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2 , Sauter’s Annalen fiiv Gejundheitspilege

Atmung und Puls,

P N

Nene Wege der Gefundheitdpjlege von A, Sdyol;.

(Fortfeung und Sdug).
1.

Das Streben nad) Gejundheit und langer
Lebengbauer gehiort i den fittlichen Geboten
ber Menjdien und in engen wedjelfeitigen Be-
siehungen des inmeven und dufeven Yebens,
bed Geijtes und Kovpers, aber Gefundheit und
langes Ceben jind an einfache Naturgejege ge-
bunbden, bdeven Aufevadytlajfen unsd jonjt Dbei
aller Pflege den erhofften Swect nidht evveidyen
lajfen.

Die geheinen Naturfrdfte unjeres Kdrpers,
welche ung taglich ju neuenmt Sd)ajfen befabigen,
haben aud) bdas Vejtveben, bei Sdywidyezu-
jtanven. alfer Avt ihve Hilfe, Heilfraft und
@t&rfﬁn_g wirfent 3u lafjen, nur wollen Ddiefe
RKrdafte von ung  beadhtet, gepflegt und von
aufien untexjtiigt fein.

Gin  Verjtandnis  fiir  folde fympathijde

innerliche Hilfe ijt aber nur wenig und oft
gar nidt vorhanden, und davin Dbevuht unjeve
grofie Ofnmadyt gegenubet vielent llebeln und
Gebredhen.
- Die Blitwellen ober Puldwellen, welde vom
Herzen aud den gangen Kbrvper duvchiluten und
beleben, finden in den feinen Rapillavgefdfen
der Haut ihr Ausjdwingen und Austlingen,
und Dieje
Bewegung der Sdfte findet in dev eypanjiven
Wirfung -der Tiefatmung ihve Unterjtiigung.

Syede Bewegung im Kodvper, jede Funftion
ber Organe, jede ujanunengiehende, jd)liefenbde
und fortbewegende MNiusfeltitigleit beruht anf
ber fangenbden Fdbigteit der Baudpwinde und
ihrer ovganifdyen Tiefatmung; wird bdiefer in-
nerlidje Drang nad) atmojphdrijcher Yuft duvd

fortwdbhrend mnad) aufen jtrebende.

jhlechte  Gewohnbeiten ober anbauernd ver-
porbene Fummerluft gejdpwdd)t und vernady-
ldffigt, fo evjdhlajfen die Vaudymusfeln uud
die Unterleibgorgane werden trige und jdywdid:-
lid), wodurd) allevlei Leiden uud Vefdhwerden
in bie Cridjeinung treten.

Wo feine frijdhe \uft im Kovper binjtreicht,
dbort fommt aud) fein erfrijendes Biut bHin,
port fann fein Delebender Pulddrud wirfen;
port januneln jid) verbovbene Safte und Sdyleim-
majfen, weldhe bdie Entwidlung DHenmmen und
ourd) unchmendes Siedhtum den Menjdyen
nicht leben, fonbern mnuv vegetieven lajfen —-
wavim ? weil er bdie Forderungen und Be-
ditvfniffe feines Rivpers nidht fennt und nur
halb und oberflad)lic) atmen gelexnt hat; nid)t
weiff, daf} fein Kdrper nad) frijdjer veimer Lujt
bungert und wegen Miangel an guter und
reidlicher Yuftmabrung vevfiimumert,

Der Kdrper verbraudyt Luft vom Sdeitel
big 3ur Soble und fein Blut puljiert nur
dort, wo e duvd) Luft und Musfeldrud un-
tertitst wird, daber ift bie Pulsbeachiung eine
Yebensaufgabe fiir ven Wienjchen.

Ein gefunder Korper foll frijd) puljieven unbd
alle Fajern jollen in BVewegung fein, daher ijt
die taglidhe Durd)liiftung des gangen Kivpers
durd) Tiefatmung und inneve Atemgymnaijtit
ebenfo erforderlich) zuv Crhaltung frdjtiger Ge-
jundbeit alg Wajcdhen, Baden und regelmagiges
Ejjen und Trinfen,

Wit vein dugerlichen jdyablonenhaften Uebungen
bei Turnen und Gyummnajtit oder medyanijden
Bewegungen beim Nubern und Reiten ijt der
®ejundheit nur wenig gedient, jogar fehr oft
jhwddylichen Natuven gevadeyu gefchadet, wenn
nich)l duvc) geijtige Mitwivfung oder hygienijdyes
Cmipfinven ein inmevlidjer  Gegendrud  und
Widerjtand — eine interne NMajfage ausgeiibt
wird,

Jebe  Entwidlung, Kvdftigung und  Aus:
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beilung fann mur von innen Hervaus erfolgen,
aber nidyt duvd) gymnaijtijde Spielevei von
augen Dhineimvivfen, und jfomit mug aud) fiir
jede dugerlide llebung und RKodrperdrefiur zu
hygienijden Bweden erjt das BVerftandnis und
Bewuptjein vorhanbden fein, wie und warum
jede Uebung gemad)t wird.

Dieje innerlicge Majjage ijt die BVollatmung,
der prneumatijdje Luftdrud, von weldem jede
Lebenddugerung, Gejundheit und Tatfraft ab-
hingig ift, wdbhrend Heilung und Bohlvefinden
in einer vegen Puldwellemwivfung, Blut- und
Sifteberwegung ihren Ur{prung Haben.

3m allgemeinen adjtet man wenig oder gar
nid)t auf den Puls, und viele Wenjdyen werden
erjft an dag Vorhanbdenjein einer Pulsbewegung
evinnerf, wenn ifhnen vom Wrzt die Pulsjtdrte
am Hanbdgelent abgefiihlt wird, peinlide Naturen
halten fogar friftige Puldwellen fitr Herzflopfen
und bringen f{id) in eine folde Angjt, daf fie
nad) und nad tatjachlich Herzflopfen befommien.

Tiefer Sdjlaf, Blutruhe und Ausjdeidung
alfer Riidjtanve in den Organen, Crquiduny
und Neubelebung des Korpers, jowie Erholung
fiilv Geift und Gemiit — das find die Aufgaben
der nddytlichen Puldwellenbewegung nad) Dder
Peripherie der Pautbede.

Wiabrend jich aljo in ftiller Rubelage des
RKbrpers die Atmung abjlad)t und verlangjamt,
verbreiten fid) die Puldwellen in lebhafter Be-
wegung iiber den gangen Kdrper und vollfiihren
jo ein NReinigungswerf in allen Teilen und
Yufloderung aller Gewebe, welde Erleichterung
Stirfung, Heilung und Wohlbehagen jur Folge
haben.

Der Menjdh) wdd)ft und entwidelt jid) nur
wihrend des Sdlafes, und neue Jellenbildung
jowie Ausheilung jdabhajter Gewebeteile find
abbingig von der Pulstraft jeined Kdrpers, von
der Blutbejdhajfenbeit und Atmungstraft jeiner
Yungen.

Die Atmung ift und dleibt dad A-B-C alfer
Gejundheitslehren und jeder Eniwidlungsfihig-
feit fitv Rovper und Geijt; daber lehret Rinder
ridytig atmen unbd die Gefetse der Natur bead)ten,
fo werden wir braucd)bare Wenjdyen evsiehen.

Man fann bei veidlider Qiftnahrung und
wenig ©peife gefund bleiben und alt werden,
denn bie freie atmofphdrijde Luft evndbhrt den
Rorper in bejug auj Kraft und Nerven, wih:
rend bdie Speifen Blut und Cigemwbrnie ver-
mebren.

Bei frdftiger Tiefatmung bleibt der Wenjd
jogar in ungiinjtigen Quftoechiltnijfen gefiinbder
und linger am YLeben, al8 der {dmwade Atmer
in befter Quft — und bringen Babereifen, Land-
aufenthalt, $Hodgebirge und Seegejtade nur
Nugen und anbaltenden Erfolg, wenn eine
richtige Atmungs- und Bewegungspflege zur
Grundlage dient.

Atmung und Puld jtehen in wedyelfeitigen
Bejiehungen, foweit bdas eine vom andern be-
gleitet und unterjtiigt wird — bdeshalb wird
jeder {dypwadlide Atmer, welder bdie Luft nur
{dludmeife zu nehmen pilegt, jdhwaden Puls
und jdwade Gejundheit, {dwade Lebensdtraft
und gevinge Ausdauer bejigen.

Die Quft will nidyt nur geatmet fein, jondern
will al8 Fundament den Korvper ausfiillen und
jojujagen Dden eijernen Bejtand im Kdvper
bilden, darum fonmen wir gar nidt genug
Quft aufnehmen und im RKbvper zu bhalten
fudyen.

Bom Boden des Jmwerd)felld bid zum Ner-
vemzentrum  vei)t dag Luftdrudgebiet einex
aevoftatijjen Sdule, welde bas Primgip Dder
Tiefatmung bilvet, und eine foldhe zwangloje
Quftitanung und Atembaltung im Kdvper er-
veidjen wir durd) bdie aevoftatijde Atmungs-
wethobde, (Die Lebenstunit).
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