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Zwei «hochkaratige» Hellgriine

-1. Kirzlich feierte das Eidgendssische Flugzeugwerk (F+W) Emmen den
50. Geburtstag. Dabei lichtete unsere Fotografin Heidy Wagner-Sigrist
ebenfalls zwei Hellgrine beim intensiven Gesprach ab. Links erkennt
man den einstigen Instruktor der Kiichenchefs und des Munitionsdien-
stes, Edy von Siebenthal. Rechts lachelt Max Landolt in die Kamera, der
Personalleiter des F+W. Er hat 770 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zu
betreuen und ist stoiz, als Mitglied dem Schweizerischen Fourierverband
angehdren zu dirfen. Mehr Uber den Anlass in Emmen folgt in der néch-
sten Nummer!

Zum «Atmen als Lébensque]l» schrieb Dr. Rudolf Haltmeyer:

Ein Gutteil Krankheit kann weggeatmet werden

A tem

ails Lebensqueli

Atmen ist Leben. Essen und Trinken kann man tageiang entbehren.
Ohne Luft dagegen wiirde man bereits nach wenigen Minuten ster-
ben. Yogalehrer meinen: «Wer den Atem beherrscht, beherrscht das
Leben selbst», und betrachten den Atem ais ein Grundheiimittel.

«Flr gewdhnlich atmen wir unbe-
wusst, doch kénnen wir selbst Ein-
fluss auf die Atmung nehmen,
indem wir willentlich flacher oder
tiefer, schneller oder langsamer
atmen. So wie Freude, Arger oder
Schreck atemlos werden lassen
und ein sorgenbeladener, verdng-
stigter Mensch gehemmt, ver-
krampft und unvollkommen at-

met, so kann umgekehrt richtige,
bewusste Tiefatmung Kkdrperliche
und seelische Vorgdnge glnstig
beeinflussen.

Schon Voltaire behauptete nicht zu
unrecht, dass ein Gutteil Krankheit
weggeatmet werden kann. Atem-
Ubungen 8sen korperliche und
seelische Verspannungen und sind
ein ausgezeichnetes Mittel gegen

Angstzustdnde, wenn sie bei gu-
ter, frischer Luft erfolgen. Durch
eine Tiefatmung, die Energie und
Tatkraft entwickelt und férdert,
gelangt die Luft in alle Teile der
Lunge. Atemibungen sind eine
hervorragende Gesundheitspflege,
die dazu ausser ein wenig Zeit
nichts kostet. Man rdt zu taglichen
regelmdssigen Atemibungen von
mindestens ein bis zwei Minuten
Dauer morgens und abends vor
dem Schlafengehen und am Feier-
abend oder Wochenende zu
mehrmaligen Ubungen beim Spa-
ziergang Uber Wiesen und Felder
oder im Wald.

Richtiges Atmen fiihrt nebst
Gesundheit zu biithendem
Aussehen

Dass alle Korperfunktionen durch
Oftere  Atemilbungen angeregt
werden, merkt man bald am Ein-
fluss auf das gesamte Wohlbefin-
den, das sich durch guten Appetit,
vermehrte Arbeitsiust und arbeits-
féhigkeit, ruhigeren Schlaf und
bessere Laune dussert.

Richtiges Atmen flhrt ausserdem
zu gesundem, blihendem Ausse-
hen und ist auch ein bewdhrtes
Mittel der Abhdrtung, weil es die
Widerstandskraft gegen Erkaltun-
gen und Infektionen erhoht. Die

Das Betar des MWonats
Folgenschwer

Morgens kann ich nichts essen,
weil ich dich liebe.
Mittags kann ich nichts essen,
weil ich dich liebe.
Abends kann ich nichts essen,
weil ich dich liebe.
Nachts kann ich nicht schlafen,
weil ich Hunger habe!
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bewusste Atmung am Tage hebt
die seelische Stimmung. Tief-
atemibungen lassen Erregungen
verschwinden und bringen eine
erfreuliche Ruhe und Selbstbeherr-
schung, die zu wertvoller Konzen-
tration im Berufs- und Alitagsleben
verhilft und das Verlangen des
Korpers nach Sauerstoff, das sich
etwa in hdufigem Gdhnen zeigt,
erflillt. Ganz wichtig sind Atem-
Gbungen auch bei allen Atem-
wegserkrankungen, besonders bei
chronischer Bronchitis. Sie sollten
neben krampf- und schleimlésen-
den Mitteln und Inhalationen zum
festen Behandlungsplan gehdren,
denn sie kénnen bei sachgemdsser
Atemtechnik und -mechanik oft
qudlende Krankheitserscheinungen
bessern oder verschwinden lassen.
Atemibungen kann man gleich
nach dem Erwachen im Liegen
und spdter im Stehen vor dem
gedffneten Fenster durchflihren.
Im Bett liegt man am besten ent-
spannt und gelockert mit leich

angezogenen Beinen. Man Dbe-
ginnt mit der Brustatmung, bei der
sich durch das tiefe Einatmen der
Bauch vorwolbt, wdahrend der
Brustkorb so ruhig wie méglich ist.
Bewdhrt hat es sich, ruckweise in
drei Stufen auszuatmen oder beim
langsamen Ausatmen die Buchsta-
ben, f, s, w, n und m zu summen.

Im Stehen sollte man die ent-
spannten Arme beim Einatmen
vorwdrts bis Uber den Kopf heben

und beim Ausatmen langsam
zurlckfUhren, schliesslich fallen
und ausbaumeln lassen. Alle

Ubungen sind dreimal hintereinan-
der zu machen, jeweils ist eine
Pause einzuschalten und beson-
ders auf Ausatmung und Entspan-
nung Wert zu legen. Man sollte
sich auch gedanklich auf diese
Ubung konzentrieren und sich
beim Einatmen vorstellen, dass
man Lebenskraft dem Korper
zufthre und beim Ausatmen
schédliche und verbrauchte Stoffe
aus dem Korper entferne.»
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Zum Juni

Angebot inlindischer Gemiise
und Friichte

Gemise: Kopfsalat, Blumenkohl,
die ersten Bohnen, Erbsen, Kefen,
Kresse, Krautstiele, Lattich, Radies-
li, Rhabarber, Spinat und Spargeln.
— Frichte: Ernte der ersten Erd-
beeren. '

100jahriger Kalender
im Juni

Vom 1. bis 3. sehr rauh und kalt,
4., 5. kalte Regen, 6., 7., 8. warme
Regen und Sonnenschein, 9. und
10. schén, den 11. bis 15.
geschwiilig, auch Regen, 16. Don-
ner und Platzregen, den 18. auch
also, 19., 20. schén warm, feucht,
Sonnenschein, 21. bis 25. Regen,
26. bis 29. meist herrlich schén,.
30. trib.

Es gab nicht immer
geniigend Fouriere

Vorweg mochte ich auf die
Bestandesschwierigkeiten der
Nachkriegszeit hinweisen. Ganze
17 Mann wurden in der Fourier-
schule 1/47 (6. Januar 1947 bis 8.
Februar 1947) ausgebildet. Schul-
kommandant Oberst Corecco,
Klassenlehrer  Oberstlt  Miihle-
mann, Oberst Bernasconi usw. —
immerhin vier Klassen. Bestimmt
handelt es sich hier um die klein-
ste Fourier-Schule aller Zeiten. Der
Schule zugeteilt war als Novum
auch, dass der Instr Uof Fw Heiri
Staedeli die 34 Tage als Hospitant
leistete und nachher als Instr Of
der L Trp eine beachtenswerte
Karriere hinter sich brachte, die
tber den Pz Rgt Kdt zum Chef
KMV (als Brigadier) endete.

Der Fourier 6/93

Brevetierungsfeiern waren damals
noch nicht «in»; den Wm erhielt
man nach acht Wochen in der RS

beim Abverdienen. Erst am
Schluss der RS erfolgte dann die
Beférderung zum Fourier.

Das Bild entstand vor dem Abtre-
ten in den Urlaub nach der vierten
Woche (Areal Kaserne Thun). Ubri-
gens: Hintere Reihe rechts ist der
Einsender dieses Beitrages zu
sehen: RAf-Kpl Gugger Willy, Bern.
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