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Sprache beé iperseni.
Oie Olumen, bie gur ïtadhtgeit ruh'rt
llrtb il;re iMd;e fdjließert,
Sie füi;lert'd, toerm bec lïïorgen na^t,
llnb iDoUen i^n Begrüben.

Oie Heine Cerdje merH'd fogleicf),
SBenrt fid; bie Sonne hebet,

llnb mit bem Sittid) lieberreid;
Sie tljr entgegenfd;roebet.

llnb roenn auf mir bein îluge roeilt,
îlm Schlag bed Çergend fpör' id;'d.
llnb mär id; taub unb mär ici) blinb,
© glaub mir, bod) erführ' id)'d.
llnb ob bu grollfi, ob bu mir gut,
STtein fperg ergäbt mir ailed,
llnb gleich ber £erd;e fc^roebt ed bir
©ntgegen lauten SdjaHed.

Cfarl £einleirt.

Offne Speife fann man tage- unb toochenlang
leben, mie ©erunglücfte unb Sungerfünftler be-

miefen haben, aber of;ne fiuft nur toenige ©finu-
ten. Sungenfpeife ift Sebendfpeife! ©fit tiefem,
energifchem Suftfjolen begrüßt ber neugeborene

©fenfd; „bad bimmlifdfe Sicht".- Oer Säugling
ift Soll- unb Siefatmer aud Snftinft. ©r fcf;reit

„aud bollern Salfe", toirft Hopf unb Schultern
gurücf, brücft bie SSruft beraitd unb ftemmt fiel)

mit ben 0üßen gegen bie Unterlage; er atmet
„mit allen ©ieren". Slucß fpäter nocf; übernimmt
bad ©djret.en mit Siefatmen bie gefunbf;eitlicf;e
©olle bed Spagierengeljend, unb man foil bie

kleinen nicf;t buret; Sdjaufeln, Serumtragen ba-
bon abhalten. „Sdjreifinber — @ebeif;finber!"
Unb touted ©efen unb lauted ©einen ber Äa-
ben ober ©fäbdien bei Spiel ober Streit gehört
ebenfnlld gu ben natürlid;en Sungenftärfungdmit-
teln, bie man toof;t befel;rän!en, aber nicht unter-
brücfen foil.

©erabe ber tinblicf;e Organidmud hat Soll-
atmen fehr nötig, bamit Ihm „ber lebenbige
Obern" in ffütte gugute fommt. 33ei ber getoöhn-
lidfen oberftädftidjen SItmung tbirb fnum ein

fünftel bed gangen Suftinhalted ber Sunge er-
neuert, bei energifdfer Siefatmung aber über bier

fünftel, alfo biermal fobiel. Sfamentlidj in ben

Sungenfpißen, bie ben Sauptluftmagen barftel-
len, toirb babei nur ibenig bie jchlecljte, lohten-
fäuref;alttge Hüft berßeffert buret; Zufuhr bon

neuer, fauerftoffreidjer ©äfjrluft. Oaburcf; biet-
ben bie ©etoebe ber Spißen fd;(ed;t ernährt unb
toerben toiberftanbdlod gegen Sranfßeitderreger,
fie bilben erfatjrungdgemäß häufig ben SInfangd-
herb für Süberfeltoudjerungen. Oedhalb bilbet
©ollatmen, redjtgeitig gepflegt, ein ficf;ered Schuß-
mittel gegen tüberfulöfe ©rfranfungen. Sd;on bei
Keinen Sinbern fann man mit foldfen regel-

gefunb

mäßigen Übungen beginnen. ©tan gibt ihnen
jeben Sag ein- bid gtoeimal eine pfeife ober eine

9löt;re unb ein Sd;üffeld;en mit Seifentoaffer unb

fpornt fie an, recht große Olafen burch anhat-
tenbed, tangfamed Ruften fertiggübringen. Oie
genfter muffen möglid;ft geöffnet fein, bamit
forttoäljrenb frifdje Suft einftrömen fann. So
üben fid; bie Sinber fpielenb im Siefatmen, ihr
23ruftforb beljnt unb fräftigt fid;, ihre Sunge
toirb geftärft unb bollblütig. S3ei ben Steinen
muß man fold;e Suftübungen gu gtoedübungen
benußen, bie bann aud; balb mit ©enußeifer aud-
geführt toerben.

Qtoed ber Sltmung ift bie Stbgabe ber im Sör-
per gebilbeten Soßlenfäure nebft fd;led;ten Stud-
fcf;eibungdgafen unb bie 2lufnaf;me bon nähren-
bem Sauerftoff aud ber 2ltmofpf;äre. 3m Sit-
mungdorgan freift beftänbig ein boiled ©rittet
ber gefamten ©lutmaffe, unb jebe ©lutfdjeibe
burcf;reift biefe 23af;n adjttaufenbmal in bierunb-
gtoangig Stunben. ©ie Selben Sungenflügel finb
fogufagen bie ffutterpläße für bie tote Slmeifen
unabläffig Porbeieitenben 33lutförperd;en. Som-
men biefe fohtenfäurebelaben unb fauerftoff-
hungerig an, fönnen fid; aber bann nidjt reini-
gen unb finben nicht, toonad; fie ledjgen, fo müf-
fen fie mit einem Seile ihrer fcfjäblidjen Sohlen-
fäuretabung toieber abgießen unb bringen ben

©etoeben ftatt ©ahrung unb Sabung nur ©r-
fd;taffung. Sie felbft leiben aud; unter biefer
mangelhaften Fütterung, tooburd; fie an ffarbe
unb ©eftalt berfümmern. Oa nun befanntlicf; bie

ffarbe bon Saut, Sippen, Sd;Ieimf;aut burd; bie

bed 33luted beftimmt toirb, ift mangelhafte Sit-
mung bie häufigfte eigentlidje Urfad;e aller jener
aid Blutarmut begeichneten-3uftänbe. geben Élor-
gen, ©fittag unb Slbenb regelmäßig gtoangig red;t
tiefe SItemgüge in frifdjer, reiner Suft bei leid;-
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Sprache des Herzens.
Die Blumen, die zur Nachtzeit ruh'n
Und ihre Kelche schließen,

Hie sühlen's, wenn der Morgen naht,
Und wollen ihn begrüßen.

Die kleine Lerche merkt's sogleich,

Wenn sich die Äonne hebet,

Und mit dem Fittich liederreich
Hie ihr entgegenschwebet.

Und wenn auf mir dein Auge weilt,
Am Ächlag des Herzens spür' ich's.
Und wär ich taub und wär ich blind,
G glaub mir, doch erführ' ich's.
Und ob du grollst, ob du mir gut,
Mein Herz erzählt mir alles,
Und gleich der Lerche schwebt es dir
Entgegen lauten Hchalles.

Karl Heinlein.

Ohne Speise kann man tage- und wochenlang
leben, wie Verunglückte und Hungerkünstler be-

wiesen haben, aber ohne Luft nur wenige Minu-
ten. Lungenspeise ist Lebensspeise! Mit tiefem,
energischem Luftholen begrüßt der neugeborene
Mensch „das himmlische Licht". Der Säugling
ist Voll- und Tiefatmer aus Instinkt. Er schreit

„aus vollem Halse", wirft Kopf und Schultern
zurück, drückt die Brust heraus und stemmt sich

mit den Füßen gegen die Unterlage) er atmet
„mit allen Vieren". Auch später noch übernimmt
das Schreien mit Tiefatmen die gesundheitliche
Nolle des Spazierengehens, und man soll die

Kleinen nicht durch Schaukeln, Herumtragen da-
von abhalten. „Schreikinder — Gedeihkinder!"
Und lautes Wesen und lautes Weinen der Kna-
bcn oder Mädchen bei Spiel oder Streit gehört
ebenfalls zu den natürlichen Lungenstärkungsmit-
tcln, die man Wohl beschränken, aber nicht unter-
drücken soll.

Gerade der kindliche Organismus hat Voll-
atmen sehr nötig, damit ihm „der lebendige
Odem" in Fülle zugute kommt. Bei der gewöhn-
lichen oberflächlichen Atmung wird kaum ein

Fünftel des ganzen Luftinhaltes der Lunge er-
neuert, bei energischer Tiefatmung aber über vier
Fünftel, also viermal soviel. Namentlich in den

Lungenspitzen, die den Hauptlustmagen darstel-
len, wird dabei nur wenig die schlechte, kohlen-
säurehaltige Luft verbessert durch Zufuhr von

neuer, sauerstoffreicher Nährluft. Dadurch blei-
ben die Gewebe der Spitzen schlecht ernährt und
werden widerstandslos gegen Krankheitserreger,
sie bilden erfahrungsgemäß häufig den Anfangs-
Herd für Tuberkelwucherungen. Deshalb bildet
Vollatmen, rechtzeitig gepflegt, ein sicheres Schutz-
Mittel gegen tuberkulöse Erkrankungen. Schon bei
kleinen Kindern kann man mit solchen regel-

gesund!

mäßigen Übungen beginnen. Man gibt ihnen
jeden Tag ein- bis zweimal eine Pfeife odereine
Nöhre und ein Schüsselchen mit Seifenwasser und
spornt sie an, recht große Blasen durch anhal-
tendes, langsames Pusten fertigzubringen. Die
Fenster müssen möglichst geöffnet sein, damit
fortwährend frische Luft einströmen kann. So
üben sich die Kinder spielend im Tiefatmen, ihr
Brustkorb dehnt und kräftigt sich, ihre Lunge
wird gestärkt und vollblütig. Bei den Kleinen
muß man solche Luftübungen zu Zweckübungen
benutzen, die dann auch bald mit Genußeifer aus-
geführt werden.

Zweck der Atmung ist die Abgabe der im Kör-
per gebildeten Kohlensäure nebst schlechten Aus-
stheidungsgasen und die Aufnahme von nähren-
dem Sauerstoff aus der Atmosphäre. Im At-
mungsorgan kreist beständig ein volles Drittel
der gesamten Blutmasse, und jede Vlutscheibe
durchreist diese Bahn achttausendmal in vierund-
zwanzig Stunden. Die beiden Lungenflügel sind

sozusagen die Futterplätze für die wie Ameisen
unablässig vorbeieilenden Blutkörperchen. Kom-
men diese kohlensäurebeladen und sauerstoff-
hungerig an, können sich aber dann nicht reini-
gen und finden nicht, wonach sie lechzen, so müs-
sen sie mit einem Teile ihrer schädlichen Kohlen-
säureladung wieder abziehen und bringen den

Geweben statt Nahrung und Labung nur Er-
schlaffung. Sie selbst leiden auch unter dieser

mangelhaften Fütterung, wodurch sie an Farbe
und Gestalt verkümmern. Da nun bekanntlich die

Farbe von Haut, Lippen, Schleimhaut durch die

des Blutes bestimmt wird, ist mangelhafte At-
mung die häufigste eigentliche Ursache aller jener
als Vlutarmut bezeichneten Zustände. Jeden Mor-
gen, Mittag und Abend regelmäßig Zwanzig recht

tiefe Atemzüge in frischer, reiner Luft bei leich-
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tefter i?fei bung betoirft biet fixerer „tote Vaden"
afd ©taffltoäffet unb ©ifenpiffen.

©ie Siudübung bed Siefatmend fann im aflge-
meinen bei jungen unb ettoadjfenen ißerfonen
gteid) fein. SJtan neßme eine getabe Haltung ein,
©djuttern 3Utücf, Vruft ettoad fjeraud, bieffjänbc
in bie lüften geftüßt. ©et Körper barf in feinet
SBeife butcfj unjtoedfmäßige ffleibungdftücfe, foie

fragen, ©ürtel, jjofenträger, jjjofenbunb, einge-
fdjnürt obet beengt fein, ©a morgend am meiften
fdjäbltdje Jtoßlenfäure im 93Tute Porffanben ift,
madje man gteid) nadj bem Sfuffteßen Voll-
ntmungdübungen, bann foiebet ungefähr 3toei
©tunben nadj bem SJtittageffen unb 3foei ©tun-
ben nadj bem Sfbenbeffen; jebedmaf nut ettoa
3ef)n SJlinuten. Stie übe man mit bolfem SItagen,
lieber bor ben SJtaljlseiten.

23ei bet getoßfjnlicfjen Sltmung bet 9)tänner ift
faft nur bad Qtoetdjfeß tätig, ber Unterleib tjebt
unb fenft ji'dj, aber bie kippen geigen toenig
Vetänberung. Veim toeibiidjen ©efdjledjt toiebet
ift bad Vruftatmen gebtäudjlidj mit ifjebung ber

9ttppen. Veibed ift einfeitig unb bernadjläffigt
mandje Äungenteife. ©eötjatb foil man bei jeber
Übung mit ber 3toerd)fellatmung beginnen, 3ur
Stippenatmung übergeben unb aldbalb beibed 311

fiäftiget Vollatmung bereinigen.

©rei Sätigfeiten ftnb nun 3U beachten : ©in-
atmen, bann gutücf^aften bed Sltmend aid bot-
3Üglidjed ©tärfungdmittef bet Äunge, unb Slud-
atmen. SJtan fjolt mit gefdjloffenem SJtunbe burdj
bie Stafe redjt (angfam, tuffig unb tief Äuft, be-

fjält biefe fo fange innen, bid man „nidjt mefft

Sc Stigcli Efjappi.

fann", unb atmet fie bann toiebet aud. SBäfjtenb
bed fiuftïjolend unb bet SInïjaltung bed SItmend
3äfjft man in ©ebanfen im ©ehtnbenmafj obet

betfolgt ben ©efunben3eiget bet ilfft unb toitb
finben, baß man ed allenfalld bid auf biergig
bringt, toäbtenb Vruftfdjtoadje fdjon bei 3efjn
©efunben ermatten. Sludj bad âludatmen ift bon
Sßidjtigfeit. ©enn toie anfangd äffe Äungenteife
mit guter Äuft boffgepumpt tourben, muß nadj-
fjet bie betunreinigte Äuft toiebet mögltdjft boff-
ftänbig audgebtafen toerben, toobei man Stippen
unb Unterleib gut einsieht.

©ad tjjeben ©enfen bed Qtoerdjfelld fjat
ferner eine forttoäfftenbe günftige Vetoegung ber
bort fiegenben Organe 3ut fj'olge, toie Äeber,
©ade unb Stiere. Sie Vlutgefäße ber fiebet toer-
ben burd) ben fjug bed Qtoetdjfelld bei jeber ©in-
atmung ertoeitert. S(ucf) auf ben Slbffuß ber ©äffe
ffaben Siefatmungen eine toefentfieß förbernbe
SBitfung.

häufig pflegt fidj im fpätern Äebendafter bad

Vlut 3U ftauen; bie folgen finb Jftampfabetn,
Venenfd)toellungen ufto. 3n bent regelmäßigen,
täglidjen gtoerdffefftiefatmen befißen toit ein

bor3Ügfidjed SJtittel 3U iljret 93efeitigung unb

Vorbeugung, ©ie reidffidje ©urdjblutung ber

Hungen beim Vollatmen ïjat aud) günftige -Sßit-

fung auf üjre ©pannfraft; ed fefftoinbet 3unt Vei-
fpief bie fütißatmigfeit beim Sreppenfteigen unb

fdjnetlen .Saufen.

©omit betoafjrfjeitet fidj in Polfem SJtaße ber

Sludfprudj bon Voltaire: „Sin gut Seil Jtranf-
ffeiten fann toeggeatmet toerben". gt, .q.

De ©rtgeli Çïjappt.
Söon Ernft Efdjmann.

fj'a ja, be Herrgott Ijäb allerlei für ©ßoft-
ganger. Slber eine Pun glüngnifte ifdj bodj be

Vrigeli ©ßappi gfi. SJte ffäb em fdjo Pun uffe-n-
agfefj, baß nüb ailed gan3 i ber Orntg gfi ifdj
mit em. ©fjut3i Vei Ijäb er gfja unb e djlifed
©fjopfti. ©ad ifdj bunfel gfi unb 'd ©fidjt Polle

Stufte toie-n- en Säberßpfet gägem ffrüeljiig
ane. 2Bie alt er gfi ifdj, Ijäb niemert rädjt gtoüßt,
i glaube, er fätber nüb emaf.

Vid fiattmed im ijjogetadjet Ijäb er fo 'd
SJteitli für alled gmadft. ©r Ijäb gffitlfe Ijirte unb

grafe-n- unb Stäbedjarfte. ©er f)tau fiattme-n-
ift er öppe-n- id ©orf go pofte. 3m tfjerbft ijäb
er Vire-n- ufgläfe-n- unb ©tänbli büßt. Söo-

netme-n- en Slrbet ume gfi ifdj, too niemer fjäb

toelle brafji, ßäb'd gffeiße: ©ang tüef em Vrigeli!
©e madjt'd fdjo. ©r ift en guete Sfdjoli gfi unb

fjäb niemertem nüüb 3'leib ta.
3m obere ©tübli ifdj ed ©djrübli lugg gfi, fuft

ffett me-n- em nüb alle ©ugger djßnne-n- agef).
SBänn neime-n- oppid Petßellt toorbe-n- ift ober

toänn er ed ©tüdli i ber Qitig gläfe ffäb, Ijäb er'd

glaubt.
©o fjäb er ä emal im Vlettli gläfe, 3oberft im

2Balb, too bie paar SOture na ftßnb, feig bor biete

biefe fjaßre-n- e Vurg gfi, unb ridj ^äger Ijebib
brin gtooßnt. ©' Vure Ijebib ene müefe ßeife, unb

fie ijebib ene fcfjier 'd Vluet unber be Siegte
Püre brueft. 2Iber ame fdjone Sag fei gnueg ^eu
bune gfi. ©ie ffunge ßeigeb fi 3fämme ta, ßebib

2ZS Ernst Eschmann:

tester Kleidung bewirkt viel sicherer „rote Backen"
als Stahlwasser und Eisenpillen.

Die Ausübung des Tiefatmens kann im allge-
meinen bei jungen und erwachsenen Personen
gleich sein. Man nehme eine gerade Haltung ein,
Schultern zurück, Brust etwas heraus, die Hände
in die Hüften gestützt. Der Körper darf in keiner
Weise durch unzweckmäßige Kleidungsstücke, wie
Kragen, Gürtel, Hosenträger, Hosenbund, einge-
schnürt oder beengt sein. Da morgens am meisten
schädliche Kohlensäure im Blute vorhanden ist,
mache man gleich nach dem Aufstehen Voll-
atmungsübungen, dann wieder ungefähr zwei
Stunden nach dem Mittagessen und zwei Stun-
den nach dem Abendessen) jedesmal nur etwa
zehn Minuten. Nie übe man mit vollem Magen,
lieber vor den Mahlzeiten.

Bei der gewöhnlichen Atmung der Männer ist
säst nur das Zwerchfell tätig, der Unterleib hebt
und senkt sich, aber die Nippen zeigen wenig
Veränderung. Beim weiblichen Geschlecht wieder
ist das Brustatmen gebräuchlich mit Hebung der

Nippen. Beides ist einseitig und vernachlässigt
manche Lungenteile. Deshalb soll man bei jeder
Übung mit der Zwerchfellatmung beginnen, zur
Nippenatmung übergehen und alsbald beides zu
kräftiger Vollatmung vereinigen.

Drei Tätigkeiten sind nun zu beachten: Ein-
atmen, dann Zurückhalten des Atmens als vor-
zügliches Stärkungsmittel der Lunge, und Aus-
atmen. Man holt mit geschlossenem Munde durch
die Nase recht langsam, ruhig und tief Luft, be-

hält diese so lange innen, bis man „nicht mehr

De Brigeli Chappi.

kann", und atmet sie dann wieder aus. Während
des Luftholens und der AnHaltung des Atmens
zählt man in Gedanken im Sekundenmaß oder

verfolgt den Sekundenzeiger der Uhr und wird
finden, daß man es allenfalls bis auf vierzig
bringt, während Brustschwachc schon bei zehn
Sekunden ermatten. Auch das Ausatmen ist von
Wichtigkeit. Denn wie anfangs alle Lungenteile
mit guter Luft vollgepumpt wurden, muß nach-
her die verunreinigte Luft wieder möglichst voll-
ständig ausgeblasen werden, wobei man Nippen
und Unterleib gut einzieht.

Das Heben und Senken des Zwerchfells hat
ferner eine fortwährende günstige Bewegung der
dort liegenden Organe zur Folge, wie Leber,
Galle und Niere. Die Blutgefäße der Leber wer-
den durch den Zug des Zwerchfells bei jeder Ein-
atmung erweitert. Auch auf den Abfluß der Galle
haben Tiefatmungen eine wesentlich fördernde
Wirkung.

Häufig pflegt sich im spätern Lebensalter das

Blut zu stauen) die Folgen sind Krampfadern,
Venenschwellungen usw. In dem regelmäßigen,
täglichen Zwerchfelltiesatmen besitzen wir ein

vorzügliches Mittel zu ihrer Beseitigung und

Vorbeugung. Die reichliche Durchblutung der

Lungen beim Vollatmen hat auch günstige Wir-
kung auf ihre Spannkraft) es schwindet zum Bei-
spiel die Kurzatmigkeit beim Treppensteigen und
schnellen Laufen.

Somit bewahrheitet sich in vollem Maße der

Ausspruch von Voltaire: „Ein gut Teil Krank-
Heiken kann weggeatmet werden". A. K.

De Brigeli Chappi.
Von Ernst Cschmann.

Fa ja, de Herrgott häd allerlei für Chost-
gäriger. Aber eine vun glüngniste isch doch de

Brigeli Chappi gsi. Me häd em scho vun usse-n-
agseh, daß nüd alles ganz i der Ornig gsi isch

mit em. Churzi Bei häd er gha und e chlises

Chöpfli. Das isch dunkel gsi und 's Gsicht volle
Nunzle wie-n- en Läderöpfel gägem Früehlig
ane. Wie alt er gsi isch, häd niemert rächt gwüßt,
i glaube, er falber nüd emal.

Bis Lattmes im Hogeracher häd er so 's
Meitli für alles gmacht. Er häd ghulfe Hirte und

grase-n- und Näbecharste. Der Frau Lattme-n-
ist er öppe-n- is Dorf go poste. Im Herbst häd

er Bire-n- ufgläse-n- und Ständli butzt. Wo-
neime-n- en Arbet ume gsi isch, wo niemer häd

Welle drahi, häd's gheiße: Gang rüef em Brigeli!
De macht's scho. Er ist en guete Tscholi gsi und

häd niemertem nüüd z'leid ta.
Im obere Stübli isch es Schrübli lugg gsi, sust

hett me-n- em nüd alle Gugger chönne-n- ageh.
Wänn neime-n- öppis verzellt worde-n- ist oder

wänn er es Stückli i der Zitig gläse häd, häd er's
glaubt.

Do häd er ä emal im Blettli gläse, zoberst im
Wald, wo die paar Mure na stönd, seig vor viele
viele Iahre-n- e Burg gsi, und rich Fäger hebid
drin gwohnt. D' Bure hebid ene müese zeise, und

sie hebid ene schier 's Bluet under de Negle
vüre druckt. Aber ame schöne Tag sei gnueg Heu
dune gsi. Die Junge heiged si zsämme ta, hebid


	Tiefatmen gesund!

