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Und Advam Oehljd)lager (1779—1850) fagt:

RNur der Stlave greift zum Bedper,
Will zum Kampf er DMut gewinnen,
Wir veradyten folden;

Unjer Denfen, unjer Sinnen

Sit auf Hiheres geridytet

1nd auj edleves Beginnen.

Peter Rojegger, aber prigte 'dag Werbwort:

Der Spivitus, meinft du, madt frifd) und ftavf?
Dod) braudyt der Lump dazu jein eigen Diavt!

Am bejtent jedod) Hhat der ungarijde Didhter
Wlexander Petdfi den , Kraftipender” und Helven-
madjer Alfohol gezeidhmet in feinem Gedicht , Auf-
gefejjen” :

Gewaltig Tdlitvjte i) beim Effen

Den Hergevitivtend fdpveren Wein,
Damit im grofien Augenblice,

PWenn jtitvmijd) id) ing Treffen viide,
Der Sieg nur um fo fidrer mein.
Dod) ja, der Herzensjtirfer Hatte
Mein Hery geftdvtet gar o fehr,

So alle Krajt zu Kopf getricben,
Daf fiiv die Beine nichtd vevblieben...
Vom Sturmlauj — feine Rede mehr!

(Kneipp-Bldtter,)

— g

Singen it gefund.

Pou Dr. Thraenhart, Freiburg i. Br.

(Nadhdruct verboter.)

Singen iibt anf den menjchlichen Korper einen
purdyaus giinjtigen Cinfluf aus, der von groferer
Bedeutung ijt, al8 man algemein annimmt.
Namentlich die Atmung und dasd diefelbe bewir-
fende hichit widhtige Ovgan, bie Lunge, wird
in jehr jegensreidjer Weife beeinfluft. Dag lGft
jich fogar ahlenmdfig Dbeweifen. Veim gewdhn-
lidgen Cin- und Ausatmen wird imner nur ein
gevinger Teil, ungefahr /7, der in den Lungen
borhandenen Yuft evnmeuert; erjt angeftrengte,

vecht tiefe Atmung, 3. B. beim Bergijteigen, be- .
wivlt einen audgiebigeren Luftwed)fel. Man fann
die Qungenventilation gewijjermagen mit der Liif-
tung eined Bimmers vergleichen. Liiftet man nuy
gany oberflad)lich, indem man vielleicht nur einen
Fenjterfliigel difuet, danm wird die jdlechte
Binnenluft nie jo volljtindig und fdhnell durch
reirte Augenluft exfest, als wenn man alle Fenjter
bffnet. Die in der Lunge verbleibende Luft ijt
aber mit giftigen Gajen (Kohlenfdure) vermengt
und daber fiiv ven Organidmug jdadlid), wdbh-
rend eine red)t audgiebige Lungenventilation bet
tiefem Vollatmen den Geweben den fo notigen
Sauerjtoff in veihlichem Diage ufithrt. Durd)
wiederholte Uebung tiefer Ein- und Ynsatmung
fann man aud) die Fajjungsfraft der Lungen,
aljo die Luftmenge, vermehren, weldje die Lungen
beim Atmen aufjunebhmen vermigen, Ju diefer
Pesiehung diirfte-es aber faum ein zwedmdfi-
geved Verfahren geben, als methodijd)e Gejangs-
libungen, dburd) weldje nidht nur die Fafjungs-
fraft ber Yungen vevgrdfert wird, fondern durch
weldje aud) gleichzeitig fiiv die ausgiebigite Cut:
leevung dex {chlechten Lujt aus den Lungen ge-
jorgt ijt. Vei rvidtigem Singen wird nid)t eber
bon neuem geatmetf, al§ bi bder alte Lujivor-
vat aud) geborig verbraudyt ift. Eine wie grofe
Beveutung die Wijjenjhajt dem Fajjungsver-
mogen Dev Lungen uerfennt, geht davaus heve
vor, Dafy fie dexfelben bdie Begeidhnung ,vitale”,
0. b. 3um Leben mofwendige, gegeben bat. Sie
betrdgt Dbei dem meijten Menjdhen etwa 3200
Kubifzentimeter; Sdnger Ddagegen vermidgen
nad) Dr. Barth durdjdhnittlic)y 5000, Singe-
vinnen 1iber 4000 RKubifzentimeter Luft wmif
einent Atemzuge jzu entleeven. Der Tenorijt
Dr. Guny war fogar imjtande, ein ganges Lied
aus Sdumannsg Didhterliebe: ,Die Nofe, bdie
ilie” tn eimem Alem u fingen.

Den grdften Nachteil bei dev gewdhulidyer,
oberflacylichen Atmung haben die Lungenipiten.
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Wie bei einer nuv oberflachlichen Jimmerventi-
fation — wum bei Ddem borigen Bergleiche 3u
bleibenr — die alte, jdhlechte Qujt hauptjad)lic)
in dent Gcfen und unter Mbbeln {id) Halt, fo
tritt aud) in den duferjten VYungenjpitsen bdie
gevingjte Suftevnenerung ein; allmahlic) wird
port nur nod) wenig oder gav fein ndhrenbder

ober friftigender Sauerftoff jugefithut, die Ge-

ebe werden . gegen Kranfheitdfeime widerjtands-
[08. Daber haben gerade dort die meiften Er-
franfungen der Yunge ihren 1Urfprung, vom
einfadyjten Spitsenfatarylh) bis jur fdwerfien
Tuberfulofe. ur tiefe Atemsiige jchajfen aud)
eine griinbliche Liiftung der Cungenjpisen, dev
gefabhrlichjten Brutjtatte der Tuberfelbajillen.
Alfo miipten Berufsjanger gegen tuberfuldije
@Grivantungen jo gut wie gefeit jein? Jn Dder
Tat haben dies die bedeutenditen und exfahrenjten
Speztaldrzte, wie bdie Profejjoren B. Frintel,
Moriy Schmidt, Felix Semon, auf briefliche
Anjrage dem oben erwdbuten Dr. Barth ver-
fidert. Durd) dag tiefe Atmen Dbeim Singen
wird den Lungen aud) bedbeutend mehr Blut ju-
geflibrt, und ,die gefteigerte Bluffiillung eines
QOrganes ift eined der wirflamjten Schuty- und
Deilmittel der Tuberfulofe”,

Wenn die Lungen durd) tiefeve Atmung mebr
Sauerjtoff in fih aufuehmen, jo wird natiirlich
aud) vag Blut bebeutend verbefjert. Fitr wen
aber wdre bies von grdferem Vorteil al§ fiir
die vielen blutavmen und bleidhfichtigen Wedd-
den? Daber ift gevade diefen ein vegelvechter
Gejangsuntervicht fehr zu empfehlen und nament-
lih dem vielen Klaviexjpielen bebeutend vorjue
sichen. Freilidh darf die Bruft nie durd) be-
engende Kleidbung in der vollen freien Atmung
behindert wexden.

Da durd) vertiefted Atmen dev Kreidlauf be:
jhleunigt und die Blutbabnen erweitert werden,
fo Dilbet. Singen auch ein bejonbderes Krifti-
gungdmittel deg Hevymusfeld, Profefjor Kron-

ecer und Penviciug evfldven diefe regelmdfige
tiefe Atmung diveft alg ,eine Heiljame Wiafjage
peg Herzens”.

Die gejteigerte Lungenventilation hat Sanitats-
rat Niemeyer al8 die ,Sdpiverin ber Sifte-
fochung” Dejeidnet. Sie bewirft eben eine Be-
jhleunigung bes Blutftromes, Crhohung dves
gefamten Stoffwechjels und 'iomit Steigerung
peg Nabhrungsbediirfnifjes. Daber befinden ficdh
faft alle @Gdanger und Sangerinnen in gutem
Crnahrungszujtande, und jeder Sanger bejtatigt,
pafy mit dem Beginne fonfequent duvchgefiihrter
und anbdauvernder Gefangsitbungen aud) der
Appetit junimmt,  Dr. Niemeyer fagt: ,Bom
Singen wird man nidht nur ftart, fondern fo-
gar did”, und illujtviert dies durd) folgendes
Beifptel: ,Bor nunmehr 10 abhren verfehrte
bet wmir u. a. die 20jdhrige Sangevin Fraulein Wk,
jetst eine auf pweiten Gvopjtadt: und erjten Pro-
vingbithnen angefehene Sopranijtin, damals aber
nod) uubeachtet, jtellenlos und offenbar in diirf-
tigiten Verhdltnijfenn lebend. Ohme ibhr {onit
ivgendivie mnalheyutveten, fonnte man ihren da-
maligen $abitus dreift -al8 ,Halb verhungert
bezeichnen und ihr Gewidht auj Hhodjtens 90
Pfund anjdlagen, wogegen ihye Kehle wohlge-
mut die reinjten Toue perite. Rajdher aud), als
fie damals gehofft, verwivtlichte fid) die Vorber-
fage, mit weldjer ic) fie bei gutem Miute ju ex-
balten fuchte, daf der Klang threr Stimmbanber
ihr bald aud) Metalltlang landesiiblicher WMiinze
in den ©d)of werfen iwiivbe, und ald id) fie
letsthin, nad) etwa DSjdbhriger Pauje, erft auf
ettem Giefigen Operntheaterzettel und nadher
perionlich wiedev entdectte, wiirde 1) jie unvor-
beveitet fdymerlic) ivieder erfannt Haben: eine
gevadezu junomijdye Figur von der Forvmenfiille
unferer Germania-Statien und davim auf der
Biihne ftattlidye Elia tm Lohengrin! ,Das hat
mit threm Singen® die Lebensgewolhnbeit bder
,Gelbftventilation® getan, bdie allerdings, jolange
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man fo gut wie nichts ,3u beifen und ju bredhen’
hat, nidyt augenfillig anjdhlagen fann. Der Se-
widytsunterjd)ied ywijdhen jelst und damals diivjte,
fdylecht gevedhuet, volle 100 Pfund betragen!”
Die mit dem Singen verbundenen ausgiebigen
Bwerd)fell- und Baudywandbewegungen iiben vein
medyanijd) aud) einen tefentlichen Einflug auf
pie Tdtigfeit der Verdauungsorgane aus. Sie
bilden gewiffermafen eine natiivliche Mafjage.
Borwiegend leidet nun das weiblidhe Gejchlecht
an BVerdanungsjtdrungen, da bei ihm die Bwerd)-
fellatmung an und fitv fid) jdwdder ift, und
was von natiivlicher Vewegungsfabigleir iibrig

-geblieben, nod) durd) ein beengendes Rorfett

lafhmgelegt wird, Aber auc) bei Miannern wmit
jibender Lebensdweife werben bdie Verdauungs-
organe in threr Tatigleit behindert, wovaus jich
leiht Blut: und Sallenftauungen entwiceln.
Jn allen diefen Fdllen ift jur Borbeugung und
SHeilung  regelmdafiges Singen fehr vorteilhaft,

Uebung bex Atmung bildet jugleid) Ulebung
per Atmungdmustulatur, Bei ausgiebiger Ge-

jangSatmung wird aber fajt die gejamte Mustu-

latur Ded Halfes und des Rumpfes in Anfprud
genommen. Aud) die Wirbelfdule wird gejtredt,
und immer nimmt man betm tiefen Atmen eine
gerade Paltung ein; frimn ftebende &danger
und Sdngerinnen fieht man nie. So bildet
©ingen gugleid) eine Mustelgymuajtif, welde
einent wefentlichen Teil der gefamten Kibrper:
mustulatuy fréfligt. Ungeniigende ‘l[tem‘bcmegun‘
gen fubven aud) zu frithzeitiger Verfnddhernng
ber Riidentnorpel und verurjadjen dann burd)
pen Mangel derfelben an Elajtizitdt die Atem-
bejdymwerden Deg Alters. Durd) regelmdfiges
Singen wird aber die Claftizitdt der NRippen-
fnovpel exhoht und ber Brujtfajten dauernd er-
weitert. Dadurd) entjteht nebit der Gevadehaltung
be8 Kirpers aud) eine in fiinjtlerijhem Sinne
{dine, volle Form ber obern Kirvperhilite.
Hegelmipiges Singen bildet alfo eine forper-

liche Nebung von hiochjt fegensreihem Cinfluf
auf Gefundheit und Wohlbefinden. Unbewufit
bat dies Die Menfchheit von alters her gefiihlt.
Daber die gehobene Stimmung, dag forperlidhe
Wobhlbehagen, bdie frobliche Laune, welde {id)
pes Singenden bemddytigt. Aud) die WMar|d)-
lieder dienen mnid)t alfein der Unterhaltung, fie
exhohen jugleic) die Marid)fdbhigleit, jteigern die
torperlidje Spannfraft und Leiftungsidhigteit.
Daber {timmi aud) der Hygienifer mit Freuben
dem Didytermwort bei:

»Singe, wem Gefang gegeben!”
—Ee—
Ueber Puft- u. Sonnenbiider,

Bon Dr. A Sdyalle (Bad Wirishofen).

S meuever Beif werden wiv ung mehr und
mehr der elementaven PDeilfattoren bewuft, die
ung von der Natur gegeben find. Nachdem wir
dem Wafjer auferordentlich heilfrdftige Geheim-
nijje abgelaujdyt haben, beginnen wir aud) das
,Clement”, dag uns bejtdnbdig umgibt, dag uns
bag unentbebhrlichite ift, die Luft, in ihrer grofen
Bedeutung fiiv unfere SGejundheit ju iitrdigen.

Bu den iiblidhen Badeformen find die Luft:
baber al8 meuer, bedentjamer Faftor hinzuge-
fommen. Freilidh, new ift aud) diefe Behand-,
lungdmethode nicht. Wir wiffen, daf jdon im
Altertum Luft- (und Sonnen=) Babder wohl be-
fannt waven uhd viel angewendet wiurden, daf
3 B. bei den alten Nomern und Griechen jdhon
Quftbadeanitalten eriftierten, die allgemein und
gern bejudyt waven. Stetd waven bie Lufthiber
bei Den Naturvilfern im Gebraud), und zwar
nicht nur bei den tropijdjen, fondern auc) bei
ben in den falten Fomen iwofnenden Vilfern,
3. B. bei ben Estimog in Gronland. Von den
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