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Karl Heinlein: Gpradie des Herzens. — A K.: Tiefatmen gefund. 237

Spradhe des Herzens.

Die Blumen, die ur AWadytzeit ruh’n
1nd ihre Relche {chlieken,

Sie fithlen's, wenn der Alorgen nabt,
Und wollen ihn begriipen.

Die kleine Lerche merkt’s fogleid),
Wenn fid) die Sonne Hebet,

Und mit dem Fittic) liederreid) -

Sie ihr entgegen{dymebet.

Und wenn auf mir dein Auge mweilt,
Am Sdhlag deg Herzens fpiic’ idys.
Und wdr id) taub und wdr id) blind,
® glaub mir, dod) erfitht’ idy’s.

Und ob du grollft, ob du mir gut,
WMlein Hery erzablt mir alleg,

Und gleid) der Lerdhe {hmebt e dir
Entgegen lauten Sdalles.

Karl Heinlein.

Tiefatmen gejund!

Ohne Speife fann man tage- und wodyenlang
(eben, wie Verungllcte und Hungertiinfiler be-
wiefen haben, aber ofhne Luft nur enige Minu-
ten. Lungenfpeife ift Lebensfpeife! IMit tiefem,
energifchem Luftholen begriifit der neugeborene
Menfch ,dag Himmlifche Lidht”.r Der Sdugling
iit Woll- und Tiefatmer aus Injtintt, Sv {dhreit
Laug vollem Halle”, wirft Kopf und Sdyultern
qurtict, drfictt die Vruft heraus und jtemmt {ich
mit den Fiifen gegen die interlage; er atmet
.mit allen Bieven”. Wudh {pdter nod) {ibernimmt
dag Gdhreien mit Tiefatmen die gefundheitliche
Nolle des Spazierengehens, und man foll die
Kleinen nidht durch Schauteln, Herumtragen da-
bon abhalten. ,Sdyreifinder — Sedeibhtinder!”
ind (autes Wefen und lauted Weinen der Kna-
ben oder Mdadchen bei GSpiel oder Gtreit gelhort
ebenfalls 3u dem natfivliden Lungenjtdrfungsmit-
teln, die man wobl befchrdnten, aber nidt unter-
driicten foll.

Gerade der tindliche Organidmus bhat Voll-
atmen fehr ndtig, damit ihm ,der [ebendige
Odem” in Fiille zugute fommt. Vel der getwdhn-
lidhen oberflddhlichen Atmung wird faum ein
Flnftel des ganzen Luftinbaltes der Lunge ex-
neuert, bei encrgifcher Tiefatmung aber (iber dier
Flnftel, alfo viermal fobiel. NMamentlich in den
Lungenfpigen, die den Hauptluftmagen darftel-
len, witd dabei nur wenig die fdhlechte, tohlen-
jdurebaltige Luft verbeffert durdh) Jufubr bon
neuer, fauerftoffreicher Mdbrluft. Dadurdh blei-
ben die Getoebe der Gpiggen {chlecht erndbhrt und
iperden widerftandslos gegen RKrantheitSerreger,
{ie bilden exfabhrungsgemdf Haufig den Anfangs-
herd fliv FJuberfelwucherungen, Deshald bildet
Bollatmen, vechtzeitig gepflegt, ein ficheres Schub-
mittel gegen tuberfuldfe Crfranfungen. Sdyon bei
tleinen KRindern fann man mit folcdhen regel-

mdfigen {bungen beginnen. Wan gibt ihnen
jeden Tag ein- bis 3weimal eine Pfeife oder eine
Nohre und ein Sehiifjelchen mit Seifentoajjer und
jpornt fie an, redht groBe Blafen durd) anbal-
tendes, langfames Puften fertigaubringen. Die
Fenjter miiffen mbglichit gedffnet fein, damit
forttodbrend frifde Luft einftromen fann. So
fiben fich die Rinder fpielend im Tiefatmen, ibhr
Brufttord debhnt und frdftigt fich, ibre Lunge
ird geftdett und vollbliitig. Bei den RKleinen
mufy man folche Luftiibungen 3u Jediibungen
benugen, die dann aud) bald mit Genufeifer aus-
geflibrt werden. .

Swed der Atmung ift die Abgabe der im Kor-
per gebildeten Kohlenfdure nebft {chlechten 2Aus-
{cheidungsgajen und die Aufnabhme von ndbhren-
dem GSauerftoff aud der Atmofphdre. JIm At-
mungsorgan freift beftdndig ein bolles Drittel
der gefamten Blutmaffe, und jede Blut{cheibe
durdyreift diefe Babn adyttaujendmal in diexrund-
sioanzig Gtunden. Die beiden Lungenfliigel {ind
jojujagen die Futterpldge fiiv die twie Wmeifen
unabldffig borbeieilenden Bluttdrpercdhen. Kom-
men  diefe foblenfdurvebeladen und fauerftoff-
bungerig an, tdnnen {idy aber dann nicht reini-
gen und finden nicht, wonach fie lechzen, jo miif-
jen fie mit einem Teile ihrer jchddlichen Kohlen-
jdureladung toieder abziehen und bringen den
Getweben ftatt Nahrung und Labung nur Er-
jdhlaffung. Gie feldbft leiden auch unter diefer
mangelhaften Fiitterung, odurd) fie an Farbe
und Geftalt verflimmern. Da nun befanntlid) die
Farbe bon Haut, Lippen, Schleimhaut durcd) die
des Bluteg befjtimmt toivd, ijt mangelhajte At-
mung die hdufigfte eigentliche Urfadye aller jener
al8 Blutarmut bezeidyneten Jujtdnde. Feden Mot-
gen, Mittag und Wbend regelmdBig 3wanzig recht
tiefe Atematige in frifdyer, veiner Luft bei leid)-



238 Ernft Efdhmann

tefter Rleidung betoivtt viel {icherer ,vote Baden”
alg Stabliwvaffer und Eifenpillen.

Die Augiibung des Tiefatmens tann im allge-
meinen bei jungen und erwadifenen Perfonen
gleich jein. Man nehme eine gerade Haltung ein,
Sdyultern uriict, Bruft etwasd heraus, die Hdande
in die Hitften geftiigt. Der Korper darf in feiner
Weife durd) unzwedmdBige Kleidungsjtiide, wie
Rragen, Glivtel, Hofentrdger, Hofenbund, einge-
{chniict oder beengt fein. Da morgens am meiften
jchadliche RKoblenfdure im Blute vorhanden ift,
madie man gleidh) nach dem Aufjtehen Boll-
atmunggiibungen, dann tieder ungefdhr 3wei
Stunden nadh dem Mittageffen und wei Stun-
dent nach dem bendeffen; jedesmal nur etwa
sebn Minuten. Nie {ibe man mit bollem Magen,
(ieber bor den Wiabhlzeiten.

Bei der gewdbhnlidhen Atmung der Mdnner ift
fajt nur das Jwerchfell tdtig, der Unterleid hebt
und fentt {ich, aber bdie Rippen jzeigen toenig
LVerdnderung. BVeim weiblidhen Sefdhledht wieder
ift dag Vrujtatmen gebrdudhlich mit Hebung der
Nippen. BVeides ijt einfeitig und vernadyldffigt
mandye Lungenteile. Deshald foll man bei jeder
fibung mit der Jwerdfellatmung beginuen, 3ur
Rippenatmung dibergehen und algbald bHeides 3u
frdftiger BVollatmung vereinigen.

Drel Tdtigleiten find nun 3u beadyten: Ein-
atmen, dann Juriichalten deg Wtmensd ald vor-
sligliches Gtdrtungsmittel der Lunge, und Aus-
atmen. Man Holt mit gefdhloffenem Munde durd
die Nafe recht langfam, ruhig und tief Luft, be-
hdlt diefe fo lange innen, b8 man ,nidht mebhr

: ©e Brigeli EShappi.

fann”, und atmet {ie dann tieder aus. Wdhrend
deg Luftholens und der Unbaltung des Atmeng
3dblt man in Gedanten im Gefundenmaf oder
berfolgt den Gefundenzeiger der tlhr und tird
finden, daf man ¢ allenfalld 6i8 auf vieig
bringt, wdhrend Bruftfhwade fdhon bei zehn
Gefunden ermatten. Auch dasg Ausatmen ift bon
Wichtigteit. Denn wie anfangs alle Lungenteile
mit guter Luft vollgepumpt wurden, muf nady-
ber die verunreinigte Luft wieder mdglichit voll-
jtdndig ausgeblafen werden, wobei man NRippen
und Unterleib gut eingiebt.

Dag Heben und Senfen des Jwerdhfells bHat
ferner eine fortwdbhrende glinftige BVewegung der
dort liegenden Organe 3ur Folge, wie Leber,
SGalle und Niere. Oie BlutgefdRe der Leber wer-
den durd) den Jug desd Jwerdhfells bei jeder Ein-
atmung exweitert. Auch auf den Abfluf der Salle
haben Tiefatmungen eine wefentlich fordernde
Wirtung. _

Hadufig pflegt fid) im fpdtern Lebensalter das
Blut 3u ftauven; die Folgen find Krampfadern,
LVenenfdywellungen ufw. Jn dem regelmdBigen,
tdglidhen Jerchfelltiefatmen befigen wir ein
borligliches Mittel 3u ihrer VBefeitigung und
Lorbeugung. Die reidhliche Durdhblutung der
Lungen beim Vollatmen Hhat auch giinftige Wiv-
fung auf ihre Spanntraft; es {hiwindet Jum Bei-
fpiel die Kurzatmigteit beim Treppeniteigen und
{chnellen Laufen.

Gomit betwahrheitet fich in vollem Mafe Dder
Ausfpruchy von Voltaire: ,Ein gut Teil Krant-
heiten fann mweggeatmet werden”. A, K.

De Brigeli Chappi.

Bon Ernft Efdmann.

Ja ja, de Herrgott had allerlei fitr Ehojt-
ganger. ber eine bun glingnifte ifd) dod) de
Brigeli Chappi gff. Wke HAd em fcho dun uffe-n-
agfeh, daf niid alleg ganz i der Ornig gfi i{dh
mit em. Churgi BVei bad er gha und e dlifes
Ehopfli. Das ifd) duntel gfi und '§ Gfidht bolle
Runzle wie-n- en Ldderbpfel gdgem Frilehlig
ane. Wie alt er gfi ifch, HAd niemert rddht giwiift,
i glaube, er fdlber niid emal.

Big Lattmes im Hogerader Had er fo ‘8
Weeitli fliv alles gmadyt. €r HAd ghulfe Hirte und
grafe-n- und NRdbecdharfte. Der Frau Lattme-n-
ift er dppe-n- i3 Dorf go pofte. Im Herbit hdd
er Bire-n- ufgldfe-n- und Stdndli bugt. Wo-
neime-n- en Arbet ume gii ifch, wo niemer HAd

welle drahi, HAd's gheiffe: GSang rilef em VBrigeli!
De madt's {dho. €r ift en guete Tfcholi gfi und
hdd niemertem niifid 3"eid ta.

Im obere Gtiibli ifch e8 Schriibli (ugg gfi, fujt
bett me-n- em niid alle Gugger dydnne-n- agel.
Wdnn neime-n- Oppid berzellt worde-n- ift oder
wdnn er e$ Stidli { der Jitig gldfe Had, had ex's
glaubt,

Do had er d emal im Blettli gldfe, zoberitim
Wald, wo die paar Mure na ftond, feig vor diele
biele Jabhre-n- ¢ Burg gfi, und vid) Fdger Hebid
drin gioohnt. D° Bure Hebid ene miefe zeife, und
fie Hebid ene {dhier '8 Bluet under de Negle
biive druct. Aber ame {hone Tag fei gnueg Heu
bune gfi. Die Junge Heiged fi 3jdmme ta, Hebid
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