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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
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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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die Vurg azlindt und usgrducheret, und fid do
{igid allwdg na Hiitffe Sold und Gilber ume,
o me niid alles verwiiticht heb.

Dag Gold und Gilber hdd em Brigeli i 0
Auge gftoche, und er Had im Stillne ddntt: do
ddnnt me ja emal go (uege. €8 wdr {i fho dex
drt,

Gid do ift er jede Gundig, wdnn die andere
usgidhlafe oder im Leue-n- e§ FPdfli gmadht
Hand, mit em Charft uf der Adhsle-n- 18 Hol3
ue und HAd fi usgmalet: Das twird ddnn fi, wdnn
i efone Bigi Duble finde! T twirde vilicdht na de
Hablichit vu der ganze Gmeind. Und wdnn en
eine-n- usglachet Had: ,Brigeli, find die Sold-
bdgel nonig 3fllige Bho?” HAd ex en [(a rede und
ifch toiter jottlet. Filiv {ich aber HAd er ddntt: De
chund DA tenigites niifit {iber, todnn’s mer gra-
te-n- ifch und i ‘s Gold dha mit de Sdyufle-n-
uffdhopfe.

Dag Grabe-n- und Nifdhle-n- im Bode ifdh
em Brigeli i Sundigfreud gfi. Bim {honfte und
bim totieftifte Wdtter HAd ex bi de Nuine-n- obe
ghacet und gfuedht, im Summer und Herbft, und
im Winter HaAd er zerit de Sdhnee ewdg gruumt
und ‘s Is ufpidlet, wdnn's ndtig gji ifd.

Aber fuber nillid ifdy vdlive cho. Mdngmal ijt
ev truvig durhei und Had de Ehopf gichiittlet vor
i ane. ©" Hoffnig aber HAd er nie uufgge, und
er hdd bun eim Gundig uf der ander grdchnet,
jet miieg fi dd bim Gugger oOppis zeige. iUnd
eifiter meb ift er gfuxt und g'dhdglet worde. D’
Ehind Hdnd em naaegrileft, wdnn 8 usd Dder
Schuel dho find: ,Brigeli! Sifcht mer dd-n- 4 es
Napolidnli?” Ex had {do gmertt, wie 8" uf de
Gtodzdbhne gladhet Hand, und gfeid: , Natiieli!
Jedes dund es goldigs Niiiiteli {ber!”

Do ifch de Brigeli ame f{dhdne Gundigzabig

ieder emal am Grabe giji, und wasd gfchehd! €3

Gleuli fprigt uf, de Jah vum Charft ifd) uf
Sppis Tfig dho, de Brigeli buct {i und {hulipt
mit dex Hand dernaa, und wasd Had er ufezoge?
Oeppis wie-n-en  Lauf vume Kandnli. Wie
ndr|ch Had er gribe dranume, und 3letfdt gugget
Bppis Gdls viire. De Brigeli hett moge juchie
por Freud. Das ifch es Stud du dem Soldfdyak!
bad er danft, ‘grabe-n- und grabe und givartet,
feb niid na 8ppis nace ddmm. A dem Sundig
iffeh nitlimed dho. De Brigeli ifch d mit dem
3'friede gfi. et weif i dmel, daf dppid ume-n-
iffh! Had er i gfeid. € had das gldnzig Stud
under de lingg rm gnab, de Charft uf die vddht
Achile und ifch Heizue gitiivet.

Wo-n- er am Leue dure chund, frdget en eine:
. Ge Brigeli, 3eig, wasd haft do?” Im Kundendnt
ifde gangni Trupple Liit um en ume gftande
und bhdd en agitunet. Ddnn Hdnd epaar enand
gitupft und agfange ladye, Gibex(ut.

,3bhr dhond jel ladye, wie-n- er wdnd,” Hiad fi
dag Mannli ghoehrt und fin Fund verborge. ,Wo
pag gfi ifd), chund na meh bilive, immer mebh, und
einetodg alles vu [Stigem Gold.”

Und en andere Had glounderet: ,7Jd, wo ifd
ed gfi?”

De DBrigeli ijdh nlid usgrudt. ,Hetted ev mix
dppedie ed)li ghulfe, wiifted er’s jes au,” HAd ex
nu gfeid und {jdy witer ggange.

Hinder em her aber {fdh e8 Sldadhter gfi, daf
e§ '3 gang DOorf ab tdnt HAd.

De Langacher Heiri, en Biivjtel afangs de
Sodnzge, HAad's fdhier verfprlist vor Lade. ,Lo-
fed,” hdd er im Leue epaarne bverzellt. ,Dem
Brigeli hd-n- i en Streid) gipielt, und er ifd) uf
de Lim ggange. Oeppe vor bier Wude bin i mit
eme-n- usrangierte Fafhdhni, wo niime guet ta
hdt, 1 0" NRuine-n- ue und Hd’'s tiif im Bode ver-
grabe. J Hd ddnft, de BVrigeli werd’'s dd {dho
emal bringe und ¢ G{dhicht madhe demit und es
3ligg hHa. Lnd jes ji-mer {dho efo twit. De Tore-
joggel! Wann er nu ed)li beffer glueget BHett,
wdr’s em ufgrodhe, e8 fei dodh) edhli e gfpd)igi
Gady, und wdnn er ume Sold{dhmid gahd, wicd
er em gli usvuce, daf '8 mit dem Sdhag niid
it her ifdh.”

Uf das abe Hand §° witer gjaffet im Leue.
Aber allpott ifc) wieder eine-n- ufeplagt und
hdd en Sdyolle glachet. , Trumpf und drii! Aber
de Vrigelil HAhaha!” Und um all Tifdh Had's
edetwdg tont.

De Brigeli ifdh vu jes a 3'verbarme gii. Das
Sridli had per fe gli d° Nundi { der ganze
Gmeind ume gmadyt. Me HAd gwlift, wie-n- alls
ggange-n ift. Mu der VBrigeli hdd na eifiter
gmeint, {is Slid¢ hed der Afang gnalh. Wo-n-ev
bi {fdy und wo-n- er gfi ifdh, uf der Straf oder
am Brunne bim Trdnte, 1 der Hiitte oder uf em
Fald, HAd er miefe Red und ntwort (tab.
LAlfo, Brigeli, du gdbifdh en Wkilliondr. Gdll,
e8 ftimmt doch? Und danf dAnn dmel d ecdhli a
midy, wdnn D efo i der Wulle Hodifch!”

De Brigeli ifch) allne-n- us Wdg ggange und
had nu gnidt mit fim CHopflE? ,Mer tdnd dd
[uege!” :

Dag guet Mannli hdand 8" nie meh i Rueh gla.
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DOrum it er je [dnger je lieber i O Einfamteit
ggange, 18 Holz ue und zu de Ruine. Sr HAd
grabe-n- und grabe-n- und gicdhaffet wie-n- en
Neger. Lang i) nitliimedh viive dyo. Ufd” Mure-n-
ue ifdy er gdhldderet und HAd in alli Loder ine
glueget. Oeppedie ifch ¢ Mus an em dure-
gholitfcht oder e €idAD(li, wdnn's efo heif gii
ifjd und d° Gunn abebrdnnt HAd, daf d° Otef
gan3 flixig worde find.

Herbjt ifdh) oorde-n- und Winter. Das Sold
{jch nie qum BVorjdhi dho.

Ame fdhdne Gundig ifch fogar de Brigeli
nimme viive o. €8 {fh {ho lang dunfel gii.
‘s Lattmes {ind em uf d° Gtraff uje go riefe.
Gie {ind mit Laterne-n- i3 Holz ue und bHdand
um die verfallene Mure-n- ume zlindt. Bum
Brigeli ifd) td Spur ume gfi.

Am andere Tag, wo § heiter worde-n- ifch,
find | ider ggange. Du mini Siieti! Was
hand | entdecft?

De Brigeli ifch am Fuef dumere Mur gldge
und Had fi niime pervodt, De Eharft HAd e feft
ghebt mit der rdchte Hand, und wdme-n- em i8
Gfidt glueget Had, ijdh gfi, wie wdnn ev es bit-
seli wlied lade.

Sich er Do obe vertfchlafe und HAd's em traumt,
jes beb er {is Gold dntli gfunde?

Ijt er neime-n- abegfalle und HAd fie nlime
chonne-n- ufrichte?

Wer weif es!

Aber eis ifch ficher: er HAd nid mitefe (ide.

Wie mdnge, wo hundertmal gjdhider {jd) als
de Brigeli, wdr froh, er dhonnt efo 3'friede Ddri-
[uege, wdnn em '8 letfdht Stindli {dhlad!

Die unga[unfe Ntaske.

&3 war auf einem dev grofen Fafdingsbdlle
der Parifer Oper im Fahre 1862. Ein Herr von
Laballe betrat, ald Bdrenfiihrer verfleidet, mit
einem Bdren an der RKette den BVallfaal. Alles
bemwunderte die borzligliche Maste, die, obtooh!
aus Pappe, ungeheuer erfdhien. Der Bdr wadelte
wie ein edyter auf feinen Hinterfiifen, brummte
sufrieden in fich) hinein, und... laffen wir jedod)
licber, um den Stil 3u wabhren, den bverfiirzten
Beridht eines Jeitgenoffen folgen:

v Unfer Ve ourde recht vertraulidy, bor-
3liglich gegen eine Dame, der er Schdnheiten in
dag Ofr ju rvaunen fdyien. Al aber feine Ju-
dringlichteit endlich die Srenze der Vefdjeiden-
beit dber{dhritt und die bwehrungen der Dame
fruchtlod blieben, riff ihre Seduld: Mein Herr!,
fagte fie, ,Bbr BVetragen ift mebhr ald blofer
Gdyerz, verfdhonen Gie mich mit Jhrer Judring-
lichteit oder ich rufe meinen Semahl.¢ — Hrrrnm,
hreenm’, brummte er fie an. ,Laffen Gie doch’,
fagte ihre Nadbarin, ,es ift jedenfalls ein
Frauenzimmer, ein Herr wiirde fich fo etioas
nicdht unterfteben.c Unmdglich, flel ihr ein Herr
ing Wort, ,ein Frauenzimmer fann einen folden

Baf nicht Hervorbringen. Mein Herr, fuhr ex
fort, fich an den Bdren wendend. Jhr Betragen
ift fehr auffallend, Gie ftofen an.t Hronm,
hreemme, war die (afoni{dhe AUntwort, Seben Gie
fich su erfennen; Gie {ind ein dummer Funge;
perftehen Gie mid) nicht oder wollen Sie ettva
auf Sbhrer feigen Vdrenbhaut einen Ddummen
Jungen figen [(affen? Gie find auf Piftolen ge-
fordert! et miffen Gie fid) su erfennen geben
oder Gie find ein ehrlofer Menfdh.¢ Mittlermeile
war einer der uffidhtsbeamten bHinzugetreten.
Mein Herre, redete er den Pes an, ,die Pflicht
meines Wmted notigt mich), Sie dringend aufzu-
fordern, fich zu Ddemasticren, um fich tegen
Thres BVenehmens ju redhtfertigen!s — Hrrrnm,
broenm!¢ — Allen Schery beifeite. Sie toollen
nidht, fo muf idh wider Willen einen gebieteri-
fdhen Ton annehmen und Jhnen die Entlarbung
anbefeplen. . .l* ‘

In bdiefem Wugenblid trat Laballe hingu, rif
dem Bdren die Masfe vom Kopf, und jum Vor-
fdhein fam — ein echter Bdr, der fid) tillenlos
bon feinem Herrn fortflihren lieB.”

B. F.
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