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Die Widjtigheit des Athmens.

Wer athmet, Dder lebt. Mt dem exjten
Athemzuge Dbeginut  dag  Kind  jelbjtthatiges
Dajein und mit dem legten Athemzuge ent-
flicht dag Veben.

Dev Weenjch) vermag jeitweije alles ju ent:
behren, Spetje und Trant und die fovperliche
Bewegung. Ev fann jein vegetatives Leben auf
et Mintnuom bejchrdnten und faun jich aber
and) unglanbliche Anjtvenguugen jumuthen. Gv
fann  fitv  fiivyeve oder [langeve Beit aller
Vebensbedingungen jid) entdugern, nur bdas
Athmen fann ev nicht lajfen.

Nt des Kindes evjtem Schvei Dbeginut die
Thitigfeit jeiner Yungen, und je frdftiger und
lanfer diefer Schvet evtdnt, je enevgijeher fich
die Yungenthatigleit entfaltet, wm jo nehr Ge-
wahr ijt geboten fiiv deg jungen Weltbiivgers
fraftige Sonjtifution.

€8 it eine gany ivvige Annahme, als wave
die veidhliche Jufuhr von gejunder frdftigender
MNahrung  die Grund-  und  Hanptbedingung
eines gefunden  Aufbaues ves menjdhlichen
Qbrpers, als wive die Vewegung dev eingelnen
Sovpertheile die Grundlage des Wolhljeins.

Yid)t die MNabvung als joldhe und nicht die
Bewegung -an und fiiv jid) jind Bedingung
einer gejunden Entwidlung, jondern die Widh-
tigfett diefev beiben Faftoven jteht im innigen
Sujammenhang mit dev Athnng.

Yo der mehr oder weniger Fwecdmdpigen
und frdftigen Athnmung  Hhangt die  Wirtung
per  Mabrungsyujuhy fitv  den. PMenjdyen  ab.

Denn die Yunge — das vovnehmlichjte Ath-
mungswerfzeng — hat die widptige Aufgabe,

pas aug dem Speifebvet gemonumene und ang
ven Kdvpevthetlen uviicfehrende Blut duvd
Yerbindung mit dem Saueritoff der atmojplha-
vijdjen Yujt erndbrend Hevyujtellen, Warvme 3u
eveugen und  SKohlenjanure und  Wajferdunit
augsubanchen.  Je  grigeve Mengen veiner
Yuft jie anfuinumt, dejto gejunder und voll-
fommener vol(3ieht jich die chemijche Unnvand-
fung deg t ihren Fellen Defindlichen Viut-
jtoffes, dejto veidhlicher fliet die Crndhrungs-
quelfe und Ddefto iippiger DbLiht Ddas  Yeben.
Gleichzeitiy wird duvd) ihve gejteigerte Thitig
feit Die Vungenjubjtany widerjtandsidhiger und
elajtijcher, 3udemt gewinnt dag gamge Ovgan
an Unfang; die jid) vevgripevnde Yunge wver-
langt einen weitexn Nawm  3u ibhrer Ausdel:
nung — dev Prujtumfang nimmt Fu,
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S diefemn Wmjtande wuvielt dbag Geheimnify
bes wiunderbar frdftigen Gedeihens jo vieler
favglid) genahrter Nienjchen, die fich aber viel
i freier Cuft aufhalten und, lofe befleidet,
burd) ihve Vejdhdftigung um  ausgiebigen
tiefernn Athnien gendthigt jind.

Und ba liegt auc) der Grund jo manchen
unevfldvlichen und  jdymerzlichen  Miigerfolges
in der Wehandlung und Erndahrung von Pileg-
lingen Ddevjemigen Sveife, wo jtetd nur das
Bejte, Kongentvievtejte und Feinjte zur Ev-
nifrung vevwendet wivd, wo man aber Ddie
ungehemmte, veichliche Fufubr, das frdftige
Ginpumpen von gejunder, frijcher ¥ujt als
Nebenjache anjieht.

Der hohe Werth des fraftigen Athmens fiiv
die gejanumte Sbvpeventwictlung ijt leider nod)
viel 3u wenig allgemein anerfannt. Wev i)
jelber auf Ddiefen Punft beobachtet, der wird
gar bald jur Uebevgeugung fowmen, daf bei
jisender odev den Menjdhen gany i Anjprud
nehmender geijtiger  Vejchdftigung wiv, wenn
auc) nicht gang venw Athem anbalien, jo dod)
diefe Thitigteit jo oberflad)lich ausfiihren, daf
g davaus feine imumeve Kvajt jur Umbildung
bes Blutjtoffes evwadhjen fanmn. Wir vergejfen
3 athmen, wie dev von jetmem Thinr gans
Dingervijjene Avbeiter dag Eifen vergit.

Unjer hygieinijches Cmpfinden und Wijjen
ijt fetber im groffen und gangen nody nidyt jo
teit ausgebildet, dafs wir die imneve dthiging
s Tiefathuten jo genau unud wmviderjteflic
al folche fofort erfennten und empfdndven,
wic dies Dbetm  Nahrungs: wnd  Sdlafbe-
bitvfnifg  Der Fall ijt. Cinjichtige  Miiitter
werden e$ fic) aber angelegen fein lajfen,
ihre Rinder auf Ddiefem Gebiete 3u belehren,
iI)ncxfbaﬁ ausgicbige Athmen zu evmigli-
dpen, fie daguw zu veranlajfen und es ibhnen
jr Gewohnbeit und jum Vebensbeditvfnify 3u
machen.

Cymibgliht wird bdie audgiebige Athmung
durd) mioglichjt Yoje, Dequente Kleidung, rwelde
die ungehenumte, freie Bewegung gejtattet.
Yevanlaft wird die Vewegung und damit dasg
friftige und enevgijche Athmen duvd) die An-
jpornung des Willens, etnen bejtimmten  Fwect
suevreidhen, Yindernifje zu itberivinden.

Sobald et Kmd Vevnunjtgriinde verjtehen
fann und Velehrungen jugdanglich ijt, foll das
cigenne Wollen auf die Iothwendigteit des be-
wupten audgiebigen Athmens hingevichtet wevden.

Wer hatte nidht jhonr in jovgen- und fum-
mevvollen Stunden e§ an jic) jelber erfahren
fonen, dafy man, i jeine fritben Gebanfen
vevjunfen, dag Athmen jo jehr vergifit, daf
nur ein von Beit 3u Beit jid) (ogringendes,
tiefes Aufjeufzen die Spamnung in der Brujt
heben fanm.

An gebrochenem Hevzen jtevben beifft nichts
anbdeves, alg: an fovtgejetst unterdritctem mangel-
Daftem Athmen langjant ju Grunde gehen.

Man preift das frifliche Lacdjen als den
Bejieger von Kimunernif, als den bejten Avzt
und  Crretter aus jdpwever Kvanfheif. Aber
nidht das Lacdjen und die damit verbundene
Frihlichteit wivtt diefe Wunber, jondern es ijt
bag buvd) das Vachen bedingte, energijche,
lebhafte Athmen, weldyes lebenstraftiges Blut
jchafit und Ddiefed wieder flott duvc) die Abevn
fveibt, :

Nicht wmjonjt nenut man dag  Athnen :
Vebeng- ober Hinmelslujt trinten. So  lehren
wiv  denn unjere Kinder fvinfen und trvinfen
wir felbjt! Da flieft der vecdhte Sovrgenbrecher,
dem feine jehlmumen  Nadpoehen folgen; das
ijt dag edhte und vechte Lebenseliriv, das un-
vevioiiftliche  Jugend jdhafit und Ddag einem
jeden 3ugdnglic) ijt.

,Sdweizer Frawengeifung”, XV., 20.
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