich die Portion Null

ſeyn. Kann es jedoch nicht über's Herz gebracht werden,

ſo mag das Angegebene genügen. Am beſten jedoch:

man ſchläft den Hunger aus.
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3. Regeln vor, während und nach dem Eſſen.

a). Eſſen Sie nicht eher, als bis Sie

wirklichen Appetit haben; den glauben wir

aber hundertmal zu haben, ehe er uns einmal

wirklich befällt. Unſer Appetit iſt meiſt ein erkünſtel

ter, ein Gaumenkitzel, weil wir zu oft und zu viel

eſſen, und uns nicht die Zeit nehmen, zu warten,

bis der wahre Held an die Thüre klopft. Merken

Sie ſich deßhalb als Norm das: Sobald Sie mit

aller Luſt und Gier ein Stück trocknen Bro des

eſſen können, haben Sie wirklichen Hunger, im

andern Falle, wenn Ihnen nur etwas Ausgeſuch

tere s, Pikantes ſchmecken würde, iſt Ihr Appetit

ein erkünſtelter, ein bloßer Gaumenreiz.

b) Eſſen Sie langſam. Eine der erſten

Regeln der Diätetik! Kauen Sie die Speiſen im

Munde gehörig und vermiſchen Sie das Ganze mit

dem Speichel, damit es einen ordentlichen Brei gibt;

dann ſchlucken Sie es hinab. Hei! Da lacht unſer

Magen, wenn er ſo federleichte Arbeit hat; er ver

daut ſchnell und meldet ſich wieder zum neuen Ge

ſchäfte ; wogegen er den Kopf hängen läßt, wenn

Schlag auf Schlag Portionen hinunter kommen, die

er dann träg und phlegmatiſch verarbeitet. Bedenken

Sie ſtets, m. freundl. Leſer! daß der Magen eine

wichtige Rolle in unſerem Körper ſpielt; daß er

12 *



= { . 140 - Z

unſer erſter Protektor bei der Mutter Natur iſt,

wenn wir uns in ihre Hausordnung fügen; aber

auch unſer erſter Denunciant, wenn wir über die

Schnur hauen. –

c) Eſſen Sie nicht heiß. – Es iſt eine ſehr

üble Gewohnheit, insbeſondere die Suppe ſo heiß

wie möglich hinunter zu ſchlingen. Es kommt mir

gerade vor, als dächten ſolche Leute, der Magen

brauche einen Ofen, d'ran er ſich Händ’ und Füße

wärmen könne, während er ja im Warmen ſitzt,

folglich durch übernatürliche Wärme erſchlafft

wird. Sie werden ſtets fühlen, m, freundl. Leſer!

daß Ihr Kopf eingenommen wird, wenn Sie zu

heiße Speiſen eſſen, und das iſt der ſicherſte Finger

zeig unſeres Magens, daß ihm dieß Verfahren ganz

und gar nicht convenirt. – Auch den Zähnen ſchadet's

außerordentlich, beſonders wenn man unmittelbar

darauf kaltes Waſſer trinkt. Geniren Sie ſich daher

ganz und gar nicht, Ihre Speiſen mehr lau zu

genießen, und wer Ihnen weiß machen will, es ſei

ungeſund, der Leib werde nicht erwärmt, oder es

ſchmecke nicht ſo gut, dem ſagen Sie nur keck, es

ſei pure Einbildung.

d) Leſen oder ſtudiren Sie nicht wäh

r e n d des Eſſen s. – »Dieſer Zeitpunkt,« ſagt

Hufeland, »muß ſchlechterdings dem Magen heilig

ſeyn. Es iſt die Zeit ſeines Regiments, und die
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Seele darf nur in ſofern mit ins Spiel kommen,

als nöthig iſt, ihn zu unterſtützen. So iſt z. B.

das Lachen eines der größten Verdauungsmittel, das

ich kenne, und die Gewohnheit unſerer Vorfahren,

dasſelbe durch Leberreime und Luſtigmacher bei Tiſche

zu erregen, war auf ſehr richtige mediciniſche Grund

ſätze gebaut. – Genug, man ſuche frohe und muntere

Geſellſchaft bei Tiſche zu haben. Was in Freuden

und Scherz genoſſen wird, das gibt gewiß ein gutes

und leichtes Blut.

e) Eſſen Sie nur ſtets ſo viel, als die

vernünftige Befriedigung ihres Appetits

er fordert. – Sobald Sie fühlen, daß ſich der

Magen widerſetzt (ein gelindes Drücken), hören Sie

auf. Uebrigens mögen Sie dabei immer ihre Ge

ſchäftsart berückſichtigen: haben Sie z. B. ein Ge

ſchäft, das viel Bewegung erfordert, ſo können

Sie ſich weit eher etwas zu Gute thun, denn die,

welche ihren Körper weniger in Activität ſetzen. –

f) Gönnen Sie Ihrem Magen nach

der Mahlzeit ein Bischen Ruhe. – Freilich

iſt es Geſchäftsleuten, insbeſondere denen, die an

Stunden und Minuten gebunden ſind, nicht immer

möglich, ſich nach Tiſche behaglich den Bauch zu

ſtreichen und durch angenehme Unterhaltung, durch

zeitweiligen Scherz dem Magen bei ſeiner Arbeit

eine kleine Erleichterung zu verſchaffen; allein gewiß
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ſind auch nur Wenige gezwungen, nach dem letzten

Biſſen den Löffel wegzulegen und fortzurennen in

das Geſchäftszimmer oder in die Werkſtätte. Ich

weiß zuverläßig, daß den meiſten jungen Arbeitern

immer ein halbes Stündchen Erholung gegönnt iſt,

und dieſe kurze Friſt mögen ſie benützen, um jener

diätetiſchen Regel Folge zu leiſten, nicht aber, um

eine Promenade vor das Thor zu machen, wo ſie

gewöhnlich mehr rennen als gehen, um zur ge

hörigen Zeit wieder am Arbeitstiſche zu ſtehen, denn

Evolutionen der Art ſtören die Verdauung außer

ordentlich, was man gewöhnlich auch an dem dar

auf folgenden Kopfweh oder Eingenommenſein des

Kopfes, Müdigkeit, Schläfrigkeit, kurz an dem ganzen

trägen und verdroſſenen Weſen ſeiner eigenen Perſon

merkt. – Ebenſowenig aber ſollen Sie, m. freundl.

Leſer! unmittelbar nach Tiſche leſen, ſchreiben, oder

ſonſt etwas Geiſtanſtrengendes vornehmen. Ich habe

oben ſchon angegeben, daß dieß während des

Eſſens ſchade – nicht minder gleich nach dem

Eſſen. – Außerdem gibt es noch gewichtige Hinder

niſſe, die Ihren Magen während ſeines Ver

dauungsgeſchäftes zu kompromittiren im Stande ſind;

da dieſelben aber ſpäterhin ihr beſonderes Plätzchen

in meiner Schrift finden werden, ſo beſchränke ich

mich vor der Hand blos darauf, gegen alle und

jede unnütze Manipulation, z. B. Singen, Schla
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fen, Rauchen, c. c. auf das Kräftigſte zu pro

teſtiren und Ihnen entweder bloßes Stehen oder

ruhiges Auf- und Abſpazieren, vor Allem

aber eine angenehme Converſation, gewürzt mit

herzlichem Lachen, während des Sitzens an

zuempfehlen.

g) Eſſen Sie zu einer beſtimmten Zeit.

Richten Sie ſich in dieſer Beziehung ſtreng nach

meinem diätetiſchen Speiſezettel. Der Magen

will Zeit zur Arbeit, er will aber auch Zeit zur

Ruhe haben, und deßhalb iſt es Pflicht und Schul

digkeit, ihn da ungeſchoren zu laſſen. Wie können

wir ihm aber dieſe Gefälligkeit erweiſen, – wie kön

nen wir uns mit aufrichtigem Appetit zum Mahle

begeben, wenn wir den lieben langen Tag uns den

Mund vollſtopfen, brechen und beiſſen, zerkauen

und zermalmen; wenn wir einmal um 8 Uhr früh

ſtücken, das zweitemal um 10 Uhr; einmal um 12

Uhr eſſen, das zweitemal um 3; bald Kaffee, bald

Chocolade, bald Bier, bald Wein oder Liqueur

trinken; bald Zuckerwerk eſſen, bald Butterbrod.

– Pauſiren Sie deßhalb, m. freundl. Leſer! nach

dem Mittageſſen immer 4 – 5, ja auch 6 Stunden,

ehe Sie wieder etwas zu ſich nehmen; mit doppel

ter Luſt wird dann auch der Magen ſeine Pflicht

erfüllen, – es wird Ihnen herrlich munden. –

Ebenſo ſetzen Sie zum Frühſtück, zum Mittag
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und Abendeſſen ihre Stunden feſt, und frühſtücken

Sie nicht heute um 6, morgen um 8, übermorgen

um 5; eſſen Sie nicht heute um 12, morgen um 11,

übermorgen um 1 oder 2 Uhr zu Mittag. Der

Magen hält gern auf Ordnung, und ladet ſich zur

beſtimmten Stunde als hungriger Gaſt zu Tiſche;

laſſen Sie die Stunde vorübergehen, ohne ſeinen

Wink beachtet zu haben, halten Sie ihn quasi zum

Beſten, – ſo findet er ſich beleidigt, wird ſtarr

köpfig und erſcheint gerade nicht, wenn Sie ihn

haben wollen.

h) Ueberladen Sie Abend s Ihren Ma

gen nicht. Da ich dieſe Regel bereits in dem

diätetiſchen Speiſezettel beſprochen, ſelbe jedoch ſpä

ter – am gehörigen Orte – umſtändlicher erklären

werde, ſo bleibt mir hier blos zu bemerken übrig,

daß es am zweckmäßigſten iſt, Abends kalte Speiſen,

ſehr verdauliche und dieſe ſehr mäßig zu genießen;

jedoch läßt ſich dieſes Geſetz etwas mildern, wenn

uns vom Abendeſſen bis zum Schlafengehen noch

ein Zeitraum von 4 – 5 Stunden und vielleicht

gar Ausſicht auf Bewegung übrig bleibt.

i) Trinken Sie während der Verdauungs

zeit – eine Stunde nach dem Eſſen – einige

Gläſer friſchen Waſſers; dieß trägt ungemein

viel zur ſchnellen Verdauung bei. Haben Sie ſich

ja einmal den Magen überladen, ſo iſt es nicht
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eine eilige Promenade oder ein Spazierritt, ein

Kaffee oder ein Gläschen Schnaps, die als Er

leichterung heilſam ſind, ſondern Waſſer, und iſt

Ihnen das pure Waſſer zu fad, ſo mengen Sie es

mit 1 – 2 Loth Zucker, was alle Unannehmlich

keiten, die Ihnen eine ſolche Ueberladung zuzieht,

verſcheuchen hilft. – Das Weitere und Hauptſäch

lichſte werde ich ſpäter, in der Abhandlung über

das kalte Waſſer, angeben.

- k) Spülen Sie ſich nach Tiſche den

Mund aus, und verwenden Sie überhaupt

auf die gute Conſervirung Ihrer Zähne

alle Aufmerkſamkeit. – Zwiſchen den Zähnen

bleiben bekanntermaßen Ueberreſte vom Eſſen ſtecken;

läßt man dieſe darin, ſo verfaulen ſie und ruini

ren unſere Zähne, die ſtumpf - und wurmſtichig

werden. Da jedoch dieſelben in ihrem guten Zu

ſtande ſo unendlich viel zur Verdauung beitragen,

oder ſo zu ſagen die Hand langer unſeres

Magens ſind, indem wir mit denſelben die Speiſen

zum Brei zermalmen können, ſo muß es natürlicher

weiſe unſere erſte Sorge ſeyn, ſie diätetiſch

richtig zu behandeln und zu pflegen, und hier iſt

das Ausſpülen des Mundes eines der erſten Gebote.

Schlüßlich füge ich noch, indem ich mich auf

die Autorität Dr. Hufeland’s berufe, folgende

13
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Nothwendige Regeln für die Erhaltung unſerer

Zähne

bei, die alle weitläufigen Definitionen über Zahn

diätetik entbehrlich machen, indem der, welcher ſie

befolgt, gewiß nie über ſchlechte Zähne zu klagen

Urſache haben wird.

1. Man verbinde immer einen gehörigen Genuß

der Vegetabilien oder des Brotes mit dem Fleiſche,

denn das Fleiſch bleibt weit leichter zwiſchen den

Zähnen hängen, fault, und greift die Zähne an.

Man wird daher durchgängig finden, daß die Klaſſen

von Menſchen, die wenig oder gar kein Fleiſch ge

nießen, Bauern, Landbewohner, immer die beſten

Zähne haben, ohnerachtet ſie ſie faſt nie putzen.

Aber es kann kein beſſeres Zahnpulver geben, als

das Kauen eines Stück's ſchwarzen trocknen Brotes.

Es iſt daher eine für die Zähne ſehr heilſame Ge

wohnheit, nach jeder Mahlzeit ein Brotrindchen

langſam zu kauen.

2. Man vermeide jeden plötzlichen Uebergang

der Zähne aus einer heißen in eine kalte Tempe

ratur und umgekehrt. Denn der Ueberzug jedes

Zahnes iſt glas- oder emailartig, und kann bei

jedem ſolchen ſchnellen Wechſel leicht einen Sprung

bekommen, indem ſich die verdorbenen Theile hin

einſetzen, und ſo den erſten Grund zur Verderbniß

des Innern legen. Es iſt daher am beſten, nie zu
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heiße oder zu kalte Dinge in den Mund zu nehmen,

am allerwenigſten während des Genuſſes von etwas

Heißem, z. B. der heißen Suppe, kalt zu trinken.

3. Man kaue keinen Zucker, und vermeide auch

Zuckergebacknes, was mit viel zähen leimichten Thei

len vermiſcht iſt.

4. Sobald man den erſten angefreſſenen Zahn

bemerkt, ſo laſſe man ihn gleich herausnehmen,

denn ſonſt ſteckt dieſer die übrigen an.

5. Man ſpüle alle Morgen, insbeſondere aber

nach jeder Mahlzeit, die Zähne mit Waſſer aus,

denn dadurch werden die Ueberreſte der Speiſen

weggenommen, die ſo gewöhnlich zwiſchen den Zäh

nen ſitzen bleiben und den Grund zu ihrem Ver

derben legen. Sehr nützlich iſt das Reiben, nicht

ſowohl der Zähne, als vielmehr des Zahnfleiſches,

wozu man ſich einer etwas rauhen Zahnbürſte be

dienen kann, denn das Zahnfleiſch wird dadurch

feſter, härter, wächſt und umſchließt die Zähne beſſer,

welches ungemein zur Erhaltung derſelben dient.

Man wird bei gehöriger Beobachtung dieſer

Regeln ſelten ein Zahnpulver nöthig haben. Sollten

aber die Zähne (wie dieß in der Natur manches

Menſchen liegt) geneigt ſeyn, immer mehr Schmutz

(den ſogenannten Weinſtein) anzuſetzen, ſo empfehle

ich folgendes ganz unſchuldige Mittel: 1 Loth rothes

Sandelholz, ein halbes Loth China, werden äußerſt

13*
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fein gepulvert und durch ein Haarſieb geſtäubt, ſo

dann 6 Tropfen Nelken - und eben ſo viel Ber

gamottöl zugemiſcht, und hiemit die Zähne, beſonders

das Zahnfleiſch, des Morgens abgerieben. Iſt das

Zahnfleiſch ſchwammicht, blutend, ſcorbutiſch, ſo ſetzt

man noch ein halbes Quentchen Alaun hinzu. Auch

zu Kohle gebrannte und gepulverte Brotrinde iſt

ein gutes und unſchädliches Zahnpulver.

Für Zahnſchmerzen, die von hohlen, angefreſ

ſenen Zähnen herrühren, kenne ich kein beſſeres und

ſichereres Hausmittel, als folgendes:

Man nehme ein Seidel guten Weineſſig und

koche darin einige Stängelchen Kienholz recht

gut aus, gebe dieſelben dann aus dem Gefäße,

und ſpüle ſich mit dem ſtets lauwarm zu halten

den Abſude täglich 8 – 10mal den Mund aus.

In zwei Tagen werden alle Schmerzen auf immer,

oder wenigſtens auf ſehr lange Zeit, wenn man

ſich anders nicht eine Verkühlung zuzieht, ver

ſchwunden ſeyn.
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Zweites Kapitel.

Diät im Trinken.

Ueberſicht. I. Die Getränke im geſelligen Leben.

II. Die Getränke im Einzelnen, ihre Tugenden

und Untugenden. Getränke erſter Klaſſe: Kaffee,

Chocolade, Thee, und was in dieſe Kategorie ge

hört. Getränke zweiter Klaſſe: Bier und Wein.

Getränke dritter Klaſſe: Geiſt ige Getränke

(Branntwein, feine Liqueure, Punſch). III. Art und

Weiſe, die Getränke diätetiſch richtig theils

zuzubereiten, theils zu genießen.

I. Die Getränke im geſelligen Leben.

Als die Natur, unſere gütige Mutter, ihr Füll

horn entleerte und allüberall hin ihre milden Gaben

ſpendete, da vergaß ſie auch nicht des Menſchen,

der, im Schweiße ſeines Angeſichts ſein Stückchen

Brot ſich erwerbend, von Durſt geplagt, bittend zu

ihr aufblickte; ſie gebot: der Felſen öffnete ſich, und

aus ihm ſprudelte ein Quell, der erfriſchte und er

quickte, der Freude ſpendete und Labſal; ein Quell,

der ſeit Jahrtauſenden das köſtlichſte aller Getränke

in ſich begreift: das klare ſüße Waſſer! Aber

mit dieſem Getränk einzig und allein waren
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wir, ihre undankbaren Kinder, keineswegs zufrieden;

um den Wunſch unſerer durſtigen Kehle oder unſe

res leckern Gaumens zu befriedigen, entſchleierten

wir nach und nach die Geheimniſſe der Natur, und

bereiteten uns aus ihren reichlichen Gaben koſtbare

und lieblich mundende Getränke; das Waſſer aber

wurde immer mehr und mehr verachtet, lächerlich

gemacht, und nur als Nothbehelf verwendet.

Dieſe Getränke nun, die mehr oder weniger

als Nahrungs- und Belebungsmittel un

ſeres ſocialen Kreiſes gelten, laſſen ſich in drei

Klaſſen theilen, nämlich:

1. Klaſſe: Kaffee, Chocolade, Thee, und

was in ihre Kategorie gehört;

2. Klaſſe: Bier und Wein;

3. Klaſſe: Geiſtige Getränke (Brannt

w ein, feine Liqueure, Punſch).

Sie alle ſind, zu rechter Zeit, nach Art und

Sitte genoſſen, erquickend, ja heilſam ; ſie alle

aber auch – ſchädlich, ja verderben bringen d;

und da nun leider mit ihnen weit mehr Unheil als

Nutzen geſtiftet wird, ſo ſei es meine erſte Pflicht,

Sie, m. freundl. Leſer! mit den guten und ſchlim

men Folgen, die ſie verurſachen, mit den Tugenden

und Untugenden derſelben bekannt zu machen und

Ihnen die Art und Weiſe ihrer diätetiſchen An

wendung zu zeigen.
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II. Die Getränke im Einzelnen, ihre Tugenden

und Untugenden.

Getränke erſter Klaſſe.

" Kaffee. – Ein Trank, der ſeit Jahrhun

derten ſchon in unſerem lieben Vaterlande gäng

und gebe, das Frühſtück von beinahe ganz Europa!

Allen Reſpect ––– und wenn ich annehme, was

nach dem Mittagsſchläfchen und Abends in den

Herren- und Damen-Kaſino's geſchlürft wird, ſollte

mir faſt der Muth vergehen, noch ein ſchlimmes

Wörtchen gegen dieß Univerſal - Lieblingsgetränk

fallen zu laſſen. Doch nein! mag die halbe Welt

mit ihm liebäugeln – . . . ich will ihn herausfor

dern, ſeine Rechte zu defendiren, die er auf den

Ruin unſerer Geſundheit zu haben glaubt. – –

Ich habe bereits im erſten Theile dieſer Schrift

das Kaffeetrinken als trügeriſchen Lebens

genuß dargeſtellt; hier will ich die Sache praktiſch

erörtern. Zuerſt ſeine täuſchende Lichtſeite.

Er ſoll die Verdauung befördern, Blähungen ab

treiben, den Leib öffnen, Kopfſchmerzen, Migräne,

Schwindel heilen, die Schlafſucht vertreiben, das

Gemüth ermuntern, das Gedächtniß ſtärken, den

Blutumlauf, den Schweiß und die Harnausleerung

befördern. Das Wenigſte davon, m. freundl. Leſer!
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iſt wahr, und was wahr iſt, iſt's auf Koſten

unſerer Geſundheit. Sie wollen z. B. eine

Nacht durchwachen; um nicht einzuſchlafen, trinken

Sie Kaffee. Wohlan! aber dient eben dieſes Nacht

wachen zu Ihrer Geſundheit? Gewiß nicht. Dient

es zu Ihrer Geſundheit, wenn Sie durch ein er

hitzendes Getränke ihre Sinne, denen die Natur

zu ſchlummern gebietet, in ſteter Aufregung erhal

ten ? Ebenſowenig. Und wenn nun der Eine ſeine

gar guten Wirkungen erprobt hat, iſt es eine Folge,

daß dieſelben bei dem Andern auch ſtattfinden werden?

Nein. Darum muß ich Sie alle, m.freundl. Leſer!

die ſich meiner Kur unterwerfen wollen, ernſtlich

bitten, ſich den Kaffee nur ſpärlich zuzumeſſen, oder

ihn ganz und gar aus dem Sinne zu ſchlagen, und

damit Ihnen dieß nicht ſo ſchwer fällt, will ich ſeine

wirkliche Schattenſeite aufdecken. Das anhaltende

Kaffeetrinken erzeugt – nach Dr. Fabricius –

beſonders bei Leuten, die ein ſanguiniſches Tempe

rament haben, alle Gattungen von Nervenkrank

heiten, Anhäufung und Stockung des Blutes im

Unterleibe, Leberbeſchwerden, Blutwallungen, Blut

ſtürze, Abzehrung. – Freilich denken die Wenigſten

an den aus ſeinem Gebrauche entſtehenden Schaden,

weil dieſer nicht gleich hinter jeder einzelnen Taſſe

Kaffee zu Tage liegt, ſondern oft erſt am Lebens

abende erſcheint.



> (- 153 - -

Chocolade. – Dieſen Artikel könnte ich füg

lich übergehen, da gewiß nur Wenige von Ihnen,

m. freundl. Leſer! Gelegenheit finden, ihn tagtäg

lich zu trinken. Da er aber einmal in das Bereich

meiner Definition gehört, ſoll er auch eines Wört

chens gewürdigt werden, um auch den mindeſten

Schaden zu verhüten. – Die Chocolade iſt ſehr

nährend, und für die meiſten Menſchen leicht ver

daulich, ſobald ſie nur mit Waſſer bereitet und

allein, ohne Backwerk u. dgl., genoſſen wird. In

deſſen vertragen Perſonen, die einen ſchwachen

Magen haben, ſie öfters auch gar nicht. Die Zu

miſchung von Gewürz zu derſelben iſt um ſo ſchädlicher,

als ſie an und für ſich erhitzende Eigenſchaften hat.

Als tägliches Getränk iſt ſie gar nicht zu empfeh

len, indem ſie zu ſchnell nährt und leicht Wallungen

des Blutes veranlaßt. In manchen Beziehungen

hat ſie, mäßig genoſſen, ihr Gutes, eben weil ſie

nahrhaft iſt, was ich auch ſpäter bei der wirkli

chen Kur näher angeben werde. – Endlich ſchrei

ben – nach Dr. Fabricius – Viele der Choco

lade eine günſtige Wirkung bei geſchwächten Zeu

gungskräften zu, und ſie wird deswegen von jungen

und alten, verheiratheten und unverheiratheten

Wüſtlingen häufig gebraucht. Es ſollten aber die

ſelben wohl bedenken, daß man einerſeits zwar mit

Hilfe derſelben, wie durch alle ſchnell nährenden
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Stoffe, als: Eier, Gélée, Bouillon u. dgl., wenn

anders die Verdauung gut iſt, vielleicht dahin ge

langen kann, bald eine gewiſſe Menge Nahrungs

ſtoff in das Blut überzuführen, daß aber anderer

ſeits das mit vielem nährenden Stoffe überladene

Blut zu neuen fleiſchlichen Vergehungen reizt, wozu

bei der Chocolade überdieß noch die ihr zugeſetzten

Gewürze ihr unbeſcheiden Theil beitragen. –

Thee. – Auch hier werde ich mich mit ſeinen

guten und ſchlimmen Eigenſchaften nur kurz befaſſen,

da er meiſt nur in den höhern Cirkeln als tägliches

Getränke verwendet wird, Sie alle aber, m.freundl.

Leſer! gewiß ein Glas guten Biers demſelben vor

ziehen dürften. Seine guten Wirkungen ſind fol

gende: er befördert die Harnausleerung und die

Ausdünſtung der Haut, ermuntert den Körper und

Geiſt, befördert die Verdauung, und iſt daher ein

gutes diätetiſches Mittel in mancherlei Kränklich

keiten unſeres Körpers, nach Erkältung, Ueberla

dung des Magens, großer Ermüdung durch körper

liche oder geiſtige Anſtrengung. Ein großer Theil

dieſer guten Wirkungen liegt wahrſcheinlich in dem

war m e n Waſſer. Allein auch das warme

Waſſer kann durch Mißbrauch ſchädlich werden, um

wie viel mehr der Thee ! In Betreff ſeiner ſchäd

lichen Eigenſchaften bewirkt der zu häufig und in

zu großer Menge genoſſene Thee Schwäche der
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Verdauung, unvollkommene Blutbereitung, Ueber

reizung des Nervenſyſtems, beſonders der Unterleibs

nerven und allgemeine Erſchlaffung. Bei Männern

bringt er, des Abends genoſſen, leicht freiwillige

Saamenentleerungen zu Wege. – Sie ſehen dem

nach aus allem dem, daß der Thee nur höchſt ſparſam

genoſſen werden darf, wenn er nicht ſehr ſchädliche

Wirkungen in unſerm Körper hervorbringen ſoll.–

Getränke zweiter Klaſſe.

Bier. – Ein Getränk, das ſeit neuerer Zeit

dem Weine den Rang ſtreitig macht, und in mancher

Beziehung nicht mit Unrecht! – Es iſt Sitte ge

worden, Mittags ſein Glas Bier zu trinken, Nach

mittags ein Pfeifchen dazu zu ſchmauchen, und Abends

im Kreiſe trauter Freunde beim vollem Humpen zu

politiſiren. Und in der That! was erquickt mehr

nach vollbrachter Arbeit, als ſich an einem Krug

Bier zu laben und zu ſtärken? Was mundet lieblicher,

als ein Pfeifchen guten Knaſters dazu zu rauchen,

und ſo Kummer und Sorgen, die ſtets das ernſte

Geſchäftsleben als Geleitsbrief mit ſich führt, im

Dampf hinauszublaſen? – Aber ſtets iſt eine Be

dingung mit dem Genuſſe dieſes Alltagsgetränks

verknüpft: Maß und Ziel! Und hier werden

leider unverzeihliche Böcke geſchoſſen! Statt Mittags

1 Glas zu trinken, werden 3 und 4 hinuntergeſtürzt;
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ſtatt Abends ſich bei einem Kruge gütlich zu thun,

wird eine drei- und ſechsfache Auflage gemacht. Auf

dieſe Art wird freilich auch dieſes heilſame Getränk

ein wahres Arſenik, das unſern Körper in ſeinen

Fundamenten erſchüttert. – Das Bier macht dick–

wer alſo dick und ſtark werden will, trinke Bier,

viel Bier! ſo argumentirt die antidiätetiſche Welt,

und ſäuft d’rauf los wie die Bürſtenbinder. Ja, das

Bier macht allerdings einen dicken Bauch, hie und da

erweitert es auch unſere ganze Fleiſchmaſſe, aber gewiß

iſt es nicht das kräftige, compacte Weſen, das nur

allein Mäßigkeit zu verleihen vermag, ſondern

es iſt ein aufgedunſener, mürber Fleiſchklumpen,

den es hervorbringt, – ein unbeholfener Koloß. –

Wer Bier trinkt, ſehe vor Allem auf ſeine Be

ſchäftigung. Der Scriptor, der den ganzen Tag

am Schreibtiſche ſteht; der Schneider, der mit ge

kreuzten Beinen ſeine Nadel forcirt; der Schrift

ſetzer, den das monotone Geklapper der Buchſtaben

an ſeinen Kaſten feſſelt – ſie alle ſollen nie die

Quantität zu ſich nehmen, die dem Handwerker er

laubt iſt, der ſo zu ſagen mit Händen und Füßen

arbeitet: dem Drucker, der ſtets am Bengel

hängt; dem Zimmermann, dem die Art ſchnelle

Verdauung verſchafft; dem Holzſpälter, der im Freien

ſein Metier treibt. Darf dieſer eine Maß trinken,

muß ſich jener mit einem Seidel begnügen; trinkt
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er drei und vier, muß jener mit einer Maß zufrie

den ſeyn, ſonſt verliert das Bier ſeine nährende

Eigenſchaft und geht in eine zehrende über; es

macht matt, verdroſſen, faul, ſchläfrig, während es,

mäßig genoſſen, ſtärkt, erquickt und erheitert. –

Darum bitte ich Sie, m. freundl. Leſer! das Bier

ſtets mäßig und in den erſten Stadien der

Kur nicht jeden Tag zu trinken, indem es der gu

ten Verdauung zu ſehr in den Weg tritt. Und dann

ſehen Sie insbeſondere darauf, daß es gut aus

gegohren iſt, was Sie daran erkennen, wenn es

hell im Glaſe blinkt, und obenauf einen dünnen,

weißen (milchrahmartigen) Schaum hat. Iſt es

ſchlecht, ſo kann es verſchiedene Uebel, wie Kolik,

Harnſtrenge, Magen- und Darmentzündung herbei

führen. Aber auch zu ſtark ſoll es nicht ſeyn, da

es in dieſem Falle leicht Stockungen des Blutes,

Hämorrhoiden, Gicht, Eingenommenheit des Kopfes

veranlaßt 3c. 3c. Zu ſeinen berauſchenden Beſtand

theilen kommt der betäubende Stoff des Hopfens,

und ſtatt deſſen in manchen Ländern Wermuth,

um es recht bitter zu machen. Wer hier zu tief in's

Glas ſieht, der erhält einen Rauſch, der ſehr lange

anhält und eine eigenthümliche Umneblung des Kopfes,

Kopfſchmerzen, Schwäche des Verſtandes, ja all

gemeine Nervenzerrüttung zurückläßt. –Das Bier iſt

ein flüſſiges Brot, und deßhalb muß es um ſo ſpär



> - 158 &PR

licher genoſſen werden, je nahrhafter die andern

Speiſen ſind, die wir nebſtbei zu uns nehmen.

Wein. –Der Wein, ſagt H. in ſeiner Makro

biotik: iſt Milch für das Alter, die Milch Wein

für die Jugend. Alſo ein kraft- und ſaftvolles, ein

Herz und Geiſt erquickendes, erhebendes und beleben

des Mittel, ein Nektart ran k! Aber, m. freundl.

Leſer! – ich komme wieder zu unſerer alten Litanei

zurück: mäßig genoſſen, und zwar ſehr mäßig!!

Die Jugend ſoll keinen Wein trinken – ſie ſoll

ihn nippen; damit werden aber diejenigen, die in

Weinländern wohnen, keineswegs zufrieden ſeyn,

ſondern mich ſtaunend fragen: was ſollen denn wir

thun, um unſern Durſt zu löſchen oder uns im ge

ſelligen Cirkel unſeres Lebens zu freuen? Wir haben

ſchlechtes Bier, – guten Wein! Alſo – –

Waſſer trinken im Alltagsleben und Wein

an den Tagen der Freude und des Glückes, an

Sonn- und Feſttagen! möchte ich denſelben zurufen.

Doch nein, m. freundl. Leſer! obgleich dieß das Beſte

wäre, ſo will ich ſie nicht dazu zwingen, ſondern

Ihnen jeden Tag ihr Gläschen Wein erlauben,

ja ſogar anrathen, damit Sie ſich überzeugen, daß

ich nichts weniger denn grauſam bin. Wer im Wein

lande geboren, wer quasi auferzogen iſt beim Reben

ſafte, der kann ſchon weit kecker zum Glaſe greifen,

denn der Er-Weinländer; ſeine Natur iſt ſo zu ſagen
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eine Art Weinkeller und drückt immerhin ein Auge

zu, wenn hier ein Bene gethan wird. Warum be

hagt dem Hirten auf ſeinem Berge Käs und Schwarz

brod und ein Glas Kümmelwaſſer ? warum färbt

es ihm die Wangen roth, ſtärkt ihm die Glieder,

und macht heitern, frohen Sinn und leichtes Blut,

während der Thalbewohner Leibzwicken und Magen

krämpfe davon trägt? Eben darum, weil jener auf

dem Berge wohnt und dieſer im Thale! weil

jene Natur dort weilt, wo ihr wahres Vaterland–

im Freien, dieſe aber da, wo ſie durch Kunſt

und Ueppigkeit verfeinert und verhätſchelt wird! –

Anrathen will ich Ihnen deßhalb den Wein, weil

er zugleich Medicin iſt. Den geſunkenen Lebens

muth weiß er zu erheben, indem er unſern Geiſt

erheitert und die Nerven ſtärkt. Darum wird Ihnen

ein Glas Wein mit Waſſer, bei oder nach Tiſche,

ſehr gut zu Statten kommen; ſonſt aber meiden Sie,

m. freundl. Leſer! und insbeſondere diejenigen von

Ihnen, die keine Weinländer ſind, denſelben ganz.

Er regt, häufig genoſſen, die Sinne in hohem Grade

auf, eraltirt, gibt zwar für den Augenblick rothe

Wangen, bleicht ſelbe aber nachher deſto mehr und

macht unendlich verdrießlich und launenhaft; er

ſchwächt das Empfindungs- und Bewegungsvermögen,

erregt Herzklopfen, chroniſches Erbrechen, Hämorrhoi

den, Blutſturz, Zittern der Glieder, Schlafſucht,
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Convulſionen, Lähmung, Lungenſucht. Die gewöhn

lichſte Folge des zu ſtarken Weingenuſſes iſt eine

Neigung zu Entzündungskrankheiten. – Endlich

möchte ich meinen jungen Leſern auch noch das zu

Gemüthe führen, was Dr. Fabricius eben ſo kurz

als bündig ſagt: »Für junge Leute iſt der Wein,

was der Dünger für die Bäume: er treibt die Frucht

und ſchadet den Bäumen.« –

Getränke dritter Klaſſe.

Geiſtige Getränke. – Ich rechne in dieſe

Klaſſe nicht nur den gewöhnlichen (Korn-,

Zwetſchken-, Kartoffel-3c.) Branntwein, ſondern

auch alle Liqueure, deren Verfeinerung weiter nichts

iſt als der Deckmantel ihrer giftigen Beſtandtheile.–

Schon im erſten Abſchnitte habe ich mich deutlich

genug ausgeſprochen, wie verderblich dieſe ſpirituöſen

Getränke auf Körper und Geiſt wirken, weßhalb

mir hier nur noch übrig bleibt, Ihnen, m. freundl.

Leſer! allen und jeden Genuß derſelben durchaus

zu verbieten. »Sie ſind flüſſiges Feuer,« ſagt der

würdige Hufeland; »ſie beſchleunigen die Lebens

conſumtion auf eine fürchterliche Art, und machen

das Leben im eigentlichſten Sinn zu einem Ver

brennungsprozeß. Ueberdieß erzeugen ſie Schärfe,

Hautkrankheiten, Trockenheit und Steifigkeit der

Faſern, künſtliches Alter, Huſten, Engbrüſtigkeit und
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Lungenkrankheiten, Waſſerſucht, und, was das

Schlimmſte iſt, eine ſchreckliche Abſtumpfung des Ge

fühls, nicht allein im Phyſiſchen, ſondern auch

im Moraliſchen, woher es kommt, daß auf ſtarke

Branntweintrinker zuletzt gar nichts mehr, weder

phyſiſcher, noch moraliſcher Reiz wirkt. Die Folge

iſt, daß, wenn ſolche Unglückliche krank werden, ſie

ſelten zu retten ſind, weil ihr an den ſtärkſten Reiz

gewöhnter Körper für keinen andern mehr Empfäng

lichkeit hat.« – Nun werde ich aber wieder einen

Einwurf hören müſſen, nämlich: Warum ſchadet er

denen nicht, die da wohnen in Sachſen und Preußen,

in Holland, in Schweden, in Dänemark, in Rußland

und in Polen? Sie alle ſind geſund und munter. –

Wohlan! Auch hier beziehe ich mich auf das, was

ich bei dem Artikel Wein angeführt habe: auf das

Elima oder auf die Eultur des Landes über

haupt und auf die Conſtitution der Menſchen.

Wer von Kindheit an ſein Schnäpschen trinkt und

die dazu paſſende Speiſe genießt, dem ſchadet freilich

das mäßige Trinken nichts oder nur wenig; allein

der übermäßige Genuß bleibt auch hier nie ohne ſeine

nachtheiligen Folgen, und wir haben dort dieſelben

Erempel von phyſiſcher Zerrüttung und mo

raliſcher Verderbniß wie bei uns. – Leider

nimmt das Branntweintrinken auf eine unſelige Weiſe

überhand, und gilt insbeſondere bei der arbeitenden

14
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Volksklaſſe als Frühſtück und Nachtmahl, als Er

wärmungs- und Stärkungsmittel. Als ob es keine

billigere, keine geſündere Speiſe gäbe! Als ob eine

gute Suppe, ein gutes Glas Bier nicht zehnmal

beſſer wären, als der fatale Schnaps! – Nein, m.

freundl. Leſer! und wenn es auch nur ein Gläschen

ſeyn ſollte – enthalten Sie ſich, ſo lange Sie meiner

Kurmethode gewogen ſind, dieſes Getränkes, und

auch nachher wenden Sie es nur im äußerſten

Nothfalle an. Stürzen Sie nicht gleich 2 bis 3

Gläſer Rhum hinunter, wenn ſie Bauchſchmerzen

haben oder Magendrücken; es gibt hundert andere

zweckmäßige Mittel für Unpäßlichkeiten dieſer Art.

Aeußerlich – als Einreibung u. ſ. w. – mögen

Sie ihn immerhin anwenden, innerlich aber laſſen

Sie ihn als Medicin gelten, die nur gran weiſe

abgewogen werden darf. – -

Was ich vom Branntwein geſagt habe, gilt

in mancher Beziehung auch vom Punſch und den

übrigen ſtammverwandten Zubereitungen. Der Punſch

wird in den höhern und niedern Zirkeln als das

Deſert der Getränke betrachtet. Seine Wirkungen

ſind freilich nicht ſo eclatant und tief eindringend in

das animaliſche Leben, aber er ſchadet durch ſeine

aufregende und erhitzende Eigenſchaft dennoch ſehr,

und muß daher von Ihnen, m. freundl. Leſer! eben

falls gemieden werden.
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III. Art und Weiſe, die Getränke diätetiſch

- richtig anzuwenden.

Ich kann mir leicht vorſtellen, m. freundl. Leſer!

ja ich weiß es gewiß, daß nicht Alle von Ihnen

theils den Grad von Selbſtbeherrſchung beſitzen,

um die obigen Getränke Knall und Fall zu meiden

oder ſpärlich zu genießen, – theils auch Ihre Um

ſtände oder Verhältniſſe eine ſtrenge Enthaltſamkeit

von ſelben kaum geſtatten dürften. Um Sie demnach

ſo gut wie möglich aus der Schlinge zu ziehen, werde

ich Ihnen hier Vorſchriften geben, die Sie in allen

Lagen und Verhältniſſen, wenn Sie anders nur

wollen, leicht zu befolgen im Stande ſind. – Ich

beginne nach der frühern Ordnung beim Kaffee,

und muß Ihnen hier vor Allem rathen, denſelben

1. nie ſchwarz, auch nicht braun, ſondern

ſtets weiß, und zwar drei Theile Milch und 1 Theil

Kaffee, zu trinken.

2. Zuckern Sie ihn, ſo ſtark Sie können und

ihn zu ertragen vermögen; denn eben dieß ſchwächt

ihn in ſeinen Wirkungen bedeutend, ohne ſeinem

guten Geſchmacke einen Eintrag zu thun.

3. Genießen Sie denſelben nur als Frühſtück,

und eſſen Sie ſtets dazu; am beſten iſt hier eine

Semmel (Wecken); Kuchen oder ſonſt ſtark mit Hefen

zuſammengeſetztes Backwerk taugen Nichts; eben ſo

14*
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wenig Brot oder Butterbrot, außer in den Ländern,

wo dieß an der Tagesordnung, wie z. B. in Sachſen

Cdem Lande der Butterbemmen), in Preußen, in

der Schweiz 3c. 3c.

4. Nach Tiſche Kaffee zu trinken, iſt für Sie,

die Sie ohnedem an einem ſchwachen Magen

leiden, durchaus nichs nütze. Statt zur Verdauung

beizutragen, wie verwöhnte Kaffeetrinker glauben,

ſchwächt er dieſelbe und erzeugt Eingenommenheit

des Kopfes, Hitze und eine große Unbehaglichkeit

überhaupt. Der Magen beginnt nach Tiſche ſeine

Arbeit; werden nun 2 bis 3 Taſſen Kaffee auf ihn

geſchüttet, ſo wird er in ſeiner Manipulation ver

hindert, folglich iſt jener für ihn gerade das, was

für uns ein Tagedieb, wenn er uns während der

Arbeit auf dem Nacken ſitzt.

5. Zur Veſper CJauſe, um 4 Uhr gewöhnlich)

Kaffee zu trinken, will ich gerade nicht widerrathen,

jedoch Sie darauf aufmerkſam machen, daß dieß

häufig einen unruhigen Schlaf verurſacht, wie es

mir wenigſtens im Beginne meiner Leiden immer

ging. Sie ſollen nur einmal des Tages Kaffee

trinken. – Nachdrücklich proteſtiren muß ich aber

6. gegen die bitterböſe Gewohnheit, Nachts,

vor dem Schlafengehen, Kaffee zu trinken. Um

die ſüße Ruhe iſt's hier allemal und unbedingt ge

ſchehen; ärgerlich wirft man ſich im Bette herum,
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hat tolle Träume, und den andern Tag plagen uns

Kopfſchmerzen und üble Laune. Leider iſt dieſe Manier

bei unſerm jungen Volke ziemlich beliebt, beſtraft

ſich aber bei weniger ſtarken Naturen jedesmal

durch Nachtwachen.

7. Trinken Sie ihn ſo lau wie möglich.

Je heißer der Kaffee, deſto mehr Hitze, Congeſtionen

nach dem Kopfe verurſacht er. – Ferner ſuchen Sie

8. ſtets einen guten Kaffee mit guter Milch

zu erhalten. Eine elende Brühe hat für Ihren Gaumen

nicht nur nichts Einladendes, ſondern macht auch

Ihren Magen ſchlaff und träge. –

9. Trinken Sie nicht viel auf einmal, z. B.

3 oder 4 Taſſen zum Frühſtück, denn Sie werden

immer unmittelbar darnach Eingenommenheit des

Kopfes finden. Eher noch möchte ich geſtatten, ihn

zweimal des Tages, aber ſtets nur 1 Taſſe,

zu trinken.

10. Im Frühjahr, Herbſt und Winter mögen

Sie weit eher zur Kaffeetaſſe greifen, denn im

heißen Sommer. –

11. Laſſen Sie mir alle weitern Zugaben zu

demſelben, wie Rhum c. weg. Iſt der Kaffee ſelbſt

ſchon erhitzend, wie denn erſt, wenn man noch geiſtige

Getränke dazu ſchüttet! ?

12. Rauchen Sie nicht dazu. So gut dieß

ein kerngeſunder Menſch thun kann, ebenſo ſchädlich

f
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iſt's für Sie. Doch darüber mehr in der Abhandlung

vom Tabak. – – -

Was die Chocolade betrifft, ſo gelten hier

alle die Regeln, die ich beim Kaffeetrinken anführte.

Nur will ich noch bemerken, daß Sie dieſelbe ſo

einfach wie möglich, ohne Eier, wie auch ohne

etwas dazu zu genießen, trinken ſollen, da ſie ja

ohnedem nährend und ſättigend iſt. – Uebrigens

kommt, meiner Meinung nach, dieß Getränk zu wenig

auf Ihren Tiſch, als daß ſich hier eine bedeutende

Diätſünde befürchten ließe.

Derſelbe Fall findet beim Thee ſtatt, wobei

ich übrigens ebenfalls meine obigen Vorſchriften

geltend machen muß. ––

Nun zum Bier. Ich behalte hier Ihre ge

ſchwächte Conſtitution feſt im Auge, und muß Sie

bitten: -

1. nie Vormittags Bier zu trinken, denn

ſonſt iſt's geſchehen um Ihren Appetit und um Ihr

ganzes Wohlbefinden.

2. Eben ſo wenig bei Tiſch; denn es ſtört die

Verdauung.

3. Um vier oder fünf Uhr dürften Ihnen ein

oder zwei Gläſer nichts ſchaden.

4. Abends oder Nachts trinken Sie kein Bier

oder höchſtens ein Glas. -

5. Rauchen Sie nicht dazu.
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6. Suchen Sie immer ein friſches, gutes

Bier aus.

7. Im Sommer trinken Sie es womöglich im

Freien; im Winter nicht zu kalt.

8. Ein Maß ſei das Maximum, das Sie

den Tag über zu ſich nehmen.

9. Trinken Sie es mäßig, d. h. ſtürzen Sie

nicht 1 Glas oder gar eine Halbe auf einmal

hinunter, am wenigſten, wenn Sie erhitzt ſind. –

Leider glaubt man immer, um ſich den brennenden

Durſt zu löſchen, könne man nicht genug in den

Magen ſchütten, während, wenn man nur wenig

trinkt, der Durſt, wenn auch nicht ſogleich, doch

bald aufhört.

10. Berückſichtigen Sie immer beim Biertrinken

die Speiſen, die ſie unmittelbar vorher genoſſen,

damit Sie mit Ihrem Magen in keine Colliſion

gerathen, was übrigens nicht nöthig iſt, wenn Sie,

wie oben geſagt, ſelbes um 4 oder 5 Uhr, dann

aber nicht mehr, trinken. Am wenigſten, wenn Sie

zuvor Wein getrunken.

11. Bleiben Sie bei einem Bier. Sie treffen

in dieſem Bräuhauſe nie dasſelbe Bier, das Sie

in jenem getrunken, und eine Bierpanſcherei ver

urſacht immer Kopfweh und berauſcht ſchnell.

12. Wie früher geſagt, können Sie nach dem

Grade Ihrer Bewegung die Quantität etwas ver
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ſtärken, nie aber dieß übertreiben. Hören Sie auf

zu trinken, ſobald es Ihnen im Geringſten wider

ſteht. – In den Ländern, wo großes Maß herrſcht,

müſſen natürlich die oben angegebenen Portionen

reducirt werden.

13. Trinken Sie endlich das Bier rein. Eier,

Eitronen 3c. (warmes Bier) laſſen Sie aus dem

Glaſe; es iſt ja ohnedieß nährend. –

Mäßiger und vorſichtiger noch, als beim Bier,

muß beim Wein zu Werke gegangen werden. Frei

lich werden die Wenigſten von Ihnen, m. freundl.

Leſer, in die Verlegenheit gerathen, ihn täglich

trinken zu müſſen; allein nehmen Sie mir nicht

übel – je ſeltener man eine Sache koſtet, deſto

herrlicher mundet ſie, und man haut dann gewöhnlich

gerne über die Schnur. – Wenn ſie alſo Wein

trinken ſollen oder wollen, ſo trinken Sie ihn

1. am beſten nach Tiſche, und entweder mit

Waſſer (im Sommer hie und da mit Mineralwaſſer)

vermengt oder abwechſelnd bald Wein, bald Waſſer.

2. Trinken Sie nie mehr, denn ein, höchſtens

zwei gewöhnliche Trinkgläſer.

3. Der Wein, den Sie trinken, ſei gut und alt.

4. Meiden Sie die rothen Weine; ſie erhitzen

zu ſehr. Ebenſo die ſüßen.

5. An vielen Orten iſt es Sitte, Vormittags

in das Weinhaus zu gehen und ſich's da bei dem
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G.

Gabelfrühſtück ſchmecken zu laſſen. Dieß möchte ich

Ihnen nicht rathen, wenn Sie anders mit gutem

Appetit ſich zu Tiſche ſetzen wollen; dann trinkt man

auch an ſolchen Orten mehr, denn gut iſt.

6. Bleiben Sie bei einem Weine.

7. Es gibt ein Sprichwort, das Ihnen Allen

bekannt ſeyn wird: »Wein auf Bier, das rath'

ich dir, Bier auf Wein, Freund! das laſſ'

ſeyn.« Ich möchte Ihnen aber als Freund rathen,

Eins wie das Andere zu unterlaſſen, d. h. an dem

Tage, wo ſie Wein trinken, nicht auch noch zum

Bierhumpen zu greifen, und ebenſo umgekehrt.

8. Enthalten Sie ſich Abends oder vor dem

Schlafengehen alles Weintrinkens; es erhitzt

die Phantaſie, verurſacht wollüſtige Träume und in

Folge desſelben Pollutionen (Samenergießungen),

und bereitet überhaupt eine unruhige Nacht.

9. Sparen Sie das Weintrinken ein für allemal

auf Feſt- und Freudentage – hier iſt er des

Mahles beſte Würze! –

Hinſichtlich der geiſtigen Getränke kann ich

nur eine Vorſchrift geben, nämlich die: ſich allen

und jeden Genuſſes derſelben zu enthalten.

Wein und Bier müſſen wir im Grunde genommen

trinken; ſie ſind beinahe unentbehrlich auf den tauſend

fachen Wegen und Stegen; aber Branntwein

keineswegs! Es gibt nicht eine Krankheit, nicht ein

15
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Uebel, die den Genuß des sºaseins erheiſchten.

Freilich wird er in hundert Fällen angewandt; aber

nicht deßhalb, weil ſeine Wirkungen entſchieden

gut ſind, ſondern weil er wohlfeil iſt. Wenn

man Bauchgrimmen oder Magendrücken hat, hilft

eine gute Fleiſchbrühe oder ein Gläschen guten

Weins ebenſo und noch beſſer, denn ein Glas Kümmel

oder Rhum. – Dann wird er gar häufig als Schlaf

trunk gebraucht, was eine äußerſt ſchädliche Ge

wohnheit iſt; man ſchläft freilich gut, weil man

halb beräubt zu Bette geht, aber man gewöhnt ſich

dabei dieß Zaubertränkchen auf eine undelikate Ma

nier an; man trinkt heute ein Tröpfchen, morgen

einen Tropfen, und gießt ſo täglich zu, bis man

endlich berauſcht in das Bett oder unter daſſelbe

fällt und ohne große Koſten ein wirklicher Schnaps

bruder wird. – Wenn ich den Branntwein je

rathen möchte, ſo wäre es (nur im Nothfalle!)

bei ſehr großer Hitze und brennendem Durſt; ehe

man hier eine lebensgefährliche Unvorſichtigkeit begeht,

iſt es vernünftiger, einen Schluck guten Branntweins

zu nehmen, der allen Durſt zu ſtillen im Stande iſt.

Dieß iſt auch da der Fall, wo ſich ſchlechtes Waſſer

befindet.– Endlich glauben Sie ja nicht, m. freundl.

Leſer! daß die milden und ſüßſchmeckenden Liqueure

eine Ausnahme von der Regel machen. Dieſe

verzuckerten Wäſſerchen ſind es, wie Hufeland
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ganz richtig angibt, blos für die Zunge; im Magen

verlieren ſie ihre Zuckertheile, die ihren wahren

Charakter verſteckten, und laſſen ihr Feuer deſto

ſtärker wirken. Darum, m. freundl. Leſer! ein für

allemal: Alles, nur keinen Branntwein!

–STÄD–

Drittes Kapitel.

Diät im Genuſſe der phyſiſchen Liebe.

Da nichts mehr geeignet iſt, unſere Lebens

kraft ſo nachdrücklich zu ſchwächen oder total zu zer

ſtören, denn der unmäßige Genuß der phy

ſiſchen Liebe, ſo iſt es natürlicherweiſe erſte

Bedingung, demſelben gänzlich zu entſagen. Ich

habe bereits im erſten Theile die Grundlagen zu

dem Laſter der Wolluſt und die Beförderungsmittel

desſelben angeführt. Dieß muß nun Alles auf das

Strengſte vermieden werden, und damit Sie es

zu thun um ſo leichter im Stande ſind, werde ich

Ihnen folgende Mittel an die Hand geben.

1. Leben Sie diät; vermeiden Sie alle

erhitzenden und reizbaren Speiſen und

15*
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Getränke. Sie haben hierin ſchon einen großen

Vorſprung, wenn Sie die Diät im Eſſen und

Trinken, die ich ſoeben verhandelt, ſtreng i

Auge behalten.

2. Meiden Sie den allzu vertrauten

Umgang mit dem weiblichen Geſchlechte.

Es iſt damit keineswegs geſagt, daß Sie durchaus

in keine Geſellſchaft treten ſollen, wo ſich Damen

befinden, ſondern ich will Sie nur warnen vor

näherer Bekanntſchaft, zumal ich weiß, daß ſo

viele junge Leute kaum eriſtiren zu können glauben,

wenn Sie nicht beſtändig ein Herzblättchen am

Gängelbande herumführen. -

3. Entfernen Sie alle die Phantaſie

erhitzen den Bücher; beſchäftigen Sie ihren Geiſt

mit nützlicher, belehrender Lectüre, mit ernſthaften

Gegenſtänden, die Ihnen jeden wollüſtigen Gedanken

aus dem Sinne ſchlagen. (S. I. Thl. II. Abſchnitt:

Geiſtes erheiterungen)

4. Fliehen Sie ſchlechte Geſellſchaften,

ſchlüpfrige Unterhaltungen c. c.

5. Stellen Sie ſich das Ehrloſe und

Erniedrigende der Ausſchweifung ſtets

recht lebhaft vor. »Welcher Menſch,« ſagt

Hufeland eben ſo ſchön als wahr, »von nur

einigem Gefühl und Gewiſſen wird es über ſich er

halten können, der Verführer der erſten Unſchuld
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oder der ehelichen Treue zu ſeyn? Wird ihn nicht

Zeitlebens der peinigende Vorwurf foltern, im erſten

Falle die Blumen im Aufblühen gebrochen und ein

noch unſchuldiges Geſchöpf für ihr ganzes Leben

phyſiſch und moraliſch unglücklich gemacht zu haben,

deſſen nun folgende Vergehungen: Liederlichkeit und

Verworfenheit, ganz auf ihn, als den erſten Urheber,

zurückfallen; oder im zweiten Falle die eheliche und

häusliche Glückſeligkeit einer ganzen Familie geſtört

und vergiftet zu haben; ein Verbrechen, das nach

ſeinem moraliſchen Gewichte abſcheulicher iſt, als

Raub und Mordbrennerei? Denn was iſt bürger

liches Eigenthum gegen das Herzenseigenthum der

Ehe; was iſt Raub der Güter gegen den Raub der

Tugend, der moraliſchen Glückſeligkeit? Es bleibt

alſo nichts übrig, als ſich mit feilen und der Wolluſt

geweihten Dirnen abzugeben; aber welche Ernie

drigung des Charakters, welcher Verluſt des wahren

Ehrgefühls iſt damit verbunden! Auch iſt's erwieſen,

daß nichts ſo ſehr den Sinn für hohe und edle Ge

fühle abſtumpft, Kraft und Feſtigkeit des Geiſtes

nimmt, und das ganze Weſen erſchlafft, als dieſe

Ausſchweifungen der Wolluſt.«

6. »Noch ein Motiv« – ſo fährt Hufeland

fort – »iſt der Gedanke an ſeine künftige

Geliebte und Gattin, und an die Pflich

ten, die man ihr ſchuldig iſt. Kennt man ſie
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ſchon, deſto beſſer. Aber auch ohne ſie zu kennen,

kann der Gedanke an die, der wir einſt unſere Hand

geben wollen, von der wir Treue, Tugend und

feſte Anhänglichkeit erwarten, ein großer Beweg

grund zur eignen Enthaltſamkeit und Reinheit ſeyn.

Wir müſſen, wenn wir einſt ganz glücklich ſeyn

wollen, für ſie, ſei ſie auch nur noch Ideal, ſchon

im Voraus Achtung empfinden, ihr Treue geloben

und halten und uns ihrer würdig machen. Wie

kann der eine tugendhafte und rechtſchaffene Gattin

verlangen, der ſich vorhin in allen Wollüſten herum

gewälzt und dadurch entehrt hat ? wie kann er

einſt mit reinem und wahrem Herzen lieben, wie

kann er Treue geloben und halten, wenn er ſich

nicht von Anfang an an dieſe reinen und erhabenen

Empfindungen gewöhnt hat?«

-SºC 2D

Viertes Kapitel.

Diät im Schlafen.

»Früh zu Bett und früh wieder auf,

macht den Menſchen geſund, weiſe und

reich.« Dieß war das Motto J. Wesley’s, eines
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originellen und merkwürdigen Mannes, der das

Frühaufſtehen zu einem Religionspunkte

machte und dabei 88 Jahre alt wurde. – Der

Langſchläfer, m. freundl. Leſer! ſchadet nicht nur

ſeiner Geſundheit, indem er die Hälfte des Tages

in den warmen, weichen Federn und Decken ein

gehüllt liegt, ſondern er verſäumt auch die Jugend

ſeines Lebens – den Morgen. Machen Sie es

ſich deßhalb zur Regel, zeitlich zu Bette zu gehen,

denn zwei Stunden vor Mitternacht zu ſchlafen,

erquickt mehr, denn ſechs Stunden nachher. Nun

höre ich aber ſchon wieder die Einrede: »Was nützt

denn das, wenn wir zeitlich, ſo um neun oder

zehn Uhr, zu Bette gehen? Wir können dann wieder

lange nicht einſchlafen?« Gut; ich gebe Ihnen ſo

fort hier ein probates Mittel, das in Nichts beſteht,

als eben im frühen Aufſtehen. Nehmen Sie

ſich z. B., wenn Sie um 11 Uhr in's Bett ſteigen,

ernſtlich vor, um 4 Uhr (ich denke mir hier die

Sommerzeit) aufzuſtehen, und ſchlafen Sie mit dieſem

Gedanken ein; oder wenn Sie dennoch dieſen Punkt

verſchlafen ſollten (was jedoch ſelten iſt) – laſſen

Sie ſich wecken. Am kommenden Abend gehen Sie

abermal um 11 in das Bett und ſtehen um 4 Uhr

auf; am dritten Abend – ich verſichere Ihnen –

wird dann, ehe die zehnte Stunde ſchlägt, Mor

pheus Sie unerwartet überrumpeln. Sobald Sie
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erwachen, richten Sie ſich im Bette auf, bleiben

eine Weile ſitzen und ſehen rund herum im Zimmer;

dadurch werden Sie etwas munter werden. Dabei

vermeiden Sie ja alles und jedes Reiben Ihrer

Augen, was ſogar häufig geſchieht, um ſich den

Schlaf zu vertreiben. Wollen Sie Ihre Augen er

friſchen, ſo befeuchten Sie die Augenlieder mit Ihrem

Speichel, worauf Sie gewiß heller ſehen als auf

das nachtheilige Reiben. – Sind Sie auf dieſe

Art 3 –5 Minuten im Bette geſeſſen, ſo ſpringen

Sie raſch heraus und kleiden ſich an. Wiederholen

Sie dieß nur durch 8 Tage, ſo werden Sie ſich

gewiß beim erſten Erwachen nicht mehr ſchläfrig und

müde fühlen, ſondern mit Freuden alsbald das

Lager verlaſſen. Darin nun – in dem ſchnellen

Verlaſſen des Bettes – liegt wieder ein Theil der

Kunſt, früh aufzuſtehen, weßhalb Sie ſich hin

länglich überzeugen werden, daß der gewöhnliche

Vorwand: man möchte wohl gerne aufſtehen, aber

man ſchlafe ja wieder gleich ein, – nichts iſt denn

eine gehaltloſe Ausrede. Freilich – wer, wenn er

erwacht, ſich noch ſechsmal imBette wendet und dreht,

dehnt und gähnt, und denkt: »Ach was! ein Viertel

ſtündchen kannſt Du ſchon noch ruhen;« der wird

ſein Lebtag eine Schlafmütze bleiben.

Ich ſchreite nun zu den weitern diätetiſchen

Regeln, die einen geſunden Schlaf herbei
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führen, wie ſelbe für Sie, m. freundl. Leſer!

am geeignetſten ſind. Ich werde nicht den ganzen

Schatz der Diätetik ausbeuten; denn wollte ich

z. B. in Betreff des Lokals, darin Sie ſchlafen,

Vorſchriften geben, ſo würden mir wahrſcheinlich

ſehr Viele von Ihnen erwiedern: »Sie haben da

gut ſprechen; allein ſind wir denn auch Alle in der

Lage, unſer Schlafzimmer nach den Regeln der

Diätetik oder der Bequemlichkeit einzurichten?«

»»Nein!«« antworte ich, und abſtrahire ganz von

der Sache, da ohnedem nur der Müßiggänger

der Kunſt bedarf, ſich Schlaf zu verſchaffen, wäh

rend ihn dem Arbeiter die Natur willig und

gerne gibt. Folglich beſchränke ich mich auf das

Nothwendigſte.

- 1. Vor Allem ſehen Sie darauf, daß das Lokal,

darin Sie ſchlafen, trocken (nicht feucht) ſei. Ich

erwähne hier auch des Fußboden waſchens.

Wenn dieß ſtattfindet, ſo muß es ſtets ſo eingerichtet

werden, daß es Abends ſchon völlig getrocknet iſt.

2. Eine andere Hauptbedingung iſt Reinlich

keit. Folgern Sie aber hieraus nicht, daß jeden

Tag geputzt und gewaſchen werden muß; es iſt genug,

wenn wöchentlich 2- oder 3mal ausgekehrt und alle

vierzehn Tage der Boden gewaſchen wird. Rein

lichkeit ſoll aber insbeſondere herrſchen in Betreff

der Luft. Beherbergen Sie deßhalb keine Hunde,
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Katzen, Vögel oder andere Thiere, dann Lampen

und Talglichter, die durch ihre Ausdünſtung die Luft

verpeſten; auch der Nachttopf ſoll nicht im Schlaf

gemach bleiben, ſondern vor die Thüre hinaus ge

ſtellt, oder wenn dieß nicht gut geht, wenigſtens be

deckt werden.

3. Wenn Sie aufgeſtanden und angekleidet ſind,

öffnen Sie die Fenſter, damit Ihnen die friſche

Luft den Morgengruß biete. - -

4. Schließen Sie Abends vor dem Schla

fen gehen die Fenſter und Thüren. Sehr

Viele haben die Gewohnheit, bei offenen Fenſtern

zu ſchlafen; ich muß Ihnen jedoch dieß durchaus

widerrathen, da Sie ſich ſehr leicht eine ſtarke Ver

kühlung zuziehen können, was dazu noch im Sommer

eher geſchieht, denn im Winter. Sie ſchwitzen z. B.

ſtark, ſtoßen die Decke von ſich oder werfen ſie im

Schlafe auf den Boden – Sie liegen entblößt da,

– es kommt ein kalter Luftzug und – am Halſe

hängt ein Katarrh!

5. Vermeiden Sie womöglich das Zuſammen

ſchlafen in einem Bette. Leider geſchieht dieß

nur zu häufig im Gewerbsleben, wo ohnedieß Alles

auf ſtrenge Oekonomie abgeſehen iſt. Die gegen

ſeitigen Ausdünſtungen, die beſchränkte Lage im Bette,

das leichte Verkühlen, dann noch die Gefahr einer

Anſteckung (Läuſe, Krätze, Syphilis) – dieß Alles
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ſollte Sie, m. freundl. Leſer! veranlaſſen, in dieſer

Beziehung Ihr Möglichſtes zu thun, um ein Bett

für ſich allein zu erhalten.

6. Ihr Bett ſoll rein ſeyn, doppelt rein,

wenn Zwei zuſammenſchlafen. Es ſoll wenigſtens

alle vier Wochen friſch überzogen werden. CS. Rein

lichkeit.)

7. Die Lage im Bette ſei nicht zu niedrig.

Dadurch erhalten Sie Kopfſchmerzen, wüſte Träume,

fühlen ſich unwohl beim Erwachen.

8. Liegen Sie nicht auf dem Rücken.

Sie werden nicht nur durch ſchwere Träume be

unruhigt, ſondern es ſtellen ſich auch häufige Samen

ergießungen ein, welche ermatten, ſchwächen oder

gar Krankheiten nach ſich ziehen.

9. Haben Sie Blumen im Zimmer, ſo mögen

ſelbe den Tag über wohl darin ſtehen bleiben, Nachts

aber müſſen ſie entfernt werden. Sie wirken auf

Ihre Geſundheit dadurch ſehr nachtheilig ein, daß

ſie Kohlenſäure ausduften. Wer viele ſtarkriechende

Blumen die Nacht über im Zimmer läßt, kann leicht

vom Schlage gerührt werden.

10. Gleiche Vorſicht erheiſcht das Schlafen im

geheizten Zimmer, insbeſondere, wenn Stein

kohlen dazu verwendet werden. Wie viele hundert

Erſtickungsfälle haben dadurch nicht ſchon Statt ge

funden! – Gegen Abend ſoll daher nur ſehr mäßig
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und zwar mit Holz geheizt und das Feuer vor

dem Schlafengehen gehörig gelöſcht werden. Am

beſten und geſundeſten iſt’s aber, wenn Sie in einem

kalten Zimmer ſchlafen.

11. Unterlaſſen Sie alles Leſen und

Studiren im Bette. Es erregt nicht nur Ihre

Phantaſie (beſonders das Rom anleſen), ſondern –

es iſt auch wegen Gebrauchs des Lichtes gefährlich.

Wie viele Beiſpiele haben wir nicht, daß junge

Leute tief in die Nacht hinein im Bette laſen, dabei

endlich einſchliefen, bis ſie die Flammen, die über

ihnen zuſammenſchlugen, auf eine nicht gar ſanfte

Art wieder erweckten.

12. Eben dieſelbe Gefahr droht Ihnen das

Rauchen im Bette, den Schaden abgerechnet,

den der Tabakqualm Ihrer Geſundheit zufügt. CS.

Diät im Gen. d. Tabaks.) -

13. Wollen Sie gut ſchlafen und heiter erwachen,

ſo müſſen Sie ſich auch des Genuſſes aller Speiſen

und erhitzenden Getränke, wie Kaffee, Punſch u. ſ. w.,

unmittelbar vor dem Schlafen gehen ent

halten. CS. Diät.) - -

14. Hüllen Sie ſich nicht zu ſehr im

Bette ein. Es iſt genug, wenn Sie ſich im Som

mer bis gegen die Bruſt hin, im Winter bis an

den Hals zudecken. Der ganze Kopf ſoll frei ſeyn,

damit Sie leicht und ruhig athmen können.
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15. In dem Zimmer, in welchem Sie

ſchlafen, ſoll Ruhe herrſchen. Ein öfter unter

brochener Schlaf kann nie erquickend ſeyn.

16. Machen Sie vor dem Schlafen wo

möglich eine mäßige Bewegung im Freien.

CS. Bewegung). Es iſt eines der ſicherſten Prä

ſervative gegen Samenergießungen, ſo wie nicht

minder gegen andere böſe Gewohnheiten, die durch

ſchlüpfrige Lektüre herbeigeführt werden.

17. Schlafen Sie nie mehr als 7, nie weniger

als 6 Stunden, nehmen Sie aber nie den Tag

zum Schlafen, ſondern ſtets die Nacht, die ſtille

Freundin der Ruhe. Doppelt ſchädlich ſind die ver

pönten Mittagsſchläfchen (gleich nach Tiſche), die

ſpaniſchen Sie ſten, die man in neuerer Zeit zu

einem Modeartikel erhoben hat. Wer einmal

daran gewöhnt iſt, dem fällt die geringſte Ent

lagung eben ſo ſchwer, wie dem Raucher das Verbot

des Rauchens. CS. Mehreres hierüber im erſten Ab

ſchnitte „Diät“.)

Da es, insbeſondere bei unſerm jungen

Völkchen, nicht gar ſelten iſt, daß es den Tag

zur Nacht umwandelt, und umgekehrt, und dabei

wähnt, es ſei völlig einerlei, wann man dieſe 7

Stunden ſchläft, – ſo glaube ich hier nicht über

gehen zu dürfen, wie ſich der würdige Hufeland

darüber ausführlich und möglichſt klar in ſeiner
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Makrobiotik ausſpricht. »Es glaubt Mancher,« ſagt

er, »daß es völlig einerlei ſei, wann man dieſe 7

Stunden ſchlafe, ob des Tags oder des Nachts.

Man überläßt ſich alſo Abends ſo lange wie mög

lich ſeiner Luſt zum Studiren oder zum Vergnügen,

und glaubt es völlig beizubringen, wenn man die

Stunden in den Vormittag hinein ſchläft, die man

der Mitternacht nahm. Aber ich muß jeden, dem

ſeine Geſundheit lieb iſt, bitten, ſich vor dieſem ver

führeriſchen Irthum zu hüten. Es iſt zuverläßig

nicht einerlei, 7 Stunden am Tage oder 7 Stunden

des Nachts zu ſchlafen, und 2 Stunden Abends

vor Mitternacht durchſchlafen ſind für den Körper

mehr werth, als 4 Stunden am Tage. Meine

Gründe ſind folgende:

Die 24ſtündige Periode, welche durch die regel

mäßige Umdrehung unſers Erdkörpers auch allen

ſeinen Bewohnern mitgetheilt wird, zeichnet ſich be

ſonders in der phyſiſchen Oekonomie des Menſchen

aus. In allen Krankheiten äußert ſich dieſe regel

mäßige Periode, und alle andern ſo wunderbar

pünktlichen Termine in unſerer phyſiſchen Geſchichte

werden im Grunde durch dieſe einzelne 24ſtündige

Periode beſtimmt. Sie iſt gleichſam die Einheit der

Natur-Chronologie. – Nun bemerken wir, je mehr

ſich dieſe Periode mit dem Schluß des Tages ihrem

Ende nähert, deſto mehr beſchleunigt ſich der Puls
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ſchlag, und es entſteht ein wirklich fieberhafter Zu

ſtand, das ſogenannte Abend fieber, welches

jeder Menſch hat. Höchſt wahrſcheinlich trägt der

Zutritt des neuen Chylus ins Blut etwas dazu bei.

Doch iſt's nicht die einzige Urſache, denn wir ſin

den es auch bei Kranken, die nichts genießen. Mehr

noch hat ſicher die Abweſenheit der Sonne, und die

damit verbundene Revolution in der Atmoſphäre

Antheil. Eben dieſes kleine Fieber iſt die Urſache,

warum nervenſchwache Menſchen ſich Abends ge

ſchickter zur Arbeit fühlen, als am Tage. Sie müſſen

erſt einen künſtlichen Reiz haben, um thätig zu wer

den; das Abendfieber erſetzt hier die Stelle des

Weins. Aber man ſieht leicht, daß dieß ſchon ein

unnatürlicher Zuſtand iſt. Die Folge deſſelben iſt,

wie bei jedem einfachen Fieber, Müdigkeit, Schlaf

und Kriſis durch die Ausdünſtung, welche im Schlaf

geſchieht. Man kann daher mit Recht ſagen: Jeder

Menſch hat alle Nacht ſeine kritiſche Ausdünſtung,

bei manchen mehr, bei manchen weniger merklich,

wodurch das, was den Tag über Unnützes oder

Schädliches eingeſchluckt oder in uns erzeugt wurde,

abgeſchieden und entfernt wird. Dieſe tägliche Kri

ſis iſt jedem Menſchen nöthig und zu ſeiner Erhal

tung äußerſt unentbehrlich; der rechte Zeitpunkt der

ſelben iſt der, wo das Fieber ſeinen höchſten Grad

erreicht hat, das iſt, der Zeitpunkt, wo die Sonne
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gerade im Zenith unter uns ſteht, alſo die Mitter

nacht. Was thut nun der, der dieſer Stimme der

Natur, die in dieſem Zeitpunkt zur Ruhe ruft,

nicht gehorcht, der vielmehr dieſes Fieber, welches

das Mittel zur Abſonderung und Reinigung unſerer

Säfte werden ſollte, zu vermehrter Thätigkeit und

Anſtrengung benutzt ? Er ſtört die ganze wichtige

Kriſis, verſäumt den kritiſchen Zeitpunkt, und ge“

ſetzt, er legt ſich nun auch gegen Morgen nieder,

ſo kann er doch nun ſchlechterdings nicht die ganze

wohlthätige Wirkung des Schlafs in dieſer Abſicht

erhalten, denn der kritiſche Zeitpunkt iſt vorbei. Er

wird nie eine vollkommene Kriſis, ſondern immer

nur unvollkommene haben, und Aerzte wiſſen, was

dieſes ſagen will. Sein Körper wird alſo nie voll

kommen gereinigt. – Wie deutlich zeigen uns dieß

die Kränklichkeiten, die rheumatiſchen Beſchwerden,

die geſchwollenen Füße, die unausbleibliche Folgen

ſolchen Nachtwachens ſind!

Ferner, die Augen werden bei dieſer Gewohn

heit weit ſtärker angegriffen, denn man arbeitet da

den ganzen Sommer bei Lichte, welches der, der

den Morgen benutzt, gar nicht nöthig hat.

Und endlich verlieren die, welche die Nacht zur

Arbeit und den Morgen zum Schlaf anwenden, ge

rade die ſchönſte und ſchicklichſte Zeit zur Arbeit. –

Nach jedem Schlafe ſind wir, im eigentlichſten Ver
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ſtande des Worts, verjüngt, wir ſind früh allemal

größer, als Abends, wir haben früh weit mehr

Weichheit, Biegſamkeit, natürliche Reizbarkeit, Kräfte

und Säfte, genug, mehr den Charakter der Jugend,

ſo wie hingegen Abends mehr Trockenheit, Sprödig

keit, Erſchöpfung, alſo der Charakter des Alters

herrſcht. Man kann daher jeden Tag als einen kleinen

Abriß des menſchlichen Lebens anſehen, der Morgen

die Jugend, der Mittag das männliche Alter, der

Abend das Alter. Wer wollte nun nicht lieber die

Jugend des Tages zu ſeiner Arbeit benutzen, anſtatt

erſt Abends, im Zeitpunkt des Alters und der Er

ſchöpfung, ſeine Arbeiten anzufangen? – Früh ſieht

die ganze Natur am reizendſten und friſcheſten aus,

der menſchliche Geiſt iſt früh in ſeiner größten

Reinheit, Energie und Friſchheit; noch iſt er nicht,

wie des Abends, durch die mancherlei Eindrücke des

Tages, durch Geſchäfte und Verdrießlichkeiten ge

trübt und ſich unähnlich gemacht, noch iſt er mehr

ſelbſt, originell, und in ſeiner urſprünglichen Kraft.

Dieß iſt der Zeitpunkt neuer Geiſtesſchöpfungen,

reiner Begriffe, Anſchauungen und großer Gedanken.

Nie genießt der Menſch das Gefühl ſeines eigenen

Daſeins ſo rein und vollkommen, als an einem

ſchönen Morgen; wer dieſen Zeitpunkt verſäumt,

der verſäumt die Jugend ſeines Lebens!«

18. Mit den Kleidern legen Sie auch die

16
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Sorgen und Grillen ab, die Sie ſich den Tag

über auf den Hals geladen. Fern ſei von Ihnen

alles Grübeln und Spekuliren. Wohl dem, der

ſich mit ruhigem Gewiſſen niederlegen, ſein Gebet

zum Himmel verrichten und mit dem ſüßen Gedan

ken: »Ich habe das Meinige gethan !« einſchlum

mern kann. Er möge getroſt ruhen: der Engel des

Friedens wacht über ihm mit ſchützender Hand. –

Dieß, m. freundl. Leſer! ſind die Vorſchriften,

die ich Ihnen gebe und die wohl jeder leicht befol

gen kann; er wird im ſchlichten Kämmerlein, auf

hartem Lager eben ſo gut und vielleicht noch beſſer

ſchlafen, als der Reiche im elegant meublirten Cabi

net, in Seide und Flaum. – Noch Eins, m.freundl.

Leſer! zum Schluſſe: Wenn Sie, kaum im Bette,

auch ſchon einſchlafen, die ganze Nacht hindurch ſo

feſt ſchlafen, daß man Holz auf Ihnen ſpalten könnte,

ſehr früh erwachen und von keinem böſen Traume

etwas wiſſen, ſondern ſich geſtärkt und munter füh

len, dann haben Sie gut geſchlafen, und in

der angenehmen Hoffnung, daß ich durch obige

Regeln mein Scherflein dazu beitragen werde,

wünſche ich Ihnen Allen ſchon im Voraus ein recht

freundliches »Gutenmorgen!«
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Fünftes Kapitel.

Diät im Genuſſe des Tabaks.

1. Vom Rauchen.

Wenn ich, ein kleiner Junge noch, meinen Groß

vater – Gott hab' ihn ſelig! – in ſeiner weißen

Nachtmütze im Sorgenſeſſel ſitzen und, von den Mühen

des Tages ausruhend, ſein Pfeifchen Knaſter be

dächtig dampfen ſah, da ward mir's oft gar ſonder

bar zu Muthe. »Schau, ſchau,« dachte ich, »wie's

dem guten alten Manne mundet; es muß doch ein

köſtlicher Biſſen ſeyn, ſo ein Pfeifchen Tabak, köſt

licher noch als Blutwurſt mit Sauerkraut!« Und

wenn ich nun weiter und immer weiter zurück denke

und annehme, daß es meinen Ur- und Ur-ur-Groß

vätern eben ſo geſchmeckt hat, ſo wundert's mich

wahrhaft nicht mehr, daß der Rauchtabak quasi

Gemeingut der ganzen bevölkerten Muttererde

geworden. Eben ſo iſt's mit ſeinem Zwillings

bruder, dem Schnupftabak. Und »wie nun die

Alten ſungen, ſo zwitſchern die Jungen.« Wir

in unſerem neunzehnten Jahrhundert rauchen und

16*
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ſchnupfen ebenfalls – den mediciniſchen Jeremiaden

zum Hohne – d'rauf los, als ſtäcke all' unſer Le

bensglück im Pfeifenkopfe und in der Schnupftabak

doſe, als wären Rauch- und Schnupftabak ebenſo

nöthig zu unſerer Exiſtenz, wie Rindfleiſch und Sauce

zum Mittageſſen! – Meinethalben! Rauchet immer

hin zu, wenn euch euer Pfeifchen ſchmeckt; rauchet

immerhin zu, wenn ihr euch geſund und ſtark genug

fühlet, dieß Kräutlein zu verdauen; rauchet immer

hin zu, wenn ihr Luſt habt, euern Körper einzu

pöckeln. Bei Ihnen aber, m. freundl. Leſer! muß

ich andere Saiten aufziehen: die zarten Saiten der

Diät muß ich berühren, wenn ich anders will, daß

meine Worte Anklang finden. »Das Rauchen« ſagte

ich im erſten Theile meiner Schrift: »verurſacht

bei ſenſibeln Perſonen Kopfweh, ſchwächt und zer

rüttet mit der Zeit Magen, Bruſt, Lungen und das

ganze Nervenſyſtem;« folglich – dürfen Sie nicht

rauchen, m. freundl. Leſer! ſo lange Sie Schwäch

linge ſind, ſo lange es Ihnen Ernſt iſt, meinen

Vorſchriften Folge zu leiſten. Sind Sie einmal ge

Leſen, muß die Pfeife abſolut der Troſt Ihres Le

bens ſeyn – nun, in Gottes Namen ! – rauchen

Sie zu, befolgen Sie aber dabei ſtets jene gut

gemeinten Regeln, die ich für Sie jetzt niederſchrei

ben werde.
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Freundliche Winke für Tabakraucher.

1. Vor Allem – Mäßigkeit! Rauchen Sie

eine, höchſtens zwei Pfeifchen Tabak den Tag

über: ein Morgen- und Abend pfeifchen; letz

teres ſchadet weniger als erſteres.

2. Das Rauchen aus Pfeifen mit langen

Röhren wird Ihnen weit dienlicher ſeyn, denn das

aus kurzen. .

3. Rauchen Sie einen leichten Tabak. Gibt

es keinen ſolchen im Orte, ſo mildern Sie ihn, in

dem Sie ihn mit Milch (lauer) beſprengen. Sonſt

aber laſſen Sie alle Beimengungen, wie Zucker

u. ſ. w. weg. -

4. Rauchen Sie womöglich immer im Freien,

bei einem Glaſe Bier oder einer Taſſe Kaffee; alſo

im Sommer in Gärten.

5. Rauchen Sie nicht unmittelbar nach

dem Eſſen. Es iſt ein Wahn, wenn Sie glau

ben, das Tabakrauchen befördere die Verdauung–

nein! es hindert ſie.

6, Rauchen Sie nicht im Bette, vor dem

Schlafengehen, bis ſpät in die Nacht hinein, wenn

Sie anders ruhig ſchlafen wollen. -

7. Wenn Sie gegen den Wind oder berg

auf gehen, wie überhaupt bei jeder Arbeit oder

Anſtrengung, laſſen Sie Ihre Pfeife hübſch im Sacke
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ſtecken, ſonſt werden Sie bälder oder ſpäter mit

Bruſt- und Lungenleiden zu kämpfen haben.

8. In einem Lokale, das mit Menſchen- und

Tabakqualm angefüllt iſt, widerrathe ich Ihnen

das Rauchen, das hier ohnedieß keinen großen Ge

nuß gewährt. Kopfſchmerzen oder Ueblichkeiten wür

den nicht ausbleiben.

9. Rauchen Sie nicht, wenn Sie Wein trin

ken. Sie ruiniren dadurch Ihre kaum erlangte

Geſundheit wieder total; Blutſpeien, Bruſt- und

Lungenleiden ſäumen nicht, Ihnen ihre Aufwartung

zu machen.

10. Ihre Pfeife ſei ſtets r ein; jeden Tag

muß ſie geputzt werden.

11. Das Cigarrenrauchen möchte ich Ihnen

weniger rathen; es verurſacht nicht nur eher Kopf

weh, als das Pfeifenrauchen, ſondern ruinirt auch

die Augen.

12. Ueber das eckelhafte Tabakkauen will ich

kein Wort verlieren. Es iſt das Steckenpferd der

Matroſen und Holzſpälter, und ich habe eine viel

zu gute Meinung von Ihnen, als daß ich glauben

möchte, Sie werden ſolch einen Genuß angenehm

finden. – – - - -
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Unter dieſen Auſpizien nun, m. freundl. Leſer!

laſſen Sie uns immerhin Eins-anſtopfen! –

2. Vom Schnupfen,

Jetzt habe ich es noch mit den Schnupfern

zu thun. Ich bin hier ganz auf der Seite unſerer

Damen, die dieſe Procedur recht abſcheulich finden.

Aber wer kann helfen? Das Schnupfen iſt einmal

Mode, ergo – muß auch Alt und Jung eine Doſe

im Sack haben, zumal oft eine Priſe Tabak in hun

dert Verlegenheiten zum rettenden Pylades wird.–

Hier laſſen ſich nun keine beſtimmte Regeln feſt

ſetzen, denn wollte ich ſagen: »Nehmen Sie Morgens

und Abends eine Priſe!« du mein Gott, wie würde

ich da ausgelacht! Es bleibt mir alſo nichts übrig,

als auch hier Mäßigkeit zu empfehlen, und

nebſt dem Vorſicht beim Ankaufe des Tabaks,

wenigſtens in den Ländern, wo die Erzeugung

Privatleuten überlaſſen iſt. Dieſe Kleinverkäufer

mengen ihm oft ſchädliche Subſtanzen bei und küm

mern ſich einen blauen Teufel darum, ob wir Kopf

oder Nervenkrankheiten davon tragen. – Ferner:

ſchnupfen Sie keinen zu fe in e n und keinen zu

ſtarken Tabak. – Daß das Schnupfen das Ge

dächtniß ſchärfe, die Augen conſervire, davon habe

ich ſchon früher geſprochen und es für Larifari er

klärt. Hat es eine gute Seite, ſo iſt's beim
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Strauchen (Schnupfen), aber auch hier nur beim

verſtopften, den es flüſſig macht.

Endlich – – doch, genug davon, denn – auf

richtig geſtanden – ich bin ſelbſt kein Koſtverach

ter. »Bietet mir eine Priſe und ein Königreich:

»ich werde zu erſt nach der Priſe greifen und das

»Königreich – mit in den Kauf nehmen!« –



Zweiter Abſchnitt.

Die Bewegung.

Die bewegte Lebensart in freier Luft

iſt unſtreitig die glücklichſte und geſundeſte

unter allen, am meiſten mit der Beſtim

mung der Natur übereinſtimmend.

Hufeland.

E in le it u n g.

Im erſten Theile dieſer Schrift nahm ich mir

an irgend einer Stelle die Freiheit, den menſch

lichen Körper mit einem Hausknecht zu vergleichen;

hier nun, m. freundl. Leſer! müſſen Sie abermals

entſchuldigen, wenn ich in die Nothwendigkeit ver

ſetzt werde, ihn mit einer Taſchen u hr in die

Parallele zu ziehen. – Wollen Sie Ihre Uhr in

gutem Stande erhalten, wollen Sie, daß Sie kein

17
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todtes Kapital in Ihrem Sacke ſtecken haben, ſo

müſſen Sie dieſelbe täglich aufziehen, damit ſie ih

ren regelmäßigen Gang gehe; laſſen Sie ſie aber

Jahre lang unaufgezogen im Winkel liegen, ſo trock

net ſie aus, verroſtet und verſtaubt. So unſer

Körper. Wollen Sie, daß er mehr und mehr er

ſtarke, und geſund ſei und bleibe, ſo iſt gere

gelte Bewegu fi g unumgänglich nothwendig 3

nothwendig iſt ſie, weil eben dadurch die Millionen

verfaulter, überflüſſiger Theilchen aus den Poren

dringen und der geſunden friſchen Luft den Eintritt

in unſern Körper erleichtern; nothwendig iſt ſie,

weil das Blut eben dadurch in ſtärkere Activität

geſetzt wird, raſch die Adern durchläuft, ſich an kei

nem Theile des Körpers unnütz aufhält oder ſtockt,

und dick und unrein wird; nothwendig endlich iſt ſie,

weil eben dadurch die Muskelkraft geſtählt und

das ganze Nervenſyſtem geſtärkt wird. Führen Sie

aber ein immobiles, ein Schnecken leben, ſo

machen ſich all' dieſe unſaubern Gäſte, die Sie in

Ihrem Körper beherbergen, darin auf eine Art an

ſäßig, die Ihnen nicht zweimal lieb ſeyn wird: ſie

werden die Ruheſtörer Ihrer Geſundheit. So ſehr

eine übermäßige Anſtrengung unſerer Kräfte

ſchadet, ſo wenig nützt eine negative Lebensweiſe.

Der menſchliche Körper ſoll kein Karrengaul

ſeyn, der von Früh bis Abend ziehen, durch's ganze
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Leben ziehen muß und keinen andern Troſt vor ſich

ſieht, als die Peitſche des Fuhrmanns; er ſoll aber

auch kein Paradepferd ſeyn, das nur an Feſt

tagen aus dem Stalle kommt, ſeinen Herrn durch

das Spalier trägt und dann wieder nach Hauſe

trabt – nein! er ſoll arbeiten, ohne ſich abzu

rackern; er ſoll gehen, ohne ſich ſtark zu ermü

den; er ſoll ruhen, ohne träg und faul zu

werden: die goldene Mittelſtraße ſoll er wan

deln, um goldene Früchte zu ernten, nämlich

Kraft und Ausdauer! –

Bei dem Bewegungsproceſſe nun bleibt es aber

immer wieder eine Hauptfrage: wo, wann und

wie er vor ſich geht, da ſein Nutzen und ich darf

ſagen ſeine Heilkraft gar ſehr von Ort und Zeit

abhängen. Ich unterſcheide demnach zwei er lei

Bewegungsarten, nämlich: Bewegung im geſchloſ

ſenen Raume und Bewegung im Freien, in

reiner, friſcher Luft. Unter erſterer verſtehe

ich einestheils die Bewegung, die unſer Beruf er

heiſcht, anderntheils Beluſtigungen aller Art,

wie Promenaden inner den Thoren der Stadt, das

Fahren in geſchloſſenem Wagen, zeitverkürzende

Spiele, iusbeſondere aber das Tanzen. Die Be

wegung im Freien kann ebenfalls unſer Beruf

mit ſich führen, weit häufiger aber ſind es Spa

ziergänge, größere Landpartien, gymnaſtiſche Uebun

17 *
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gen, Gartenvergnügen, Reiten und Fahren, die uns

hinauslocken in den großen ſchönen Garten der Natur,

in’s weite Freie. –

Wie nun die Sache anzuſtellen ſei, um hierin

dem Princip einer vernünftigen Hygiene freundlich

entgegen zu treten, dieß, meine freundl. Leſer! wollen

wir in den folgenden Kapiteln näher beſprechen.

-SºCº 2D

Erſt es Kapitel.

Bewegung im geſchloſſenen Raum e.

Es iſt eines jener Vorurtheile im menſchlichen

Leben, deren wir ſo unzählige, tief eingepichte ha

ben, wenn man behauptet: Bewegung im geſchloſ

ſenen Raum e übe dieſelben wohlthätigen Ein

flüſſe auf unſern Körper aus, wie die in der

friſchen Luft; wenn man behauptet: der Menſch,

der in der Werkſtätte mit Händen und Füßen ar

beite, könne auf dieſelbe Art ſeine Geſundheit re

ſtauriren, wie der, dem draußen unter Gottes freiem

Himmel ſeine Beſchäftigung angewieſen. Der Ar

beiter, deſſen ſämmtliches Muskelwerk in Anſpruch
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genommen wird, ermüdet in der Werkſtube weit

eher als draußen; da athmet er den Dunſt von

Menſchen und Thieren ein, von Apparaten aller

Art; dort nichts, wie reine, friſche Luft. Dann

iſt es auch nicht immer der Fall, daß alle Körper

theile in Activität geſetzt werden, ſondern nur das

eine oder das andere der Glieder, wodurch dieſel

ben aufgeregt, geſchwächt werden und eine ungleiche

Vertheilung der Säfte herbeiführen. So ziehen

ſich z. B. Sänger und Muſiker Congeſtionen des

Blutes nach der Lunge zu; Schneider, Schuh

macher c., die meiſt blos die Arme in Bewegung

ſetzen, Congeſtionen nach den obern Theilen. Doch

gehören derartige Gewerbe nicht in die Klaſſe der

wirklich bewegenden, ſondern es ſind die Fleiſcher,

Müller, Böttcher, Wagner, Zimmerleute, Schmiede,

Bierbrauer, Drucker c. c., die ſo eigentlich recht

mit Händen und Füßen arbeiten. Allerdings finden

dieſe Leute in ihrer Beſchäftigung einen großen Vor

ſchub vor denen, die eine ſitzende Lebensart führen:

der Umlauf des Blutes wird mehr befördert, der

Verdauungsprozeß nimmt einen günſtigern Aus

gang und die Stuhlausleerung erfolgt regelmäßig;

daher auch der Appetit dieſer Leute immer ein kräf

tiger, der Durſt ein ziemlich ſtarker, das Ausſehen

minder ſchlecht, Krankheiten überhaupt ſeltener.

Doch mögen ſelbe darum die Bewegung im Freien
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die ihnen zur Stählung ihrer erforderlichen Kraft

unentbehrlich iſt, keineswegs hintanſetzen.

Zur Bewegung im geſchloſſenen Raum zähle

ich ferner das gewöhnliche Herumſpazieren

in den Straßen der Stadt, womit ſo Viele, wenn

ſie einmal in der Woche eine Viertelſtunde Wegs

durch tauſend labyrinthiſche Gänge in das Haus

ihres Vetters oder ihrer Baſe zur Viſite gehen,

ihrer Geſundheit ein Compliment gemacht zu haben

wähnen. Ich bitte aber nur zu bedenken, wie viele

ſchädliche Dünſte z. B. aus Cloaken, Canälen c.

ſich in einer beſonders ſtark bevölkerten und noch

dazu mit engen Straßen verſehenen Stadt verbrei

ten und von dem Spaziergänger eingeathmet werden,

und es wird ſich bald zeigen, wie wenig die Lebens

kraft dadurch gehoben wird.

Eben ſo iſt es mit dem Fahren in geſchloſ

ſenem Wagen. Da ſitzen ſie drinnen in ihren

Noas-Archen, laſſen ſich vor das Thor hinausfüh

ren und ſehen mit ihren bleichen Geſichtern durch

die wohlverſchloſſenen Guckfenſter, damit ihnen Meiſter

Boreas ja kein Haar krümme. Was nützt denn dieſe

Manipulation? Kutſcher und Pferde bleiben dabei

geſund, aber der, deſſen Wohl und Weh zunächſt

im Spiele iſt, wird nur gerüttelt und geſchüttelt,

als ſtäke er in einem Butterfaſſe, ſchaut ſich von
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fern die Schönheiten der Mutter Natur an, fährt

wieder zurück und ſteigt dann taumelnd aus dem

Wagen. –

Geſunder, m.freundl. Leſer! ſind Beluſtigun

gen aller Art im geſchloſſenen Raume, weil da

bei Körper und Geiſt zugleich geſtärkt und erheitert

werden: hier fröhliches Jagen und Rennen, dort

herzliches, tolles Lachen. Insbeſondere muß ich hier

einer Beluſtigung erwähnen, die von Alt und Jung,

von Groß und Klein, von Reich und Arm in glei

chem Maße geliebt und getrieben, aber auch in

gleichem Maße übertrieben wird,– einer Beluſtigung,

die die ausgeſuchteſten, reinſten Freuden zu berei

ten im Stande wäre, wenn wir es nicht vorzögen,

ſie in das Torturinſtrument unſeres Körpers um

zuwandeln; ſie heißt – wohl werden es Alle er

rathen –

das Tanzen.

Ueber das ausgelaſſene, wahnſinnige Tanzen,

ſo wie über den Genuß einer kunſtgerechten, ver

nünftigen Tanzunterhaltung habe ich mich bereits

im erſten Theile erſchöpfend ausgeſprochen; ich

will nun hier die Regeln angeben, die uns die Diä

tetik vorſchreibt, wenn wir dieſen Genuß Körper

und Geiſt kräftigend machen wollen.
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A. Regeln vor dem Tanzen.

1. Wenn Sie eine Tanzunterhaltung beſuchen,

m. freundl. Leſer! ſo ſorgen Sie vor Allem für eine

verhältnißmäßig leichtere Kleidung, als Sie ſonſt

zu tragen pflegen; ſie ſei keine Zwangsjacke für

Ihren Körper, ſondern das, was ſie jedem ver

nünftigen Menſchen ſeyn ſoll: ein bequemes Be

deckungsmittel. Weg alſo mit Schnürleibchen, die

den Charakter des Mannes ohnedieß verweibern

und perſifliren; weg mit den Fiſchbein-, Gummi

elaſtikum- und Meſſingdraht-Cravaten, dieſen rieſigen

Fabrikaten, die Kinn und Mund ſo abenteuerlich

einmummen, daß der Kopf darin ſteckt, wie ein aus

getrockneter Stockfiſch in einer Häringstonne.– Auch

die Stiefel ſollen nicht zu knapp ſeyn; geeigneter

ſind Schuhe. – Es verſteht ſich übrigens von ſelbſt,

daß Sie im Winter ein warmes Oberkleid tragen,

um jeder Erkältung vorzubeugen; ja ſelbſt im Som

mer möchte ich Ihnen dieſe Vorſicht anempfehlen,

da die Nächte nicht ſelten ſehr kühl ſind.

2. Ueber laden Sie Ihren Magen nicht.

Wenn ſchon das eilige Gehen bei angefülltem Leibe

nachtheilig iſt: wie denn erſt das Tanzen! Und

dennoch habe ich oft Zeuge ſeyn müſſen, wie junge

Leute die Speiſen gierig hine in fraßen und un

mittelbar darauf flottweg tanzten, wähnend, ihre

Verdauung zu befördern ! Ja, ja – laſſet nur die
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Ignoranten Hypotheſen ſchmieden: ſie werden ſich

ſchnell auf die Beine helfen ! ? – Beim Trinken

beobachten Sie dieſelbe Vorſicht. Stürzen Sie vor

dem Tanzen einige Gläſer Wein, Bier oder Punſch

hinein, ſo wird während des Tanzes Ihr Blut in

die heftigſte Wallung gerathen, Ihre Pulſe werden

ſtürmiſch klopfen, alle Gefäße gleichſam gähren, Ihr

ganzer Körper wird ſprühen, wie eine Feuereſſe,

aber eben ſo ſchnell auch ermatten. Die Kohle,

heftig angefacht, glüht doppelt ſtark, erliſcht aber

auch im Nu und zerfällt in Aſche und Staub.

3. Beſuchen Sie keinen Tanzboden, der ent

weder klein oder zu ſehr mit Menſchen, mit Dunſt

und Tabakrauch angefüllt iſt. Setzt ſich ja

ſchon in einem geräumigen Lokale Staub und Dunſt

genug auf unſere Lungen, wie denn erſt in einem

engen Appartement. Der Tanzſaal ſei und bleibe,

was er iſt: ein Tummelplatz für Tanzluſtige, alſo

weder ein Speiſe- noch Rauchzimmer. – Wie er

müden und ſchmerzen dabei noch das beſtändige

Herumgeſtoßenwerden, die Püffe, die Tritte und

die gegenſeitigen Hühneraugenleiden!

B. Regeln während des Tanzens.

4. Die erſte goldene Regel ſei: Nicht tolles

Rennen, ſondern kunſtgerechtes Tanzen !

Alle dieſe Parforcetänze ſind ſchleichendes Gift, das
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Sie einſaugen, und das ſchon für ſo viele hoffnungs

volle Jünglinge und Jungfrauen in der Blüthe ihres

Lebens den Sarg zurecht hobelte. Bleiben Sie wo

möglich bei den minder anſtrengenden Tänzen, wie

z. B. Walzer, Cotillon c., und vermeiden Sie

beſonders die Galoppade, die gar nicht mit Unrecht

Gottesacker tanz genannt wird. Fern ſei von

mir, daß ich Ihnen dieſe Tanzart abſolut wider

rathen will: Sie ſollen ihn nur nicht in einem Con

tinno tanzen, ſondern immer mehr zum Walzer 2c.

greifen; übrigens läßt ſich ja auch die Galoppade

mäßig und mit Anſtand tanzen.

5. Setzen Sie öfter aus. Es gehört we

der zum guten Ton, noch zur Erhaltung der Ge

ſundheit, wenn Sie eine Force daraus machen, der

Letzte zu ſeyn, der die Reihen der Tänzer verläßt,

oder zu tanzen, bis Sie ſchwindelnd auf's Canapée

fallen.

6. Eſſen und trinken Sie während des

Tanzens nie. Ich will damit ſo viel ſagen: Ver

laſſen Sie die Reihe nicht, um in aller Eile ein

Glas Wein oder Bier hinunter zu ſtürzen oder

etwas zu eſſen, und dann wieder zu tanzen. Es

wäre dieß noch weit nachtheiliger für Ihre Geſund

heit, denn das Eſſen und Trinken vor dem Tanzen.

Sie ſollen während des Tanzens nichts vornehmen,

als wechſelweiſe tanzen und ruhen.
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C. Regeln nach dem Tanzen.

7. Wenn Sie auch noch ſo gemäßigt tanzen,

ſo werden Sie doch nach dem Akte aufgeregt ſeyn

und meiſtens ſchwitzen. Würden Sie ſich nun, um

ſich abzukühlen, ſchnell einem Luftzuge ausſetzen, ein

Glas kalten Waſſers oder auch Wein und Bier

trinken, ſo dürfte Ihnen dieſer Leichtſinn plötzlich

das Leben koſten oder – was nicht viel beſſer iſt–

ein ſtetes Siechthum bereiten. Bleiben Sie alſo

unmittelbar nach dem Tanze im Zimmer,

indem Sie ſich den Schweiß von der Stirne wi

ſchen und überhaupt den ganzen Körper trocknen

laſſen; dann eſſen Sie etwas Weniges, und darauf

hin können Sie nun auch langſam trinken. –

Nicht minder unvorſichtig iſt es, ein friſches, oft

kaltes Hemd anzuziehen oder ſich überhaupt zu ent

kleiden, ſo lange der Körper im Schweiß iſt.

8. Glauben Sie nicht, daß Sie keinen Tanz

ausſetzen dürfen: Sie ſollen es ſogar, um

ſich gehörig erholen zu können, um Ihre Geſund

heit zu ſchonen. Wer nur fort im unaufhörlichen

Jagen und Rennen das Vergnügen einer Tanz

unterhaltung ſucht, der, m. freundl. Leſer! iſt entwe

der ein roher Klotz oder – ein Narr; der gebildete,

der ſolide Mann wird es nicht thun; er wird im

Gegentheil am kunſtgerechten, taktmäßigen Tanzen
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Freude haben und die Lücken und Pauſen durch

heitere Converſation ausfüllen.

9. Tanzen Sie nicht bis zum frühen

Morgen. Alles mit Maß und Ziel! Ein Seidel

Wein, mit Muße getrunken, bekommt uns zehnmal

beſſer, denn eine Maß mit Haſt. So das Tanzen.

Je länger das Vergnügen, deſto eher ekelt es uns

an; iſt es aber kurz, ſo brechen wir zwar ungern

ab, freuen uns aber deſto mehr auf ein neues.

10. Beim Nachhauſegehen verwahren

Sie ſich gut, um jeder Erkältung auszu

weichen. Huſten und Schnupfen verderben ſo häufig

die Freude, die wir auf dem Balle genoſſen.

Zum Schluß merken Sie ſich das: Mäßig

ke it in allen Beziehungen iſt beim Tanzen

doppelt nöthig; leben Sie einfach, laſſen Sie die

reizenden und erhitzenden Getränke, wie Punſch,

Liqueur, Glühwein, ja auch Wein, Caffée und

Chocolade bei Seite; das Tanzen ſei der Central

punkt, um den ſich das Vergnügen drehen ſoll –

Eſſen und Trinken mehr Nebenſache. – Endlich bitte

ich Sie, m. freundl. Leſer, den Tanzboden ja nicht

eher zu betreten, als bis Sie Ihre frühere Körper

kraft vollſtändig wieder erlangt haben. -

An m er ku ng. Als eine der Krankheiten, die in

neuerer Zeit bei unſerem tanzſüchtigen jungen Völkchen

gäng und gebe iſt, repräſentirt ſich die Lungen ſucht
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Z weit es Kapitel.

Bewegung im Freien.

Bewegung im Freien, Bewegung in der rei

nen friſchen Luft, unter Gottes blauem Himmel –

ſie iſt die wahre Lebenspanacee, ſtärkt die Muskeln,

ſchafft reines, leichtes Blut, erhebt Herz und Geiſt,

und gibt heitern, frohen Sinn. Wohl dem, der ſich

(auch Schwindſucht genannt). Da die Anlage zu ſelber

oft ſchon in der Conſtitution des Menſchen begründet

iſt, leider aber von ſo Vielen nicht erkannt wird, ſo halte

ich es hier für den geeignetſten Ort, das anzuführen,

was Hufeland in ſeiner Makrobiotik über die

Anlage c. c. zu dieſem leidigen Uebel umſtändlich

ſagt, und hoffe dadurch unſern jungen Leuten je nach

ihrer Conſtitution Mäßigkeit und Vorſicht

beim Tanze nur noch mehr einzuſchärfen.

»Die Anlage zur Schwindſucht (Lungen ſucht)«

ſagt H., »eine der traurigſten, wird daran erkannt, wenn

man einen langen, ſchmächtigen Körper, einen langen

ſchmalen Hals, platte Bruſt, flügelförmig ausſtehende

Schultern hat; wer ſchnell in die Höhe geſchoſſen iſt,

der muß ſich am meiſten vor der Lungenſucht hüten,

hauptſächlich ſo lange er noch unter 30 Jahren iſt. Fer

ner: wenn die Aeltern ſchwindſüchtig waren; wenn man

oft plötzliche Heiſerkeit, ohne catarrhaliſche Urſache, be

kommt, ſo daß oft beim Sprechen die Stimme vergeht
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eine Beſchäftigung gewählt, die ihn hinaustreibt

aus den dumpfen Gaſſen der Stadt, die ihn feſt

bannt in die immergrünen Gefilde der Natur; er

weiß nichts von den großen und kleinen Leiden, die

uns die Stubenluft zuſchanzt; nichts von Huſten

und Schnupfen, von Kopfweh und Bauchgrimmen,

von Herz- und Magendrücken; nichts weiß er von

Kummer und Sorgen, von Launen und Grillen.

Appetit iſt ſein ſteter Begleiter, Frohſinn ſein Buſen

freund; fremd ſind ihm die Gebrechen des Alters,

denn er ſitzt an der Quelle ewiger Jugend ! –

wenn man beim Sprechen, Laufen, Berg- und Treppen

ſteigen ſehr leicht außer Athem kommt; wenn man nicht

recht tief einathmen und die Luft an ſich halten kann,

ohne einen Schmerz in der Bruſt oder einen Reiz zum

Huſten zu verſpüren; wenn man ſehr rothe, gleichſam

mit Farbe bemalte Wangen hat, oder oft plötzlich eine

ſolche Röthe, zuweilen nur auf einer Wange, bekommt;

wenn man nach dem Eſſen rothe und heiße Backen und

heiße Hände bekommt; wenn man oft plötzlich fliegende

Stiche in der Bruſt empfindet; wenn man früh Morgens

kleine Klümpchen, wie Hirſenkörner oder kleine Graupen,

aushuſtet, welche wie Käſe oder Talg ausſehen, und

beim Zerdrücken einen üblen Geruch von ſich geben;

wenn man bei jedem Schrecken, Zorn oder andern Affect

Schmerzen in der Bruſt oder Huſten bekommt; wenn

jede Erhitzung oder Erkältung, jeder Diätfehler der

gleichen erregt; wenn man häufig Bruſtcatarrhe bekommt,

oder dieſelben, wenn ſie einmal entſtanden ſind, gar
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Nun iſt freilich nicht Jedem vergönnt, unter

dem freundlichen Himmelszelte ſeinen Arbeitstiſch

aufzuſchlagen; nicht ein Jeder iſt dazu geboren;

nicht Jeder findet ſich berufen, die Hacke in die

Hand zu nehmen und draußen auf den Fluren zu

wirken und weben. Um nun dennoch der gütigen

Gottesgabe, der friſchen Luft, theilhaftig zu

werden, bleibt nichts übrig, als unſern Körper zU

translociren vor die Thore der Stadt, was denn

auch auf verſchiedenartige Manier geſchieht. Der

Reiche, der Bequeme fährt und reitet ; dem

weniger Bemittelten bleibt keine andere Wahl, kein

nicht wieder aufhören wollen. Bemerkt man nun gar

noch blutigen Auswurf aus der Lunge, dann iſt die Ge

fahr der Lungenſucht ſchon ſehr nahe. – Wer dieſe An

zeigen verſpürt, der hüte ſich ja vor hitzigen Getränken,

Wein, Branntwein, Liqueurs, vor Gewürzen, ſtarken

Bewegungen, z. B. heftigem Tanzen, Laufen u.

dgl., Ausſchweifungen in der Liebe, vor dem

Sitzen mit zuſammengedrückter Bruſt, oder dem An

drücken der Bruſt gegen den Tiſch beim Arbeiten, auch

vor zu ſtarkem und anhaltendem Singen oder Schreien.

– Dafür bediene er ſich folgender einfachen Mittel,

wodurch ich oft recht ſchwache Lungen geſtärkt und vor

der Gefahr der Lungenſucht geſichert habe, beſonders

wenn ſie von Kindheit an gebraucht werden: Täglich

eine Stunde Vor- und eine Nachmittags Bewegung in

freier Luft, beſonders mäßig Bergauf Bergab, und eben

ſo oft und eben ſo lange langſames lautes Leſen.«
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anderer Troſt, als ſeine zwei geſunden Beine; er

muß den Weg unter die Füße nehmen, um ſich die

Schönheiten der Natur zu beſehen.

Was nun das Fahren anbelangt, ſo dient

es nur dann zur Erholung, wenn der Wagen offen

iſt, und wenn wir darin theilweiſe gerüttelt und

geſchüttelt werden; eine eigentliche Bewegung

kann es nicht genannt werden, da es nicht viel beſſer

iſt, als wenn wir im Freien ſitzen; wir genießen frei

lich friſche Luft, wir athmen ſie beſtändig ein, aber die

Muskeln erfreuen ſich dabei keiner gar zu großen

Activität, ſie ſpielen eine reine Statiſtenrolle. Das

Fahren eignet ſich für zartnervige Damen und für

Reconvalescenten; ſie mögen ſich abwechſelnd in

den Wagen ſetzen und abwechſelnd zu Fuß gehen;

ferner auf Reiſen, wo es aber auch mit dem

Gehen abwechſeln dürfte.

Das Reiten hat einen großen Vorzug vor

dem Fahren, da wir auf dem Pferde ziemlich herum

geworfen werden; unſer ganzer Körper geräth hier

in Colliſion. Nur darf es nicht forcirt werden, da

es ſonſt alle Uebel nach ſich zieht, die nur der Feind

dem Feinde an den Hals wünſchen kann. In die

ſer Beziehung ſind unſere Wettrennen gewiß

nicht geeignet, die Geſundheit zu befeſtigen, ſondern

ſie total zu ruiniren. Hals - und Bruſt

entzündung, Blutſturz, Lungenleiden, kurz eine ganze
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Schwindſucht - Paſtete kann uns auf dem Rennplatze

beſchert werden.

Doch genug, m. freundl. Leſer ! laſſen wir den

Reichthum und die Bequemlichkeit in ihren Kutſchen

fahren, auf ihren Roſſen reiten: ſie mögen ſehen,

wie ſie zurecht kommen. Beneiden wollen wir ſie

in keinem Falle ; nein! wir wollen froh ſeyn, daß

uns Mutter Natur zwei geſunde Beine gegeben,

die uns bereitwillig tragen nach Oſt und Weſt, nach

Süd und Nord – in alle Winkel der Erde! Darum

ſetzen wir nur immerhin unſere Spazierhölzer in

Trab, gehen wir immerhin ſtolz zu Fuß: wir

laufen weder Gefahr, den Hals zu brechen, noch

mit dem Chauſſéegraben in allzunahe Connerion zu

gerathen: stante pede werden wir unſer Ziel er

reichen ! –

Leider findet man aber gerade bei der arbei

tenden Klaſſe eine ziemlich ſtarke Oppoſition ge

gen das Spazierengehen. Den ganzen Tag ſtecken

ſie in ihren dunſtigen, ungeſunden Stuben und Werk

ſtätten; naht der Abend, ſo legen ſie ſich auf die

faule Haut, ſtatt daß ſie es vorziehen möchten, vor

den Thoren der Stadt ſich zu erholen. Ich laſſe

mir dieß noch von Solchen gefallen, die ſich den

Tag über müde gearbeitet haben; aber daß die

ſelben dann auch an Feiertagen ſich lieber in

die Bierkneipe, zum Kartenſpiel oder zu Hauſe hinter

18
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den Ofen u. ſ. w. ſetzen – dieß iſt nimmermehr zu

entſchuldigen. – Der Eine ſagt: »Ich zerreiße meine

theuern Stiefel bei dem vielen Herumgehen, ruinire

meine Kleider;« der Andere: »Ich werde hungrig

und durſtig;« ein Dritter fragt gar: »Was habe

ich denn von dem vielen Herumlaufen? Ich rackere

mich die Woche hindurch ab und bin froh, Sonn

tags zu einem Glas Bier ſitzen zu können;« der

Vierte endlich – hat Hühneraugen und Froſtbeulen.

Ich frage nun vor Allem: Was iſt beſſer: Ein

zerriſſener Stiefel oder eine zerriſſene Geſundheit?

Unſere Stiefel können wir uns mit einigen Groſchen

repariren laſſen, die Reparatur unſerer Geſund

heit aber koſtet oft der Gulden die Menge.

Eben ſo iſt's mit dem Kleid erruiniren.

Geben wir nur immer hübſch Acht auf ſie, reinigen

wir ſie nur immer gleich und hängen ſie in den

Schrank – o dann werden ſie lange ſauber bleiben.

Uebrigens – müßen wir denn gerade herumgehen,

wenn es regnet und ſehr kothig iſt? Gibt es der

ſchönen Tage nicht auch viele? Und wie denn?

werden die Kleider im Wirthshauſe nicht weit mehr

ruinirt, wenn wir auf der Bierbank ſitzen, oder zu

Hauſe auf den Seſſeln und Betten herumrutſchen? –

Weiter heißt es: »Ich werde hungrig und durſtig,

wenn ich ſpazieren gehe.« Wohlan ! Iſt nicht eben dieß

ein Beweis, daß die Bewegung unſere Verdauung
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befördert und ſtärkt? Iſt es nicht beſſer, wenn

uns Eſſen und Trinken ſchmeckt, als wenn wir uns

unſere Brocken granweiſe zuwägen laſſen müſſen?

»Aber« heißt es dann wieder: »ich habe kein Geld,

um Braten zu eſſen und Bier zu trinken.« Iſt denn

dieß nöthig, frage ich, um den Hunger und Durſt

zu ſtillen? Thut es nicht auch ein Stück gutes Brod,

ein Glas Waſſer oder Milch, wenn wir gerade nichts

Anderes zur Jauſe (Veſper) oder zum Nachtmal

haben, oder wenn wir ſparen wollen? – »Hunger

iſt der beſte Koch!« ſagt ein Sprichwort; Hunger

treibt Bratwürſte (wenn wir welche haben!) –

er treibt aber auch Kartoffeln und Hausbrod, m.

freundl. Leſer! Ich darf jedoch kühn behaupten, daß

jeder fleißige Arbeiter ſo viel erwerben wird, um

Samſtags ſeinen Braten eſſen und ein oder zwei

Gläſer Bier trinken zu können; trinkt oder ißt er

mehr – nun da wird er es gewiß auch dann thun,

wenn er zu Hauſe bleibt.

Wenn ferner ein Dritter deßhalb Sonntags zu

Hauſe bleibt oder ſich in das Wirthshaus ſetzt, weil

die Werketage ſeine Kräfte erſchöpften, ſo liegt eben

dem nur ein beklagenswerther Irrwahn zum Grunde.

Er iſt müde; wohlan! Wenn er nun Vormittags

eine Stunde und Nachmittags eben ſo lang ruhig

umher promenirt; wenn er ſich erquickt in der friſchen

Luft und ergötzt an der Pracht der Natur: heißt dieß

18*
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dann ſeine Kraft noch mehr erſchöpfen? Heißt

es nicht im Gegentheil Geiſt und Körper ſtärken

und erheitern? Und wird ihm nachher ſein Glas

Bier nicht beſſer ſchmecken, als wenn er den lieben

langen Tag ſich im Zimmer langweilt ? – Oder

wenn er ſagt: »Ich will ausruhen und mir bei einem

Glaſe Bier gütlich thun!« – iſt dieß dann die Folge,

daß er die Hälfte des Tages auf einem Fleck ſitzen

bleiben und Glas auf Glas hinunterſtürzen muß?

Was endlich die Hühneraugen anbelangt,

ſo können wir ſie wegſchneiden oder weite Stiefel

tragen; und beſtändig ſchmerzen ſie auch nicht.

– Die Froſtbeulen geniren uns nur im Winter,

wo wir an Schnee und Eis die probateſten Mittel

finden, uns dieſe läſtigen Gäſte vom Halſe zu ſchaffen.

Somit heißt Alles dieß, m. freundl. Leſer, leeres

Stroh gedroſchen, und es nichts Anderes, denn

unſere Commodität, die uns abhält, Bewegung

zu machen. – Ich habe mich abſichtlich ſo er

ſchöpfend über dieſen Umſtand ausgeſprochen, damit

Alle, die dieſe Blätter durchleſen, wirklichen und

wahren Reſpekt erhalten vor dem probateſten Lebens

verlängerungsmittel– vor der Bewegung; damit

Alle einſehen lernen, wie nothwendig ſie iſt zur

Kräftigung unſeres Körpers, zur Erheiterung unſeres

Geiſtes; wie nothwendig es iſt, unſern Kopf, in

dem es die Woche über kocht und gährt, durchlüften,
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unſere Sorgen, Launen und Grillen wegblaſen zu

laſſen vom Hauche der erfriſchenden Luft. *

So viel, m.freundl. Leſer! im Allgemeinen

über die Bewegung im Freien. Hiemit iſt je

doch die Sache nicht abgemacht, ſondern wir müſſen

nun auch zu den Details übergehen; wir müſſen

die Jahreszeit, die paſſende Temperatur, die

Kleidung, die Stunden, die uns übrig bleiben,

* Ueber die Wichtigkeit und Unentbehrlichkeit

einer reinen, geſunden und trocknen Luft ſpricht

ſich ein neuerer Schriftſteller treffend alſo aus: »Die Luft

dringt nicht nur durch die Poren der Haut, durch die

Schling- und Athmungsorgane, ſondern auch durch den

Darmkanal mit den Speiſen in die Quelle alles Lebens,

in das Blut ein.«

»Ohne Genuß der freien Luft, ohne Bewegung in der

ſelben wäre unſere Eriſtenz eine höchſt traurige. Wie das

unentbehrlichſte und erſte Mittel zum Leben, iſt ſie auch das

erſte und nothwendigſte Mittel zu jeder Geneſung. Gibt

es ein Heilmittel, welches durch alle Wege zugleich,

wodurch äußere Stoffe in dem Organismus aufgenommen

werden können, ſich Eingang verſchafft, ſo iſt es die

Luft. Sie iſt es, welche durch Millionen von Poren, die

auf der Oberfläche der Haut ſich befinden, mit jedem

Athemzuge durch die Lungen, mit jedem Nahrungs

mittel durch den Darmkanal in die Quelle des Lebens,

in das Blut, eindringt; je länger und öfter wir daher

einer reinen Luft ausgeſetzt ſind, um ſo beſſer ſteht es

um unſere Geſundheit.«
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das Maß und Ziel und noch hundert andere

Sächelchen berückſichtigen, deren Mißachtung mehr

oder minder nachtheilig uns werden kann: kurz, wir

müßen all' die Einflüſſe in's Auge faſſen, von denen

das wirklich Heilſame dieſes Bewegungsaktes ab

hängt, was ich Ihnen in dem folgenden Vortrage

kurz und bündig auseinander zu ſetzen verſuchen werde.

»Durch die Lungen alſo gelangt die Luft in die zellichte

Subſtanz derſelben; es ſondert ſich hier die Lebensluft,

die in ihr enthalten iſt, ab; dieſe geht mit dem Schlag

aderblute zum Herzen, und durch die Eirkulation in die

entfernteſten Parthien des Körpers.«

»Mit den Nahrungsmitteln und Getränken geht die

Luft in die zum Leben ſo erforderlichen Organe der

Verdauung, und mit dem Milchſafte eng vereinigt, aus

dem das Blut bereitet wird, in die allgemeine Blut

maſſe über.»

In dem Hautorgane geht ein ähnlicher Proceß vor ſich.

In welchem Zuſammenhange ſteht alſo das Leben und

die Geſundheit eines Körpers mit der Reinheit der uns

umgebenden Luft!

–S78ÄD–
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Drittes Kapitel.

Die zweckmäßigſte Bewegungsmethode in

den vier Jahrszeiten, mit beſonderer Be

rückſichtigung unſerer Bekleidung und der

Eintheilung der Erholungsſtunden.

1. Bewegung im Frühling (Mai und Juni).

Der Mai, der Monat der Luſt und Wonne;

der Mai, der roſige Humor der Mutter Natur; der

Mai, der liebevolle Spender ſüßer Himmels

gaben; der M ai, wo ſich Alles ſtreckt und

regt, lebt und webt; wo ſich Alt und Jung, Klein

und Groß, wo ſich Menſch und Thier ſo wunderſam

bezaubert fühlen, – er iſt es, den ich Frühling

nenne. Und was für eine Zeit iſt es hier zuerſt, die

ich auswählen könnte zur Bewegung, zur Promenade?

Gewiß der vielbeſungene Frühlingsmorgen! Ja,

m. freundl. Leſer, er iſt es, den Sie nie verſäumen

ſollen, denn Sie verſäumen die Jugend Ihres

Lebens. Der Frühlingsmorgen iſt über jedes Lob

erhaben, jede Feder iſt zu ſchwach, ihn zu ſchildern:

er muß genoſſen werden, um ihn höher ſchätzen

zu können, denn alle Reize der Welt. Darum eilen
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Sie, wenn die Sonne majeſtätiſch hinter dem Ge

birge heraufzieht, hinaus in's Freie, lauſchen Sie

dem Geſange der Lerchen, den Flötentönen der Nach

tigall, dem Zwitſchern der muntern Sperlinge ; weiden

Sie Ihr Auge an der Blüthe des Baumes und an

den buntbemalten Fluren; athmen Sie ein den bal

ſamiſchen Duft, den Ihnen die erfriſchende Morgen

luft in’s Angeſicht weht, und gewiß: mit der Natur

werden auch Sie erwachen zu neuem Leben!––

So viel ich weiß, iſt Jedem, der ſein beſtimmtes

Geſchäft hat, eine Morgenſtunde zur Dispoſition

geſtellt, und dieſe ſollte billigerweiſe der Geſundheit

zum Opfer gebracht werden. Vor fünf Uhr wird

es ſelten rege im Geſchäftsleben; es muß demnach

um 4 oder halb 4 Uhr Reveille geſchlagen werden.

Meiſtens beginnt aber die Arbeit erſt um 6 Uhr.

Hier bitte ich nun ja nicht zu denken: »Noch ein

Stündchen läßt ſich's ruhen!« ſondern raſch heraus

aus den Federn! Denn je länger es uns geſtattet

iſt, den Morgen zu genießen, deſto zuträglicher

und ſtärkender wird er für uns.

Die Morgen des Mai ſind gewöhnlich kühl,

oft auch empfindlich kalt; werfen Sie deßhalb

Ihr Winterhabit nicht gleich ab, ſondern tragen Sie

es noch ſo lange, bis wirklich laue Tage kommen,

ſonſt laufen Sie Gefahr, mit einem tüchtigen Schnu

pfen beſchert zu werden.
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Eben wegen der Kühle der Maimorgen kann

die Bewegung ziemlich raſch ſeyn, damit Sie

ſich nach und nach erwärmen, nie aber ſoll ſie ſehr

ſchweiß erregend und völlig e r m ü den d

werden. Wenn kalte Winde wehen, bitte ich jedoch

eine Ausnahme zu machen, ja im Gegentheil recht

langſam zu gehen und den Mund zuzuhalten, da

Sie ſich ſonſt ſehr leicht einen gefährlichen Huſten

oder bedeutende Lungenleiden zuziehen können. Sehen

Sie überhaupt immer, daß Sie den Wind im Rücken

haben, dann mögen Sie ſich von ihm jagen laſſen

nach Herzensluſt, ohne Schaden befürchten zu müſſen.

Haben Sie nun die Morgenſtunden genoſſen,

ſo iſt es gerade nicht unumgänglich nöthig, dem

Tage noch eine Stunde abzuknauſern, wenn es ſo

gar ſchwer halten ſollte; läßt es ſich aber dennoch

machen, bleibt Ihnen die Zeit von 12 bis halb 2

zur Dispoſition, ſo erfüllen Sie nur eine billige

Pflicht gegen Ihren Körper, wenn Sie 1 Stunde

vor Tiſch (alſo von 12 bis 1 Uhr) promeniren und

ſich's bei der Mahlzeit deſto beſſer ſchmecken laſſen;

nie aber geſchehe die Bewegung unmittelbar nach

Tiſch, wie ich ſchon bei der Diät ausführlich be

merkt habe. –

Wer nun Morgens und Mittags an den

Arbeitstiſch gebannt iſt, dem bleibt vielleicht deſto

eher eine Abendſtunde disponibel, und hier möge

19
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er ja nicht verſäumen, der Natur ihre Schuld zu

bezahlen. Die Abende werden immer länger, die

Promenade kann ſich daher füglich auf 1% – 2

Stunden (von 7–9 oder von 8–% 10) erſtrecken.

– Merken Sie ſich wohl, m. freundl. Leſer, daß

es zur Erhaltung unſerer Geſundheit, zur Verlänge

rung unſeres Lebens durchaus nothwendig iſt,

wenigſtens 1 Stunde des Tages im Freien zuzu

bringen, reſp. zu bewegen; können Sie dieß nun

Morgens, Mittags und Abends thun, – deſto

beſſer; unterlaſſen Sie es aber nie, denken Sie nie:

»Ei was! Ich bin ja heute ſchon eine Stunde herum

gegangen, wozu noch mehr ?« ſondern calculiren Sie

ſo: »Je häufiger ich Bewegung mache, deſto mehr

Anſprüche habe ich auf Geſundheit und langes Leben.«

Suchen Sie ſich immer lebhafte und roman

tiſche Gegenden zur Promenade aus, damit Herz

und Sinn erheitert werden; insbeſondere verſäumen

Sie nicht, an Feiertagen größere Partien über

Berg und Thal zu machen. Auch laſſen Sie ſich

nicht, wenn einmal der Bewegungsakt begonnen,

vom ſchlechten Wetter abſchrecken, denn darin,

daß Sie ſich jeder Witterung ausſetzen, liegt die

Kunſt, Ihren Körper abzuhärten. Es iſt kein

gar großes Verdienſt, beim ſchönen Wetter herum

zuſpazieren, man muß ſich auch an Strapazen ge

wöhnen. –
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2. Bewegung im Sommer (Juli – Auguſt).

Die wahren Sommertage ſind Juliund Auguſt;

ſie gebieten uns ſchon eine langſamere Bewegung,

und nur der frühe Morgen iſt es, der hier noch

erquickt und ſtärkt. Unſer Körper verlangt nun auch

leichtere Kleidung. Hinweg darum mit allem Fla

nell, mit Wolle und Pelz! Die Natur ſelbſt iſt jetzt

das große Dampfbad, darin wir ſchwitzen müſſen. –

Meiden Sie ferner allen Zwang in der Kleidung;

was Ihnen unbequem dünkt, legen Sie ab: Hals

tuch, Unterziehhoſen, Weſte; ſchnüren Sie ſich ja

nicht, und knüpfen Sie Ihren Rock nicht bis an den

Hals zu, zwängen Sie Ihre Hände nicht in Hand

ſchuhe, um vielleicht der leidigen Mode zu fröhnen. –

Hüten Sie ſich weiter, m. freundl. Leſer, vor zu

ſtarker Erhitzung, was nur dann geſchehen kann,

wenn Sie die eben angegebene Vorſchrift in Betreff

der Kleidung befolgen und überhaupt allen Ihren

Bewegungen einigen Anſtrich von Phlegma geben.

Vermeiden Sie es, lange in der Sonne zu gehen,

weßhalb die Mittagsprom e n a de meiſtens

hier wegfallen muß; Abends mögen Sie wieder ein

Stündchen in den Fluren promeniren, oder ſich in's

Freie ſetzen, ringsum die Schönheit der Natur

betrachten und dem Abendgebete der Vögel lauſchen.–

Suchen Sie bei Ihren Sommerpromenaden ſo

- viel als möglich die Kühle des Schattens,

19*
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Alleen, Gärten, Anlagen ſind es, – vor Allem

aber der Wald, darin Sie wandeln und ruhen

können. Des Waldes feierliche Stille, blos unter

brochen vom melodiſchen Geſange der Vögel, macht

einen tiefen Eindruck auf das fühlende Herz und

ſtimmt zu religiöſen Betrachtungen. –

Da in dieſer Jahreszeit heiße und kalte Tage

öfter ſchnell wechſeln, ſo kann man ſich vor Erküh

lung nicht genug in Acht nehmen. Das ſicherſte

Präſervativ bleibt auch hier wieder das, ſich nicht

ſtark zu erhitzen, und – iſt man erhitzt und tritt

an einen kühlen Ort oder weht eine kühle Luft:

nicht gleich Rock, Weſte, Hut und Halstuch von

ſich zu reißen, ſondern Alles erſt auf dem Körper

trocken werden zu laſſen und dann nach und nach

die entbehrliche Kleidung von ſich zu legen. –

Nebenbei bitte ich auch noch das zu beherzigen, was

ich bereits in der Abhandlung von den Geträn

ken ſagte, nämlich: nie erhitzt zu trinken,

wozu man im Sommer ſo leicht verleitet wird, ſon

dern zu warten, bis man völlig abgekühlt iſt. Manche

benetzen ſich, wenn ſie ſehr erhitzt ſind, Stirne und

den Puls unter der Hand und trinken dann beherzt

darauf los, ohne zu bedenken, daß die in n ern

Theile dennoch aufgeregt bleiben, und durch ſolch

einen thörichten, leichtſinnigen Streich oft plötzlicher

Tod oder ſtetes Siechthum herbeigeführt werden.–
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Die Bewegung im Sommer iſt gegen die

übrigen Jahreszeiten verhältnißmäßig gering, da

ſich durchaus keine weitern Partien unternehmen

laſſen, ohne daß uns die Hitze ermattete; dafür

werden wir aber tauſendfach entſchädigt durch eine

Bewegung anderer Art, durch einen Genuß, der

zu dieſer Jahreszeit nicht nur gäng und gebe, ſon

dern auch gerade da doppelt nothwendig, erquickend,

ſtärkend und in hohem Grade heilbringend iſt, –

durch den Genuß des kalten Waſſers, durch das

Baden, worüber ich mich im dritten Abſchnitte

umſtändlich ausſprechen werde. –

3. Bewegung im Herbſt (September – November).

Es gibt im Beginne des Herbſtes Tage, deren

Analogie mit denen des Lenz es unbeſtreitbar iſt;

ich meine den ſogenannten Altenweiberſommer.

Es iſt ein Wink der Natur, des Sommers leichte

Bürde abzulegen und uns zu gewöhnen an den

Ernſt der kommenden Jahreszeit. Die wahre

Zeit der Bewegung, der ſtarken Bewegung naht

Jetzt heran, aber auch mit ihr die Zeit der Schnupfen

und Huſten, der Katarrhe und Rheumatismen.

Wohl dem, der ſich im Frühlinge durch Bewegung, im

Sommer durch Baden geſtärkt und abgehärtet

hat: er wird um keinen Groſchen Hollunderthee

trinken, nicht ſchwitzen und purgiren dürfen, keinen
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Flanellund keine Pelzſtiefel brauchen; wehe dem aber,

der ein Stubenſitzer geblieben! Er muß ſich ent

weder vollends mit dem lieben Ofen verbrüdern, oder

die ganze Carrière der Winterleiden durchmachen.

Benützen Sie, m. freundl. Leſer! mit der Ab

nahme der Wärme auch immer mehr und mehr wie

der den Morgen zur Bewegung; er trägt zwar

nicht das Gepräge des Frohſinns, der Luſt und

Wonne im Antlitze, aber er hat dennoch ſeinen ei

genen Reiz: eine Art Wehmuth iſt es, die Trauer

um die ſchöne Vergangenheit, die über ſein gan

zes Weſen hingegoſſen zu ſeyn ſcheint. Ruhe und

ſtille Hingebung charakteriſiren ihn und theilen ſich

auch dem fühlenden Spaziergänger mit, bei dem

Gedanken, daß alles Irdiſche welkt und zu Staub

und Aſche wird, und daß nur dort ewiger Frieden,

wo die Engel Gottes thronen. –

Ihre Kleidung werde nach und nach – wenn

auch nicht drückend – ſo doch etwas compacter;

laſſen Sie mir aber ja die wollenen Leibchen und

Unterziehhoſen weg: ſie taugen durchaus nichts,

denn ſie verhätſcheln den ganzen Körper; dagegen

möchte ich Ihnen rathen, ſich das Tragen wolle

ner Socken anzugewöhnen, da Ihre Füße – wenn

Sie anders nicht Jahr aus Jahr ein barfuß ge

hen – es nie zum äußerſten Grade der Abhärtung

bringen; wenn Sie ſich alſo ja verkälten könnten,
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ſo wäre es in den Füßen, und dagegen ſind wollene

Socken oder Strümpfe ein unſchätzbares Präſervativ.

Im Uebrigen bitte ich, ſich ganz nach den Re

geln zu halten, die ich im Frühlinge vorgeſchrieben.

Gewöhnen ſie ſich immer mehr und mehr an Kälte,

Regen und Wind; nur vor den ſtinkenden Nebeln

möchte ich Sie einzig und allein warnen, zumal ſie

nicht beſtändig herrſchen und alſo das Verſäumte

leicht nachgeholt werden kann. –

Kommt Ihnen bei Ihren Promenaden die Nacht

über den Hals, ſo laſſen ſie ſich dadurch nicht ab

ſchrecken; die Nachtluft wird Ihnen nie ſchaden,

ſobald Sie ſich daran gewöhnt haben. Dann ver

ſäumen Sie ja die ſchönen Mondſcheinabende nicht.

Können Sie bei Nacht nicht aus den Thoren der

Stadt, ſo gibt es vielleicht im Innern einen freien

Ort, wo geſunde Luft weht, z. B. Brücken, Alleen,

die Ufer eines durchfließenden Gewäſſers. – Be

wegung vor dem Schlafengehen kann nie ſchaden;

ſie hilft unſer Abendbrod verdauen, macht etwas

müde, hilft manchen böſen Gedanken und Gewohn

heiten im Bette ab und bringt feſten Schlaf.

4. Bewegung im Winter (Dezember – April).

Gewiß ein langer Winter, m. freundl. Leſer!

fünf complete Monate! Sie glauben, ich ſpaße?

O nein! Beobachten Sie nur das gegenſeitige Be
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tragen dieſer fünf Brüder, und Sie werden ſehen

daß Einer den Andern zum Beſten hält, daß alle

Eis - und Schneemänner ſind. »Nun geſchwind

Mäntel und Pelze heraus, damit uns der Froſt nicht

ſchade; geſchwind wollene Jacken, Hoſen und Patſch

koren!« Allerdings, m. freuudl. Leſer! ſollen Sie ſich

vorſehen, aber nur auf eine vernünftige Art; Mäntel

mögen Sie zeitweiſe immerhin tragen, aber mit dem

Pelzwerk bleiben Sie zu Hauſe. Pelzmützen taugen

Nichts, denn ſie erwärmen den Kopf zu ſehr, halten

die Ausdünſtung zurück und ziehen uns leicht Er

kältung zu. Ebenſo iſt's mit den Pelzkrägen an

Mänteln. Dabei laufen wir noch ſehr Gefahr, daß

unſere Ohren erfrieren, was geſchieht, wenn wir uns

bei großer Kälte recht in den Pelz hineinmummen

und dann wieder das Geſicht der kalten Luft aus

ſetzen. Wer Bewegung macht, braucht nur mäßig

warm gekleidet zu ſeyn, da ihn ja das ſchnelle Gehen

ohnedieß erwärmt; er ſetzt ſich dabei weit weniger

einer Erkältung aus, als wenn er überladen iſt und

bei nur geringer Anſtrengung ſchwitzt. Und wie ſoll

hier der Körper dann ordentlich ausdünſten? Wie

ſoll der Dunſt durch flanellene Jacken, durch Hemden,

wollene Hoſen, Tuchhoſen, Röcke und Mäntel oder

Pelze durchdringen ? deßhalb taugt auch ein Mantel

nicht zur ſchnellen Bewegung im Freien; er hemmt

die Schritte, macht müde und bringt viel zu ſchnell
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Schweiß; ein ſ. g. Kalmuck- oder ſonſt ein langer,

warmer (Caput-) Rock leiſtet weit beſſere Dienſte.–

Was nun die Zeit der Bewegung im Winter

anbelangt, ſo iſt ſelbe freilich ſehr karg zugemeſſen

und faſt einzig auf den Feiertag beſchränkt. Mit

den Morgenſpaziergängen hat es ein Ende, denn

die meiſten von Ihnen werden ſchon um 6, längſtens

um 7 Uhr an ihr Geſchäft gehen; Abends wird bis 8,

oft auch bis 10 gearbeitet: alſo woher Zeit nehmen?

Es iſt hier blos die Mittagſtunde, die wir benützen

können und ſollen, wenn ſie uns zur Dispoſition

geſtellt iſt. Freilich könnte Mancher auch Früh und

Abends, z. B. wer erſt um 7 oder halb 8 in das

Geſchäft geht, von 6 – 7; wer Abends um 7 oder

8 zu arbeiten aufhört, von 7 – 8 oder von 8 – 9

auf einem früher ſchon angegebenen freien Platze

eine Promenade machen (und es wird gewiß nie

ſchaden); aber du lieber Gott! unter Hunderten iſt

kaum Einer, dem es gefällt, nach des Tages Mühen

bei Nacht in den öden Straßen der Stadt herum

zuwandeln. Uebrigens– verſuchen Sie es, m.freundl.

Leſer; zuerſt eine Viertel-, dann eine halbe, endlich

eine ganze Stunde, und Sie werden ſehen – die

Tour iſt ſo ſchlimm nicht. –

Der Sonntag bliebe alſo nach allem dem der

Hauptbewegungstag, und hier, m. freundl.

Leſer! bitte ich nun recht ſehr, ja Nichts zu unter
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laſſen, was die Bewegung in freier Luft fördern

könnte. – Statt jeder weitern Definition über die

Art und Weiſe, ſich am Sonntage Bewegung zu

verſchaffen, mache ich Sie auf das aufmerkſam, was

ich im zweiten Abſchnitte des erſten Theils über die

Winterfreuden geſagt, und füge nur noch etwas

über die mögliche Erkältung und die Verhü

tu ng derſelben hinzu. Wenn der Boden hart,

gefroren, läßt es ſich herrlich marſchiren, und, wenn

Sie die jenſeits angegebenen Vorſichtsmaßregeln be

folgen, ſind Sie vor aller Erkältung ſicher. Nicht

ſo, wenn tiefer Schnee liegt, durch den ſich ſo Viele

vom Spazierengehen abſchrecken laſſen. »Was

ſollen wir da im Schnee herumwaten,« rufen ſie;

»wir werden matt und müde dabei, auch noch oben

drein naß in den Füßen und können wegen eines

verwünſchten Catarrhs acht Tage das Zimmer hüten.«

»»Freilich,«« antworte ich, »»wenn Sie unvorſichtig

genug ſind und in den naſſen Strümpfen und Stiefeln

ſtecken bleiben, dann iſt's eine unvermeidliche Folge;

allein ſobald Sie, zu Hauſe angekommen, die Fuß

bekleidung von ſich legen und in ein paar trockene

Patſchkoren (Winterpantoffeln) hineinſchlüpfen, blei

ben Sie vor wie nach geſund und heiter.«« Dieſe

Vorſicht iſt unumgänglich nothwendig, nicht nur

beim Schnee, wenn er friſch gefallen, ſondern auch

wenn er ſchmilzt, wenn das naſſe, regneriſche
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Wetter eintritt. Oder wollen Sie vielleicht zu Hauſe

bleiben, wenn es ſchneit und regnet, um ſich keinen

Schnupfen zuzuziehen? Das wäre eine ſaubere Ge

ſchichte ! Was ſollen dann die beginnen, welche ihr

Beruf vor die Thore führt ? Etwa fahren? Ja du

lieber Gott ! man iſt auch nicht immer bei guter

Laune, einen Fiaker zu bezahlen; und dann – iſt

es nicht weit vernünftiger, ſich für dieſes Geld nach

überſtandener Strapaze in's warme Zimmer zu ſetzen

und eine Kalbskeule zu verarbeiten?

Auch über die Verhütung der Froſtbeulen

habe ich ein paar Wörtchen mit Ihnen zu reden.

Friert es Sie in Hände und Füße, ſo eilen

Sie nicht gleich an den warmen Ofen oder an das

Feuer, um die erſtarrten Glieder aufthauen zu laſſen,

denn ſonſt haben Sie mehr Froſtbeulen, als Sie

wünſchen. Das einzige Erwärmungsmittel iſt: die

Hände zu reiben oder in die Taſche zu ſtecken, bis

ſie warm werden; friert es ſie in die Füße, ſo gehen

Sie raſch im Zimmer auf und ab, bis ſich ſelbe

von ſelbſt erwärmt haben. Nachher mögen Sie dann

immerhin Ihre Glieder mit dem Ofen befreunden:

er wird ſelben kein Haar mehr krümmen. Ferner–

weil ich nun ſchon einmal vom Erfrieren der

Glied er rede – hüten Sie ſich, wenn Sie in der

Kälte gehen, Ihre Naſe mit dem Sacktuche zu be

decken, da dieß die ſchnellſte und ſicherſte Methode
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iſt, ſie erfrieren zu laſſen. »Wie ſo denn?« werden

Sie fragen. Z. B. Sie halten Ihr Tuch vor die

Naſe, wodurch ſie erwärmt wird; gut ! Nun neh

men Sie es aber bald zeitweiſe weg und ſetzen ſie

der Kälte aus, bald geben Sie es wieder hin;

dadurch werden die kalten Theile ſchnell wieder er

wärmt und erfrieren nun im eigentlichen Sinne,

auf dieſe Art, wie ein erſtarrter Menſch, der zum

heißen Ofen oder in das warme Bett gelegt wird.

Laſſen Sie daher Ihre Naſe immerhin der Kälte

ausgeſetzt ſeyn; ſie wird, wenn anders nicht 30grä

dige Kälte iſt – Cund unter dieſen Umſtänden wer

den Sie wohl gerne zu Hauſe bleiben), nicht er

frieren. – Dieſelbe Vorſicht aber, m. freundl. Leſer!

beobachten Sie in Betreff Ihres ganzen Körpers

beim Uebergange von der Kälte in die Wärme und

umgekehrt, da wir Beiſpiele haben, daß Mancher,

der aus der Kälte unmittelbar in ein ſtark geheiztes

Zimmer trat, augenblicklich vom Schlage gerührt

wurde. Bleiben Sie deßhalb immer einige Minuten

vor der Thüre ſtehen oder ſpazieren Sie auf und

ab, reiben Sie ſich Hände und Geſicht, und ich ver

ſichere – nie werden Sie über die Leiden der kalten

Jahrszeit, nie über des Winters Schabernack und

Fopperei klagen.

Nach dieſer Abſchweifung komme ich wieder auf

den alten Text zurück, den ich jetzt mit wenigen
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Worten beenden will. So lange auch die Winterzeti

an und für ſich währt, ſo bleiben doch die Tage

nicht immer kurz; mit dem Beginne des Februar

ſteigen ſie ſchon merklich und erinnern uns, unſere

Bewegung darnach einzutheilen, jeden Tag ein

paar Minuten zuzugeben, bis endlich wieder die

erſten Strahlen der Frühlingsſonne auf unſer Lager

fallen und, einem gütigen Gläubiger gleich, uns

freundlich mahnen an die Bezahlung des der Mutter

Natur ſchuldigen Zinſes. –

Das wäre denn nun der rein praktiſche

Bewegungsakt, den ich Ihnen hier, m. freundl.

Leſer! vor’s Auge geführt. Wohl nur gering, ja

ſehr gering wird das Häuflein ſeyn, das mir ent

gegenruft: »Uns iſt kein Augenblick gegönnt, dieſen

Vorſchriften Folge zu leiſten; nicht gegönnt iſt uns,

die reichen Wunder der Natur mit Muße zu be

trachten und ſtaunend auszurufen: O Gott, wie

groß biſt Du! wie unendlich manigfaltig Deine Werke!

– nein! jede Sekunde feſſelt uns an das Geſchäft,

das uns nährt und in deſſen Intereſſe es liegt, mit

der Zeit zu knauſern.« In der That! wenn es

ſich wirklich ſo verhielte und platterdings unmöglich

wäre, auch nur auf kurze Zeit im Arme der Mutter

Natur zu weilen – unſer Leben gliche einer Fahrt

auf ſtürmiſcher See: über uns das lachende Blau
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des Himmels, unter uns des Grabes düſtere Nacht,

vor uns ſtetes Kämpfen und Ringen, Gewinnen und

Verlieren, Hoffen und Verzagen, Gefahr und Ver

zweiflung! Wer die Reize der Natur koſten, die Wun

derwerke der Schöpfung anbetend betrachten will;

wer, m.freundl. Leſer! ſeine Geſundheit höher ſchätzt,

denn die Güter der irdiſchen Welt: der findet

immerhin Zeit genug, ſein Verlangen zu ſtillen.

Wenn das liebliche Blau des Frühlingshimmels

herablächelt auf unſere ſchöne Muttererde; wenn es

den fühlenden Menſchen mit unnennbarem Seh

nen hinausdrängt in's weite Freie: was iſt dieß

denn anders, als die ſüße Stimme der er

wachen den Natur, die ihn ruft, und das Wehen

ihres Fittigs, das ihn emporhebt!?

–<= SZÄS=–



Dritter Abſchnitt.

Das Waſſer.

„Wer die Natur ſeines Ver

trauenswürdig hält, darf auf

ihren Dank ſicher rechnen.“

Allüberall in der Natur ſtrömt Waſſer und

ſeine Beſtimmung iſt mannigfach. Außer den tauſend

materiellen Vortheilen, die es uns im commer

ziellen Leben bringt, beſitzt es auch einen Schatz,

der nicht mit Gold zu bezahlen, den Schatz aller

Schätze – Heilkraft! Dieſe nun näher zu beleuch

ten, ſei meine Aufgabe. Ich finde mich aber nicht

berufen, m. freundl. Leſer! Ihnen ein Langes und

Breites von dem Urſprunge des Waſſers zu erzählen,

ſeine phyſiſchen und mineraliſchen Beſtandtheile mit

der Gewiſſenhaftigkeit eines Chemikers auseinander

zu ſetzen, Sie zu langweilen mit den heilſamen
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Einflüſſen, die dasſelbe auf die Knochen unſerer

alten Griechen und Römer äußerte, und Ihnen mit

der Genauigkeit eines Mathematikers vorzurechnen,

wie oft Alcibiades gebadet, wie viel3 enophon

täglich getrunken und was Hippocrates darüber

debattirt habe: nein, m. freundl. Leſer! Wohl be

komm's denen, die es getrunken! – aber laſſen wir

ſie im Frieden ruh'n und wenden das Auge auf die

wohlthätigen Wirkungen, die das kalte Waſſer un

verkennbar auf den menſchlichen Körper äußert.

-SºCº 2D

Erſtes Kapitel.

Charakteriſtik des kalten Waſſers. Seine

Eigenſchaften und ſeine Wirkungen auf

den menſchlichen Körper.

Es ſei nun vor Allem meine Aufgabe, die

Eigenſchaften und Wirkungen des kalten

Waſſers auf den menſchlichen Körper auseinander

zu ſetzen. Ich könnte die ß mit wenigen

Worten ſage n; allein den meiſten meiner

freundlichen Leſer wird – ich zweifle kaum – eine



> (- 233 - 3 =

ausführliche Abhandlung über dieſen ſo

wichtigen Gegenſtand wohl nur erwünſcht

ſeyn. So ergreife ich denn die Gelegenheit, Ihnen

aus dem ſchätzbaren Werkchen des Dr. Fabricius*

das mitzutheilen, was – meiner Meinung nach –

Ihr Intereſſe in erhöhtem Grad e erregen

dürfte.

1. Eigenſchaften des kalten Waſſers.

A. Seine Reinheit.

Das kalte Waſſer muß ſo viel als möglich

rein ſeyn. Ganz reines Waſſer findet ſich in

der Natur nicht, denn ſelbſt das Regen- und

Schneewaſſer enthält noch immer einigen ſalz

ſauren Kalk. Dem Brunnen- und Quell

waſſer aber werden ſchon im Schoße der Erde

mineraliſche und erdige Beſtandtheile zu

gemiſcht, die je nach den verſchiedenen Gebirgs

und Erdarten, aus denen es hervorquillt, verſchie

den ſind, gewöhnlich aber in kohlenſaurem und

ſchwefelſaurem Kalk, Kochſalz, ſchwefelſaurer Mag

neſia, manchmal auch kohlenſaurem Eiſenorydul be

ſtehen. Außerdem werden ihm durch die Luft, da

es die Fähigkeit beſitzt, verſchiedene in derſelben

* „Heilkunſt mit kaltem Waſſer.“ Leipzig 1834.

Eine Schrift, die bereits die zweite Auflage erlebt hat

und in Aller Hände zu ſeyn verdiente! –

20
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enthaltene Gasarten aufzunehmen, und überhaupt

von außen her noch fremdartige Beſtandtheile zu

geführt, die dasſelbe oft weſentlich in ſeiner Be

ſchaffenheit verändern. Das reinſte Trinkwaſſer

iſt das Quellwaſſer und das Brunnenwaſſer,

welches aus einem kieſig e n oder ſandigen

Grunde kommt. Flüſſe, die über einen ſandigen

Boden fließen, führen auch in der Regel ziemlich

reines Waſſer. Die Reinheit des Waſſers zeigt

ſich dadurch, daß es gar keine Farbe hat, ganz

durchſichtig und völlig geſchmacklos iſt.

Weniger reiu iſt das Waſſer aus nicht tie

fen Brunnen, ſolches, welches uns durch Röhren

zugeführt wird, oder aus moorigem Boden

hervorquillt. Indeſſen wird es noch immer rein

genannt und ohne Schaden getrunken werden kön

nen, ſobald es nur keine für ein geſundes Auge

erkennbaren fremden Beſtandtheile enthält. Noch iſt

zn bemerken, daß man ſich über die Beſchaffen

heit des Brunnens, aus welchem man das

Waſſer ſchöpft, wohl unterrichten müſſe. Mög

lichſt reines Waſſer iſt nicht hart, leicht,

läßt ſich ſchnell zum Kochen bringen, ſetzt

an den Kochgeſchirren keinen kalkigen oder

tu pfſteinigen Ueberzug an, bildet mit

Seife leicht Schaum, reinigt die Wäſche,

bleicht ſehr ſchnell und kocht die Speiſen,
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beſonders Hülſenfrüchte, ſchnell weich und

gar. – Zum Waſchen und Baden wird man

natürlich auch gern das reinſte Waſſer ſich

ausſuchen, indeſſen, wenigſtens zum Baden,

nicht immer ganz reines fließendes haben können,

was auch durchaus nicht nothwendig iſt. Viele

Tauſend Menſchen baden ſich mit dem größten Nutzen

in Flüſſen, die über einen moorigen Boden laufen,

Andere in Teichen u. ſ. w.

B. Seine Kälte.

Ferner muß ein gutes Trinkwaſſer gehörig

kalt ſeyn. In der Kälte liegt größtentheils die

ſtärkende und reizende Kraft desſelben, die ſich

leichter fühlen, als mit Worten beſchreiben läßt.

Wer einmal die wohlthätige Kraft des kalten Waſſers

an ſich erprobt hat, kann es zum Trinken ſowohl

als auch zum Baden nie kalt genug bekommen.*

* Mehrere ſchon bejahrte Perſönen, die ſich auf Anrathen

des Verfs. (Dr Fabricius) täglich über den ganzen

Körper mit kaltem Waſſer waſchen, laſſen ſich im Winter

das Waſſer theils aus einem Fluſſe holen, da ihnen

Brunnenwaſſer in dieſer Jahreszeit zu warm iſt, theils

ſtellen ſie es, ſobald es nicht ganz kalt iſt, vor dem Ge

brauch wieder in die freie Luft. Ich ſelbſt – fährt er

fort – habe es gern, wenn in dem zur Abwaſchung

meines ganzen Körpers beſtimmten Waſſer noch Eis

ſtückchen ſchwimmen. *

20*
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In Deutſchland iſt, Gott ſei Dank! unſer

Quell- und Brunnenwaſſer in der Regel kalt

genug, nur muß es friſch geſchöpft getrunken

oder zum Waſchen gebraucht werden. Sobald es

nur einige Zeit der Einwirkung der atmoſphäriſchen

Luft ausgeſetzt geweſen iſt, ſo nimmt es die Tempe

ratur derſelben an, und wird ſchaal, was, wie ſo

gleich gezeigt werden wird, noch andere Nachtheile hat.

C. Seine Friſchheit.

Eine weſentliche Eigenſchaft des zum Trinken

und Waſchen des Körpers beſtimmten Waſſers iſt

nämlich die Friſchheit desſelben. Gewöhnlich

hält man dieſe mit der Kälte für identiſch,

allein mit Unrecht; denn ſie hängt von der Kohlen

ſäure ab, die das Quellwaſſer oder das

aus einem tiefen Brunnen geholte Waſſer

in der Regel beſitzt. Sie iſt das eigenthümliche

Belebende des friſchen Waſſers, das, was

Viele nicht mit Unrecht den Waſſergeiſt nennen;

aber ſie iſt nur durch die Kälte an das Waſſer

gebunden, und verfliegt, ſo wie dasſelbe Wärme

in ſich aufnimmt. Das Entweichen der Kohlen

ſäure zeigt ſich ſchon dem Geſicht, denn man

ſieht in dem Waſſer, welches eine Zeit lang geſtanden

hat, kleine Perlen aufſteigen und ſich an den

Wänden des Gefäßes anſetzen, noch mehr aber dem
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Geſchmack, da jeder Gaumen ſogenanntes geſtan

den es, ſtets fadſchmecken des Waſſer ſehr

leicht von dem friſchen Waſſer unterſcheiden

wird. Statt der mit der Kälte aus dem

Waſſer entweichenden Kohlenſäure nimmt

dasſelbe atmoſphäriſche Luft und auch manche

Gasarten in größerer oder geringerer Menge in

ſich auf. Nicht jedes kalte Waſſer hat aber

Kohlenſäure in ſich. Sie fehlt dem Schnee

waſſer und dem kalten Flußwaſſer, daher

beide trotz ihrer Kälte weder zum Trinken noch

Waſchen beſonders zu empfehlen ſind. Zwar könnte

es ſcheinen, als geriethen wir hier in einen Wider

ſpruch mit uns ſelbſt, indem wir dem Flußwaſſer

die Kohlenſäure abſprechen, und doch weiter

unten das Baden im Fluſſe ſehr empfehlen

werden. Allein es hat dieſes letztere andere, unten

näher zu bezeichnende Vortheile, die wir bei dem

Abwaſchen des Körpers durchaus nicht erreichen

können. Es iſt daher zu empfehlen, das Trink

waſſer ſo oft als möglich friſch vom Brunnen

weg holen zu laſſen, und in einer irdenen, ver

korkten Flaſche zum Gebrauche aufzubewahren.

Kommt das Waſſer aus einem Schöpfbrunnen,

ſo muß es ſo tief als möglich aus dem Grunde

des Brunnens heraufgeholt werden, da das an der

Oberfläche ſtehende Waſſer der Einwirkung
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der Atmoſphäre unterliegt, und ſehr bald ſeinen

Antheil an firer Luft gegen atmoſphäriſche Luft und

in ihr enthaltene Gasarten und Dünſte austauſcht.*

Das zum Waſchen beſtimmte Waſſer muß wo

möglich auch ganz friſch ſeyn und wenigſtens

nicht in unbedeckten Gefäßen ſtehen bleiben.

D. Seine Weichheit.

Noch ſoll das Waſſer weich und nicht hart

ſeyn. Indeſſen kann dieß nur mit großer Einſchrän

kung gelten. Die Härte erhält das Waſſer von

den ſchon genannten erdigen Stoffen, welche durch

die Kohlenſäure in ihm aufgelöst erhalten werden,

und zu hartes Waſſer, d. h. ſolches, welches eine

zu große Menge erdiger und kalkiger Beſtand

theile enthält, wird von ſehr vielen Perſonen nicht

wohl vertragen werden; allein einige Härte iſt

an dem Trinkwaſſer zu wünſchen, da es dann

gewiß auch vielKohlenſäure enthält, und das ſchönſte

und beſte Trinkwaſſer, das aus felſigem Grunde

kommende Quellwaſſer, iſt gewöhnlich hart. Da

gegen iſt Flußwaſſer immer weich; denn in ſeinem

Laufe iſt die Kohlenſäure nach und nach verdunſtet

und hat die vorher aufgelösten erdigen Subſtanzen

zu Boden fallen laſſen; zu welcher Scheidung auch

* Siehe meine Methode, im Herbſt und Winter

Waſſer zu trinken.
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manche Alcalien beigetragen haben können, die ſich aus

verweſenden thieriſchen und vegetabiliſchen Stoffen

entwickelt und dem Waſſer zugemiſcht haben. Deß

wegen iſt es zwar in der Haushaltung zum

Kochen und Waſchen heſſer zu gebrauchen, als

jenes, das zu vielen Arbeiten in der Küche und in

Werkſtätten gar nicht benutzt werden kann, allein

keineswegs zum Trinken zu empfehlen. –

Wie ſchon bemerkt, hängt eine Eigenſchaft des

Waſſers mit der andern genau zuſammen. Nur

ein friſch geſchöpftes Waſſer kann rein ge

nannt werden, wird noch kalt ſeyn und ſeinen

Waſſergeiſt beſitzen. Indeſſen gibt es viele Gegenden,

wo, namentlich in Sumpf- oder Moorboden,

durchaus kein Waſſer zu finden iſt, welches die

angegebenen Eigenſchaften in hinreichen dem

Maaße beſitzt. Indeſſen würde man ſehr Unrecht

thun, deßwegen das Waſſer trinken unter

laſſen und lieber z. B. Bier oder warme Ge

tränke, Thee, Kaffee c, genießen zu wollen.

Abgeſehen von dem Schaden, den der fortwäh

rende Gebrauch dieſer Getränke unfehlbar auf

unſern Körper äußert, ſo iſt doch zu bedenken, daß

ſie ſämmtlich aus dem Waſſer, welches man für

ſchädlich hält, bereitet ſind. Viel beſſer wird es ſeyn,

das Waſſer nach Befinden der Umſtände durch einen

Zuſatz von Wein, Branntwein oder Eſſig zu ver
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beſſern. In den meiſten Fällen wird man ſich aber

ohne eine ſolche Zumiſchung nach und nach an das

ſelbe gewöhnen, und es ohne Schaden, ja zum

Vor the ile ſeiner Geſundheit, genießen

lernen. d

2. Wirkungen des kalten Waſſers auf den

menſchlichen Organismus.

Das kalte Waſſer wirkt durch ſeine nur ihm

inwohnenden Kräfte und Eigenſchaften ſo eigen

thümlich auf unſern Körper, daß es ſowohl in ſeinem

innern als äußern Gebrauch durch nichts Anderes

erſetzt werden kann. Den erſten fühlbaren Ein

druck macht auf uns ſeine Kälte, und in dieſer

ſcheint auch eine Hauptwirkung desſelben zu

liegen. Zwar iſt im Allgemeinen die Kälte unſerm

Organismus feindlich, allein der Verſtand des

Menſchen, bisweilen auch ein wohlthätiger Inſtinkt,

hat ſie zu den heilſamſten Zwecken brauchen ge

lernt. Wir müſſen bei ihrer Anwendung auf unſeren

Körper zwei Wirkungen unterſcheiden. Die Erſt

wirkung der Kälte beſteht darin, daß ſie dem be

rührten Theile Wärme entzieht. Sie wird deſto

ſtärker und daher auch deſto fühlbarer ſeyn,

je mehr der kalte Körper in einer gewiſſen Zeit

Wärme in ſich aufnehmen oder weiter leiten kann.

Das kalte Waſſer hat nun vorzugsweiſe die
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Fähigkeit, ſehr viel Wärme in ſich aufzuneh

m en; daher es kommt, daß z. B. Waſſer von 15

Grad R. ſchon kalt iſt, während dieſelbe Tempe

ratur der Luft uns lau erſcheint. Ferner kommt

ſehr viel darauf an, ob das die Kälte enthaltende

Medium, hier das kalte Waſſer, längere

eder kürzere Zeit, in größerer oder ge

ringerer Menge, auf eine große oder kleine

Fläche unſeres Körpers einwirkt. In den er

ſtern Fällen wird natürlich die Einwirkung der

Kälte eine viel ſtärkere ſeyn, als in den letztern.

Auch iſt die Beſchaffenheit des Organs, auf

welches das kalte Waſſer einwirkt, zu berückſichtigen;

denn wenn dasſelbe nicht ſehr reizbar, oder für

die übrige Oekonomie des Körpers von keiner großen

Wichtigkeit iſt, ſo wird die Erſtwirkung ſich nicht

weit über das von der Kälte betroffene Organ hinaus

erſtrecken. Findet aber das Gegentheil Statt,

ſo wird der ganze Körper an der örtlichen Wirkung

leicht Antheil nehmen. Ganz anders werden auch

die in unſerm Körper hervorgebrachten

Veränderungen ſeyn, wenn das kalte Waſſer

plötzlich und auf einmal, als wenn es nur

nach und nach ſeine Wirkung auf denſelben

äußert.

Im Allgemeinen erzeugt ein niederer Grad

von Kälte, wie ihn z. B. Waſſer von 15° R. hat,

21
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in ſeiner Erſt wirkung eine Abnahme der

Nerven thätigkeit, ſo daß ſowohl die Empfäng

lichkeit für äußere Eindrücke, als auch die Einwir

kung der Nerven auf die innern Verrichtungen ge

mindert erſcheint. Die Muskelfaſern ziehen ſich

mehr zuſammen, und in den von der Kälte unmittel

bar berührten Stellen werden die Abſonderungen

beſchränkt, während im Innern des Organs

die Aufſaugung erhöht erſcheint und das Feſter

werden der noch flüſſigen bildbaren, plaſtiſchen Theile

befördert wird. In dem von der Kälte afficirten

Theile ſelbſt offenbaren ſich die Einwirkungen der

ſelben durch Verminderung des Gefühls, der

Empfindung von Schmerz und der äußern Ein

flüſſe, durch größere Unbeweglichkeit und

Steifigkeit der Muskeln, durch Verminde

rung des Umfangs, der Ausdehnung, und

durch größere Härte des Theiles, durch

größere Spannung der Faſern, durch Zu

ſammenziehung der Gefäße, in Folge deren

die Durchmeſſer derſelben verengt und der Blut

zufluß nach dem von der Kälte betroffenen Theil ver

ringert, der Rückfluß des Blutes aber durch die ſich

ſtärker zuſammenziehenden Blutadern vermehrt wird;

ferner durch größere Trockenheit der abſon

dernden Fläche, durch bisweilen Statt findende

Aufſaugung innerer flüſſiger Ablage
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rungen, durch Feſterwerden der Ablage

rungen, plaſtiſche Lymphe u. ſ. w. – Er

ſtreckt ſich dieſe örtliche Einwirkung der Kälte

nicht weiter, ſo zeigt ſich eine gleichzeitige Beruhi

gung des ganzen Nerven- und Gefäßſyſtems, be

ſonders wenn dieſelben durch eine örtliche Rei

zung in allgemein aufgeregtem oder gereiztem Zu-

ſtande ſich befinden. Ueberhaupt tritt das örtlich

ergriffene Organ zu allen übrigen in ein be

ſonderes Verhältniß, und bedingt in denſelben wohl

zu beachtende Veränderungen. So kann bei voll

blütigen Perſonen leicht durch die Wegdrän

gung des Blutes aus dem einen Theile eine An

häufung desſelben in andern Organen entſtehen,

was wohl zu mancherlei Störung Veranlaſſung geben

kann. Verbreitet ſich aber, wie es gewöhnlich ge

ſchieht, die Erſtwirkung des kalten Waſſers

von dem betroffenen Organ auf den ganzen

Organismus, ſo zeigt ſich eine allgemeine

Schwächung des Nerven-, Gefäß- und

Muskelſyſtems durch allgemeinen Schau

der und Froſtgefühl, Abgeſchlagenheit

der Glieder, Schläfrigkeit, Müdigkeit,

durch einen langſam en Puls, geringe Be

weglichkeit und Geſpanntſein, verringer

ten Umfang aller Theile u. ſ. w. Die meiſten

Abſonderungen nach außen ſind verringert oder gänz

21 *
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lich unterdrückt, die im Innern aber ſtärker. So iſt.

die Urinabſonderung häufiger, eben ſo die Stuhl

entleerung u. ſ. w.

Wirkt die Kälte allmälig auf uns ein, ſo

werden auch alle die genannten örtlichen und allge

meinen Wirkungen derſelben nur ganz allmälig

an Stärke und Ausdehnung zunehmen, und es

erträgt auf dieſe Weiſe unſer Organismus ohne

beſonderen Nachtheil einen ziemlich bedeutenden

Kältegrad. Geſchieht dagegen die Einwirkung plötz

lich, ſo wird ſie in dem betroffenen Theile leicht

Schmerz nnd krampfhafte Erſchütterungen

veranlaſſen, die ſich natürlich dem ganzen Körper

mittheilen, und durch Schau der n, Fröſteln,

kr am pfhafte Bewegungen, Oh n

m a cht e n, Blut üb er f ü llungen in ein

zelnen Organen u. ſ. w. ausſprechen. -

Ein höherer Kältegrad wird in ſeiner

Erſtwirkung die angegebenen Erſcheinungen kräf

tiger und ſtärker hervorrufen. In dem von ihm

afficirten Theile kann er die Abſtumpfung des Ge

fühls bis zur Gefühlloſigkeit ſteigern, die will

kührlichen und unwillkührlichen Bewegungen, die

Blutbewegung, die vegetative Thätigkeit faſt ganz

unterdrücken, kurz den Theil in einen erſtarrten,

halb erſt or benen Zuſtand verſetzen. Bleibt die

Wirkung örtlich, ſo ſind die in dem ganzen Or
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ganismus dadurch hervorgerufenen Veränderungen

den von einem niedern Kältegrade erzeugten

völlig ähnlich, nur ſtärker; greift aber dieſe ſtärkere

Wirkung, wie es meiſtens der Fall iſt, weiter und

wird ſie endlich allgemein, ſo können ſich die

Froſtgefühle unter begünſtigenden Umſtänden bis

zur Ohnmacht und Bewußtloſigkeit ſteigern,

auch wohl allgemeine cloniſche oder toniſche Krämpfe,

Pulsloſigkeit, Scheintod ſich ausbilden. – Wenn

ſich dieſer höhere Kältegrad aus einem niederen

und nur allmälig entwickelt, ſo wird er unſern Or

ganismus weniger ſchmerzhaft und weniger

nach theilig berühren; tritt er aber plötzlich ein,

ſo kann er, wie man ſchon aus dem örtlichen Schmerz

und Krampf, noch mehr, aber aus den allgemeinen

Nervenzufällen und andern Beſchwerden ſieht, das

ganze organiſche Leben auf's Heftigſte erſchüttern,

ja ſelbſt, wie man nicht ſelten bei Menſchen ſah, die

erhitzt in kaltes Waſſer fielen oder eiskaltes Waſſer

tranken, einen ſehr ſchnellen Tod herbei

führen. . . . " "

Gegen dieſe feindſelige Einwirkung der

Kälte ſucht unſer Organismus ſich zu vertheidigen

und ſeine Lebensentfaltung in ihrer ganzen Aus

dehnung wieder zu gewinnen und zu behaupten,

wodurch die ſogenannte Nachwirkung der Kälte ge

bildet wird. Dieſelbe wird ſtärker oder ſchwächer
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ſeyn, jenachdem die Erſtwirkung der Kälte

ſtark oder ſchwach war. Auch wird die Schnellig

keit des Uebergangs von der Kälte zur

Wärme, ſo wie der Unterſchied der beiden auf ein

ander folgenden Temperaturgrade von bedeutendem

Einfluſſe auf dieſelbe ſeyn. Ein ſchneller Wechſel

und eine große Verſchiedenheit der Temperaturgrade

wird eine ſtarke Nachwirkung hervorrufen, bei lang

ſamem Wechſel der Temperatur aber und niederm

Grade der primären Kältewirkung wird dieſelbe

faſt gar nicht bemerkt werden. Bei größerer Reiz

barkeit und Stärke des betroffenen Theiles, ſo wie

bei einem kräftigeren Körper wird ſie natürlich

ſtärker ſeyn, auch wohl durch manche Hilfsmittel,

durch warme Getränke, Bewegung, Reiben der Haut

u. ſ. w. unterſtützt, ſo wie durch Ruhe, kühle Ge

tränke u. ſ. w. geſchwächt werden können.

Die Nachwirkung richtet ſich in ihrer

Dauer nach der Dauer und Stärke der Erſtwir

kung, wird aber gewöhnlich länger anhalten, als

dieſe, und eben deßhalb ſich auch leichter über den

ganzen Organismus verbreiten. Am ſtärkſten wird

ſie immer in den von der Kälte unmittelbar

betroffenen Theilen ſeyn. Zuerſt offenbart ſie ſich

durch die Wiederkehr einer ſtärkern Wärme

entwicklung. Wir empfinden ein nicht unange

nehmes Prickeln, Jucken, wohl auch Brennen an
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der betroffenen Stelle. Alle von der Kälte vorher

unterdrückten organiſchen Thätigkeiten kehren wieder

zurück, und ſteigern ſich, wenn die Nachwirkung nur

irgend bedeutend iſt, höher als ſie vor Einwir

kung der Kälte geweſen waren. Das Nervenſyſtem

zeigt eine erhöhtere Empfänglichkeit für äußere

Eindrücke und einen lebendigeren Einfluß auf die

andern Funktionen. Die Thätigkeit des Blutgefäß

ſyſtems iſt ſichtbar erhöht. Die allgemeine Blut

bewegung geht raſcher vor ſich, die Pulsadern

klopfen ſtärker und es hat ein größerer Blut

an drang nach dem betroffenen Theile Statt,

in welchem ſich eine überhaupt erhöhte Lebens

thätigkeit durch verſtärkte Wärmeentwicklung,

größere Ausdehnung, vermehrte Abſonderung u. ſ. w.

zu erkennen gibt. Wenn die Nachwirkung durch Ver

hältniſſe begünſtigt wird, ſo kann ſie ſich noch höher,

ſelbſt bis zur oberflächlichen Entzündung

ſteigern. Iſt die einwirkende Kälte ſehr gering, ſo

kann ſie unter günſtigen Umſtänden ſchon während

der Erſt wirkung erſcheinen, wird aber bei

Fortdauer derſelben in ihrer Entwicklung mehr oder

weniger beſchränkt werden. Indeſſen folgt ſie gewöhn

lich nach gänzlichem Aufhören der Erſtwir

kung der Kälte und kann ſich auch dann erſt

gehörig frei entwickeln.

Faßt man die Erſtwirkung und Nachwir
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kung der Kälte zuſammen und betrachtet alsdann

die Geſammtwirkung derſelben auf unſern

Organismus, ſo kann man ſie wohl, wie Viele

wollen, für ein erhebendes und ſtärkendes

Mittel halten, indeſſen wird ſie dieß nur wirk

lich ſeyn, wenn die Erſtwirkung derſelben nicht zu

ſtark geweſen, der Organismus aber noch ge

hörig kräftig iſt. Bei ſtarker oder lange an

halten der Einwirkung der Kälte wird natürlich

die Erſtwirkung derſelben, die Wärmeent

ziehung, vorherrſchen. Das kalte Waſſer wird in

dieſem Falle als kühlendes, beruhigendes,

bei Reizloſigkeit und Schwäche des Organismus

aber auch als ſchwächen des Mittel betrachtet

werden müſſen. Ueberhaupt wird ſich nach jeder,

auch der ſchnellſten Einwirkung von kaltem Waſſer

auf unſern Körper, immer eine Abkühlung be

merkbar machen, die zuerſt in den innern Thei

len. Statt findet, von welchen aus die Wärme

nach den betroffenen Theilen hingeleitet wird, dann

aber auch in dieſen ſelbſt, da der vermehrten Wärme

entwicklung ein Nachlaß folgen muß.

Noch verdienen die in dem kalten Waſſer ent

haltenen Gasarten wegen ihrer beſonders

heilſamen Wirkung eine genaue Würdigung.

Zwar iſt die Kohlenſäure nicht in ſo großer

Menge in dem gewöhnlichen Waſſer enthalten,
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daß ſie, wie z. B. bei den kohlenſauren Mineral

wäſſern, die Wirkung desſelben beſtimmen könnte,

allein doch hinreichend genug, um bei der allgemeinen

Wirkung des kalten Waſſers einen bedeutenden Ein

fluß zu äußern. *.

Bei dem innern Gebrauche des kalten Waſſers

wirkt die Kohlenſäure zuerſt beruhigend auf

die Magennerven, und erhält dieſe in ihrer regel

mäßigen Thätigkeit. Ferner ſtärkt ſie die

Thätigkeit der Gefäße, ohne ſie zu reizen,

befördert die Bildung des roth en Blutes und

eine mäßige Ausdehnung in den Blut

gefäßen. Sie wirkt auf alle Abſonderungen kräftig

ein, verbeſſert dieſelben in den Schleimhäuten und

eiternden Flächen, vermehrt die Urinabſonderung

beträchtlich und erhöht auch die Hautthätigkeit. Bei

ihrer Flüchtigkeit pflegen alle dieſe Wirkungen ſehr

ſchnell zu erſcheinen. Bei länger fortgeſetztem Ge

brauche des Waſſers zeigt ſich ihre wohlthätige Ein

wirkung auf unſere ganzen Verdauungsorgane, deren

Functionen regelmäßiger und kräftiger werden:

Bei der äußern Anwendung des kalten Waſſers

- wird die Kohlenſäure von der Haut aufgeſogen. Sie

erhöhet die Thätigkeit derſelben, vermehrt ihre

Aufſaugungskraft, beruhigt eine zu große

- -
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Reizbarkeit der Hautnerven und ſtärkt die Thätig

keit der Hautgefäße. –

Noch enthält das friſche Waſſer atmoſphäriſche

Luft, aber in anderm Verhältniſſe, als dieſe in

unſerer Atmoſphäre ſich befindet. Das Waſſer ſcheint

nämlich eine größere Verwandtſchaft zum Sauer

ſtoff als zum Stickſtoff zu haben, und nimmt

daher mehr von dem erſtern als von dem letztern

in ſich auf, während in der athmoſphäriſchen Luft der

Stickſtoff das Uebergewicht hat. Die Wir

kung des Sauerſtoff's auf unſern Körper iſt

ziemlich dieſelbe, wie die der Kohlenſäure, nur

in ſtärkerem Grade. Er widerſteht der Fäulniß,

befördert die Verdauung, die Blutbereitung, über

haupt alle thieriſchen Verrichtungen.

Die ſonſt im gewöhnlichen Waſſer noch vor

kommenden erdigen und kalkigen Beſtandtheile

können zwar auch die Wirkung des Waſſers auf

den menſchlichen Körper verändern, indeſſen da

ſie immer nur in ſehr geringer Menge vorkommen,

wohl auch zu unbedeutend, um hier beſonders

darüber zu ſprechen.

Schwieriger zu beſchreiben ſind die Kräfte

des Waſſers ſelbſt, abgeſehen von den Eigen

ſchaften, die ihm durch die in wohnende Kälte

und die Gasarten, ſo wie durch die andern in

ihm enthaltenen Beſtandtheile gegeben werden. Wie
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ſoll man auch dieß Flüſſige, Naſſe, das ſo einzig in

der Natur iſt, daß es bis auf die jüngſte Zeit für

ein Element gehalten wurde, – wie ſoll man dieß

unbegreifliche Weſen mit Worten beſchreiben?

Wir ſehen ſeine Wirkungen, aber begreifen

können wir ſie nicht. Die wunderbare Flüſſigkeit,

Feinheit, Schwere, Dichtigkeit und Farbloſigkeit des

Waſſers machen es zu dem beſten Auflöſungs

und Reinigungsmittel für unſern Körper.

Nichts in der Welt kann ihm in dieſer Hinſicht

gleichgeſtellt werden. Aeußerlich angewendet, nimmt

es von der Haut allen, auch den verborgenſten

Unrath hinweg und ſetzt dieſelbe dadurch in den

Stand, ihren Functionen gehörig vorzuſtehen. Eine

ungeſtörte Hautthätigkeit iſt aber ein unum

gängliches Erforderniß zum Beſtehen der Geſund

heit, und in vielen Krankheiten die einzige Be

dingung der Geneſung. Innerlich genom

men hat das Waſſer die Kraft, alle im Magen und

den Eingeweiden anhaltenden, ſchleimigen, galligen,

faulen Stoffe, kurz alle Unreinigkeiten zu verdünnen,

zu erweichen, aufzulöſen und zu ihrer Ausführung

geſchickt zu machen. Es befördert die Verdauung,

verdünnt das Blut, befreit es von allen ſogenannten

Unreinigkeiten und Schärfen, löſt die in den Gefäßen

und Drüſen vorkommenden Stockungen, und begünſtigt

alle Abſonderungen und Ausſcheidungen unſeres
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Körpers, namentlich die Haut ausdünſtung und

die U r in abſonderung, ohne jedoch, wie die

ſchweiß- und harntreibenden Arzneimittel gewöhnlich

thun, das Blutgefäß - und Nervenſyſtem oder die

Nieren in einen gereizten Zuſtand zu verſetzen. Jeder

ſieht leicht ein, wie außerordentlich wohlthätig in

dieſer Hinſicht das kalte Waſſer in ſehr vielen

Krankheiten, namentlich in den entzündlichen, wirken

wird. - -

Faſſen wir die Wirkung des kalten Waſ

ſers auf unſern Körper zuſammen, ſo erſcheint es

zuerſt als unentbehrliches Lebensbedürfniß,

uns ſo nöthig, als der Genuß der friſchen, freien

Luft, und mit dieſer das einzige Mittel, un

ſere von der Außenwelt immerwährend bedrohte Ge

ſundheit zu erhalten, und die ihr zugefügten Stö

rungen auszugleichen und zu heben. Betrachten wir

das kalte Waſſer als Heilmittel gegen Krank

heiten, ſo zeigt es ſich, je nach ſeiner ver

ſchiedenen Anwendung, als kühlend, er

regend, ſtärkend, auflöſend, abführend,

ſchweiß- und urin treibend. –

–S7ÄS
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Zweites Kapitel.

Die diätetiſche innere Anwendung des

kalten Waſſers, oder meine Methode,

vernunftgemäß Waſſer zu trinken.

Viele Krankheiten hat ſich das Publikum einzig

und allein dadurch zugezogen, weil es nicht die Kunſt

verſtand, vernunftgemäß Waſſer zu trinken.

Kaum hatte die Kunde von den trefflichen Wirkungen

des Waſſers einen Theil unſerer Erde durchflogen,

als auch ſchon. Jeder zum Glaſe griff, und darauf

los ſoff, als hätte die gütige Natur den Bierſchank

von ganz Europa gepachtet; wer Jahre lang dem

Bier, Wein und Schnaps gehuldigt, ſuſpendirte

plötzlich all' dieſe populären Getränke, und ſetzte

ſich, ſtatt hinter die Bierbank, zur Waſſerquelle;

wer Jahre lang mit der Kaffeekanne verſchwiſtert

war, fegte ſie rein aus und goß Waſſer hinein; wer

Jahre lang mit der Tabakpfeife liebäugelte und

in ihr all ſein Leid und ſeine Freuden begrub, der

heftete ſie treulos an die Wand und ſuchte ſeine

Grillen im Waſſer zu erſticken; wer Jahre lang

nach Herzensluſt aß und ſeinen Magen mit Allem

verproviantirte, was da webte und lebte im Bereiche
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der Pflanzenkunde und in der animaliſchen Welt,

der wiegte ſich granweiſe ſein Paar Brocken zu und

klaubte ſie aus als ſtäcken Scorpione darin; –

kurz, wie der arme Schneider aus einer alten

Jacke mit namenloſer Geduld eine neue ſchneidern

ſoll, ſo wurde auch der alte Menſch reparirt und

die langmüthige Natur am Zaume herumgeriſſen,

gepeitſcht und geſpornt, wie ein lahmer Klepper,

der einen Courierritt machen muß. Das Waſſer

langſam trinken und ſtufenweiſe damit ſteigen? o

Gott! das hätte noch gefehlt. Wie dem Trunkenbolde

immer ein Glas beſſer behagt, als das andere; wie

er mit Schmunzeln das delikate Bier betrachtet und

ſein Lob herlallt; wie er mit ſeinen bierübertünchten

kleinen Augen das Gähren und Schäumen beblin

zelt und bewundert, bis er endlich mit überraſchendem

Gleichmuthe unter die Bank fällt– ſo der Waſſer

trinker; auch er ward ein Trunkenbold, wenn

auch ein ſittlich-guter; iſt jener zu beklagen

wegen ſeiner Liederlichkeit, ſo war dieſer zu belächeln

wegen ſeiner Narrheit, die er ſo lange praktiſch

trieb, bis er – wenn auch nicht unter die

Bank – ſo doch matt und leidend auf's

Bett fiel. -

Trank nun hier der Eine zu viel, ſo dort der

Andere zu wenig, und ein Dritter bald zu viel,

bald verkehrt, bald gar nicht, woraus folgende
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recht hübſche ſyſtematiſche Kathegorien entſtan

den ſind, und zwar:

1. Solche, die das Waſſertrinken ein für allemal

als Null erklärten, und hoch und theuer ſchwuren,

es mache Bauchgrimmen und Magendrücken, daher

mit dem Bierkruge und der Weinflaſche ſtets in

intimſter Connerion ſtanden.

2. Solche, die zwar Waſſer tranken, aber nur

für den Durſt; – ſentimentale Damen, arme Teufel

und reiche Filze!

3. Solche, die die Kur praktiſch trieben, aber

verkehrt. Morgens 12 – 16 Gläſer und damit

Baſta! oder gleich nach oder bei Tiſch ein paar

Kannen, außerdem aber keinen Tropfen! Oder

endlich Nachts, vor dem Schlafengehen, einen Krug

voll, ſonſt jedoch nie! -

4. Solche, die es ohne Maß und Ziel hinein

goßen, zu jeder Tageszeit, unausgeſetzt; die ſoge

nannten Enthuſiaſten! -

Auf dieſe Weiſe, m. freundl. Leſer! wird es

Ihnen einleuchten, wie ſchlecht die Kur ſolchen In

dividuen behagen mußte, und woher all die Vor

urtheile entſtanden, die das kalte Waſſer um ſeinen

Credit zu bringen drohten. Damit nun Sie nicht

Gefahr laufen, auf ſolche Abwege zu gerathen oder

meine Worte Lügen zu ſtrafen, werde ich Ihnen die

Art und Weiſe angeben, wie Sie es anfangen
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müſſen, um vermittelſt des kalten Waſſers, ſeines.

innern und äußern Gebrauchs, der Geſundheit

ſchnurſtracks in die Arme zu eilen. Meine Methode

iſt rein praktiſch und führt zum ſichern Heile.

Wem es Ernſt iſt, Waſſer zu trinken, um ſeine

zerrüttete Geſundheit wiederherzuſtellen, der muß

mit Vorſicht und Bedacht zu Werke gehen; er darf

nicht gleich mit der Thüre ins Haus fallen, ſondern

muß hübſch ſachte anklopfen, auf daß ihm geöffnet

werde; er muß mit dem feſten Vorſatze das erſte

Glas zum Munde führen, daß er, ſo herb es auch

iſt, unausgeſetzt fortfahren will, mehr und mehr

zu trinken, nicht aber: acht Tage halb wahnſinnig

zur Quelle rennen und am neunten das Glas ver

drüßlich an die Wand werfen? – Alſo proprimo:

feſter, unabänderlicher Entſchluß!

Reines, friſches Waſſer iſt Hauptbedingung;

wenn es aber Anfangs Beſchwerden verurſachen

ſollte, ſo kann man es ein Bischen überſchlagen,

muß ſich jedoch ſchnell daran gewöhnen, es friſch

weg vom Brunnen zu trinken, da in der Kälte

und Friſchheit des Waſſers die eigentliche, wahre

Heilkraft liegt. – Die geeignetſte Zeit, die

Waſſerkur zu beginnen, iſt der Frühling; ſetzt man

ſie durch die ſchöne, warme Jahreszeit hindurch fort,
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ſo iſt ſie, ehe noch der Herbſt naht, bereits Bedürf

niß geworden, und wird nun ein Leichtes, den

Winter über dieſelbe fortzuſetzen. Damit Sie nun

eine leichte Ueberſicht haben, werde ich Ihnen die

Portionen, die Sie von A bis Z nehmen müſſen,

tabellariſch vorzeichnen, denn eben dadurch, daß

ſo Viele, die Luſt und Liebe zum Waſſertrinken

zeigten, nicht wußten, wie die Sache zu begin

nen, ſchadeten ſie ſich ungemein und erhielten ent

weder durch übermäßiges Trinken Ekel vor dem

Waſſer oder ruinirten ihren noch von Wein und

Bier verwöhnten Magen. Ich bildete mir deßhalb

das folgende Syſtem, und glaube Jedem meiner

freundl. Leſer, der ſich darnachrichtet, ein günſtiges

Prognoſtikon ſtellen zu dürfen. s

--

*s

-

- - d

-

- -
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[T Florgens Mlittags

Tage. Früh Vormittag | Bei und Nachmittag

(nüchtern) 11–12 Uhr. nach Tiſche. 4 – 5 Uhr.

1. Tage 1 Glas – – | 1 Glas – –

22. 1 1 1 1

3. 2 1 2 1

4. 2 1 2 2

5. 3 2 2 2

6. Z 2 Z 3

7. 4 Z Z Z

S. 4 Z 3 3

9. 4 3 3 3

IO. 4 3 3 3

1 1. 5 | 3 | 4 | 4

12. 6 3 4 4

L 3B. 6 4 5 4

14. 8 4 5 6
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Abends

Nach dem

Abendeſſen

Vor dem

Schlafen

gehen.

Anmerkungen.

1 Glas

1 1

2

2 2

Unter 1 Glas verſtehe ich 1 öſtr.

Seidel (eines der größern Trink

gläſer, wie ſie in allen deutſchen

Staaten zu finden).

In dieſen 7 Tagen werden Sie

ſich das Waſſertrinken angewöh

nen; bleiben Sie bei dem Quan

tum sub 7. ſtehen, ſo iſt es die

kleine Kur, oder die gewöhnliche

Art, wie Sie das Waſſer durch

Ihr ganzes Leben trinken

ſollen.

Setzen Sie das Waſſertrinken

fort bis sub 14., ſo haben Sie

die große, wiewohl nicht die

größte Kur; ſie iſt die eigent

liche Heilmethode, und muß ins

beſondere im Frühling und Som

mer angewandt werden.

Da Manchem 6 Gläſer vor dem

Schlafengehen zu viel dünken dürf

ten, ſo muß ich bemerken, daß ich

hier immer verſtehe: 1 Stunde

vor dem Schlafengehen, z. B.

wer um 10 Uhr ſchlafen geht, trinke

von 9 – 10 dieſe Portion.

22 *
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Werden Sie nun, m. freundl. Leſer! dieſe Me

thode befolgen, ſo qualificiren Sie ſich, ohne daß

Sie es ſo recht wiſſen, zu ausgezeichneten Waſſer

trinkern, und ſo ſehr Sie auch vor der Gläſerzahl,

z. B. täglich 36! früher erſchrocken ſind, wird es

Ihnen jetzt reines Spielwerk. Nun würde Ihnen

aber dieſe Waſſermaſſe dennoch viel zu ſchaffen

machen, Sie hätten mit Unbehaglichkeit und dicken

Bäuchen zu kämpfen, wollten Sie dabei ſtets ruhig

am Arbeitstiſche ſtehen oder hinterm Ofen ſitzen;

deßhalb iſt Bewegung dabei unumgänglich

nothwendig. Durch ſie wird das Waſſer erſt

recht verdaut, dringt in alle Theile des Körpers

und putzt und fegt darin trotz dem beſten Schorn

ſteinkehrer. Ich könnte hier nun auf den zweiten

Abſchnitt: »Die Bewegung« c. c. verweiſen,

worin ich die ganze Bewegungsmanipulation um

ſtändlich erörtert; da jedoch theils wegen Ihrer

Geſchäftsarten, theils wegen des Trinkens

ſelbſt Manches geändert werden müßte, ſo will

ich die Art und Weiſe angeben, wie Sie das

Waſſertrinken mit der Bewegung und umgekehrt

in allen Jahreszeiten am zweckdienlichſten

vereinigen können und ſollen.
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I. Methode, im Frühling und Sommer diätetiſch

- richtig Waſſer zu trinken

oder die

wirkliche Kaltwaſſer - Kur.

A. Der Vormittag.

Je leerer der Magen iſt, m. freundl. Leſer!

deſto kräftiger und heilſamer wirkt jede Arznei; da

nun das Waſſer, kurmäßig angewandt, eben

auch nichts Anderes iſt, als eine Arznei, ſo wird

Ihnen einleuchten, daß eine der erſten Regeln der

Waſſerkur die iſt: das Waſſer nüchtern zu

trinken. Die gold'ne Morgenſtunde des Lenzes

ſei es deßhalb, in der Sie den labenden Quell be

ſuchen. Verſehen mit einem reinen Glaſe, das

ein gewiſſes Maß hält, wonach Sie das Quantum

des Tages leicht berechnen können, machen Sie ſich

auf den Weg, eilen jedoch nicht, damit Sie nicht

erhitzt am Platze ankommen und eine Vier

telſtunde warten müſſen, ehe Sie trinken können.–

Das erſte Glas werde nicht jählings hin

untergeſtürzt, ſondern in Abſätzen getrun

ken, damit der Magen nicht in paniſchen Schrecken

verſetzt werde. Wenn dieſe Vorſicht auch ſpäter
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nicht mehr nöthig iſt, ſo bleibt ſie doch im Beginne

der Kur Bedingung, da ſich der verwöhnte und

geſchwächte Magen eine ſolche Ueberrumpelung nicht

gefallen läßt. Sollte er jedoch nicht einmal das

langſame Trinken dulden, ſondern ſich dabei

convulſiviſch gebärden, ſo mögen Sie immerhin

vorher eine leichte Nahrung zu ſich nehmen, z. B.

eine Semmel, ein Stückchen Butterbrod oder ſonſt

etwas dergleichen. – Sobald das erſte Glas ge

trunken iſt, ſpazieren Sie langſam herum, ver

meiden aber dabei alles Studiren, Simuliren u. ſ.w.,

da dieß in die Studirſtube oder an den Arbeitstiſch

gehört, nicht aber an den Platz, wohin Sie ge

kommen, um ſich zu laben, zu ſtärken, zu erheitern.

Nach einer Viertelſtunde trinken Sie das zweite

Glas, und machen dabei wieder gemächliche Bewe

gung. Hier nun, ſicher aber beim dritten Glas,

können Sie verſuchen, es mit einem Male zu

leeren, da der Magen nun ſchon einen Vorgeſchmack

erhalten. – Auf dieſe Art nun fahren Sie fort zu

trinken, jenachdem Ihnen die Zeit lang oder kurz

zugemeſſen iſt. Je länger Ihnen vergönnt iſt, am

Quell zu bleiben, deſto beſſer, in jedem Fall aber

ſollten Sie eine Stunde dort verweilen. Wenn

Sie nun die Kur gerade ſo conſequent handhaben,

wie ich in der Tabelle angegeben, ſo werden Sie

ſich ſchon am dritten oder vierten Tage ſo ziemlich



>F.-- 263 -Pß

an das Waſſer gewöhnt haben, und brauchen nun

nicht mehr ſo methodiſch-gewiſſenhaft zu ſeyn; Sie

können 2 – 3 Gläſer nach einander trinken, wie

es gerade Ihrem Magen convenirt, denn dieſer

muß Ihnen doch immer der wichtigſte Fingerzeig

ſeyn; an ein bloßes Magendrücken kehren Sie

ſich übrigens nicht, denn bei regelrechter Bewegung

wird dieß Alles unbemerkt verſchwinden.

Die erſte Beobachtung, die Sie bei und nach

dieſer Manipulation machen werden, iſt die eines

reichlichen Schleima uswurfes, der immer

Folge eines geſchwächten Magens iſt. Aber nicht

ſehr lange wird dieß währen. Nach Verlauf einiger

Wochen wird der Auswurf nur ſpärlich ſeyn: Beweis

genug, daß der Magen durch das ſtete Trinken von

all' ſeinen unſaubern Anhängſeln gereinigt wurde !

Die zweite Beobachtung, die Sie machen

werden, iſt: ein erhöhter Appetit. Ihr Früh

ſtück wird Ihnen nach dem Frühtranke immer beſſer

und beſſer ſchmecken.

Die dritte Beobachtung beſteht darin, daß Sie

ſich leicht er fühlen werden; Frohſinn und Zufrie

denheit werden ſich ſtets innig mit Ihnen verknüpfen.

Die vierte Beobachtung endlich wird die

ſeyn, daß Sie täglich mehr Appetit zum Waſ

ſer erhalten, dasſelbe ſtets trinken, wenn Sie Zeit
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und Gelegenheit haben. Gewiß eines der ange

nehmſten Reſultate! –

Ob nun nach dem Frühſtücke und überhaupt

Vormittags noch mehr Waſſer getrunken werden

ſoll, dieß hängt ganz von Ihrer Geſchäftsart ab;

ſchaden wird es nie, gewiß aber nützen. Da ge

wöhnlich um 12 Uhr das Geſchäft für die Hälfte

des Tages beendigt iſt, ſo können Sie vor dem

Mittageſſen eine Quantität Waſſer zu ſich nehmen,

und dabei 1 oder wenigſtens eine halbe Stunde ſpa

zieren gehen, worauf das Eſſen nur um ſo beſſer

ſchmecken wird. - -

B. Der Nachmittag.

Es gibt der närriſchen Menſchen viele, die das

Waſſertrinken während des Eſſens für eine

Todſünde halten, weil theils der Magen die ſchnelle

Veränderung von Kälte und Wärme nicht zu er

tragen vermöge, theils auch die Zähne von dieſem

ſchnellen Wechſel empfindlich getroffen werden. Und

dieſe Leutchen haben wirklich ſo unrecht nicht, m.

freundl. Leſer! Aber –frage ich Sie, – wer heißt

uns denn die Speiſen halb brennend oder ſiedend

verſchlucken? Gewiß nur unſer Unverſtand! – Ich

habe in meiner Abhandlung von der Diät im

Eſſen darauf hingewieſen, wie wohlthätig es für

unſern Magen ſei, wenn wir die Speiſen lau zu
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uns nehmen: befolgen Sie dieſen Rath, und das

Waſſertrinken wird weder Ihrem Magen noch Ihren

Zähnen ſchaden. – Ferner gibt es Viele, die nicht

nach allen Speiſen Waſſer trinken können, z. B.

nach fettem Fleiſch, nach Milchſpeiſen, nach Ge

backenem, nach Gurken, Salat, Aepfeln und Birnen

2c. c., ohne Magendrücken, Bauchſchmerzen, Ekel

zu erhalten. * Auch hier iſt nur die reine Gewohn

heit im Spiel. Dem Magen, der Jahre hindurch

keinen Tropfen Waſſer bei und nach Tiſch erhalten,

ſondern nur Bier, Wein und Kaffee, dem behagt

freilich das bloße Waſſer nur ſchlecht; allein man

gewöhne ihn nur daran, man trinke jeden Tag etwas

und ſteige ſo mehr und mehr, wie ich es vorn in

der Tabelle angegeben, und ſchnell werden all'

dieſe kleinlichen Uebel, dieſe Gewohnheitsfehler un

ſeres Magens, verſchwinden.

Man erlaube mir hier nun eine kleine Ab

ſchweifung. -

Bei Wein- und Biertrinkern, die gewöhnlich

* Ich habe in der Ahhandlung über die Diät (I. Abſchn.

II. Thl.) mehrere Speiſen angeführt, auf die kein

Waſſer getrunken werden ſoll. Um nun hier nicht eines

Widerſpruches beſchuldigt zu werden, muß ich bemerken,

daß dieß nur in ſo fern gemeint iſt, als man ſich das

Waſſertrinken noch nicht vollkommen an gewöhnt

hat.

23
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einen ſehr verſchleimten Magen haben, erregt das

Waſſer, indem es vermöge ſeiner auflöſenden Eigen

ſchaft den Schleim von den Magenwänden ablöst,

und die kahlen Wände berührt, anfänglich oft eine

unangenehme Empfindung, ja ſogar Uebelkeit, was

dann die irrige Meinung veranlaßt, ihr Magen

vertrage kein Waſſer. Sie mögen jedoch nur die

erſterwähnte Vorſicht gebrauchen, die erſten Male

ſehr wenig, allenfalls nur einen Eßlöffel voll auf

einmal zu trinken; ſollte der Magen auch das Wenige

nicht annehmen, dann wird ein kalter Umſchlag, das

heißt ein vierfach zuſammengelegtes leinenes Tuch, das

mit kaltem Waſſer durchnäßt, und nur ſo viel aus

gewunden wird, daß es nicht mehr tropft, und darüber

ein trockenes Tuch über die Magengegend mit dem

beſten Erfolge anzuwenden ſeyn, wobei nicht die

geringſte Erkühlung zu beſorgen iſt, es mag Winter

oder Sommer ſeyn. – –

Ferner gibt es auch Zuſtände, wo der Menſch,

ohne eigentlich krank zu ſeyn, auch nicht ganz ge

ſund iſt; er iſt unaufgelegt, hat zu viel gegeſſen,

hat einen verdorbenen Magen, keinen Appetit u. d. gl.

Hier heißt es nun, wenig oder gar nichts eſſen, aber

deſto mehr trinken, viel mehr, als das Bedürfniß

des Durſtes es verlangt, ja, jede Stunde, ſogar

jede halbe Stunde ein kleines Glas voll, beſonders

im Verlaufe des Nachmittags. Man ſagt zwar, nicht
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einmal das Thier ſaufe über Durſt; allein die ge

wöhnliche Quantität Waſſers, die man ſonſt täglich

zu ſich nimmt, um den Durſt zu ſtillen, reicht hier

bei weitem nicht aus; denn das friſche Waſſer muß

hier ſchon als Heilmittel, und nicht als bloßes Durſt

ſtillungsmittel wirken, es muß verdünnen, auſlöſen,

ausſpülen, reinigen und ſtärken. Dieß kann es aber

nur, wenn es in hinreichender, großer Menge ge

trunken wird. Hier gilt es, je mehr, je beſſer; der

gute Erfolg wird ſicher nicht ausbleiben, und man

wird gar oft ſchon durch fleißiges Trinken den Aus

bruch einer ernſtlichen Krankheit verhüten.

Iſt nun das Trinken bei Tiſch nicht gerade

unbedingt nöthig, ſo doch um ſo mehr nach

Tiſch, etwa eine oder zwei Stunden ſpäter, woran

wir gewöhnlich ſchon durch einen ziemlichen Durſt

erinnert werden. Es iſt dieß die Zeit der Verdauung,

und hier halte ich es für Pflicht und Schuldigkeit,

dem Magen bei ſeiner Robotarbeit gefällig an die

Hand zu gehen, d. h. ſo viel Waſſer zu trinken, als

wir ohne Beſchwerden zu uns nehmen können, weil

eben es die Verdauung ungemein zu befördern im

Stande iſt. Hiebei Bewegung zu machen, iſt gerade

nicht nothwendig, zumal auch der Magen in ſeinem

Verdauungsgeſchäfte leicht geſtört werden könnte;

um ſo eher aber zwei oder auch drei Stunden ſpäter,

wenn nämlich

23*
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C. der Abend

herannaht und neuerdings an das Waſſertrinken

mahnt. Da Ihnen hier gewöhnlich einige Stunden

zur Dispoſition geſtellt ſind, ſo dürfen Sie es um

ſo weniger verſäumen, ſelbe der Waſſerquelle zu

widmen. Vor dem Abendeſſen, beſſer aber nach dem

ſelben, trinken Sie ſo viel Waſſer, daß Ihr Magen

es noch leicht zu verdauen und vor dem Schlafen

gehen noch eine weitere Quantität zu ſich zu nehmen

im Stande iſt. Z. B. Sie ſpeiſen um 7 Uhr, trinken

dann das Waſſer und machen eine Promenade bis

9 oder halb 10 Uhr; hierauf gehen Sie nach Hauſe,

und trinken die letzte Portion des Tages, indem Sie

ſich eine Stunde Zeit dazu nehmen und im Zimmer

auf- und ab ſpazieren. Haben Sie die Gewohnheit,

Abends gar nichts zu genießen – deſto beſſer! das

Waſſer wird immer energiſcher wirken und braucht

dann auch nicht in der Fülle getrunken zu werden,

wie dann, wenn Sie ein vollſtändiges Abendmal

genommen haben, wo die größere Hälfte des Waſſers

allein dazu beſtimmt iſt, die Speiſen zu verdauen.

Ein feſter ruhiger Schlaf, ein munteres

Erwachen ſind die gewöhnliche Folge der Abend

kur, und werden Sie aneifern, dieſelbe beharrlich

fortzuſetzen. Anfangs werden Sie im Bette öfter

ſchwitzen; es iſt dieß aber keineswegs jener gewöhn

liche ſchwächende Schweiß, ſondern die ſchädlichen
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Beſtandtheile ſind es, die das friſche Waſſer aus

dem Körper hinaustreibt. – /

Dieß nun, m. freundl. Leſer! iſt die Procedur,

die Sie den Frühling und Sommer hindurch

ſtreng befolgen müſſen. Richten Sie ſich im Uebrigen

ganz nach Ihren Geſchäftsverhältniſſen: er

lauben Ihnen dieſe mehr Zeit, um ſo beſſer; Sie

ſollen dann nie verſäumen, ſelbe zum Waſſertrinken

und zur Bewegung im Freien zu verwenden. Ueber

haupt machen Sie ſich zum Grundſatz, ſtets ſo

viel Waſſer zu trinken, als mit ihrem

Wohlbefinden vereinbar iſt, und da bei

ja die Bewegung in friſcher Luft nicht

außer Acht zu laſſen. Geſchieht dieß die ſchöne

Jahreszeit hindurch tagtäglich und auf das Ge

wiſſenhafteſte, ſo kann ich Ihnen nur Glück wünſchen

zu einer ſichern Kur, zu einer feſten Geſund

heit, deren Merkmale Sie ſchon während der Kur

deutlich ſehen werden. Sie beſtehen außer jenen

Beobachtungen, die oben bereits angeführt, noch in

folgenden:

1. Der früher regelwidrige, ſtockende

Stuhlgang wird immer häufiger und

leichter werden; -

2. Der Magen wird täglich an Kraft

und Stärke zunehmen; Sie werden im Verlaufe

der Zeit einen ausgezeichneten Appetit erhalten, und
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ſelbſt Speiſen zu ſich nehmen können, die Ihrem

Magen früher viele Beſchwerlichkeiten verurſachten,

oder die überhaupt antidiätetiſch ſind, z. B.

Schweinfleiſch, Knödeln c. c.

3. Das frühe Ein genommen ſein des

Kopfes, das Kopfweh ſelbſt wird ſich ſchnell

verlieren.

4. Ihre Wangen werden ſich allmä

lig röthen, und all' die Spuren verſchwinden,

die eine frühere, unordentliche Lebensweiſe auf Ihrem

Antlitze zurückließ.

5. Die ſchlaffe Haut wird feſter und com

pacter, die Falten werden ſich immer mehr und mehr

verlieren.

6. In Ihr ganzes Weſen wird ſich endlich

ein unausſprechlich angenehmes Gefühl, ein

Wohlbehagen ſonder Gleichen, eine eigene,

neue Luſt zum Leben ein ſchleichen – eine

Folge des geläuterten Blutes, das nun leicht

und raſch durch die Adern rollt und Ihren Körper

mit jugendlicher Kraft erfüllt. – –

Nun habe ich noch über die

Diät während der Kur

ein Wörtchen mit Ihnen zu ſprechen. Ich verſtehe

hierunter Diät in allen Beziehungen, wie

ich ſie in dem erſten Abſchnitte dieſes Theils genü
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gend erörtert habe. Darauf nun weiſe ich Sie hin,

m. freundl. Leſer! und bitte, ſelbe zur ſtreng

ſten Richtſchnur zu nehmen. Dennoch kann

ich aber dabei einige Modulationen anzugeben nicht

unterlaſſen.

1. In Betreff der Diät im Eſſen halten

Sie ſich ſtreng an den diätetiſchen Speiszettel,

worin die Speiſen angeführt ſind, die Sie im vor

gerückten Frühjahr und Sommer zu ſich nehmen

ſollen. Die Koſt iſt freilich etwas mager; allein

ich traue Jedem von Ihnen ſo viel Vernunft zu,

um einzuſehen, daß das kalte Waſſer nur dann

ſeine volle und ſchnelle Heilkraft in unſerem Körper

entwickeln könne, wenn ihm ſo wenig Nahrungs

ſtoffe als nur immer möglich im Wege ſtehen, ins

beſondere aber, wenn er von ſcharfen erhitzenden,

ſauern und fetten Beſtandtheilen befreit iſt. Dieſe

Diät dauert aber nicht immer, im Gegentheile: je

gewiſſenhafter Sie ſelbe halten, deſto eher können

Sie davon ablaſſen. Folgen Sie hier ganz dem

Rufe der Natur: ſie wird gewiß nicht ſäumen, Sie

zu kräftigerer Koſt aufzufordern, ſobald es Noth

thut. Nach Verlauf von vier Wochen naht gewöhn

lich dieſer Zeitpunkt heran: greifen Sie nun tiefer

in die Schüſſel, hüten Sie ſich aber ja, den Magen

zu überladen, und ſei's auch nur mit leicht ver

daulichen Speiſen. Eſſen Sie öfter, aber mäßig,
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und ſteigen Sie ſo von Stufe zu Stufe im Verlaufe

der Kur, bis Sie endlich ohne Scheu ſich nach

Herzensluſt ſatt (nur nicht über ſatt!) eſſen können.

Aber ſelbſt dann wird es nur heilſam für Ihren

Körper ſeyn, wenn Sie ſich aller ſchwerverdau

lichen Speiſen – ich will nicht gerade ſagen:

ganz enthalten, aber ſelbe doch ſo ſpärlich wie

nur immer genießen. -

2. Was die Diät im Trinken anbelangt,

bitte ich, ſich ebenfalls ſtreng, und noch ſtrenger,

denn bei den Speiſen, an meine daſelbſt vorge

ſchriebenen Regeln zu halten. Brechen Sie aber

deßhalb, wenn Sie vor dem Beginne der Waſſerkur

Wein, Bier oder geiſtige Getränke genoſſen haben,

keineswegs plötzlich damit ab: denn der verwöhnte

Magen würde durch dieſe ſchnelle und unerwartete

Entziehung ſeines Liebſten vollends zur Verzweiflung

gebracht; mindern Sie vielmehr nur von Tag zu

Tag die Quantität, bis endlich ſelbe auf Null her

abſinkt. – Nicht für immer jedoch ſollen Ihnen die

Getränke, die Sie früher ſo lieb gewonnen, fremd

bleiben: ſobald einmal der Körper gehörig erſtarkt

iſt, können Sie ohne Scheu ein Glas Bier, oder

ein Gläschen Wein trinken, dem Genuſſe geiſtiger

Getränke aber ſollten Sie für immer Lebewohl

ſagen, wenn Sie anders nicht in einem Lande

leben, wo ſelbe Nationaltrank ſind und der Magen
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vonHaus aus daran gewöhnt iſt. Aber ſelbſt alle andern

Getränke müſſen Sie während und nach der Kur

vorſichtig trinken, da ein Erceß immer wieder neue

hervorrufen möchte, und dadurch nicht nur die glück

lichen Reſultate der Kur im Keime erſtickt, ſondern

wohl auch alle Ausſichten auf abermalige Kräftigung

des leichtſinnig und gewaltſam ruinirten Körpers

getrübt würden.

II. HMethode, im Herbſte und Winter Waſſer

3u trinken.

Mit der Waſſerkur im Sommer, m. freundl.

Leſer! iſt die Sache nicht ganz abgemacht. Sie

müſſen das Waſſertrinken auch im Herbſte und

Winter, ja durch Ihr ganzes Leben müſſen

Sie es fortſetzen, ohne jahrelange Pauſen dazwi

ſchen zu machen, wenn es anders Ihr Wunſch iſt,

geſund zu bleiben und einem hohen und

heiteren Alter entgegen zu gehen. Doch –

ſo feſt wie im Sommer will ich Sie im Herbſt

und Winter nicht an den Brunnen ſchmieden: Sie

mögen freier athmen! Zielen ja auch ſchon die kür

zeren Tage und die kältere Temperatur deutlich

darauf hin, den Eifer erkalten zu machen. Dieß

aber ſoll und wird jedoch gerade nicht geſchehen,

denn wenn mich meine mehrjährigen Beobachtungen
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nicht täuſchen, glaube ich zuverſichtlich behaupten zu

dürfen, daß die Meiſten, die ſich das methodiſche

-

Waſſertrinken im Sommer zum Lebensakte ge

macht hatten, ſelbes auch ſpäter nicht vernachläßig

ten, ja oft nicht vernachläßigen konnten, ſo ſehr

hatte ſich ihre Natur daran gewöhnt. –

In den Frühſtunden des Herbſtes und

Winters an die Quelle zu gehen und das kalte

Produkt der kalten Natur zähneklappernd zu ſchlür

fen – dazu, m. freundl. Leſer ! gehört ein Magen,

der ſteif und zäh iſt, wie das alte Leder; aber

auch eine ziemliche Doſis Leichtſinn oder Unbeſon

nenheit gehört dazu, um jene Bravourrolle im Be

reiche der Hydropathie zu ſpielen. Ich ſpreche mich

deßhalb ſo tadelnd darüber aus, weil ich Zeuge

war von ſolch thörichtem Beginnen. Durch das

Waſchen und Baden ein Bischen abgehärtet, glaubten

ſolche Heroen, ihre Natur ſei eine Pritſche, auf die

ſie nach Belieben hineinklopfen könnten. Aber ſolch

rückſichtloſes Verfahren läßt ſich die Natur ſchlechter

dings nicht gefallen; blos durch jahrelange Ab

härtung kann man ihren Starrſinn brechen, ſie etwas

mürber und geſchmeidiger machen. Zum Glück

iſt das Häuflein jener Rieſennaturen klein, die auf

den eisbedeckten Höhen des Chimboraſſo eben ſo

gemüthlich im Negligé herumſpazieren, wie in einer

geheizten Stube in Schlafrock und Pantoffeln; wir
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mit unſerer Alletagsnatur bleiben beſcheiden im

ſtillen Thale, trinken unſer Waſſer im warmen

Zimmer, und nehmen Filzſtiefel und Caputrock, um

eine Promenade machen zu können.

Beim Herannahen des Herbſtes alſo, meine

freundl. Leſer! (um wieder auf den alten Tert zu

rückzukommen) ſteigen Sie mit der Anzahl Gläſer

wieder ſtufenweiſe herab, und bleiben ungefähr bei

dem Quantum ſtehen, das ich in obiger Tabelle

sub VII. feſtgeſetzt. Die Vormittagsportion um 11

Uhr kann nöthigen Falls weg bleiben, ebenſo die

vor oder nach dem Abendeſſen; dagegen ſiſtiren

Sie an Sonn- und Feiertagen, wo mehr Gelegen

heit zur Bewegung iſt, eine doppelte Portion.

Folgendes ſei die Richtſchnur:

„Morgens. Mittags.

- Vor- » Nach
Früh mittag mitta

11 Uhr. iſche. | 4 – 5 U.

4

Gläſer 2–3
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Das Waſſer laſſen Sie ſich früh (ja nicht den

Abend vorher! denn durch die Nacht verliert es an

ſeiner eigentlichen Friſche) in einem ſteinernen

Kruge, der einen Deckel hat, oder in einem ſolchen,

der verkorkt werden kann, holen, und trinken es

ſogleich während des Ankleidens, damit es im

Zimmer nicht lau werde. Das Frühſtück ſoll nicht

unmittelbar darauf folgen, ſondern wenigſtens eine

halbe Stunde nachher, während welcher Zeit Sie

ſich eine kleine Bewegung verſchaffen können. Haben

Sie einen Brunnen in der Nähe – deſto beſſer!

Sie können es friſch weg ſchöpfen, und vielleicht

öfter wiederholen, was bei Krügen doch mehr Um

ſtände macht. Haben Sie Huſten oder Schnupfen,

ſo geniren Sie ſich ja nicht, das kälteſte Waſſer

zu trinken, denn es wird Ihnen Nichts verſchlimmern,

wohl aber verbeſſern. Die Ammen und Erzieherinnen

unſerer Zeit ſtoßen einen Schrei des Entſetzens

aus, wenn ſie die zarten Lungen ihrer Eleven auf

ſolch' gottloſe Weiſe malträtiren ſehen; ſie ſtellen

ihr Waſſer vorſichtig auf den Ofen oder hüllen es

in Wärmeflaſchen ein, damit ja die kritiſche Natur

nicht vor den Kopf geſtoßen werde; ſie ſind viel

zu engbrüſtig, als daß ſie begreifen, daß gerade

durch die Kälte des Waſſers die erſchlafften Körper

theile erfriſcht werden; daß eben das Waſſer allem

unſaubern Gelichter darin den Laufpaß gibt. –
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Die weitere Methode des Trinkens iſt dieſelbe

wie im Sommer, nur daß Ihnen ſtatt der freien

Natur meiſt die Stube zur Promenade angewieſen

iſt. Wann und wo Sie jedoch eine Gelegenheit zur

Bewegung im Freien haben, verſäumen Sie ſie ja

nicht, und trinken Sie vorher immer einige Gläſer

Waſſer, denn eine Diät - Sünde iſt's nimmermehr,

wenn Sie die vorgeſchriebene Quantität ſteigern,

wohl aber, wenn Sie ſelbe auf's Minimum redu

ciren. Der Sonntag ſei es insbeſondere, an dem

Sie ſich für die ganze Woche am Waſſerkruge gütlich

thun. Das unleidliche Fröſteln am Körper, über

das ſich ſo Viele beklagen, die im Winter Waſſer

trinken, kann durch Bewegung oder irgend eine

anſtrengendere Arbeit ſchnell entfernt werden; wer

ſich aber hinter'n Ofen ſetzen wollte, um ohne Frö

ſteln Waſſer trinken zu können, würde ſchlecht

manipuliren; die Wärme muß ſich in dem Körper

ſelbſt erzeugen, nicht aber durch Ofenhitze in ihn

hineingepumpt werden. – Auf dieſe Art nun ſetzen

Sie das Trinken fort bis zum Beginne des Lenzes,

wo Sie mit dem Quantum allmälig wieder ſteigen.

Ob Sie nun im Sommer eine abermalige ſtrenge

Kur vornehmen ſollen oder nicht: dieß hängt von

Ihrem frühern Verhalten und Ihrer Lebensmethode

überhaupt ab. Haben Sie die erſte Kur ſo conſe

quent und gewiſſenhaft durchgeführt, wie ich ſie vor“
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geſchrieben; haben Sie alle Regeln der Diät und

Bewegung ſtreng beobachtet: dann, m.freundl. Leſer!

ich bürge dafür – iſt eine zweite, ſtrenge Kur

ganz und gar überflüſſig; immer aber wird es nur

gut ſeyn, wenn Sie in der warmen Jahreszeit das

Quantum im Verhältniß zum Herbſt und Winter

vergrößern.

So fahren Sie nun durch Ihr ganzes Leben

fort, Waſſer zu trinken; es ſei die erſte goldene

Regel auf Ihrem Lebensweg, eine Ihrer heiligſten

Pflichten. Dabei laſſen Sie ſich – wie oben geſagt

– das Eſſen ſchmecken und das Trinken; freilich

mit Maß muß alles genoſſen werden, aber doch

nicht ängſtlich oder ſehr karg zugemeſſen. Nehmen

Sie hier zur Richtſchnur, was ich ſtets mit Vortheil

angewandt: Trinken Sie die doppelte und dreifache

Portion Waſſer nach dem Genuſſe der Getränke;

tranken Sie z. B. 1 – 2 Maß Bier, ſo 2 – 4

Maß Waſſer; wenn 1 Seidel Wein, ſo 2 – 4

Seidel Waſſer. Die Menſchen ſind alle ſchief ge

wickelt, die da glauben, man müſſe beim Waſſer

trinken leben, wie das Roß eines ruinirten Fuhr

manns, ohne Haber und Heu, ohne Grütze und

Kleien! Gerade die eingepichten Hydropathen dürfen

ſich mehr erlauben, denn die, welche einzig und allein

von Wein und Bier leben. Der reelle Mann kann

ſchon immer einen kleinen Spaß mitmachen, während
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ſich der unreelle in Aſche und Staub verkriechen

ſollte. –

Nun habe ich aber noch einen Kampf zu kämpfen.

»Wie,« werden einige m.freundl. Leſer fragen, »wie

kommen den wir zum Waſſertrinken, die wir keinen

Quell haben, an dem wir uns laben, oder keine

Zeit, um ihn benützen zu können?« »»Auch Sie,««

antworte ich: »»ſollen die Wohlthat des Waſſers

genießen, und wie ? ſoll Ihnen ſogleich begreiflich

gemacht werden.««

III. Klethode derjenigen, denen entweder keine

Beit übrig bleibt, den Waſſerquell zu beſuchen,

oder die zwar Beit, aber keinen Quell im Freien

haben.

Vollkommen iſt nichts auf Erden! rufe ich mit

denjenigen meiner Leſer aus, die entweder keinen Quell

im Freien haben, woraus ſie Labſal ſchöpfen, oder

denen keine Zeit übrig bleibt, um ſich an ſelben be

geben zu können. Aber ſollten Sie deßhalb dieſes

heilſamen Getränkes baar werden? Keineswegs!

Nur gehört eine größere Doſis Geduld dazu, um

zum Heile zu gelangen.

Bleibt Ihnen keine Zeit übrig, den Waſſerquell,

der draußen im Freien luſtig ſprudelt, zu beſuchen,
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ſo müſſen Sie ſich ſelbes in wohl verſchloſſenen

ſteinernen Krügen nach Hauſe holen laſſen, und auf

die nämliche Art trinken, wie im Winter, d. h. zu

Hauſe, nur im Sommer in größerer Quantität.

Die Sache wird ſich immerhin realiſiren, obgleich

Sie länger dazu brauchen, als diejenigen, denen die

freie Zeit weniger karg zugemeſſen.

Die, welche keinen Quell in der ganzen Um

gebung haben, wohl aber Zeit zur Promenade, müſſen

ſich den beſten Brunnen im Orte auserleſen, von

hier das Waſſer ebenfalls in Krügen holen laſſen

und hernach ſpazieren gehen, auf ſelbe Art, wie

ich ſie sub Nro. II. (Methode, im Winter Waſſer

zu trinken) angegeben. Auch können dieſe das Waſſer

in einen Garten (wenn er ihnen anders zur Diſpo

ſition ſteht) bringen laſſen und es während der

Promenade gerade ſo trinken, wie gewöhnlich die

Mineralwäſſer getrunken werden. – Immer jedoch

ſei man darauf bedacht, das Waſſer möglichſt friſch

zu erhalten. Hat man keine Gelegenheit, ſich nach

Belieben Krug für Krug ſchnell vom Brunnen weg

holen zu laſſen, ſo thut man am beſten, eine größere

Quantität (4 – 6 Maß) aufzubewahren, indem

man das Gefäß, darin das Waſſer ſich befindet, in

einen größern, ebenfalls mit kaltem Waſſer ange

füllten Behälter hineinſtellt, oder auch in einen

Lehmhaufen oder in den Erdboden ſo hineinſteckt,
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daß nur der Hals hervorſieht. Das Letztere, nämlich

das Vergraben in die Erde, iſt beſonders

beim Trinken im Garten, wenn anders kein Brunnen

darin ſeyn ſollte, anwendbar. – – Bei regelrechter

Anwendung werden Sie ſicher den Zweck erreichen,

zumal wenn Sie, wo Sie können, Bewegung

machen, und insbeſondere dabei den äußern Ge

brauch des Waſſers, den ich im folgenden Kapitel

umſtändlich erläutern werde, nicht vernachläßigen.

-SC LD

Drittes Kapitel.

Die diätetiſch richtige äußere Anwendung

des kalten Waſſers.

Die innere und äußere Anwendung des

kalten Waſſers iſt gegenſeitig ſo intim verknüpft,

wie wir Menſchen mit der Natur. Wer immer und

immer Waſſer in ſich hineingießt, als wäre ſein

Körper eine Pferdſchwemme, aber dabei die äußere

Anwendung desſelben ganz und gar nicht berück

ſichtigt, ſondern den Schlamm auf der Haut ſo dick

ſich anhäufen läßt, daß man bequem darauf ackern

24
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könnte – der, m. freundl. Leſer! wird in ſeinem

Leben nicht geſunden. »Wenn man den wichtigen Ein

fluß der Haut auf die Geſundheit unſeres

Körpers bedenkt,« ſagt Dr. Fabricius in ſeiner

gediegenen Schrift: »ſo weiß man nicht, welchen

von beiden Anwendungsweiſen des kalten Waſſers,

der äußern oder innern, man den Vorzug geben ſoll.«

»Die Haut« fährt er fort: »dient nicht blos

zur Bedeckung der verſchiedenen Körpertheile und

zum Schutz derſelben gegen äußere Einflüſſe, gegen

Hitze, Kälte, Regen, Staub u. ſ. w., ſondern ſie

iſt ein zum Beſtehen unſerer Organiſation ganz un

entbehrliches Organ, und wir können ohne die un

geſtörteſte Thätigkeit desſelben weder vollkommen

geſund ſeyn, noch viel weniger aber von irgend

einer Krankheit wieder geneſen. Sie iſt der Sitz

unſeres ausgebreitetſten Sinnes, des Gefühls; denn

ein in jeden Punkt derſelben auf wunderbare Weiſe

verbreitetes Nervennetz ſetzt uns mit der ganzen

Außenwelt in Verbindung und bringt jeden Eindruck

derſelben ſogleich zu unſerer Erkenntniß. Durch ſie

geſchieht die beſtändige Ausdünſtung, das größte

Reinigungsmittel für unſern Körper. Millionen

kleiner, in derſelben verbreiteter Gefäße hauchen

ohne Unterbrechung und ohne daß wir es bemerken,

eine große Menge unſern Körper beſchwerender,

unnützer oder ſchädlicher Stoffe aus. Man hat durch
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genau angeſtellte Beobachtungen gefunden, daß eine

geſunde Haut, ohne zu ſchwitzen, in einem Tage

über 3 Pfund überflüſſige Stoffe ausdampft. Auf

dieſem Wege reinigt ſich das Blut und durch dieſes

der ganze Körper. Iſt aber die Haut unthätig,

oder ſind ihre Kanäle verſtopft, ſo wird dieſe Rei

nigung nicht vollkommen geſchehen, die zurückblei

benden unreinen Stoffe werden dem Körper be

ſchwerlich fallen, wohl auch in Verderbniß über

gehen, und ſo auf mehrfache Weiſe Krankheit her

beiführen.

Die Haut beſitzt das Vermögen, durch eine

vermehrte oder verminderte Thätigkeit die Tempe

ratur des Körpers auf gleicher Stufe zu erhalten.

Sie trägt vornehmlich dazu bei, das Gleichgewicht

der verſchiedenen Syſteme unſeres Körpers zu er

halten, und wenn es geſtört worden iſt, wieder

herzuſtellen. Iſt irgend ein Organ in einem be

ſonders gereizten Zuſtande, findet in ihm eine über

mäßige Anhäufung oder Stockung von Säften Statt,

ſo werden durch eine vermehrte Hautausdünſtung

die angehäuften Stoffe abgeleitet, aufgeſogen, ver

flüchtigt und dadurch unmittel- oder mittelbar das

früher beſtandene regelmäßige Verhältniß wieder

eingeführt. Je offener daher und thätiger die Haut

iſt, deſto mehr iſt man vor einer Menge Bruſt-,

Unterleibs- und Nerven - Krankheiten, Rheumatis

24*
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men, Katarrhen, Blutungen u. ſ. w. geſchützt. Wir

würden den unendlich vielen auf uns einwirkenden

Krankheitsurſachen unterliegen müſſen, wenn uns

nicht die Natur einen immer offenſtehenden Ausweg

für dieſelben in der Haut gegeben hätte. Aber

auch keine ſchon vorhandene Krankheit kann ohne

die Mitwirkung der Haut entſchieden werden. Die

meiſten Krankheiten enden unter kritiſchen Schweißen.

In andern fällt zwar die Kriſis durch die Haut

weniger in die Augen, indem andere Organe, der

Darmkanal, die Schleimhaut der Luftwege, die

Nieren c. die Hauptentſcheidung übernommen zu

haben ſcheinen, allein auch bei ihnen iſt die Haut

durchaus nicht ohne Einfluß, und überhaupt können

wir wohl in keiner Krankheit auf Beſſerung hoffen,

ſo lange die Haut kalt, ſpröde iſt, ſich in einem

Zuſtande von Unthätigkeit befindet. Dagegen werden

ſelbſt die gefährlichſten Krankheiten, hitzige Fieber,

Nervenfieber, Faulfieber u. ſ. w. oft durch einen

reichlichen Schweiß in kurzer Zeit gehoben, und

wie häufig verſchwinden nicht die peinigendſten

Schmerzen nach der Anwendung eines Hautreizes,

einer ſpaniſchen Fliege oder eines Senfteiges!

Noch dürfen wir nicht vergeſſen, daß die Haut

auch die Kraft beſitzt, einzuſaugen. Bei dem un

gebornen Kinde iſt ſie Ernährungsorgan, ſpäter

ſaugt ſie gewiſſe, dem Körper nützliche Theile der
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uns umgebenden Luft ein, während ſie andere ſchäd

liche Einflüſſe abhält. -

Wir könnten über dieſen Gegenſtand noch Vieles

beibringen; in der That wird es aber auch nach

dieſer kleinen Auseinanderſetzung wohl Niemanden

geben, der die Wichtigkeit der Haut zur Erhaltung

der Geſundheit läugnen wollte. Deſto unbegreif

licher iſt es, wie man in neuerer Zeit alle Pflege

dieſes Organs ſo ganz und gar hat vernachläßigen

können, da beſonders unſere ganze Lebensweiſe,

Kleider, Betten, Stubenleben, warme Getränke c.

völlig darauf berechnet zu ſeyn ſcheinen, die Haut

zu ſchwächen und in einen krankhaften Zuſtand zu

verſetzen.

Man hält unſere Hausthiere mit großer Mühe

reilich, weil man überzeugt iſt, daß ſie außerdem

nicht gedeihen. Man ſucht, wenn z. B. Pferde er

kranken, häufig die Urſache davon in nicht gehöriger

Abwartung, d. h. größtentheils in nicht gehörigem

Putzen, Striegeln, Schwemmen derſelben; allein

nur Wenigen wird es einfallen, eine ihnen zuge

ſtoßene Krankheit auf Vernachläßigung ihrer Haut

zu ſchieben. Wie Mancher hat in ſeinem ganzen

Leben außer Geſicht und Händen keinen andern

Theil ſeines Körpers gewaſchen. Denke man ſich

dazu den Staub und Schmutz, in dem Viele leben

und arbeiten müſſen, das bei ſo Vielen, die ſchwere
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Arbeiten verrichten, häufige Schwitzen, ferner wie

ſelten gerade dieſe Perſonen im Stande ſind, das

unterlaſſene Baden oder Waſchen der Haut durch

öfteres Wechſeln der Wäſche zu erſetzen, ſo wird

er ſich einen Begriff von dem Zuſtande, in welchem

ſich die Haut derſelben befindet, machen können,

und leicht einſehen, warum auch unter den niedern,

und in ärmlichen Verhältniſſen lebenden Ständen

Krankheiten vorkommen, die man immer nur von

der ſchwelgeriſchen Lebensart der Reichen herleitet.

In der That kommen hartnäckige Rheumatismen,

Gicht, Nervenkrankheiten, Hypochondrie, Hämorr

hoiden, beſonders aber die eigentlichen Hautkrank

heiten, Hitzblattern, Flechten, Krätze u. ſ. w., we

nigſtens ebenſo häufig bei Armen als bei reichen

Leuten vor. Dagegen ſind ganze Völkerſchaften, die

ihre Haut rein zu halten gewohnt ſind, von dieſen

Krankheiten faſt gänzlich befreit. Die Türken ſind

bei ihrem müßigen und ſitzenden Leben, bei immer

währendem Kaffeetrinken und Tabakrauchen doch

größtentheils geſund, weil Bäder bei ihnen zur

gewöhnlichen Lebensweiſe gehören. Die Römer und

Griechen waren bei ſteten Ausſchweifungen und gro

ßer Ueppigkeit doch von dieſen Uibeln verſchont;

denn Bäder wurden von ihnen faſt für ſo nöthig

gehalten, als Eſſen und Trinken.

Man ſieht alſo deutlich, daß nicht allein unſer
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vieles Sitzen, unſere gewürzten Speiſen, warme

und hitzige Getränke zum Verfalle der Geſundheit

beitragen, ſondern daß die ſo unbegreifliche Ver

nachläßigung aller Hautkultur wohl noch größere

Schuld daran haben mag. Die deutſche Nation

giebt hievon den beſten Beweis. Unſere heldenkräf

tigen deutſchen Altvordern, die durch ihre Größe,

Stärke und Tapferkeit die Römer in Erſtaunen und

Schrecken ſetzten, liebten die Bäder über Alles.

Mann, Weib und Kind eilte des Morgens bald

nach dem Erwachen nach dem Fluſſe. Im Winter

brauchten ſie Hausbäder. Durch den Umgang mit

andern Nationen verloren ſie, wie andere alten

Sitten, auch die Gewohnheit zu baden. Allein die

nach und nach überhandnehmenden Ausſchlagskrank

heiten, namentlich der durch die Kreuzzüge zu uns

verpflanzte und hier reich wuchernde Ausſatz zeigte

ſo deutlich den durch Vernachläßigung der Bäder

entſtandenen Schaden und die Nothwendigkeit einer

Wiedereinführung derſelben, daß man ſelbſt durch

Geſetze dieſelben zu fördern ſuchte. Es wurden einige

Badehäuſer (die jetzigen Badeſtuben) errichtet, und

eine beſondere Innung der Bäder gebildet, die

die Aufſick und Beſorgung in denſelben hatten.

Man machte das Baden zur Pflicht und Gewiſſens

ſache, und ſuchte auf alle Weiſe es wieder in's

Leben einzuführen. In den Klöſtern wurden Bade

-
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ſtuben angelegt, in denen die Armen umſonſt geba

det und geſchröpft wurden. Keiner erhielt den Ritter

ſchlag, der ſich nicht vorher gebadet hatte. Braut

leute mußten vor der Trauung das ſogenannte Braut

bad nehmen, ja ſelbſt die Gäſte durften nicht, ohne

vorher gebadet zu haben, bei der Hochzeit erſchei

nen. Jeden Sonnabend forderte ein Zug von Bade

jungen, die mit Beckenmuſik durch die Straßen zo

gen, die Handwerker auf, den Schweiß der Woche

in einem Bade abzuwaſchen. Reiche hielten ſich Bade

zimmer im Hauſe: mit einem Worte, das Baden

war wieder herrſchende Mode geworden, und der

Nutzen davon zeigte ſich in der Abnahme des Aus

ſatzes und anderer Ausſchlagskrankheiten, in dem

Seltenwerden der Gicht, Lähmungen, Nervenkrank

heiten, und in der Zunahme des allgemeinen Wohl

befindens.

Leider iſt dieſe heilſame Sitte durch mancherlei

Urſachen wieder abgekommen, und wir ſind nun

zum zweiten Male auf dem Punkte, auf die trau

rigſte Weiſe an die Verſäumniß des Badens erinnert

zu werden. Da es zu weit führen würde, den uns

dadurch zugefügten Schaden vollſtändig mgeben ZU

wollen, ſo werde ich mich damit begnügen, nur die

vorzüglichſten, offenbar durch vernachläßigte Haut

kultur entſtandenen Krankheiten unſerer Zeit in der

Kürze aufzuführen. Allgemein leidet man jetzt an
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einer übergroßen Empfindlichkeit der Haut. Die ge

ringſte Zugluft bringt bei den meiſten unſerer Zeit

genoſſen Erkältung hervor. Jede einigermaßen auf

fallende Witterungsveränderung wirft eine große

Menge Menſchen auf's Krankenlager. Es gibt ſogar

Leute, die im wohlverwahrten Zimmer jeden Witte

rungswechſel an ihrem Körper empfinden. Genau

hängt mit dieſer Schwäche der Haut die ſo häufige

Geneigtheit zu Gicht und Rheumatismen zuſammen,

die wohl nie ſchlimmer geweſen iſt, als jetzt. Sonſt

war die Gicht eine beſtimmte und ſeltene Krankheit,

die nur Menſchen von gewiſſem Alter und von ge

wiſſer, angeborener oder erworbener Conſtitution

befiel, und meiſtens als Folge eines unthätigen und

ſchwelgeriſchen Lebens angeſehen wurde; jetzt kommt

dieſelbe in jedem Alter, unter höchſt verſchiedener

Form und nur gar zu oft bei Menſchen vor, die

weder dem Bachus, noch der Venus zu zahlreiche

Opfer gebracht haben, und ihr Leben in Arbeit und

Mühe hinbringen. Ein gleiches Verhältniß findet

mit den Hämorrhoiden Statt, die ſonſt nur im höhern

Alter, jetzt häufig genug bei zwanzigjährigen Jüng

lingen gefunden werden, und oft mit der Gicht und

noch einer Modekrankheit, der Hypochondrie, abwech

ſeln. Letztere, ſo wie die Hyſterie und andere Nerven

krankheiten, iſt eine der Hauptplagen unſerer Zeit,

und eben ſo gewiß Folge der Vernachläßigung unſerer

25
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Haut, als es die vielfachen und ſich immer ver

mehrenden Hautkrankheiten ſind. Alle dieſe und noch

andere Uebel haben eine gemeinſchaftliche Quelle,

die Verſtimmung, Schwäche und übermäßige Reiz

barkeit unſerer Haut, und werden nicht eher ver

mindert werden, als bis unter allen Ständen eine

vernünftige Sorgfalt für unſere Haut rege und

lebendig geworden ſeyn wird. Vorzugsweiſe werden

aber unſerm geſchwächten Geſchlechte kalte

Bäder und Waſchungen empfohlen werden müſſen.«–

Nachdem Sie nun, m. freundl. Leſer ! aus den

bündigen Worten des geſchätzten Fabricius die

heilſamen Wirkungen des äußern Gebrauchs des

kalten Waſſers erfahren, ſchreite ich zu der prak

tiſchen Anwendung desſelben, wie es Ihnen in

Ihren verſchiedenartigen Verhältniſſen am leichteſten

und zweckdienſtlichſten ſeyn wird. – Beißen Sie herz

haft an, und laſſen Sie die Hefe des Volkes immerhin

in ihrem Schlamme erſticken, denn ſie will nun ein

mal die Hefe bleiben; was nicht unumgänglich

nothwendig iſt zur Befriedigung ihrer Bedürfniſſe,

läßt ſie unbeachtet; alle Fünfe läßt ſie gerade ſeyn,

und wenn ſie die Mutter Natur nicht ernſthaft auf

die Finger klopft, ſchleppt ſie ſich mühſam und leidend

durch's Leben. Ihr iſt’s zu viel, wenn ſie arbeiten

muß, um den Ruin ihres ökonomiſchen Haushaltes

zu verhüten: wie denn erſt, wenn ſie auch noch an
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die Pflege des Körpers denken, wenn ſie ſich waſchen

und baden ſoll! Klafterhoch läßt ſie den Unrath

anwachſen, und denkt erſt dann daran, den Stall

des Augias zu miſten, wenn das Ungeziefer ihren

Körper zum Tummelplatz gewählt hat. –

Um den Renovationsproceß des Körpers glän

zend zum Ziele zu führen, ſind Waſchungen und

Bäder die conditio sine qua non; ſie ſind es

eigentlich, vermittelſt derer wir eine Schnell- und

Radikalkur bezwecken, und ſie gerade ſind es

auch, deren Wohlthat wir in allen Verhält

niſſen des Lebens theilhaftig werden

können. Es mögen Lagen und Umſtände obwalten,

die uns weder eine ſtrenge Diät, noch Bewe

gung, noch das regelrechte Waſſer trinken

erlauben, – waſchen und baden aber können

wir uns immerhin, und iſt kein Fluß, kein Bach

im Orte, ſo iſt es doch gewiß ein Brunnen, der

uns Waſſer gibt; iſt ſelbes auch minder gut: zum

Waſchen läßt es ſich immer und wohl gebrauchen.

Die Art und Weiſe, das kalte Waſſer äußer

lich anzuwenden, iſt mannigfach: wir haben Wa

ſchungen und Bäder; die Waſchungen ſind von

zweierlei Art, nämlich halbe und ganze; auch

die Bäder ſehen wir in allen Farben und Geſtalten:

es ſind Fluß-, Douche-, Regen- und Staub

bäder. Die gewöhnlichſten Arten im Leben ſind

25*
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und bleiben aber immer Waſchungen und Fluß

bäder, deren Gebrauch ich Ihnen nun praktiſch

zeigen werde und Sie auch ausdrücklich dazu an

weiſen muß; über die weitern Badeeinrichtungen

werde ich mich kurz ausſprechen. -

I. Das Kalt-Waſchen.

A. Ganze Waſchungen.

Da wohl nicht jeder von Ihnen, m. freundl.

Leſer ! an einem Orte wohnen kann, an dem ein

Fluß vorbeifließt oder ſich ein Bach oder Teich be

findet, – dennoch aber die Heilkraft des Waſſers

erproben will, ſo bleibt nichts Anderes übrig, als daß

Sie Ihre Zuflucht zu den kalten Waſchungen

nehmen, zumal Sie ja ohnedieß, wenn auch Flüſſe,

Bäche und Teiche vorhanden wären, das ganze

Jahr hindurch nicht im Freien baden können, weß

halb Anſtalt getroffen werden muß, daß Sie im

Herbſte, Winter und Frühjahre einen Erſatz

dafür finden: hier ſind es nun abermals die Wa

ſchungen. Dann ſind gerade ſie es auch ins

beſondere, die den Uebergang zu den eigentlichen kräf

tigen Bädern bilden. – Ich will nun vor Allem den

Apparat zu den Waſchungen

angeben. – Sie kaufen ſich
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1) einen gewöhnlichen Waſchkübel (Waſſer

ſchaffel, Gelte);

2) einen 8 – 10 Maß Waſſer haltenden, wo

möglichſt ein ernen Krug (iſt der nicht, ſo einen

irdenen) mit einem Deckel;

3) ein oder beſſer zwei große leinene Tücher,

worein Sie nach dem Waſchen den ganzen Körper

bequem hüllen können;

4) einen großen Badeſchwamm mittlerer

Qualität;

5) endlich ein Stück Wachsleinwand oder

eine Decke von geflochtenem Stroh oder ſonſt

etwas Dichtes, das Sie unter den Waſchkübel ſtellen,

damit der Boden des Zimmers nicht zu naß wird.

Sind Sie im Beſitze alles deſſen, ſo gehen Sie

auch ohne Zögern an’s Werk.

Die Zeit zum Waſchen iſt der frühe

Morgen und der Abend. Haben Sie folglich

Morgens keine Zeit, nehmen Sie den Abend

und umgekehrt; am beſten iſt's aber immer, wenn

Sie ſich Morgens und Abends, alſo zweimal

des Tages, waſchen können.

Beſprechen wir nun

1. Das Waſchen am frühen Morgen.

Vorſicht iſt dabei die erſte Bedingung, Con

ſequenz die zweite. Wer, kaum aus dem Bette
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geſtiegen, ſich mit kaltem Waſſer übergießen wollte,

würde gewaltſamer Weiſe ſeine Geſundheit allen

ſchlimmen Anfällen Preis geben. Die Bettwärme

muß ſich nach und nach verlieren, die Ausdünſtungen

des Körpers müſſen ſich mindern. Sobald Sie daher

aus den Federn geſchlüpft, ziehen Sie Hoſen,

Strümpfe und Pantoffeln an, ſpülen den Mund aus,

und reinigen ſich Zunge und Zähne; während dieſer

Procedur vergeht wenigſtens eine gute Viertelſtunde,

wenn Sie es anders genau und ſauber machen.

Nun ſchreiten Sie allmälig an das Waſchen. Der

Badeſchwamm wird in den Krug getaucht, das Waſſer

aber, das wo möglich. Flußwaſſer ſeyn und am

nämlichen Morgen geholt werden ſollte, da das

Stehen über Nacht ihm viel von ſeiner wahren Kraft

und Friſche benimmt, wieder ausgedrückt, ſo daß

der Schwamm nur feucht bleibt. Mit ihm nun

überfahren Sie ſich das Geſicht; darnach tauchen

Sie ihn abermals in das Waſſer, drücken ihn aber

nicht mehr aus, ſondern waſchen ſich jetzt im eigent

lichen Sinne das Geſicht, den Kopf und

Hals; dieß wiederholen Sie 3 – 4mal, hüllen ſich

dann in das Leintuch, trocknen dieſe obern Theile

des Körpers gehörig ab und ſetzen ſich eine Mütze

auf den Kopf, damit Sie nicht etwa von Kopfweh

befallen werden. Vom Aufſtehen an bis zur Be

endigung dieſer Procedur iſt nun gewiß eine halbe
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Stunde verfloſſen; jetzt iſt auch Ihr übriger Körper,

geeignet, das kalte Waſſer zu ertragen. Doch ſo

ſchnell wollen wir ihn das erſte Mal nicht damit

überraſchen. Sie entkleiden ſich nur bis zur Hälfte

des Unterleibs und waſchen ſich Bruſt und Arme,

gerade auf ſelbe Art, wie das Geſicht, trocknen

ſich dann gehörig ab und kleiden ſich vollends an.–

Das iſt der erſte Tag.

Am zweiten Tage machen Sie es ebenſo.

Am dritten nun ſchreiten Sie weiter. Nach

dem Sie, wie oben angegeben, Geſicht, Kopf

und Hals gewaſchen und abgetrocknet, entkleiden

Sie ſich ganz, und ſetzen ſich auf den Rand des

Waſchgefäßes; der Krug ſtehe ſo hinter Ihnen, daß

Sie ſich mit Ihrem Hintertheile daran lehnen. Sie

tauchen nun mit dem Schwamm in das Waſſer,

drücken ihn wieder aus und überfahren damit Arme,

Bruſt und Bauch und den Rücken, ſo weit Sie dieſen

erreichen können. Das zweite Mal tauchen Sie ihn

wiederum, drücken ihn aber nicht mehr aus, ſondern

waſchen ſich nun vollſtändig; zuerſt die Arme, dann

die Bruſt, den Bauch und den Rücken, je nachdem

es Ihnen am bequemſten iſt. Dieß wiederholen Sie

nun ſchnell nach einander und ſo lange, bis der

Krug leer iſt, hüllen ſich dann ſogleich in das Lein-

tuch ein und trocknen ſich raſch ab. Darauf kleiden

Sie ſich ebenfalls raſch an und machen eine mäßige
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Bewegung oder gehen an Ihr Geſchäft. Das Früh

ſtück darf natürlicherweiſe erſt eine halbe oder eine

Stunde ſpäter erfolgen.

Am vierten Tage dieſelbe Procedur.

Am fünften waſchen Sie ſich Schenkel

und Waden.

Am ſechsten ebenſo, und

am ſiebenten endlich die Füſſe (folglich

den ganzen Körper von oben bis unten), die

immer der empfindlichſte Theil dabei bleiben und

alſo nur allmählig daran gewöhnt werden müſſen.

Um nun das Heilſame der Waſchungen zu

erhöhen, vereinigen Sie damit

die Begießungen.

Nachdem Sie ſich nämlich ganz gewaſchen, ſtellen

Sie ſich in den Kübel hinein, und gießen 4 – 6

kleine Krüge voll Waſſer über den ganzen Körper,

den Kopf mit eingerechnet. Dieſe Methode erhöht

die Wirkungen des Kaltwaſchens ungemein, indem

ſie eine Art von Sturzbad bildet und im Sommer

insbeſondere dem ermatteten Körper außerordentlich

wohl bekommt. –

2. Das Waſchen am Abend

geſchieht auf dieſelbe Weiſe, wie das am Morgen.

Ich habe hier nur folgende Regeln beizufügen:
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a) Waſchen Sie ſich unmittelbar vor dem

Schlafengehen und legen Sie ſch dann in das Bett;

b) vor dem Waſchen dürfen Sie nicht durch

Gehen c. erhitzt, und

c) darf der Magen ſo wenig wie möglich mit

Speiſen angefüllt ſeyn; eſſen Sie um 7, und baden

Sie Um 10 Uhr:

Die ganzen Waſchungen am Morgen und

Abend, alſo zweimal des Tages, empfehle ich,

ehe der Körper völlig abgehärtet, nur in der wär

meren Jahreszeit und hier auch nur denen,

welchen keine Fluß- und andern Bäder zur Dispo

ſition ſtehen; diejenigen, welche im Fluſſe baden

können, ſollen dieß ja nicht verſäumen, und nur dann

zu den Waſchungen greifen, wenn ihnen ſchlechtes

Wetter oder die Zeit nicht erlauben, im Freien zu

baden. In der Früh aber – ja! da können und

ſollen Sie ſich Alle Jahr aus Jahr ein herzhaft

waſchen und begießen. -

B. Halbe Waſchungen.

Ich führe ſie blos deßhalb an, weil ich weiß,

daß Viele aus der arbeitenden Volksklaſſe nicht die

Zeit finden, die ganz e n Waſchungen immer

conſequent anzuwenden; dann iſt es auch der

ſtrenge Winter, der denen, welchen kein warmes

Zimmer zur Dispoſition ſteht, das Kaltwaſchen
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entleiden dürfte, und um denn doch dieß Letztere zu

verhüten, führe ich oskge Waſchmethode an. Sie ge

ſchieht auf ſelbe Art, wie die erſtere, nur mit dem

Unterſchiede, daß man blos Geſicht, Kopf, Hals,

Arme und Bruſt wäſcht; nur muß dieß ſchnell

und kräftig von Statten gehen und insbeſondere

der Kopf gehörig begoſſen werden.

Es wäre freilich zu wünſchen, daß ſich Alle von

Ihnen, m.freundl. Leſer! das ganze Jahr hindurch

baden oder am ganzen Körper kalt waſchen

würden; allein ich weiß – wie oben geſagt – aus

Erfahrung, welche Umſtände es gerade bei dem

Arbeiter macht, wenn er einige Minuten Zeit

gewinnen will. Iſt es Ihnen deßhalb durchaus nicht

möglich, im Herbſt und Winter die ganzen

Waſchungen anzuwenden, ſo verſäumen Sie doch die

halben nimmermehr, ja wenden Sie elbe auch

nach vollendeter Kur durch Ihr ganzes Leben

unausgeſetzt an und unterziehen Sie ſich wenig

ſtens einmal in der Woche, z. B. Sonntags,

einer ganzen Waſchung. – -

Dieß nun wäre die Procedur der kalten

Waſchungen. In der rauhern Jahreszeit iſt

die Vorſicht immerhin nöthiger, als in der wär

mern, wie ich denn überhaupt darauf aufmerkſam

mache, daß Sie die äußerliche Angewöhnung

des kalten Waſſers ſtets auf den Frühling (unge
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fähr Mitte Mai) verſchieben ſollen. Sind Sie einmal

daran gewöhnt – nun, dann braucht es auch im

Winter ſolch große Vorſicht nimmermehr; immer aber

mögen Sie folgende Regeln ſich zu Gemüthe führen:

1. In dem Zimmer, worin Sie ſich waſchen,

darf durchaus keine Zugluft herrſchen.

2. Je kälter die Temperatur, je kälter das

Zimmer und das Waſſer, deſto ſchneller muß das

Waſchen, Abtrocknen, Ankleiden c. c. vor ſich gehen.

3. Haben Sie das Zimmer geheizt, ſo ſtellen

Sie ſich nie zum heißen Ofen, um ſich waſchen, denn

der gegenſeitige Eindruck von Kälte und Hitze ſchadet.

4. Bleiben Sie immer noch eine halbe Stunde

im Zimmer, ehe Sie hinaus in die kalte Luft gehen. –

II. Das Baden.

Vom Kaltwaſchen zum Baden iſt nur ein

Schritt, aber zwiſchen den beiderſeitigen Wirkun

gen herrſcht eine mächtige Differenz. Es iſt wahr:

die Waſchungen haben in vielen Beziehungen ihr

Gutes, immer aber ſind es doch nur Waſchun

gen; der Körper empfindet nicht auf einmal die

ganze Wohlthat des kalten Waſſers, ſondern all

mählig. Nicht ſo beim Baden: denn hier iſt er rings

umgeben vom Waſſer, daher auch die Einwirkungen

deſſelben um ſo kräftiger ſind. Das Waſchen dauert
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ungefähr 5 Minuten, das Bad wenigſtens 15; der

Körper genießt alſo auch hier die Wohlthat des

Waſſers bedeutend länger. Nun kommt es aber

immer darauf an, welcher Art Bäder es ſind,

deren wir uns bedienen: denn nicht alle haben gleiche

Wirkungen, nicht bei allen ſind gleiche Regeln zu

befolgen. – Da ich ſchon oben die verſchiedenen

Bäder benannt, ſo bleibt mir hier nur noch übrig,

ihre Anwendungsart praktiſch zu zeigen, und

ihre Wirkungen auf unſern Organismus näher zu

beleuchten.

Unſtreitig den erſten Rang behaupten

A. die Flußbäder,

deren Gebrauch ſchon ſeit Jahrtauſenden gäng und

gebe, und über deren Heilkraft ſich ſchon die Aerzte

der Ur-ur-Zeit müde geſchrieben und heiſer gepredigt

haben. Und nicht vergebens! denn die Annalen der

Vorzeit zeigen es nur zu deutlich, daß unſere Vor

fahren in dieſer Beziehung loyaler oder weit we

niger bequem waren, denn wir, das Produkt des

neunzehnten Jahrhunderts! – Die Flußbäder,

m. freundl. Leſer! können, wie Sie Alle wiſſen,

nur in der wärmern Jahreszeit angewandt werden,

wenn das Waſſer eine Temperatur von einca 14

– 19" R. hat. Die gewöhnliche Zeit iſt der Anfang

oder auch die Mitte des Monats Juni, ſeltener
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die letzte Hälfte des Mai. Man ſollte nun frei

lich denken, Baden und Baden ſei ein und dasſelbe;

ob ein Bad im Hauſe oder im Fluſſe: Waſſer bleibe

ja doch nur Waſſer. Dem iſt aber nicht ſo:

im Fluſſe wird das Waſſer beſtändig erneuert, die

Wellen bewegen ſich unaufhörlich, der Körper hat

allen möglichen Spielraum – wir können uns in's

Waſſer ſtürzen, können d'rinnen herumſchwimmen

oder herumtoben und die Wellen peitſchen; dann

die friſche Luft, die Natur in ihrem Brautgewande,

Luſt und Leben rings um uns her – dieß Alles iſt

es, was die Wirkungen des Waſſers auf unſern

Körper ungemein erhöht; es iſt im Sommer für

uns das, was im Lenz Bewegung im Freien.–

Nun baden aber Hunderte von Menſchen, ohne das

geringſte günſtige Reſultat zu erzwecken, ja ſie

werden noch obend'rein krank; da wird dann ge

ſpöttelt und geſchmäht, bald über das Waſſer, bald

über die Doktoren, bald über die gütige Natur

ſelbſt. Engherzige Seelen! Erſt müßet ihr das Ba

den verſtehen, dann badet ! – Ich traue nun

Ihnen, m. freundl. Leſer! gerne zu, daß Sie das

Baden gewiß nicht mißbrauchen, muß aber dennoch

im Intereſſe minder Kundiger Alles anführen, was

dabei beobachtet werden ſoll, um dadurch zum ſichern

Wohlſeyn zu gelangen. Mögen Sie meine Lehre

wohl zu Herzen nehmen!
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Methode, die Flußbäder regelrecht zu ge

brauchen und ihre Heilwirkungen auf den

menſchlichen Organismus zu erhöhen.

1. Regeln vor dem Pade.

I. Wer baden geht, der gehe mit Luſt und

Liebe, ohne Scheu, ohne Furcht vor dem Er

trinken (wenn er anders nicht ſchwimmen kann),

denn der Vernünftige wird ſich ein Plätzchen aus

ſuchen, das er ſo gut kennt, wie daheim ſeine

Stube. Ueberflüſſig ſind deßhalb die Bitten, die

thränenreichen Ermahnungen ängſtlicher Mütter.

II. Es iſt Thorheit, bei kaltem Wetter baden

zu gehen, da man ſich ſogar leicht Krankheiten zu

ziehen kann. Nur recht abgehärtete Naturen

mögen ſich dieſe Freiheit herausnehmen; die zar

tere Conſtitution ſoll ſich zu Hauſe durch eine kalte

Waſchung entſchädigen.

III. Die beſte Zeit zum Baden iſt entweder

Vormittags von 11 – 12, wenn das Waſſer durch

die Strahlen der Sonne bereits gehörig erwärmt

worden, oder Abends von 5 Uhr an bis zu der

Zeit, wo es ſtark dämmert.

IV. Vor dem Baden ſoll der Magen nicht

mit Speiſen überfüllt werden; man bade

halb hungrig. Aber auch nicht gleich nach dem
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Bade ſoll der Appetit befriedigt werden; etwa eine

halbe bis ganze Stunde darnach.

V. Der Gang zum Baden ſoll kein Wett

lauf, ſondern eine gemächliche Promenade

ſeyn. Wer aber dennoch aus Mangel an Zeit eilen

muß, warte am Ufer, bis er abgekühlt iſt.

»Die Vorſchrift« ſagt Fabricius, »ſich vor dem

Bade gehörig abzukühlen, iſt zu bekannt, als daß

wir nöthig hätten, ſie anzuführen; weit öfter wird

darin gefehlt, daß man ſich gar zu ſehr abkühlt.

Oft habe ich geſehen, daß Leute nicht eher in das

Bad ſtiegen, bis ſie fröſtelten. Dieß iſt aber ſehr

falſch, denn der Körper hat eine gewiſſe Aufregung

nöthig, um der kältenden Einwirkung des Waſſers

widerſtehen zu können. Marcard ſagt: Wer im

Schweiße in ein kaltes Bad träte, der ſetzte ſich

höchſt gefährlichen Folgen aus. Aber ein Irrthum

iſt es doch auch, wenn man meint, man müſſe bei

der größten Ruhe des Körpers in's kalte Bad gehen.

Viel beſſer iſt's, den Körper vorher ein wenig be

wegt zu haben. Für einen Körper in der größten

Ruhe iſt ein kaltes Bad zu niederdrückend; einige

Reaction, einiges Spiel in den Organen, und eine

etwas ſtärkere Eirkulation muß ihm entgegengeſetzt

werden, ſonſt wird Alles zu ſehr dadurch über

wältigt. Allzugroße Ruhe vor dem kalten Bade,

und wenn die Lebenswirkungen nicht von ſolcher
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Stärke ſind, daß ſie keine kalten Bäder brauchen,

ſetzt beinahe in den Fall einer zu ſchwachen Conſti

tution; es folgt alsdann nach dem Baden Frieren,

Unbehaglichkeit und Bedrücktheit. Eine nicht er

hitzende Bewegung vor dem Bade kann daher nur

als zuträglich betrachtet werden.«

VI. Das Waſſer im Fluſſe ſoll rein ſeyn; iſt

es lehmig oder durch Schneewaſſer vom Gebirge

verunreinigt, bade man nicht. Viele, die es nicht

verſtehen, behaupten, der Schmutz oder das Erd

artige von den Bergen wirke wohlthätig auf den

Körper, indem es mineraliſche Beſtandtheile ent

halte, und das Bad gleichſam ein Schlammbad

bilde. Nichts deſto weniger! . . Schmutz und Erde

bleiben Schmutz und Erde, und verſtopfen die Poren

unſerer Haut; das Waſſer hat eher dann mine

raliſche Beſtandtheile, wenn es rein iſt. – Man

meide deßhalb auch ſolche Orte, in deren Nähe Fa

briken oder Cloaken ſind, oder wo viel Unflath hin

eingeworfen wird. -

VII. Beim Ufer angekommen, reiße man die

Kleidung nicht haſtig vom Leibe, ſondern nehme

ruhig ein Stück nach dem andern ab.

VIII. Man benetze Kopf und Bruſt, ehe man

in das Waſſer ſteigt; beſſer aber iſt's: man ſtürzt

ſich kopfüber hinein, wenn es anders die Oertlichkeit

oder die körperlichen Umſtände erlauben.
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»Stürzt man ſich« – ſagt Dr. Fabricius –

»mit einem Male in das Waſſer hinein, ſo erfährt

man einen plötzlichen Eindruck von Kälte, der je

doch ſehr bald einer angenehmen Wärme Platz macht,

die wir durch den ganzen Körper empfinden, und

durch Körperbewegungen, namentlich durch das

Schwimmen, bedeutend erhöhen können. Wir fühlen

uns während und nach einem ſolchen Bade behag

licher, kräftiger, die Muskelkraft erſcheint ſtärker,

die Verdauung geht leichter vor ſich und der Ap

petit iſt bedeutend erhöht. Die Hautausdünſtung iſt

nicht allein während des Bades entweder ganz oder

größtentheils unterbrochen, ſondern es ſcheint ſogar

durch die Haut eine bedeutende Einſaugung von

wäſſerigen Stoffen. Statt zu finden; daher man

bald nach dem Bade, häufig genug in demſelben,

Urin laſſen muß. Macht man im Bade keine Be

wegung, ſo vermindert ſich der Kreislauf und die

Wärmebildung, und dieß iſt größtentheils der Fall

im Wannenbade.« .

IX. Gehen Sie womöglich völlig entkleidet

in das Bad, da das Waſſer weit eher in den

Körper dringen kann, als wenn Hoſe und Jacke

den Körper bedecken. –

2. Regeln während des Bades.

X. Sobald Sie im Waſſer ſind, tauchen Sie

, 26
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ſich (wenn Sie anders nicht kopfüber hinein

geſprungen ſind) ſchnell unter.

Xl. Machen Sie ſo viel als möglich Bewegung;

je mehr dieß geſchieht, deſto länger können Sie im

Waſſer bleiben. – Der Schwimmer ſoll fleißig

ſchwimmen.

XII. Bleiben Sie aber dennoch nie zu lange

im Waſſer. – Ich kam einſt an einen Badeort,

wo ein junger Burſche von 15 Jahren badete. Er

ſah blaß und mager aus, und zitterte wie ein

naſſer Pudel. »Iſt denn heute das Waſſer ſo kalt?«

fragte ich ihn. »»O nein,«« antwortete er zähne

klappernd; »»es iſt im Gegentheile ſehr warm,

d’rum bin ich auch ſo lang darin geblieben.«« »Wie

lange denn?« »»Drei Stunden!«« »Ja, mein

lieber Freund,« entgegnete ich ſtaunend, »das heißt,

das Pferd beim Schwanze aufzäumen. Nun wun

dert's mich nicht mehr, wenn Sie ausſehen, wie

das Kätzchen am Bauch. Wiſſen Sie denn nicht,

daß man nur eine Viertelſtunde im Waſſer

bleiben ſoll?« »»Warum nicht gar!«« erwiederte

mir der Arme, kleingläubig lächelnd; »»das ſteht

ja nicht einmal für den weiten Weg, den

ich mache; da bleibe ich lieber zu Hauſe.«« ––

Wie ein kurzer Aufenthalt im Waſſer erfriſcht und

ſtärkt, ebenſo ſchwächt und zehrt ein längeres Ver

weilen, wie uns ja ſchon alle diejenigen Zeugen
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abgeben, die auf dem Waſſer ihr Leben zubringen:

Schiffer, Flößer c. c. Betrachten wir nur die

ſtaunenerregenden Speiſeportionen, die ſie ver

ſchlucken und verdauen! –– Eine Viertel-, bei

recht warmem Waſſer eine halbe Stunde –

dieß iſt das Marimum, das Ihnen erlaubt iſt;

oder merken Sie ſich im Allgemeinen das: ſobald

es Sie fröſtelt, gehen Sie aus dem Waſſer.

XIII. Viele ſetzen während des Bades eine

Mütze auf den Kopf. Diejenigen, die blos eine

Viertelſtunde im Waſſer bleiben, brauchen das nicht

zu thun, ja es iſt ſogar gut, wenn Sie es nicht

thun, da bei dem häufigen Untertauchen (was nicht

unterbleiben ſoll) die Wirkungen des Waſſers auf

den Kopf nicht ſo kräftig ſind. Die Kopfbedeckungen

während des Badens ſind blos da angewandt, wo

Bade- oder Schwimmſchulen ſind, und die Baden

den nur zeitweiſe im Waſſer ſind, ſonſt aber auf

Kähnen herumfahren. –

3. Regeln nach dem Bade.

XIV. Trocknen Sie ſich, aus dem Bade ge

ſtiegen, ſchnell am ganzen Körper mit einem Bade

tuch, das Sie immer mit ſich nehmen, ab, ſetzen

Sie dann ſogleich die Mütze oder den Hut auf

den Kopf, damit Sie keine Kopfſchmerzen befallen.

XV. Kleiden Sie ſich etwas flink an, denn

26*
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das ganze Bad iſt umſonſt, wenn Sie ſich auch

nur im geringſten Grade erkälten.

XVI. Machen Sie nun eine mäßige Bewegung

im Freien. Da der Wohnort vom Badeplatze oft

weit entfernt liegt, ſo haben Sie Bewegung genug,

wenn Sie direkt nach Hauſe gehen, ohne lange

Umwege zu machen, die leicht zu einer Ermüdung

führen können. – Viele empfehlen das Ruhen, das

Zubettegehen nach dem Baden an, was ich Ihnen

aber gänzlich widerrathen muß.

XVII. Nach dem Bade müſſen Sie ſich wohl

befinden, eine eigene Wärme muß Ihren Körper

durchdringen, Ihr Puls muß kräftiger ſchlagen, und

der Appetit ſich bald einſtellen. Iſt dieß nicht der

Fall, iſt Ihnen nach dem Bade kalt, haben Sie

Kopfweh, ſind Ihre Hände zuſammengeſchrumpft,

befällt Sie ein öfteres Zittern oder Fröſteln, iſt

der Pulsſchlag nicht wie gewöhnlich, ſo hat Ihnen

das Bad ſchlecht bekommen: Sie ſind entweder zu

lange im Waſſer geblieben oder haben ſich erkältet. –

Befolgen Sie nun dieſe Regeln alle genau, ſo

werden Sie ſich ſehr bald von der Wohlthat der

Flußbäder überzeugen. – Haben Sie ſelbe nun

4– 6 Wochen lang conſequent (d. h. an jedem

warmen Tage ein- oder zweimal) fortgeſetzt, ſo iſt

es auch nicht mehr nöthig, ſich ſo ſtreng an manche

der obigen Regeln Cich ſage an manche, nicht an
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alle!) zu halten; Sie können z. B. etwas länger

im Waſſer bleiben, auch an etwas kühlern Tagen

baden c. c., ohne jedoch die Hauptregeln aus dem

Auge zu laſſen. – Noch möchte ich Ihnen und be

ſonders denen, die eine minder zuträgliche Beſchäf

tigung in unreinen Lokalen haben, anrathen, wenig

ſtens von Anfang an Seife und einen Waſchlappen

mitzunehmen und ſich den Schmutz gehörig vom

Leibe zu fegen, damit das Waſſer beſſer in die

Poren dringen kann. Ich werde auf dieſen Gegen

ſtand bei dem warmen Waſſer noch einmal

zurückkommen. – - -

Unter die weitern üblichen Bäder gehören

B. die Wannen - oder Hausbäder.

Sie ſind ein Mittelding zwiſchen den kalten

Waſchungen und den Flußbädern, und werden meiſt

von ganzen Familien angewandt. Ich weiß in der

That nicht, ob ich das Kaltwaſchen dem Wannenbade

nicht vorziehen ſoll; etwas Unbehilflicheres, Wider

wärtigeres habe ich in meinem Leben nicht geſehen.

Man liegt ſo ſteif da drinnen, als ſtäke man in

einer Zwangsjacke; jede geringe Bewegung erfüllt

das Zimmer mit Waſſer. Beim Kalt waſchen

hingegen werden faſt alle Theile des Körpers in

Activität geſetzt, durch das Reiben mit dem Schwamme

wird die Haut ſo zu ſagen frottirt und gewinnt an



=3 : 310 22

Leben und Gangbarkeit. – Wer nun ein ſolches

Wannenbad. gebraucht, muß noch vorſichtiger ſeyn

als beim Flußbade. Das Verweilen im Wannen

bade darf 5, höchſtens 10 Minuten bei einer Tem

peratur von 15 – 18° R. betragen, und beim

Beginne der Bäder ſoll man ſich blos einige Male

eintauchen. »Gewiß« ſagt Fabricius, »beſteht

der Hauptnutzen des kalten Bades in dem erſten

Eindrucke, den die Kälte auf die Haut und Nerven

macht; und es darf nur ſo lange fortgeſetzt werden,

als die Einwirkung der Kälte durch die Gegenwir

kung unſeres Körpers noch beſiegt wird.« Da wir

uns nun in der Wanne nicht bewegen können, folg

lich der Körper hier eher erſtarrt als im Flußbade,

ſo iſt es eine natürliche Folge, daß der Aufenthalt

darin nur von kurzer Dauer ſeyn darf.

Seitdem das kalte Waſſer der Liebling des

vernünftigern Publikums geworden, ſind noch andere

Arten von Bädern entſtanden, worunter

C. das Douche - Bad

den erſten Rang einnimmt. Am oberſten Theile der

Wand iſt ein Rohr angebracht, aus welchem ver

mittelſt einer Maſchinerie das Waſſer in ganzen

und halben Strahlen (armsdick oder nur zur Hälfte)

gewaltig herabſchießt. Der Badende ſtellt ſich ent

kleidet hin, und gibt ſeinen Rücken den Peitſchen
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hieben des Waſſers (im eigentlichen Sinne)

«Preis. Da jedoch dieſes Bad mehr für örtliche Leiden

paßt, ſo übergehe ich das Weitere und rathe Ihnen,

wenn Sie eine Wanne haben, eher zu folgendem

Douchebade: Setzen Sie ſich nackt in die Wanne,

und laſſen Sie von einem Gehilfen nach und nach

ein Dutzend Kannen Waſſer über ſich hinabſchütten.

Damit die Wirkung um ſo kräftiger werde, muß

der Gehilfe einen Stnhl auf den Tiſch und ſich da

hinauf ſtellen, von wo herab er nun die Krüge in

gehörigen Tempo’s auf Ihren Körper entleert. Da

haben Sie dann ein Sturz- und Douche - Bad.

D. Die Regen- oder Traufbäder.

Sie ſind, nach Fabricius, ſo eingerichtet,

daß vermittelſt einer an der Zimmerdecke befeſtigten

ſiebähnlichen Maſchine das Waſſer einem ſehr ſtarken

Regen ähnlich über den Badenden herabfließt. Sie

wirken weniger ergreifend als die Douchebäder, und

ſind daher für Furchtſame und Anfänger im Baden

gut geeignet. Dabei haben Sie das Gute, daß der

Kopf zuerſt von ihnen getroffen wird. –

Die übrigen Arten von Bädern übergehe ich

mit Stillſchweigen, da ſie von Ihnen theils nicht

angewandt werden können, theils auch von keinem

weſentlichen Nutzen für Sie ſind. – Nachdem ich

Jhuen nun die vernünftige Anwendung des kalten
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Waſſers praktiſch gezeigt, ſei es mir noch erlaubt,

ſeine Hauptwirkungen ſummariſch darzuſtellen:

1.

3.

7.

Die conſequente äußere Anwendung des

kalten Waſſers reinigt unſere Haut.

Eben dadurch, daß das kalte Waſſer die Haut

reinigt, befördert es die Ausdünſtung.

Jemehr die Haut ausdünſtet, deſto weniger

ſchädliche Beſtandtheile können ſich

im Körper anſammeln – eine ſichere

Hypothek für Geſundheit!

Die Nerven und Blutgefäße werden

geſtärkt. Eben dadurch wird

der ganze Körper abgehärtet; kein

Witterungswechſel wird Eindruck auf uns

machen.

Der Umlauf unſerer Säfte wird be

fördert und dadurch die Verdauung

vorzüglich; alſo ein herrlicher Magen!

Ein guter Magen iſt der Concentrations

punkt der Geſundheit und eines lan

gen Lebens. Wir bleiben resp. ewig

j u n g!

Summa Summarum alſo:

Das unausgeſetzte Waſchen und Baden,

vereinigt mit dem methodiſchen Waſſer

trinken, iſt der Haupthebel unſerer Ge
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ſundheit, unſerer Zufriedenheit, ja be

ziehungsweiſe unſeres ganzen irdiſchen

Glückes! -

-SºC-LB

Viertes Kapitel.

Die weitern Regeln der Reinlichkeit. –

Der Gebrauch des warmen Waſſers.

Wer auf die Pflege der Haut ſeine Zeit und

Mühe verwendet, wird gewiß auch das, was ſie

zunächſt bedeckt, nicht vernachläßigen; er wird weder

ſein Hemd vier Wochen am Leibe tragen, noch ſeine

Strümpfe an den Füßen verfaulen laſſen: denn

das hieße nichts Anderes, als die Natur hier lieb

koſen und dort ohrfeigen. Nun könnte es aber

dennoch der mögliche Fall ſeyn, daß der Eine oder

der Andere m, freundl. Leſer in dieſem Stücke bald

zu gewiſſenhaft, bald zu gleichgültig, bald zu in

conſequent wäre, weßhalb ich, um in jeder Bezie

hung mein Möglichſtes gethan zu haben, einen

freundlichen Fingerzeig zu geben nicht für überflüſſig

erachte.

27
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Vor Allem erlaube man mir, einen eben ſo wich

tigen als intereſſanten Auszug aus Hufeland's

Makrobiotik über den Einfluß der wollenen Be

kleidung auf die Haut, beziehungsweiſe die Rein

lichkeit, hier anzuführen.

»Die Wirkungen der Wolle als Hautkleidung

ſind folgende: - -

1. Sie reizt die Haut ſtärker als Linnen, folglich

erhält ſie ſie mehr in Thätigkeit und befördert die

Ausdünſtung. Durch eben dieſe reizende Wirkung

zieht ſie auch mehr Krankheitsſtoff in die Haut.

Durch ihren Reiz erhöhet ſie auch die Empfindlichkeit

der Haut. -

2. Wolle iſt ein weit ſchlechterer Wärmeleiter

als Linnen, folglich vermindert ſie die Entziehung

der thieriſchen Wärme beſſer, erhält alſo einen höhern

Grad von Wärme in der Haut und im ganzen Körper.

3. Wolle, wenn ſie nemlich in poröſes Zeug

verarbeitet iſt, hat theils wegen der großen Wärme,

theils wegen der poröſen Eigenſchaft, den großen

Vorzug vor dem Linnen, daß ſie die ausgedünſtete

Materie in Dunſtgeſtalt fortſchafft, oder, welches

eben das iſt, verhindert, daß dieſe Dünſte nicht auf

der Haut in Waſſer verwandelt werden, d. h. nicht

naß machen; Leinwand hingegen gibt wegen der

geringern Wärme und größern Dichtigkeit Gelegen

heit, daß der Hautdunſt Waſſer wird, deßwegen
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bleibt man in wollener Bekleidung, auch bei ſtarker

Ausdünſtung, trocken, in leinener hingegen wird

man naß.

4. Die Ausdünſtung unſeres Körpers iſt das

große Mittel, was die Natur in ihn ſelbſt gelegt

hat, ſich abzukühlen. Dadurch erhält ein lebender

Körper die wundervolle Eigenſchaft, nicht wie ein

Todter den Grad von Hitze annehmen zu müſſen,

den das ihn umgebende Medium hat, ſondern den

Grad ſeiner Temperatur ſich ſelbſt geben und mo

dificiren zu können. Je freier wir alſo ausdünſten,

deſto gleichförmiger wird unſer Wärmegrad ſeyn,

deſto leichter werden wir jedes von innen oder außen

uns gegebene Uebermaß an Wärme verflüchtigen

können. Daher kommt, daß Wolle, ohnerachtet ſie

die Haut mehr wärmt, dennoch durch die freiere

allgemeine Ausdünſtung die Ueberfüllung der ganzen

Blutmaſſe mit Wärmeſtoff (die innere Erhitzung)

beſſer vermindert, als Linnen. Und hieraus läßt ſich's

erklären, warum man, wenn man erſt durch Ge

wohnheit den reizenden Eindruck auf die Hautnerven

überwunden hat, in wollener Bekleidung im Sommer

weniger heiß iſt, als in leinener (daß man weniger

ſchwitzt, folgt aus dem vorigen Satze); ferner, daß

in den heißeſten Climaten baumwollene und wollene

Kleider beſſer behagen und die gewöhnlichen ſind.

5. Wolle iſt ein electriſcher Körper, Linnen

-

27 *
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nicht, d. h. Wolle kann Electricität erwecken, aber

nicht ableiten. Wird nun die Haut damit bekleidet,

ſo folgt, daß der ſo bekleidete Körper electriſcher

werden müſſe, denn es wird ihm weniger von ſeiner

animaliſchen Electricität entzogen, und überdieß noch

immer neue in der Oberfläche entwickelt.

6. Wolle nimmt weit leichter anſteckende Krank

heitsſtoffe an, und hält ſie feſter als Linnen.

Nun ſind wir im Stande zu beſtimmen, ob

wollene Bekleidung geſund oder ungeſund ſei, und

in welchen Fällen ſie nütze, und in welchen ſie ſchade.

Im Ganzen genommen glaube ich, daß es nicht

gut wäre, wenn die wollene Hautbekleidung allgemein

eingeführt würde. Wenigſtens würde ich ſie nie einem

Kinde oder jungen Menſchen angewöhnen. Denn in

dieſer Lebensperiode braucht man weniger künſtliche

Erwärmung und Beförderung der Ausdünſtung, und

überdieß macht man die Haut doch allemal dadurch

empfindlicher, oder verwöhnt ſie, ſo daß man bei

Unterlaſſung dieſer Bekleidung ſich weit leichter er

kältet. Auch erfordert eine ſolche Bekleidung weit

mehr Reinlichkeit und Wechſel, würde folglich, wenn

ſie auch unter den ärmern Klaſſen eingeführt würde,

noch mehr Unreinlichkeit unter ihnen verbreiten, als

ſchon da iſt, welches hauptſächlich zwei große Nach

theile hervorbringen würde, einmal eine größere

Häufigkeit von Hautkrankheiten und Ausſchlägen,
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und dann einen längern Aufenthalt anſteckender

Krankheitsſtoffe in der Kleidung.

Aber nun gibt es einzelne Fälle, wo ſie gewiß

ſehr heilſam und ſehr zu empfehlen iſt. Heilſam iſt

ſie überhaupt Allen, die über die erſte Hälfte des

Lebens hinaus ſind, nach dem 40. Jahre, wo die

Ausdünſtung und die thieriſche Wärme und Reiz

barkeit abzunehmen anfangen.

Heilſam iſt ſie allen, die von Natur nicht viel

Ueberfluß an thieriſcher Wärme und Reizbarkeit,

ein blaſſes Anſehen, ſchwammichten Körper, ſchlaffe

Faſern, ſchleimichte Säfte haben, den ſogenannten

kalten Naturen.

Heilſam iſt ſie allen, die ein ſitzendes Stuben

leben führen, um ſo mehr, wenn ſie dabei viel me

ditiren. Denn bei ſolcher Lebensart leidet die Aus

dünſtung allemal, und es braucht einen Hautreiz,

der die gehörige Tendenz der Säfte in die Peri

pherie erhält.

Heilſam iſt ſie allen, die zu Katarrhen, Schleim

anhäufungen, Flüſſen und Gichtbeſchwerden geneigt

ſind. Sie können zuweilen bloß durch ſolche Be

kleidung von Grund ausgehoben werden.

Eben ſo nützlich iſt ſie bei Anlagen zu Dia

rrhöen und ſelbſt bei graſſirenden Ruhren, die durch

nichts ſo ſicher verhütet werden können.

Heilſam iſt ſie bei aller Neigung zu Congeſtionen,



z= {-- 318 - -

d. h. zu natürlicher Anhäufung des Bluts oder

anderer Säfte in einzelnen Theilen, z. E. im Kopfe

(woraus Schwindel, Kopfweh, Ohrenbrauſen, Schlag

fluß u. dgl. entſtehen) oder in der Bruſt (wovon

Bruſtſchmerzen, Engbrüſtigkeit, Huſten u. dgl. die

Folgen ſind). Dieſe Uebel hebt ſie trefflich, theils

durch den Gegenreiz in der Haut, theils durch die

allgemeinere freiere Ausdünſtung, und ſo kann ſie

ſelbſt ein ſchönes Mittel gegen anfangende Lungen

ſucht, Hämorrhoiden, Bluthuſten und alle andern

Blutflüſſe werden. - -

Heilſam iſt ſie allen Nervenſchwachen, Hypo

chondriſten und hyſteriſchen Perſonen, bei denen die

freie Ausdünſtung gewöhnlich das Barometer ihres

ganzen Wohlſeyns iſt.

Heilſam iſt ſie nach allen ſchweren Krankheiten,

um die Recidiven zu verhüten.

Heilſam iſt ſie Allen, die eine zu große Em

pfindlichkeit gegen die Atmoſphäre haben. Es gibt

gewiß keinen größern Panzer gegen Hitze, Kälte,

Näſſe, Wind, electriſche oder andere atmoſphäriſche

Einflüſſe, als wollene Bekleidung.

Heilſam iſt ſie in ſolchen Clima’s, wo öftere

und plötzliche Abwechſelungen der Luft gewöhnlich

ſind, und ſo auch allen Lebensarten, die mit ſolchen

plötzlichen Abwechſelungen verbunden ſind, vor

züglich auf Reiſen.
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Aber ſie kann auch ſchaden. Allen denen, die

ſchon von Natur zu ſehr ſtarken Schweißen geneigt,

und noch in ſolchen Jahren ſind, daß ſie dieſes

Uebel los zu werden hoffen können; – Allen, die

von Natur einen großen Ueberfluß an thieriſcher

Electricität, Lebenskraft, Wärme haben;– Allen,

die Hautausſchläge haben, oder ſehr dazu geneigt

ſind; – Allen, die nicht im Stande ſind, dieſe Be

kleidung oft zu wechſeln, oder wenigſtens alle 8 bis

14 Tage friſch gewaſchen anzuziehen. – Allen dieſen

widerrathe ich ſie. Höchſt ſchädlich iſt es, wenn

junge Leute Beinkleider von ſolchen wollenen Zeu

gen tragen.

Aber auch da, wo ſie heilſam iſt, empfehle ich

doch immer nur ein ſolches wollenes Zeug, das

nicht zu rauh, nicht zu dick, und porös gewebt iſt.

Will man nicht den ganzen Körper ſo bekleiden,

ſo iſt es wenigſtens zur Erreichung obiger Abſichten

zuträglich, Strümpfe von dieſem Material (im

Sommer dünne, im Winter dicke) zu tragen, und

dieſe Benützung deſſelben wäre allgemein zu wün

ſchen. Bei Empfindlicheren können ſie von Flockſeide

oder Seidenhaſenhaaren mit feiner Wolle gemiſcht,

bereitet werden. -

Will man ein Material zur allgemeinen Haut

bekleidung haben, was nicht die Unannehmlichkeiten

der Wolle und doch viele ihrer Vorzüge hat, ſo



=-- 320 B:=

kann die Baumwolle - dazu dienen. Sie reizt und

wärmt nicht ſo ſehr als Wolle, und conſervirt doch

beſſer Hautausdünſtung und Wärme als Linnen.

Ich glaube daher, für Perſonen, die ſich noch geſund

befinden und keinen beſondern Grund zum Tragen

der Wolle haben, oder gar zu reizbar in der Haut

ſind, wären Hemden, von Baumwolle und Linnen

gemiſcht, die beſten.« -

1. Ich ſpreche nun weiter über die Leib

und Bettwäſche.

a. Das Hemd ſoll, – ſo will die Diätetik–

ſo häufig als möglich gewechſelt werden: in der

wärmern Jahreszeit jeden Tag, in der kältern

jeden zweiten; außerdem aber nach jedem erheb

lichen Schweiß, in den wir entweder durch eine

zu warme Temperatur, durch allzugroße Anſtren

gung oder im Bette während des Schlafes gera

then. Sie ſehen, meine freundl. Leſer ! die Diäte

tik iſt keine Knauſerin; ſie gibt der Waſchfrau mit

vollen Händen. Ahmen wir ihr nach, wenn auch

minder ſtreng; denn – ich frage Sie – wer hat

gleich über ein Paar Dutzend Hemden zu disponi

ren ? wer kann wöchentlich Gulden für die Wäſche

ſpendiren? Gewiß nicht Jeder von Ihnen, und es

wird’s Ihnen auch kein Vernünftiger übel nehmen;

ſelbſt die Diätetik läßt mit ſich handeln und ihre

Geſetze mildern, je nach unſerer Lage und unſern
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Verhältniſſen. – Wem es nun ein Leichtes iſt, je

den Tag ein friſches Hemd anzuziehen – nun der

möge es immerhin thun; im Allgemeinen aber läßt

ſich die Sache alſo ſiſtiren: Jeder ehrſame junge

Mann ſollte doch immer 6 Hemden haben; dieſe

ſoll er in der wärmern Jahreszeit wenigſtens

dreimal, in der kältern wenigſtens zweimal

wechſeln. Hiebei kommt es aber ſtets wieder auf

die Beſchäftigung an. Haben Sie z. B. ein

Geſchäft, das Sie dem Staub oder dem Schmutz

ausſetzt, ſo iſt es doppelt nöthig, auf friſche Wäſche

Ihr ſtrenges Augenmerk zu haben. Durch das täg

liche Waſchen und Baden wird freilich Ihr Körper

rein erhalten; allein was nützt das viel, wenn ihn

ein ſchwarzes, ſchmutziges Hemd die ganze Woche

über bedeckt. In dieſem Falle müſſen Sie Ihrer

Geſundheit ein Opfer bringen, auf reine Wäſche

einige Groſchen mehr verwenden und dafür ein

anderes, minder ſtarkes Bedürfniß unbefriedigt

laſſen. – An vielen Orten habe ich Betthemden

gefunden, die Nachts, vor dem Schlafengehen an

gezogen werden, um die andern reiner zu erhalten.

Gewiß ein höchſt zweckmäßiger Wechſel, vorausge

ſetzt, daß auch jene immer wieder in die Wäſche

kommen. *, - - "

b. Nicht weniger Sorgfalt erfordert die Fuß

bekleidung, unſere Strümpfe und Socken,
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ſo wenig man auch davon im gewöhnlichen Leben

hält. Wie ſehr die Füße ausdünſten, davon kann

ſich Jeder überzeugen, der er es wochenlang unter

laſſen hat, ſie zu reinigen; er wird ſehen, welche

Hügel von Schmutz ſich hier anſetzen, welcher peſti

lenzialiſche Geruch ſich um und um verbreitet! Ins

beſondere gilt dieß von denen, die in den Füßen

ſchwitzen. Durch ſtrenges Wechſeln der Strümpfe,

durch zeitweiſe lauwarme Fußbäder wird dieß Alles

beſeitigt. Sie müſſen demnach, m. freundl. Leſer!

ſelbe im Sommer und Winter, ſeien es leinene

oder wollene, wenigſtens zweimal, bei einer

mehr activen Lebensweiſe aber auch drei- bis

vier mal wechſeln, die Fälle abgerechnet, in denen

Ihnen naſſes, kothiges Wetter ohnedieß einen Tauſch

gebieten. – Nun gibt es auch Viele, die bloße

Fußfe tz e n tragen. Ob ich gleich wenig davon

halte und ſtets die Socken vorziehe, ſo will ich ſie

keineswegs verwerfen, ſondern nur bemerken, daß

dieſe Leinwandlappen einer noch weit häufigern

Reinigung bedürfen, als die gewöhnliche Fuß

bekleidung.

c. Die Bettwäſche ſoll ebenfalls ſtets ge

wechſelt werden. Das Bett iſt der Ort, wo wir

ein Drittheil, ja Manche oft die Hälfte des Lebens

zubringen – gewiß ein gewichtiger Grund, um auf

ſtrenge Reinlichkeit zu ſehen. Aber auch hier wird
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abſcheulich geſündigt und das Bett oft dann ge

wechſelt, wenn ſich zu dem, der darin ſchläft, bereits

die berüchtigen mehrfüßigen Plagegeiſter geſellt haben.

– Das Bett ſoll in der Regel wenigſtens ein

mal im Monat friſch überzogen werden; wem es

aber nur irgend möglich, der thue dieß zweimal.

Das kleine Opfer wird beſonders durch einen wohl

thätigen Schlaf hundertfach zurückerſtattet.

2. Verwenden Sie auf Ihre Wäſche die Sorg

falt, welche ich Ihnen ſo eben anempfohlen, ſo

darf ich wohl hoffen, daß Sie auch Ihre übrige

Kleidung ſauber halten; Halstuch, Sacktuch, Vor

hemd (Chemiſette), Weſte, Hoſen und Rock –

Alles ſoll ſtreng rein gehalten werden. Stehen

dieſe Kleidungsſtücke auch in keiner ſo ſehr nahen

Berührung mit unſerem Körper – ſo ſind ſie den

doch nicht ohne allen Einfluß auf ſein Wohl und

Weh. Ueberdieß aber frage ich Sie: welche Luſt

iſt es, einen ſtets reinlich gekleideten Menſchen zu

ſehen, einen Menſchen, der den ewigen Frühling

an ſich trägt ? wie appetitlich ſieht er aus! wie

einladend iſt ſeine Geſellſchaft!

3. Ihr ganzer Haushalt, ihr Geſchäfts

kreis und ihr geſelliges Leben ſeien vom Hauche

der Reinlichkeit durchweht. In Ihrem Zimmer

und ihren Schränken herrſche ſie; was Sie eſſen,

und wie Sie eſſen, was Sie berühren und weg
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legen, was Sie nehmen und geben, was Sie thun

und laſſen – allüberall leuchte Ihnen Reinlich

keit als Muſter vor; ſie ſei Ihre Freundin, und

begleite Sie durch's ganze Leben!

Indem ich Ihnen nun dieſe Tugend ſo drin

gend ans Herz lege, darf ich nicht vergeſſen, des

eigentlichen materiellen Hebels derſelben zu

erwähnen, nämlich – des warmen Waſſers,

von deſſen zweckmäßiger Anwendung die

folgenden Zeilen handeln ſollen.

Das warme Waſſer hat, vor einem Decen

nium noch, eine Rolle geſpielt, wie nun das

kalt e. Vom Kind in der Wiege bis hinauf zum

Greiſe wuſch und badete man ſich nur in warmem

Waſſer, kannte und wollte man nur warm es

Waſſer, und gewiß: den armen Soldaten konnte

der Stock des Korporals, der berufen war, ihm

Fünfundzwanzig aufzupelzen, wohl in keinen

größern Schrecken verſetzen, als den Leidenden des

Arztes Gebot: »Kalte Umſchläge, kalte Bäder!«

Nur des Sommers unausſtehlichſte Hitze war ver

mögend, den Verweichlichten an das Ufer des Fluſ

ſes zu locken, um aus ſeinen Wellen Labſal zu

ſaugen, aber ſelbſt dieſe ward ihm nur wenig, da

eben bei der großen Hitze das Flußwaſſer faſt ana

log dem warmen war. Im Winter wartete man

mit dem Waſchen, bis der guſtiöſe Kaffee geſotten
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war; den trank man heiß hinein, und mit dem ſie

denden Waſſer wuſch man ſich; ſo wurde der Kör

per von Innen und Außen zugleich gebrüht. Gewiß

kein verwerflicher Vortheil!– Schlaffheit der Haut,

Bläſſe des Geſichts, Verweichlichung im Allgemeinen,

ja auch Trägheit des Geiſtes – ſie waren die ge

wöhnlichen Folgen dieſer Manipulation, die man

aber trotz dem ſo lange ihren Gang gehen ließ,

bis die Wunderkuren des kalten Waſſers der menſch

lichen Vernunft eine Fackel aufſteckten, und das

warme Waſſer – Gott ſei Dank!– in die Grenzen

gewieſen wurde, die ihm längſt ſchon hätten geſteckt

werden ſollen. Außer den wenigen Fällen nämlich,

in denen es als diätetiſches Mittel angewandt wer

den muß, ſoll es blos zur Reinigung unſerer Wä

ſche und übrigen Hausgeräthe benützt werden, für

unſern Körper aber nichts Anderes ſein, denn das,

was die Kothbürſte für einen ſchmutzigen Stiefel:

es ſoll den Körper von dem Unflath befreien, der

ſich, theils in Folge der Beſchäftigung die Woche

hindurch dort anſetzt, theils als Folge von Nach

läßigkeit reſp. Faulheit ſich ſeit Jahren daſelbſt

aufgethürmt hat, und all' den verdorbenen Theil

chen, die dem Körper nicht länger zur Laſt fallen

wollen, ſo zu ſagen ſtets die Thüre vor der Naſe

zuſchlägt.

Wie oft und in welcher Form nun das
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warme Waſſer als Reinigungsmittel unſe

res Körpers angewendet werden ſolle, dieß, m.

freundl. Leſer! hängt im Einzelnen genommen

von Ihrem Berufe und Ihren ſonſtigen Verhältniſſen

ab, im Allgemeinen aber mögen Sie ſich Fol

gendes zu Gemüthe ziehen.

Das kalte Waſſer reinigt nicht in dem Grade,

wie das warme; da nun der Körper, der ſeit Mo

naten oder Jahren keiner ſorgfältigen Pflege unter

zogen wurde, ein ziemliches Quantum Schmutz auf

ſich laſten hat, ſo müſſen Sie vor Allem energiſche

Maßregeln ergreifen, um ſelben möglich zu entfer

nen und das kalte Waſſer dem Körper deſto zu

gänglicher und ſeine Wirkungen auf ihn nachdrück

licher zu machen. Dieſe energiſche Maßregel nun

ſei: warmes Waſſer, Seife und ein Flanell

fleck. Steht eine Badewanne zu Ihres Dispo

ſition, ſo laſſen Sie ſelbe zur Hälfte mit ſo heißem

Waſſer anfüllen, als Sie es ertragen. Ehe Sie hin

einſteigen, benetzen Sie Stirne und Bruſt oder wa

ſchen ſich vorher oberflächlich ab. Im Bade ſelbſt

beginnt nun die Operation. Der Flanellfleck wird

mit der Seife derb eingerieben, und dann ein Theil

des Körpers nach dem andern im eigentlichen Sinne

des Wortes – geſtriegelt, abgeſpült, wieder ge

ſtriegelt und ſofort, bis Sie anfangen, müde zu wer

den. Nun laſſen Sie nach und nach kaltes Waſ
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ſer zuſchütten, waſchen und ſpülen ſich damit, ma

chen überhaupt die Bewegung darin, die ihr enges

Terrain zuläßt und ſteigen dann heraus, nachdem

Sie circa eine halbe Stunde darin verweilt hatten,

– länger aber nie! – Aus dem Bade geſtiegen,

ſchlüpfen Sie in ein Paar Pantoffeln, hüllen ſich in

ein großes Leintuch, trocknen ſich ſorgfältig ab, klei

den ſich etwas raſch an und machen – wenn es

anders warme und trockene Witterung iſt – eine

mäßige Promenade, im Winter aber bleiben Sie

eine volle halbe bis ganze Stunde im Zimmer, ehe

Sie ausgehen. Natürlicherweiſe muß dasſelbe in der

kältern Jahreszeit geheizt ſeyn. Am beſten iſt es

aber, wenn Sie das Bad Abends nehmen und gleich

darauf in's Bett gehen. – Alle die Regeln der

Diätetik, die ich beim Gebrauche des kalten Waſ

ſers anführte, gelten natürlicherweiſe auch hier.

Wer keine Gelegenheit zum Baden hat, muß

ſich mit einer bloßen Waſchung begnügen, die aber

eben die guten Wirkungen macht, ſobald ſie öfter

angewandt wird. Es iſt hier dieſelbe Manipulation,

wie beim Baden. Hat man alle Theile des Kör

pers gehörig geſtriegelt, ſo nimmt man den Bade

ſchwamm, und, wäſcht ſich wiederholt mit kaltem

Waſſer.

Wie oft Sie ſich nun dem Gebrauche eines

warmen Bades unterziehen ſollen, beſtimmen, wie
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ſchon oben geſagt, Ihre Verhältniſſe. Haben Sie

ein Geſchäft, mit dem viel Schmutz und Schmiere

rei verknüpft iſt, ſo können Sie ſich nicht oft genug

reinigen: wenigſtens einmal in der Woche ſollen

Sie es, neben dem Gebrauche des kalten Waſſers,

das ganze Jahr hindurch thun. Haben Sie eine

mehr reinliche Beſchäftigung, ſo genügt es, wenn

Sie den Sommer über jeden Monat einmal warm

baden oder ſich waſchen; im Winter aber ſoll

es jede Woche geſchehen, da man mit dem Kalt

waſchen nicht ſogar gewiſſenhaft zu ſeyn pflegt,

und oft auch noch wenig Bewegung gemacht wird.

Die Bedingung aber ſetze ich für Alle feſt: ehe

Sie zur Kaltwaſſerkur ſchreiten, waſchen oder

baden Sie ſich wenigſtens 4–6mal auf die oben

angeführte Weiſe, damit das kalte Waſſer den

Platz, auf dem es manövriren ſoll, ſauber und rein

antreffe. – Oefter denn zweimal in der Woche

gebrauchen Sie kein warmes Bad, da es ſonſt zu

ſehr erſchlaffen möchte: fern von Ihnen ſei demnach

der Gedanke, ſich zum Spaß oder Vergnügen Tag

für Tag ſtundenlang in die Wanne zu legen, darin

zu leſen c. –

Beobachten Sie überhaupt, m. freundl. Leſer!

Folgendes als Norm: »Je gewiſſenhafter Sie das

kalte Waſſer äuſſerlich anwenden, je mehr Sie

Bewegung im Freien machen, je reinlicher Sie
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Ihre Wäſche u. ſ. w. halten, deſto ſeltener haben

Sie ein warmes Bad nöthig; je weniger Sie aber

dieſen Forderungen der Diätetik entſprechen oder zu

entſprechen im Stande ſind, deſto häufiger werde

dasſelbe Erſatz dafür, – außer dem aber laſſen

Sie das warme Waſſer – man mag es Ihnen

nun anempfehlen zu was immer man will – einzig

und allein zur Dispoſition der Köchinen, der

Waſchweiber und des Barbier s! –
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Schlusswort.

Der Vater und ſein Kind. – Mein Buch und

m eine Leſer. – Das ABC der Geſundheits

lehre. – Conſequenz, Energie des Charak

t ers, die Baſen der Radikalkur. –

Mit thränendem Auge ſcheidet vom liebenden

Vater das geliebte Kind; bepackt mit ſeinem Bün

del, ein gutes Herz und ein ehrliches Geſicht als

Empfehlungsbrief in der Taſche, ſchreitet es der

Straße entlang, entgegen ſeinem Schickſal, ungewiß,

was es ihm auftiſchen werde: ob Gutes, ob Schlim

mes; ob Waſſer und Brod, ob Honig und Sem

meln. Da ſteht es unter dem Haufen fremden Vol

kes – allein – ohne Vater, ohne Freund: bald

frech begafft, bald mitleidsvoll betrachtet; bald liebe

voll belächelt, bald beißend beſpöttelt; bald roh

angeſchnauzt, bald ſanft befragt; bald flegelhaft her

umgeſtoßen, bald artig auf die Seite geſchoben. Und

daheim in ſeinem Lehnſtuhle ſitzt der gute Papa,

denkt an ſein verlaſſenes Kind, runzelt die Stirn

und – ſchweigt. – Auch ich ſchicke mein Kind, das
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Liebſte, was ich habe – hinaus in die Fremde, nicht

ohne Beſorgniß, aber auch nicht ohne Vertrauen;

doppelt wehrlos tritt es in die Welt: die Püffe

der Bosheit verſteht es nicht zu pariren, den freund

lichen Händedruck des Wohlwollens kann es nicht

erwiedern: kein leibliches Produkt iſt's ja, es iſt

ein geiſtiges, es iſt – mein Buch! – Ich weiß

nicht: iſt's, daß ich noch nicht abgehärtet bin durch

Vielſchreiberei, oder iſt's ein Familienfehler bei mir

. . . . ich kann einmal meine Schrift dem Publikum

nicht übergeben, unbekümmert um ſein Loos, unbe

kümmert, ob es mit Freuden durchleſen, mit Nutzen

angewandt, oder ob es, unwillig bei Seite gewor

fen, hinter dem Bücherſchranke verſtauben wird. Nein!

ich dachte und denke oft und viel daran: »Was

für einen Leſekreis wird ſich deine Schrift ſichern?

Welche Aufnahme wird ſie finden? Was wird der

Einzelne darüber urtheilen; was Alle? Was wird

der Einzelne darin Gutes finden; was Alle? Wer

den ſich's die Jünglinge, zu denen ich ſo warm, ſo

recht von Herzen geſprochen, auch zu Herzen neh

men? Werden ſie meinen freundlichen Rath befol

gen? durch ihn geſund, zufrieden und glück

lich werden ?« Und bei dieſem Hin- und Herſinnen

kommen mir oft gar wunderliche Gedanken.

Der Eine – ſo ſtelle ich mir's vor – wird

die Ankündigung derſelben leſen und freudig rufen:

28*



eZ - 332 PS

»das iſt’s, was ich längſt geſucht; das iſt ein Buch

für mich!« Er wird es kaufen, flüchtig durchleſen

und ſagen: »Das Zeug iſt zwar recht hübſch und

ſchön, allein – wer mag das gleich Alles vollfüh

ren c. c.« Hiemit wird er's auf die Seite legen

und denken: »Laſſen wir's beim Alten!« – Ein

zweiter wird raſch an's Werk ſchreiten, ſo lang ihn

die Neuheit der Sache reizt und amüſirt; er wird

diät leben, Bewegung machen und Waſſer trinken

und baden nach Herzensluſt; weil er aber in den

erſten Wochen kein weſentliches Reſultat findet, wird

er unwillig werden, wird rufen: »Charlatanerie !

Nichts, denn Charlatanerie!« und mit den Blättern

des Buches ſeine Pfeife anzünden. – Bei einem

Dritten wird mir's gehen, wie Columbus – Gott

hab' ihn ſelig! – mit ſeinem Ei. Er wird es voll

Neugierde durchblättern, getäuſcht bei Seite legen

und jammern: »Du mein Gott! das habe ich längſt

gewußt. Wenn ich mich ſo kuriren will, da brauche

ich keinen Andern dazu. Schade um das Geld, das

ich dafür gegeben!« – Ein Vierter endlich – nun?

. . . Weiter dachte ich nicht nach, m. freundl. Leſer!

ſondern trieb mir die Grillen aus dem Kopfe und

ſprach: Nein, du wollteſt Gutes und wirſt auch

Gutes ſtiften, – wenn nicht bei neun und neunzig,

ſo doch bei dem Hundertſten! –

Sie haben nun, m. freundl. Leſer, die drei Ab



$-- 333 > PZE

ſchnitte dieſes Theiles geleſen, die drei Panaceen

des Lebens kennen gelernt, und mit ihnen – das

Abc der Geſundheitslehre. Es wird Ihnen

einleuchten, daß Sie, um meinen Rath und meine

Vorſchriften zu befolgen und das gewünſchte End

reſultat zu erhalten, ihre ganze Lebensmanier um

ändern, daß Sie viele Fehler verbeſſern, viele Män

gel ergänzen, viele Gewohnheiten ablegen, mancher

Bequemlichkeit, ja manchem Vergnügen vor der

Hand entſagen müſſen. »Werden Sie« – ſo frage

ich nun – »werden Sie im Stande. ſeyn, dieß zu

thun?« » »Ja,«« antworte ich ſelbſt darauf, »»Sie

werden es, ſobald Sie anders nur wollen; ſo

bald es Ihnen ernſt iſt, einer Lebensweiſe zu ent

ſagen, die nichts mitführt in ihrem Geleite, denn

einen leidenden, ſiechen Körper, Kummer und Ver

druß, Eckel vor jeder Freude, kurz, die jammervollſte

Eriſtenz; Sie werden es, ſobald es Ihnen ernſt

iſt, das Leben von ſeiner Lichtſeite kennen zu ler

nen und auf's Neue ein nützliches und würdiges

Mitglied der menſchlichen Geſellſchaft zu werden; Sie

werden es endlich – aus Liebe zu ſich ſelbſt thun.

Wohl mag für Manchen der Weg, den ich bezeich

net, Anfangs rauh und holprig ſeyn; der beſte Wil

len kann ſtolpern und fallen: wenn auch – nur

muthig wieder aufgeſtanden und weiter gegangen,

– aber nicht tolles Rennen und ſchnelles Ermüden,
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ſondern bedächtiges Vorwärts ſchreiten und

Ausdauern!

Diät, Bewegung und kaltes Waſſer –

ſagte ich oben – ſind die Panaceen des Lebens, das

Abc der Geſundheitslehre. Halten Sie ſich

ſtreng daran. So wenig Sie leſen lernen werden,

wenn Sie immer das A oder das C buchſtabiren,

das Weitere aber überſpringen, ebenſo wenig wer

den Sie zum Ziele kommen, wenn Sie den einen

oder den andern obiger Hauptpunkte ganz aus dem

Auge verlieren. Sie alle drei – Diät, Bewegung

und kaltes Waſſer – ſind ſo innig mit einander

verknüpft, daß ihre gewaltſame Trennung jeden

Heilzweck vereitelt; ſie greifen in einander wie das

künſtliche Werk einer Uhr: bricht nur ein Rad ent

zwei, ſo bleibt das Ganze ſtehen. Ich ſage Ihnen

dieß, m. freundl. Leſer! insbeſondere deßhalb, weil

ſo Viele der Meinung ſind, wenn man nur das Eine

oder das Andere befolge – mit dem Dritten brauche

man es ſo genau nicht zu nehmen. Welch' ſchiefe

Anſicht! Was möchte es nützen, wenn Sie Bewe

gung machen, wenn Sie Waſſer trinken und baden,

dabei aber den Geſetzen der Diätetik nicht im Ge

ringſten Folge leiſten, wenn Sie bis tief in die

Nacht hinein ſchwärmen, unmäßig trinken oder ſon

ſtige Exzeſſe begehen würden? Oder wie weit

möchten Sie kommen, wenn Sie die Regeln der
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Diätetik auf's Gewiſſenhafteſte befolgen, aber nicht

die geringſte Bewegung machen, wenig Waſſer

trinken und nicht baden würden? Sie blieben auf

dem alten Flecke ſtehen, m. freundl. Leſer! Darum

rathe ich Ihnen wiederholt, ja ich bitte Sie recht

innig darum: »Conſequenz, d. h. ein gleich es

durchgreifendes Verfahren in Betreff der

Diät, der Bewegung und des kalten Waſ

ſers, ſei der erſte feſte Vorſatz, ſei das

Vaterunſer zu dem Werke, das Sie be

ginnen – zur Wiederherſtellung Ihrer

Geſundheit!«
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