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Wie wird man alt?

(Sdtuf).

Cine Hauptquelle des Sied)tums jind fchlechte
Gewohnbeiten und and) id) Lt in fritheven
Sfabrenm  unfer jwei Ddevavtigen. Frither nod)
mebr al8 jelst wav eine bder widhtigiten Vor-
bilbungen jum Bruber Studio, daff er trinfen
und vaudyen lernte, und wer bdas mnidht
fonnte, galt al8 Sdwidling : ,Wer niemals
einen. Naujd) gehabt, Dder ijt fein braver
WMann.”  Pat man’s einmal gelernt, fo ijt
man Sflave der Gewohuheit. AS mid
Mot 3wang, nad) den Bebingungen ber Ge-
jundheit zu foriden, fjtief i) nativlidhy aud
bald Ddavauf, daf beides meiner Gejundpeit
nid)t fovderlid) fei, allein ich hatte beveits meine
Lerfudje mit dem Wollvegime begonnen und
burfte mid)t bie Cinfidyt in deflen Wirfungen
purd) jo einjdyneidende Bornahmen, wie CEnt-
halten von Rauden und Trinfen, jtoven, ¢
hief alfo abwarten.

Den Angriff anf die Gewohnheit des
Trinfens madyite id) jugleidh mit der Ein-
fiithrung des Fajttags vor etwa 10 Jalhren.
PDieine Abjicht wav nicht und ijt jesst nod) nidht
vollige Enthaltjamfeit, jondern nur Brud
mit dem gewohnbeitdmagigen tagliden, vegel-
mapigen Tvinfen. Gelegentlider Alfohol-
genufp am vechten Play 3w vedhter Seit und
i vechtem Waf verurjad)t in der Megel bei
fonjt gefunden Yeuten feinen Sd)aden, dagegen
muf mit der Gewohnheit gebrodjen werden,
Sd) begann it Einfithrung eines Trinffait-
tags, dbann wurde der Wittagdtrunt abgejd)afit,
und feit eimigen ahren bhabe ich meine Selb-
jtindigfeit gegeniiber bdem ZTrinfen volljtindig
gewonnen ; id) fann ebenfogut mid) wodjenlang
deg  Alfoholgenuifes, ja aud) bdes ZTinfens
fiberhaupt ganglid) enthalten, aber aud) eben-
jogut einmal, wenn e8 die Gejelligteit wiinjdens-

wert mad)t, ein paar Gldfer von Ddem odex
jenem frinfen; denm wman wmag jagen, was
man will, vdllige Enthaltjambeit DHricht bex
Lebensfrende ein Vein und  Lebensfrende ijt
ein gutes Stiid Gejundheit, und jwar nidt
blof fovperlicher, jondern aud) geijtiger. Aud
dag Bat die Volfsprayis lingjt hevausgefunden:
Der |, ftille Sujj” ijt der gefahrlidhjte fiiv
Leib, Seele, Geift und Chavafter. Wer 3u
SGang und beitever NMede fih — iwie Dder
Sdywabe jagt — durd) etwas ,Pappelhvafjer”
anvegt, Dat nidht ju  Defiivdhten, wenn ex
daraus feine tdgliche Leier madyt. Dod) davon
et andermal melr. ’

Am [pdtejten, d. h. exjt vor jwei Fahren,
bin id) Der Gewohnbheit des Naudens jzu
Leibe gegangen, umd Dbavon foll etwad aus-
fithrlidjer geredet werden. Sdjon mehreve Jalhre
juvbor wav wmiv die Vevmuiung aufgejtiegen,
paf meine regelmdfigen Herbjt- und Winter-
fatavrhe, die id) tro LBollvegime und jonjtigen
Abhdrtungsmagregeln jedes Fabr befam, von
nid)ts anderem bervithren al8 vom Faudhen,
aber erjt vor wei Jabrem jdritt id) jur Tat.
Hat man 54 Fabhre lang gervaudyt, fo Dbejteht
ber gange Weenjd) aus gevduchevtem Fleifdh,
und ftectt man dag auf, fo Dbeginnt mit tot-
licher Sidjerbheit ein  Neinigung8prozel des
RQorpers, bder obne jeitweilige Anfdlle von
Naud): und natitelid) anch) Nifotinvergiftung
gany unmiglich verlaufen fann, Da feitens
pes MNifoting hauptidchlid) dag Pevy gefihrdet
ift, fo ijt dag fiiv dlteve Leute, bei demen dod)
aud) Verfalfungdvorgdinge im Sefifiyjtent Plats
gegriffenn haben, feine gany ungefahrlide Sadye,
jftexben DPod) fehr viele alte Naucher am
, Tabafshery”.

A8 vor jwer Fahren Dder Herbjtfatarrl
begann, Hovte id) jofort yu vauden auf und
damit aud) fajt fofort der Statavrh. Nad) etwa
jed)s Wodhen nahm -id) mwieder bdie Pfeife, da
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i) bag NRaudjen behandeln wollte wie das
Trinfenn: midht gany und nidyt auf einmal.
Kury davauf begann der Katavrh iwieder, um
beim Aufhoven des Naucjens jzum jweitenmal
jut verjchwinden. Crjt nad) Veginn ded wdarmeren
Wetters tm Frithjahr fing ich wieder ju vaudpen
an. Anfangs gings, der Katarrh) fam nidt
mehr, aber al8 id) cined Abends big tief in
bie MNacht Binein fortvaudyte, trat evitmalg eine
Nifotinvergiftuug ein (Herztlopfenn mit
grofer llnvegelndfigfeit des Puljes). Da es
am Niorgen wieder verjdpounden war, lie id)
mid) nicht ivve madjen und jete das mdRige
Raudjen fort. Der Unfall wiederholte jid) nad
adit Tagen nad)ts, und als id) nadmittags
von einem Fijhausilug bei jehv Heifem LWetter
bevgauf 3u geben Batte, brad) dag Hevztlopfen
mit jolcher DHeftigleit aus, daf id) vievmal den
Marjd) auf eine halbe Stunde unterbredyen
mupte und dag Crgebnis junddijt eine nidht

unbetvadytliche Ausdehuung der linfen PHerzab- -

teilung war. Damit war flar, daf id) ein
ridhtiges , Jlaudjerher;” Datte, und jet brach
i) mit dem Raudjen gdwylich. Jdh will nun
nidht ausgfithelid) bie wmannigfaltigen von den
Werzten al8 Abjtineny (Enthaltungs-) Cridyein-
ungen begeidhueten Vorfommmifje jdhildern. Sie
fraten tnumer in Form Ffuvzer Anfille auf,
bald mit, bald ofne Sdymerzen, wenn jtirfer,
mit Augjdheidungen im Waifer, einigemale aud
vevbunden nut etwas Fieber. Affiziert war
neiftens  bag  Hery, ein  paavmal aud) bie
Yieve, etmmal mufite id) mid) evbrvechen iwie
ein @djulbube nad) der evjten Cigarre. Gegen
Herbjt nahmen Ddiefe Anfille an Stdrfe und
Hiufigleit evheblid) ab, und dag Hery iwar
auf jeine vidhtige Grofe juviidgegangen, aber
jest famen wmeine fatavvhalijden Zujtinde an
die Jeihe. Diefe nahmen im vovigen Herbjt
und Winter etne ungewdhnliche Heftigleit an,
insbefonbeve der  frampfhafte  Hujten, aud)

|

bauert:n jie evbeblid) ldnger, jo daff mir mehr-
malg geraten wurde, dag Naudjen wicder an-
sufangen. Jd) fafte dagegen Ddie Sadje ald
beiljame Krife auf, al8 bdie Vejtdtigung, bdaf
mein vieljabriger Uebeljtand wivklic) ein Raudjer-
fatavrh wav und daff dag Gnde vom Lied
fein wevrde. Darin Hatte id) Necdht: Die Sadye
verlov |id) und id)y babe einen fjehr guten
Sommer hinter miv. 8. B. im Augujt, bden
id) in Bell am See und dem Kaprun.rihal
jubradyte, founte id) die Spagierginge bergauf
big auf 900, cimmal fjogar auf 1200 M.
Hihe ausdehnen, wobet allerdings 3weimal
nod) Rrifen (Pevitlopfenn und Ausjdjeidungen
i Waifer) auftraten. Das  Cnijdjeidende,
ndmlid) dag Verhalten bes Katarrhs, iwegen
deffen id) die ganie Sadje unternommen, jtand
allerdings nod) bevor. Das ijt jept aud) ex:
reid)t. Anfangs Oftober begann der Herbit:
fataveh) twie immer, aber mit Glacehandjduben!
0. h. fajt obume jegliden Hujten, al$ blofe
Berjd)leimung, - ohne jene nennenswerte Be-
fdherde, und da alle Sdjletmbhiute von der
Jtafe big jur Vrujt hinunter der Reibe nady
bevithrt wurben, fo bin id) dev fejten Ueber-
sengung, daf nidhts mebhr nadyfonimt, umal
Pa id) Det gegemwvdrtiger Jagdzeit mit einer
Leichtigteit iiber die Aderfelder ftiefele, wie feit
vielen Jahren nidht. 5

S habe die gangen jwei abre her nteinen
Vefern nichts von der ganzen Sadje mitgeteilt,
weil id) exjt bag Ende abwavten wollte. Syeft
fann id) mit gutem Gewijjen, aber wmit einer
gewijfen uritdhaltung von der Sacje fpredjen
und wav jo:

) Dabe die Sadje gewagt, frofy meines
Alters, im Wertrauen auf bdie Wolle. Sd)
dadyte : die flotle Ausdiinjtung fidjert vor einex
ju jtavfen Durdytvinfung bdes Kovpers mit
Gijtjtoffen und fjovgt aud) bafiiv, daf bdie
RKvifent vajcher und leidhter verlanfen. So war
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e8 auch): Jc) bebielt wihrend ber gangen Heit
meine Arbeitdfahigteit. Aljo wer in der Wolle
fonft gefund geworden, wird miv’s- nadymacdhen
fonnen, aber immerhin rate id), e8 nidt ju
lange anfteben 3u laffen. Je dltex einer ift,
pejto gewagter ift es. Das migen jid) nament:
lid) die Fiinfigidhrigen binter bdie Ofren
jdyreiben. Weiter vate id) jebem zu dratlicher
Ueberwadyung, natitvlich nur durd) einen Ho-
mbopatifdien oder Naturaryt, denn mit bdem
Digitaligtolben des Allopathen twdre das Pferd
am Sdwang aufgezdumt.

Mit dem Borftehenden ijt allerdings bder
Gegenjtand der an mid) gejtellten Frage nod)
nidgt er{chopft, allein e8 Dat aud) entjdjieden
feinen Bwed, dag auf einmal ju tun. Wenn
jemand wmeine Ratjdlage befolgen will, jo Bat
ev obmehin wmit dem Gejagten genug Avbeit
voy {id); Denn in jolden Dingen ijt es nidt
gut, 3ut viel auf einmal amzufangen. Ju bev
Pygiene beift es: Ging ums andeve. Wiv
haben im nddjjten Jahrgang nod) veichlich
Beit, auf das lebrige einmzugehen.

Prof. Dr. @, Jagers Monatsblatt,
Beitjdrift filv Gefundheitdpflege u. Lebenslehre,

Die Stimmbildung im Dienfte
der Sdjinheit und Bolksaefundheit.

AAAAAA

Bon O. Kobler, Bramfeld bei Hamburg*.)

Withrend auf dem Gebiete ber Kbrperpflege
in lefster Seit Bebdeutendes geleiftet worben ift
und eine wmfangveidje Litevatur uns iibey alfes
Wiinjdenswerte untervidptet, wird bdie Pflege
ver menjdlidhen Stimme leider ganzlid) ver-
nad)ldfigt, als ob ber Stimmorganismus gar
nidt jum menjd)lichen Kovper gehirte und bev
Llebuntg bediirftig wdre. Diefe Unterlafjungs-
jiinde hat ficdh fdhwer gevdd)t und ur Folge

*, Bgl. den Antifel defjelben Verjajjers in Nr, 2
ved laufenden Jahrgangs.

gehabt, daf Dbie wirflid) {donen Stimmen
imnter feltener geworden jind.

Die Jufunft wird aud) hier bald Wanbel
fdaffen, denn wiv Dbefiten jelit Wiethoben,
weldhe e§ ung ermibgliden, die Stinume jur
hochiten RKvaft ju fdyulen. Allerdings verhehlen
wiv und nidt, daf bdie edjte StimmEilbungs-
veformt nur langjam vordringen twird; bdie be-
fannte Gleidgiiltigleit und Trdgheit des Pu-
blifums forgt fdyon bdafiiv, baf Ddem wabhren
Wobltdter bder Wenjdhett bdie Wrbeit ~redit
fdhmwer gemadyt wird. Jft denn die Stimmungs-
reform o widtig ? mddten mandpe fragen.
Gewify, obhne Jweifel, die Veweife werben wir
jdhon erbringen. Gejundheit bedeutet Kraft und
hochite Spanmung aller Organe, Kranfheit
aber dag OGegenteil, Schwide. Wollen twiv
nun  bie RKehle jur bHodjten Kraftleijtung
fdulen, dann miiffen wiv den gangen Orga=
nismug jur Gefundleit erjiehen. Cin Bergleid
oed menjdhlichen KVvpers wit dem Refonany-
boden etnes Rlaviers madyt dies flav. it bder
Nefonangboden fehlerhaft, dann biift das Jn-
jtrument an Wert erheblid) ein. Die Sadje it
fo einfad) und leichtverftindlich, daf nur bie
fomplizievten Gelirne moberner Kulturmenjden
und Gefangslehrer es mnicht begreifen tinmen.
Die Stimmbander wmiiffen alfo juerft gejdyult
und elaftijh) gemacht werden, damit fie bex
hindurd)jtromenden Cuft Widerftand entgegen:
felsen fonnen. §n diefen Wiberftandsbewegungen
liegt dag8 Geheinmnis der gangen Tonbilbung ;
auf Widerftandsbevegungen Dbafiert alles Leben,
wenn  fein Wiberjtand geleiftet werden fann,
bann ijt Kvantheit, Aufldjung bdie unausbleib-
licge Folge. Auf einer Wundharmonita 3. B. fann
man die jdyonjte Mujit machen, weil die Meffing-
sungen hart und elajtijc) genug find, ber hinduvd)-
ftrdmenden  Luft Widerftand entgegenzujeten,
und jie infolgedefjen tonen und flingen wmiifjen.

Die newe Stimmbildung beywedt die Lojung
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