Zeitschrift: Am hauslichen Herd : schweizerische illustrierte Monatsschrift
Herausgeber: Pestalozzigesellschaft Zurich

Band: 39 (1935-1936)

Heft: 22

Artikel: Atme dich gesund! : eine neue Heilmethode : die Tiefatmung
Autor: Richter, W.

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-672519

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 09.08.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-672519
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

526 Dr. W. Ridter

Haar und ftrid) feine welfen Hdnde. Eigen fremd
fam ev fich bor — nur dad Heimivelh war ihm
faft lieb — das fam bom Jlgenhof her — bon
feinem $Heimet.

Und mit diefem Heimwelh wurde der riiftige
Bauer ein alter Mann. Einmal Hatte er daran
gedadyt, wieder bheimzugehen und den Hof u-
riicfautaufen. Aber die Gdhne ladhten ihn aus:
L Was dent{t du, Vater, toir haben dein Seld
in unferen Gefdydften drin, das {it feft!”

DOer Vater befann fid). Ja, er batte ihnen das
Geld gegeben — e8 gab fein Jurdd mebhr.

: Atme didy gefund!

Aber die Erldjung fam dod). Langfam nabhmen
deg Vauern Krdfte ab. Im Stadtgarten glutete
die Gonne auf dag Bdnflein, darauf der Han-
nes ag fiir Tag {af. Do) die Sonne gab ihm
die Rraft nidt mehr — fie exfreute ihm nur die
[angen Tage. — Big dann auc) dasg aufbhorte
und der heimatlofe BVauer an einem warmen
Gommerabend {till und fampflos in feiner Kam-
mer berfdyied — eben, ald man auf dem Jlgen-
hofe das erjte Fuder Weizen in ded Hannes breite
Scheune flihrte und die Gonne bHinter dem Vu-
denholz glutrot unterging.

Atme bdich gejund!

Cine nene Heilmethode: die Tiefatmung.

Vor einiger Jeit tourde gemeldet, daf dem deut{dhen
Gelehrten Prof. Tirala die Heilung von BVlutdruditd-
rungen — an derartigen Erfranfungen leiden befannt-
lich) fehr viele Menfden — ohne BVenubung der bis-
her Gblichen Meditamente gelungen ift. Prof. Tirala
endet eine an {id) febr einfade ,natliclide” Heil-
methode an: ev (ARt feine Patienten in beftimmter
Weife atmen. €8 hat fid)y Herausgeftellt, daf toir in
der neuen ,Atmungstherapie” in der Tat eine febhr
widtige Heilmethode vor uns DHaben, die nidht allein
auf die ntoendung bel Blutdrudfrantbheiten be-
fdyrdntt ift, fondern fid) aud) bei einer ganzen Reihe
anderer RKranfheiten audgezeidhnet bHetwdhrt Hat. Der
nadyftehende Wvtifel beridhtet {iber diefe neuen rbei-
ten — bef denen es {id) {ibrigens im Srunbde um eine
~Wiederentdedung” uralten Wiffens Hhandelt.

Gebr alt ift der Slaube, da der Menfch durch
ridytiges Atmen Krantheiten befdmpfen und fein
Leben berldngern fonne. Schon vor Fabhrtaufen-
den gab ed in Pndien die rveligidfe Vorfdhrift,
mebrere Male am Tage tief 3u atmen, um auf
diefe Weife eine , Neinigung” der Organe durd-
sufiibren. Aud) die alten Ehinefen fannten zaphl-
reiche Atemiibungen, die in ihrer Heilfunit eine
grofle Nolle {pielten, nicht anderd war es bei
den Aghptern und den Rdmern. 500 Fahre bHor
Chrijtug bat der berithmte chinefifhe Philofoph
Laotfe in einer Sdrift die Jwerdhfellatmung
befonders empfohlen — dag gleidhe tun unfere
dratlichen Autoritdten auch heute wieder! Diefe
Crtenntnis ift allerdings erft in der [eBten Jeit
Lfoiederentdecft” worden, Ddenn in bden [eBten
Jabrhunderten batte die Miedizin auf dad rich-
tige, tiefe Atmen faum Wert gelegt. Seit einigen
Jabren bat {idh dasg nun fehr griindlicdh) gedndert:
die moderne Medizin Hhat evfannt, daf gerade
flir den beutigen Srofjtadtmenfden, der oft
unter fehr unglinftigen Luftverhdltniffen [(eben
muf, ein {pitematifcdhes ,Atemtraining” dag befte
Mittel 3ur Sefunderhaltung ift.

Befondere Verdienfte auf diefem Gebiet bat
fich der Miinchner Profeffor &. Tirala erworben
— er hat nadygetoiefen, daf fid) Dduvd) fhite-
matifdhe Hbungen im Tiefatmen eine RKrantheit
febr wirtfam befdmpfen [(dBt, an der heute 3ahl-

veidhe Menfdhen [eiden, obne Dbisher wirtliche

Hilfe finden 3u ténnen: es ijt die franthafte Stei-
gerung des BVlutdrudsd (Hypertonie). Die neue
SHeilmethode Prof. Tiralasd erzielte — und darin
liegt ihre grofte Vedeutung — aud) in {oldyen
Fdllen Erfolge, in denen alle Medifamente und
fonftige Behandlungsmethoden bverfagt batten.
Nach Beendigung der Behandlung war der hobhe
Blutdbruc gefentt, und damit verfchoanden aud
alle die Vefdywerden, die mit diefem Leiden ber-
bunden {ind.

Worauf beruben Ddiefe fiberrafchenden Heil-
exfolge? Prof. Tivala weift davauf hin, daf toir
den eigentlich ausldfenden Faftor fiir den frant-
haft erhdhten Blutdrud in einer Verminderung
der Atmung erblicfen miiffen. Der BVeweid fiir
diefe Annahme ift einerfeits darin 3u fehen, daf
der franfhaft erhdhte Blutdrud durch fhitema-
tifche Atemiibungen toieder gur Norm 3uriidge-
fiihrt toerden fannm, andererfeitd exfranten Men-
fchen, die biel GSport oder GSymnajtit treiben und
daber richtig atmen, faft niemals an Blutdrud-
fteigerung. Prof. Tivala bHat aud) eine groBe
Sahl von Gdngern — die alfo ihre Atmung be-
uflich ,trainferen” — unterfuchen laffen und
nidht einen eingigen Fall exhohten Blutdruces
unter ihnen gefunden.

Die BVehandlung der an Blutdruditeigerung
[eidenden Patienten beginnt Prof. Tirala 3u-
nddft mit einer griindlichen Abflihriur; 8 hHat
fich ndmlichy gezeigt, dafl fehr viele diefer Kran-
fen an Berftopfung leiden, die miglidhertveife
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auf die gleidhen Urfadhen wie die Blutdruditeige-
tung surfidaufiibren ift. Endgiiltig betoiefen ift
diefe [egtere Annabhme allerdingsd nidht, da toiv
borldufig fiber die legte Urfache der Vlutdrud-
Krantheit nicht genau Befdyeid wiffen. Auf jeden
Fall foll die Anwendung der Wtemiibungen erft
nady einer A6fihrtur (Beeren-, Traubenfur ufw.)
beginnen; dann (4Bt Prof. Tivala den Patien-
ten [angfam durch die Nafe tief einatmen — das
muf fibrigens erft nad) den Angaben des Arztes
gelexnt toexden, da namentlich die richtige Baudh-
atming von den meiften Patienten zundcdhit gar
nidt gefonnt witd — und hlieflichy tief ausg-
atmen. $Hievbei (4ft Prof. Tirala durdh den Mund
ausatmen, indem der Krvanfe ein ,u” fjummt
oder {ingt. Auf diefe Weife wird die tiefite Aus-
atmung getdbhrleiftet.

Al Crgebnis {einer Unterfuchungen, die fid
{iber neun Fahre ausdehnen, teilt Prof. Tirala
mit, daf feine Patienten in den meiften Fdllen
{dhon nach einer von ihm geleiteten Wtemfur von
3—6 Wodhen vollfommen gefund getworden und
- geblieben find, foweit {ie die Atemiibungen fort-
fegten. teben diefen werden natfivlich audy an-
dere BVehandlungsmafnahmen angewendet: in
grage fommt namentlid) eine entfprechende Didt,
ferner €ntzug von GenufBgiften, Haupt{ddlich
bon Tabaf und Altohol. Die Urfache der fiber-
rafdiend glinjtigen Heilerfolge mit der Tief-
atmung ijt in einer ganzen Neihe von Vorgdngen
su fuchen; durch die vertiefte Atmung wird mehr
Blut aug den grofen BVenen in den BVrujtfaften
bineingefaugt, der NRiidlauf bdes Bluted wird
alfo gefteigert. Gleichzeitig werden die Lungen
erfoeitert, der Kdrper erhdlt mehr Sauerftoff 3u-
geflibrt, anderverfeits wird die us{cheidung der
Kohlenfdure gefdrdert und damit der Blutdrud
gefenft.

Die neue Heilmethode Hhat fich bisher ausge-
seidynet betwdhrt; man muf {id) allerdings dar-
fiber flar fein, daf man mit Hilfe der Tief-
atmung nicht alle Juftdnde franthaft exhobhten
Blutdruds heilen fann. Vor allem find derartige
Otdrungen, die im Gefolge von Niervenfdhddi-
gungen eintreten, einer Heilung durch die Tief-
atmung nidyt obne toeiteres ugdnglich. TroBdem
bat Prof. Tivala audy) bei BVlutdruditeigerungen,
die auf Nierenfchddigung und Wrteriofflerofe be-
ruben, mit {einer Heilmethode gute, teilweife ge-
radezu berbliiffende Erfolge erzielen fonmen.

€in teiteves Arbeitsgebiet fiiv die ,Atmungs-
fur” bat {ich neuerdings bei der Behandlung dex
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Herztrantheiten ergeben. Prof. Tivala betont,
daf fid) hier den vsten ein ganz neuev, fehr
augfidytsreider Weg offenbart, um mandhe Herz-
{chddigungen ganz obne Medifamente nur durd)
die Atmungstherapie 3u befeitigen. Sebhr ausge-
dehnte Unterfudhungen auf diefem Gebiet hat dex
befannte Gdyweizer vzt Dr. Keller-Hirv|chel-
mann angeftellt. €x tweift davauf hin, daf man
Atmung und Hevstdtigteit fehr gut mit einem
Motor und einer von ihm angetriebenen Pumpe
bergleichen fann. Wenn die Atmung (der Motor)
ungeniigend avbeitet, dann wird auc) die Pumpe
(dag Herz) in Mitleidenfdhaft gezogen. Man fann
daher Dbei einer ganzen Meihe von Herzfdhadi-
gungen, in erfter Linfe bei nerbds bedingten
Hevztrantheiten, {ebr gute Erfolge mit der {vite-
matifch betriebenen Tiefatmung evzielen. Aller-
Dings ift e notwendig, daf die Ubungen unter
Anleitung eines Arztes rvegelmdBig und l(dngere
geit durdhgefiihrt werden. Die Erfolge, die Dr.
Keller-Horfchelmann in einer langjdhrigen Pra-
x{8 mit der Antwendung ded ITiefatmens ald Herz-
beilmittel evceidht hat, {ind dbnlidh wie Hei Prof.
Tivala auBerordentlid) glinftig. Aud) ablreidie
andere Arzte haben die Wirfung von Atemiibun-
gen bei den ver{chieden{ten Rranfheiten — bei-
{pielgtoeife Leber- und Sallenleiden, Bleidhjudht,
Lungenleiden, Fettjudt und Sdlaflofigleit —
feftitellen fdnnen. €8 gibt bereits eine gange
Reihe von ,Atemfchulen”, die befonbders geeig-
nete Atemilbungen ausgearbeitet bHaben. Wir
haben ed alfo bei dexr ,neu” entdecdten, in Wirf-
lichteit aber uralten tmungstherapie 3weifel-

(08 mit einer ausgejeidhneten Heilmethode 3u

tun, derven toeiterer Ausbau nod) biel Sutes ex-
arten [dft.

MWir Hhaben eben von der Heilung des frant-
baft erhdbhten BVlutdruds gefprodhen — wie fteht
e$ aber nun mit dem 3u niedrvigen Blutdrud? €3
gibt febr biele Menfchen, die {icdh ihres bom Arzte
feftgeftellten niedrigen Blutdruds wegen grofe
Gorgen madyen. Dies gefchieht aber volfommen
su Unrecht, denn ein Menfd) mit niedrigem Blut-
drud Hat im Gegenteil gerade befondere Aus-
{ichten, ein hobheres Alter su evreichen alg die an-
deren! Das ift bereitd mehrfad) {tatiftifcy nadh-
getoiefen toorden, sulest bon Dr. 7. W. Fifher,
der unter 3389 Menfchen mit niedrigem Blut-
drud fnnerhald von neun Fabhren nur 26 fterben
fah, wdbhrend nad) den fonjtigen Sterblichfeits-
ftatiftifen felbjt fiir Gefunde eine etwa dreifadye
Gterblichfeit evtoartet werden mufte. Wenn {oldye
Leute audh im allgemeinen unter einev [eichten
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Crmiidbarteit und derminderter Leiftungsfdbhig-
teit trog erhdhtem Leiftungswillen 3u leiden
haben, fo zeigen fie dodh) auf dev anderen Seite
eine auffallend Hohe Widerftandsfdbhigteit gegen

anftectende RKrantheiten und f{ind auferdem auch
fajt gan3 gefichert vor den Abnusungstranthei-
ten der Blutgefde, insbefondere vor dem Sdhlag-
anfall. Dr, W, Ridter.

Bom Hungergefiihl.

Hunger nennen wir dag Gefiihl, das ung den
Nahrunggbedarf unferes Kdrpers anmeldet. Das
Hungergeflihl wird ausdgeldit von einem [leeren
Magen, dem nid)t geniigend Blut 3ugefiihrt wird.
Golange der Magen feine Arbeit zu verridhten
bat, ift ndmlich die Blutzufubr um Magen febr
bermindert.

- Ofefem Jujammenhang oder diefer Wedhfel-
wirttung 3toifden Blutleere im Magen und dem
Hungergeflih[ Degegnen tir toieder, wenn Dder
Blutgehalt unferes RKbrpers enttoeder durd)
Krantheit oder Gtoffedy{elerfheinungen ber-
mindert twird, oder wenn infolge trperlicher oder
gefftiger Arbeit an anderen Stellen unferes K-
perd ein Blutiiberfluf ent{teht, dem dann ein
Mangel an Blut im Magen entgegenfteht. Mit
anderen Worten, jede forperliche und geiftige Ar-
beit madht hungrig.

Das Gegenteil diefer Erfcheinung, ndmlidy die
Blutflille im Magen, bewivft das Sefiihl des
Gattfeing. Golange dexr Magen Wrbeit 3u ver-
ridhten bhat, befommt er aud) in augreichender
Menge Blut ugefithrt. Man fann fagen, toir
find immer fo lange fatt, al8 unfer Magen die
fhm sufommende verarbeitende Tdtigleit an der
aufgenommenen Nahrung 3u verrichten hat. Da-
her riihrt die eigenartige Crfdyeinung, daf {dhiver
berdaulide Opeifen, die befonders lange im
Magen derweilen, eine fehr nadhaltige Sdtti-
gung betirfen. Damit oll aber ja nidht gefagt
fein, daf} Die grofie Belaftung Ddes gefamten
Gtoffroechielapparates durd) fdhwer verdauliche
Nahrung 3u empfehlen ift.

Der Gdttigungstwert einer Nabrung ift daher
{treng bon ihrem Ndbhrivert 3u untexfcheiden. Der
Gdttigungstoert einer Nabrung Hangt gang un-
mittelbar von der Dauer der Arbeit ab, die der
Wtagen 3u ihrer Verarbeitung bendtigt. Im Ma-

gen miiffen weiche Eier, Wafjer, Kaffee, Tee und
Katao ein bis zwei GStunden verteilen, 3wei big
drei Gtunden arbeitet der Magen an der BVer-
dauung von gefochter Mildh, gefocdhten Kartof-
feln, Objt, Gemiifen, Weifbrot, NRiihrei und ge-
fodhtem Fifd). Orei big dHier Stunden bverweilen
Odywarzbrot, Méhren, Gpinat, Surfenfalat,
Apfel, getodhtes Seflligel, Nindfleifch, Schinten
und Kalbsbraten im Magen, wdhrend fich die
durcdhchnittliche Berteildauer von  Braten-,
Sdnfe- und Hafenfleifd), Heringen und Hiilfen-
friichten {iber-mehr als vier Stunden erftredt.

Das Hungergeflihl fann teiterhin duvch Juf-
fer, Tabat und Altobhol geftillt toerden, Dderen
GenuB alfo auch in geringen Mengen unmittel-
bar vor dem €ffen ju bermeiden ift. Wasd toir
ndmlid)y mit Hunger und Wppetit bevzehren,
berdaut unfer Kdrper diel leichter als das, was
wir nur widerftrebend in unsg aufnehmen.

HAlt der Hunger ldngere Jeit an, {o 3zeigen
fih ald Folgeer{dheinungen - Nervofitdt, Obn-
madytdanfdlle, Mattigteit, Schlaflofigteit, Kopf-
{chmer3 fotoie endlich Fieber und Krdmpfe. Fie-
ber Deutet an, daff der Korper {ich felbft verzehut.

Dag Geflihl des Hungers und der Sdttigung
ift febr empfindlich, durd) unmdfige und un-
natlivliche Lebensdtveife wird e$ nady Ffiivzefter
Jeit vollftdndig entartet.

Appetit nennt man die ERFluft, die nur durd
den Genuf einer beftimmten Nabrung befrie-
digt toerden fann. Hunger ift alfo Der tveitere,
umfaffendere Begriff. Wenn man {ich den Hun-
ger und das Appetitsgefiihl nicht verdorben Hat,
{o {tellen beide in Krantheitsfdllen ausgezeidhnete
Wertmefjer flir die Kranfentoft dar, und nur
gan3 felten bertveigert deshalb dev Arzt einem
Kranten ettoas, worauf ex AUppetit derfplivt.

Biicher| cIjau.

Gunne{dh und Regewdtter, elf KRindexlieder von Poaul
und Hedwig Miiller. Nad) Sedicdhten bon Rudolf Higni.
Berlag SGebdbriider Hug u. €o., Jlivid). Pueis Fr. 2.50.

E. E. Die einftimmigen Lieddhen find {ehr {angbar. Gie
find der Gtufe der fleinen RKinder gut angepaBt und ter-
den bon -ifhnen gerne gefungen werden. €ine Klapier-

begleitung ift beigegeben. So Haben die Miitter und Kin-
pergdrtnerinnen einen willfommenen Hort neuer Melo-
dien. Die Fabhreszeiten werden gepriefen, und Spiele, die
die RKinder [ieben, find dantbar gefeierte Motive. Mund-
artlidie und [driftfpradliche Texte wedhfeln miteinander
ab. Dag Heft wird berall Freude madyen.

e e ——
Redaltion: Dr. Ernft E{dmann, Blicid 7, Ritiftr. 44. (Beitrige nur an bdiefe Ybrefje!) PP~ Unberlangt eingefandten Beis
trigen mub das Ritdporto beigelegt Wwerden. Drud und Berlag bon Mitder, Werder & Co., Wolfbadjizage 19, Biirich.
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