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Gerste, von weilsem Senf, Leinlamen, | ohne energilche Auskithlung verichirfen

Hanffamen, ein bis zwei Essloffel in die
Suppe und helfe aulserlich nach durch
kihle Sitzbader, Leibwickel, kiihle
Riickenwalchungen und Wasserlaufen.
Bei vorwiegend [itzender Lebensweile
vermehre man die Bewegung durch Tur-
nen oder Marlchieren. Befonders emp-
fehlenswert ist Bauchgymnastik. Allzu-
viel Bewegung, ebenfo alle jene dulsern
Eingriffe, die das Blut [tark nach aulsen
leiten und den Darm andamilieren (blut-
arm machen, austrocknen), wie Sonnen-
bader, Lichtbader, warme Vollbader,
Schweilsbdder, [tundenlanges Luftbad

in den meisten Fallen die beltehende
Verltopfung oder die Neigung zu [chwe.
rem Stuhl, was zu wenig beachtet wirq

Es mag noch erwdhnt werden, dagg
die Stuhlver(topfung ein [ehr dankbareg
Objekt ist fiir Hypnole und Selbstlug.
gestion, Dadurch, dass man [ich be.
miiht, feinen Darm ganz geregelt und
zu beltimmter Zeit zu entleeren (nicht
durch kiinstliche Mittel und durch Pres.-
sen, fondern durch energilchen Willens-
vorfatz), gelingt es in [ehr vielen Fillen,
die geltorte Funktion zu beleben und in
das richtige Geleile zu bringen.

] | l

Feuilleton |

Sei [tark, du deutiches Frauenherz!

Sei [tark, du deutlches Frauenherz,
Halt aus im tiefsten Leid,

Erdulde [tumm den herbsten Schmerz
In heilig-ernster Zeit.

Sei [tark, du deutlches Frauenherz,
Steh fest und klage nicht,

Den Blick gewendet himmelwirts
Tu’ mutig deine Pflicht.

Hamburg.

Sei [tark, du deutiches Frauenherz
Geh an die Arbeit flink,

O Ipende Trost jetzt allerwarts,
Die Hoffnung fest umlichling’.

So bleibe [tark, o Frauenherz,

Sei tapfer, halte [tand, .
Erdulde [till den gréfsten Schmerz
Firs teure Vaterland.

Paul Rieckhoff.

Hasset nicht!

O hort mit Hassgelangen auf!

Sie fordern nie des Schickfals Lauf,
Der Hass uns nie vom Feind befreit;
Das kann nur Mut und Tapferkeit.
Hass ehret deutiches Welen nicht;
Nur Ohnmacht zeigt ein Hassgelicht.

Vor allem meidet Menlchenhass!
Gar mancher hierbei leicht vergals,
Dass alle Menlchen Brider (ind;

- Da all’ der Erde Kinder [ind. —
Doch boles Welen, boles Wort
Die hasset all’ an jedem Ort!
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Irr’n Briider ab auf fallchen Steg,
So weist [ie auf den rechten Weg.
Doch tut’s mit Liebe; handelt klug!
Hass wiirde allen nur zum Fluch. —
Es erntet jeder, was er [it;

Drum [aet Liebe, eh’s zu [pit!

Ihr deutlchen Minner, hasset nicht;
Tut ohne Hass auch eure Pflicht!
wDer Hass macht blind“ fagt altes Wort;
Drum lasst den Hass fiir immer fort.
Im heiligen Zorn ein frei' Geficht —
Doch Menlchlichkeit vergesset nicht!

P. Gottwald.

Aus dem Leben.

Von eigenlinnigem Wahlen

Lass ab! Leicht kann dir fehlen
Die Rechnung ohne Wirt.

Es hat [chon mancher Grolse
Beim Ziehn der Schick(alslole
Sich im Gewinn geirrt.

Drum — [oll ich recht dir raten,
Willst du dir wenig [chaden:
Mach’ keinen [tarren Pian.

Das Leben liebt Varianten,

Merk’ dir’s! An [einen Kanten
Renn’ deinen Kopf nicht an.

Martha Rammelmeyer, Erholungsheim Friedenfels, Sarnen (Schweiz).




