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gemütliche Skikapitel
Von Othmar Gurtner, Zürich

Der Verfasser, Mitglied der Konferenzen für die Vereinheitlichung des Ski-
Unterrichtes, beginnt in dieser Nummer einen Skikurs in drei Lektionen.
Er ist, wie kaum jemand, in der Lage, Neulingen wie routinierten Skifahrern

wertvolle Winke zu erteilen.

1. Befreiung von der Säuglingsmatte

Glauben Sie mir : es gibt nichts Ver¬
trauenswürdigeres, als ein Paar in den

Schnee gelegte Skier — solange ihnen nicht
Kunststücke zugemutet werden, für die ihr
gerader, ehrlicher Bau wenig taugt. Darum
muss ich zuerst die Skier in Schutz nehmen

und berichten, dass die vielen
unfreiwilligen Purzelbäume der Skisäuglinge
keineswegs auf ihr Kerbholz gehen. Manche
Skilehrer denken nicht daran, dass der Ski
zwangsläufig auf seiner selbstgepressten
Schneeschiene gleitet und erst seitlich
rutscht, wenn ihn fremde Kräfte dazu zwingen.

Statt ihre Schüler mit dieser unbeein-
flussten Fahrtbewegung der Skier tagelang
vertraut zu machen, glauben sie, schon am
zweiten Tage durch gutes Zureden den
Telemark erpressen zu können. Einen ähnlichen

Optimismus brächte jene Kindsmutter
auf, die ihren Nesthöck nach dem ersten
tapfern Schritt vom Tisch zum Stuhl an
eine Reckstange hinge, um ihm die Riesenfelge

beizubringen. Ich halte es mehr mit
dem guten Harald Smith, der uns lernbegierigen

Buben seine Fahrkunst immer so
erklärte : « Du musst die Skier laufen lassen
und sehen, dass du nachkommst »

Das Nachkommen ist ganz leicht, solange
die Skier sozusagen sich selbst überlassen
bleiben. Darum wollen wir uns gleich
darauf einigen, dass dieses erste Skikapitel
einzig und allein der simplen und schnur¬

geraden Spur folgen soll, die der vom Hang
zur Ebene gleitende Ski auch ohne unser
Zutun meisterhaft zu ziehen weiss.

Im Gegensatz zu dem Sprichwort, das
allen Anfang schwer findet, haben wir
überhaupt keine Schwierigkeit vor uns.
Denn vorerst werden wir nur auf die Skier
stehen. Sie werden sicher sogleich mit mir
einig sein, dass Ihnen das nicht die
geringste Mühe macht. Und nun lassen Sie
sich auf dem sanftesten und kürzesten
Hänglein langsam ins Gleiten kommen;
beginnen Sie auf der flachen Kuppe eines
stubengrossen Hügelchens, das nach wenigen

Metern sanft in die Ebene ausläuft. Sie
werden gleich bemerken, dass Sie auch
jetzt mit den Skiern gar keine Mühe haben.
Etwas ungewohnt erscheint Ihnen nur das
Gefühl, dass Sie abzusitzen hätten, weil
Ihnen die Füsse unter dem Körper weg zu
fahren drohen. Dem wollen wir sogleich
begegnen. Sehen Sie : lassen Sie sich in
aufrechter Haltung leicht in die Knie
sinken; probieren Sie es zuerst im Stehen,
dann gleich in der Fahrt. Sie müssen den
Körper aufrecht tragen, die Arme frei hängen

lassen und nur daran denken, dass ihre
Knie zuvorderst den Hang hinabfahren
sollen. In dieser Haltung kommen Sie nun viel
besser mit. Aber ja nicht steif und bockig
werden Fahren Sie jetzt zehn-, zwanzigmal

das Hänglein hinunter. Sie können
zuletzt ganz deutlich spüren, dass Ihre
Knie bald mehr, bald weniger gebogen sind.
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gemûttilîlie skikspikl
Von Okiimsr (^urinsr, /önc^i

Os?" Oe?/asser, kikitykisÄ cksr XoKfsrsnsen /Är ckîs 1^e7sà/îSîMoà?îA àss Là-
I/nkerriäkös, dsAîKKê i?ê ckiessr àmMer si^s» L/ciàrs i» ckrei ^sâo»e/?.
I?r îsìs /caî<M /SMSKÄ, à Äe?' I,KAS, iVsukì7tAe?î weg roukim'erksn Lkcî/aàs?'/»

AierkvoLs II'»ì/rs Z» erkeikerê.

1. ös^rsiung von c^si' 5sog!inz5nisiis

ê^iaudsu Lis mir: ss Aibt uioiits Vsr-
traususvûràiAsrss, ais sin Oaar in àsu

Loiruss AsisAts Liîisr — ZoiauAS ikusu uiokt
Kuuststüoks 7UASmutst vsrâsu, kür àis ikr
Asraâsr, slrriioirsr Vau veuiA tauAt. Darum
muss ioir 7usrst ciis LIrisr iu Loirut^ usk-
msu uuà dsrisirtsu, àass ciis visisu uukrsi-
rviiiiAsu Our^sidäums àsr Li^isäuAiiuAS km-
ussvsAS auk ikr üsrkkol^ Asirsu. Uauoirs
Lkiiskrsr àsuksu uiokt âarau, àass àsr Lki
7vauAsiäukiA auk ssiusr ssikstAsprssstsu
Loirusssolrisus Aisitst uuà srst ssitiioir
rutsoirt, vsuu itm krsmàs üräkts àa^u 7rviu-
Asu. Ltatt ikrs Lolrülsr mit àisssr uukssiu-
kiusstsu OakrtdsvsAuuA àsr Lkisr taAsiauA
vsrtraut 7u maoirsu, Aiauksu sis, soirou um
7rvsitsu OaAs àursir Autss Xursàsu àsu Os-
ismark srprssssu 7U köuusu. Oiusu airuli-
oiisu Optimismus dräoiits jsus Xiuâsmuttsr
auk, àis ikrsu Hsstiröok uaok àsm srstsn
tapksru Loirritt vom Oisoir 7um Ltuiii au
sins ksokstauAs iriuAs, um iiim àis Risssu-
ksiAö izsi^udriuASu. loir Iraits ss msirr mit
àsm Autsu iàaraià Lmitk, àsr uus isrudsAis-
rlAsu Lubsu ssius ikaiirkuust immsr so sr-
kiärts : « Ou musst àis Lkisr iauksu iasssu
uuà ssksu, àass âu uaolrkommst »

Das Haoiikommsu ist Aau7 isiokt, soiauAS
àis Lkisr soxusaAsu siok sslkst üksrlasssu
bisidsu. Darum voiisu vir uus Aisioii à
rauk siuiASu, àass àissss srsts Lkikapitsi
oiu^iA' uuà aiisiu àsr simpisu uuà soliuur-

Asraàsu Lpur koiAsu soli, àis àsr vom IlauA
7ur Odsus Aisitsuâs Lki auok oirus uussr
^utuu msistsrirakt 7U nisirsu vsiss.

Im OsAöusut7 7U àsm Lprisinvort, àus
uiisu àkuuA soirrvsr kiuàst, Irubsu vir
ubsriruupt ksius LàvisriAicsit vor uus>
Osuu vorerst vsràsu vir uur uuk àis Licisr
stsirsu. Lis vsràsu sioirsr so^isioir mit mir
siuiF ssiu, àuss lirusu àus uioirt àis AS-
riuAsts Uüirs muoirt^ Ouà uuu iusssu Lis
siok uuk àsm suuktsstsu uuà Mr^sstsu
OÄuAisiu iuuAsum ius Oisitsu iîommsu; i>s-

Aiuusu Lis uuk àsr kiuoirsu Hupps siuss
studsuArosssu iàûAsiolisus, àus uusir vsui-
Asu Nstsru sankt iu àis Odsus ausläukt. Lis
vsràsu Aisioir dsmscksu, âuss Lis uuoîi
^st7t mit àsu Liîisru Aar i:sins Uüirs dudsu>
Otvas uuAsvoiiut srsoksiut IImsu uur àas
Oskülri, àass Lis ad^usit^su Iràttsu, vsii
lirusu àis Oüsss uutsr àsm Körpsr vSA 7.u

kairrsu àroirsu. Osm rvoiisn vir soAisioIr
bsASAusu. Lsirsu Lis: lusssu Lis sioir iu
aukrsoirtsr OaltuuA isioirt iu àis Huis siu-
iîsu; prodisrsu Lis ss Zuerst im Ltsirsu,
âuuu Aisioir in àsr ?àt. Lis müsssu àsu
Iliörpsr aukrsoirt traASu, àis àms krsi däu-
Asu iasssu uuà nur àurau àsuksu, àass iirrs
Kuis 7uvoràsrst àsu OauA iàaizkaiirsu soi-
isu. Iu àisssr IlaituuA kommsu Lis uuu visi
bssssr mit. ^.dsr ja uioirt stsik uuà IzooiriA
vvsràsu! Oaìrrsu Lis jst^t 7Siru-, ^vauxiA-
mai àas OäuAlsiu Iriuuutsr. Lis iîôuusu
7uist7t Aau7 âsutiiolr spursu, âass lirrs
Xuio daià msirr, daià vsuiAsr AsdoASu siuà.
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Federn Sie absichtlich mit ihrem
Körpergewicht auf Knien und Fussgelenken. Das
macht Sie frei von dem unangenehmen
Pendelgefühl und tut obendrein gut, weil
Sie damit die Gewöhnung erhalten, während

der Fahrt mit Ihrem Körper höher und
tiefer zu gehen, je nach Lust und Laune.
Dieses Spiel mit der Schwere ist das
Fundament Ihrer künftigen Skitechnik, und
darum müssen Sie es so selbstverständlich
beherrschen lernen, wie das Atmen.

Ich muss zugeben: dieser winzige Hügel
wird langsam blöd. Aber fahren Sie trotzdem

hinunter, hundertmal sind nicht zuviel.
Soweit wie Sie jetzt sind, bringt Sie auch
der Skilehrer mit der Telemarkabsicht.
Aber er mutet Ihnen den Telemark nicht
zu, weil Sie schon reif dafür sind, sondern
nur aus Bedauern. Er sieht Sie einen ganzen

schönen Morgen lang dieses blöde Hü-
geli hinunterrutschen, seine letzte Zigarette
ist ihm verbrannt, und jeder Pädagoge
weiss schliesslich soviel : Abwechslung ist
wichtig, damit das Lernen dem Schüler
nicht verleide.

Das ist unbedingt richtig. Damit schneide
ich die wichtigste Frage dieses Kapitels

an : Woran hapert es gewöhnlich beim
Skiunterricht Fast immer wird ein zu
gleichförmiger, viel zu schöner Übungshang
gewählt. Nach kurzer Zeit hat man ihn satt.
Wie Nomaden ihre Zelte abbrechen, wenn
alles Gras gefressen ist, so zieht das
Übungstrüpplein weiter, an einen neuen
Hang —• auf eine neue, noch regelmässi-
gere und darum noch trostlosere Säuglings-
matte. Wir brauchen aber schon jetzt einen
anders gearteten Hügel. Er kann dem
ersten gleichen, mit einem einzigen Unterschied

: statt in die Ebene muss er in eine
sanfte Gegensteigung auslaufen. Darum ist
es gleich am besten, wenn der erste Hügel
mehrere Nachbarn hat, wenn dazwischen
schöne runde Kehlen eingebettet liegen und
wenn man aus diesen Höckern und Hänglein

ein abwechslungsreiches Miniatur-Emmental

herausliest, in dem die schnurgerade
Spur kreuz und quer gezogen werden kann,
so dass schliesslich an ein und demselben
Orte jene wechselvollen Voraussetzungen
vereinigt sind, die der Nomade vergeblich
auf weit auseinander liegenden, in ihrer
Armut aber verwandten klängen sucht.

Gut —• jetzt fahren wir vom Hang in die
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Dsdsru Lis ubsislrtiioir mit ikrsm Dörpsr-
Asviodt uuk Duisu uud Duss^siouksu, Das
muodt Lis krsi vou dsm uuuuAvusIimsu
DsudslAsküdi uud tut odsudrsiu Aut, vsil
Lis dumit dis DsvökuuuA srlruitsu, vûîr-
rsud dsr Dulirt mit Ikrsm Körpsr Irölrsr und
tisksr /u Asksu, js uuolr Dust uud Duuus,
Dissss LpisI mit dsr Lokvsrs ist das Duu-
dumsut Ilirsr icuukti^su Lkitsolruiiv, uud
durum müsssu Lis ss so ssldstvsrstüudliolr
dsksrrsoksu Isrusu, vis dus r^tinsu,

loir muss /uZ'sbsu: disssr viu/ixs llüAsI
vird iuu^sum diöd, -^izsr tuiirsu Lis trot/.-
dsm iriuuutsr, Iruudsrtmul siud uiodt /uvisl.
Lovsit vis Lis jst/t siud, kriu^t Lis uuok
dsr Lkilskrsr mit dsr Dslsmurkudsioirt.
r^.dsr sr mutst limsu dsu Dslsmurlc uiodt
/u, vsii Lis soirou rsik dukür siud, soudsru
uur uus Lsduusru. Dr sisirt Lis siusu Zun-
/su solröusu NorAsu luuA dissss dlöds Hü-
MÜ Iriuuutsrrutsolrsu. ssius ist/ts ^i^urstts
ist ilrm vsrkrunut, uud ^sdsr DüduAvAö
vsiss sodlisssiiod sovisi: ^.kvsoüsIuuA ist
violrtiA, dumit dus Dsrusu dsm Loküisr
uiolrt vsrlsids.

Dus ist uudsdiuAt rioktix. Dumit sokusids
ioü dis vioktig'sto Drugs dissss Dupitsis

uu: lVoruu dupsrt es ASvöirulioü dsim LDi-
uutsrriokt? Dust immsr vird siu /u Alsioir-
körmi^sr, visl /u solröusr DduuKsIruuA AS-
vüirlt. Dluolr Dur/sr Xsit irut muu iüu sutt.
VVis Dlomudsu ikrs Xsits uddrsodsu, vsuu
ullss Drus Askrssssu ist, so /isdt dus
DduuAstrüppIsiu vsitsr, uu siusu ususu
llullA — uut sius USUS, uooir röAsImüssi-
Asrs uud durum uooir trostiossrs Lüu^IiuZs-
mutts. lVir druuoirsu uirsr soirou ^st/t siusu
uudsrs Asurtstsu Ilü^sl, Dr Duuu dsm sr-
stsu Alsisksu, mit siusm siu/i^su Dutsr-
soirisd: stutt iu dis Ddsus muss sr iu sius
suukts KsASustsiAuuK uusiuuksu. Durum ist
ss Aisiolr um ksstsu, vsuu dsr srsts DüAsI
msirrsrs Dluoirduru kut, vsuu du/visoirsu
soiröus ruuds Lisdlsu siuAsirsttst lisAku uud
vsuu muu uus disssu Ilöoirsru uud IlüuF-
isiu siu udvsodsIuuAsrsiskss Uiuiutur Dm-
msutul irsruusiisst, iu dsm dis soiruur^sruds
Lpur Drsu/ uud c^usr As/o^su vsrdsu Duuu,
so duss soldissslioir uu sin uud dsmssldou
Orts jsus vsolrsslvoiisu Voruussst/uuZsu
vsrsiuigt siud, dis dsr Komuds vkr^sdlioir
uuk vsit uussiuuudsr iisAsudsu, iu iirrsr
àmut ubsr vsrvuudtsu DuuAsu suoirt,

Dut — jst/t kuirrsu vir vom Dung' iu dis

/,Iî05-à,-XUt/^ I'k. 13.- 5^e>-I0t k^k. 17.—
eXLet5!OK » 13.— Vät5>lä „ 17.—

HOiet 18.— là.—
» 13.— „ là.—

vxi_v«Oiet » 13.— ve5 äti-cz „ là.—
PKX75ctIU, „ 17.— „ 15.—

„ 17.— /xcnxuiî „ 15.—

^ I n 7 ^ k 5 p o k 7 k

3 0 kI
PO5I- U^iv 5I>OKMOtet ,5.-
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1Z.—
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„ IZ,50
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sanfte Gegensteigung einer gegenüber
liegenden Welle. Was passiert Sie haben das
Gefühl, als steckten Sie im Haferbrei; die
Skier sind plötzlich langsam geworden und
wenig fehlte, so lägen Sie auf dem Bauch.
Das wollen wir ausprobieren. Wir wählen
für unser Experiment eine nicht ganz knietiefe

Quermulde mitten im kurzen, flachen
Hang. Nur frisch hinüber gerutscht Sie

spüren schon nach dem dritten, vierten
Versuch, dass Ihre Knie nicht mehr allein einen
höher und tiefer federnden Körper tragen,
sondern ein Pendel, das auf den
Fussgelenken nach vorn und nach hinten
ausschlägt. Damit ist eigentlich die erste
Schwierigkeit herausgefunden. Sie verlangt
eine ganz bestimmte Abwehr, und jetzt ist
es Zeit, sich daran zu erinnern, dass wir
auf zwei Füssen stehen. Gewöhnen Sie sich
daran, bald den einen, bald den andern
Fuss um die halbe Länge eines kurzen
Schrittes vorzuschieben. Probieren Sie das
im Stehen, im Fahren. Aber trotz dieser
gedanklichen Konzentration auf die Füsse
vergessen Sie nicht, die Knie nach vorn zu
senken Wenn Sie in dieser Stellung oft
und immer sicherer über unsere Mulde ge¬

fahren sind, haben Sie wirklich die vortrefflichen

Eigenschaften eines Kugelgelenkes
für Ihr Chassis gewonnen. Das ist schon
viel, sehr viel für den ersten Tag Spazieren

Sie noch ein bisschen im flachen
Gelände herum, lernen Sie die Stöcke richtig
gebrauchen, gewöhnen Sie sich das zaghafte
Schritt-für-Schritt-Gehen ab, und schauen
Sie den Buben zu, die in gleitendem,
weichem Flusse vorankommen. Dass man
bisweilen seine Skier wenden muss, weil die
Welt so eng ist, braucht Sie nicht zu
belästigen. Lassen Sie sich das Herumschlenkern

des einen Skis und das Nachheben des
andern zeigen; ich müsste zehn Sätze
darüber schreiben, jeder Skimensch macht
es Ihnen sofort unmissverständlich vor.
Alle diese kleinen Selbstverständlichkeiten
sollen uns hier nicht aufhalten; denn jetzt
beginnen wir mit der hohen Schule des
Geradeausfahrens, mit der spielerischen
Überlistung der Geländetücken. Habe ich
Sie erschreckt mit diesem gefährlichen
Wort

Es ist nicht halb so schlimm. Wir haben
es in der Hand, in unserm patenten Übungsgelände

mit seinen Runzeln und Böden
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saukts DsAöustsiAuuA öiusr ASAöuüdsr !is-
Asuàsu Msiis. Mas passisrt? 81s dadsu àas
Dsküdi, als stsodtsu Lis im Daksrdrsi; àis
Ldisr siuà pköt^iiod langsam Agvoràsu uuà
vàA ksdits, so iä^su Lis auk àsm Lauod.
vas volisu vir ausprodisrsu. Mir vâdlsu
kür uussr Dxxsrimsut sins uiodt Aau? duis-
tisks (jusrmulàs mittsu Im dur^su, kiaodsu
Dau^. dlur krisod diuüdsr Zsrutsodt! Lis
spürsu sodou uaod àsm ârittsu, visrtsuVsr-
suok, àassldrsàis uiodt msdr allsiu siusu
dödsr uuà tisksr ksàsruàsu Körxsr traZsu,
souâsru sin Dsuàsl, àas auk àsu Duss-

Aslsudsu uaod vorn uuà uaod diutsu aus-
sodläAt. Damit ist siAsutliod àis srsts
LodvisriAdsit dsrausZskuuàsu. Lis vsrlauAt
sius Aau^ dsstimmts Advsdr, uuà jst^t ist
ss ^sit, sied àarau ^u sriuusru, âass vir
auk xvsi Düsssu stsdsu. Dsvödusu Lis siod
àarau, daià àsu siusu, daià àsu auâsru
Duss um àis dalds Dau^s siuss dur^su
Lodrittss vorxusodisdsu. Drodisrsu Lis àas
im Ltsdsu, im Dadrsu. Adsr trot^ âisssr
Asâaudliodsu Dou^sutratiou auk àis Düsss

vsrxssssu Lis uiodt, àis àis uaod voru 2U

ssudsu! Msuu Lis lu àisssr LtsUnux okt
uuà immsr siodsrsr üdsr uussrs Uuiàs Zs-

kadrsu siuà, dadsu Lis virdliod àis vortrskk-
lisirsu DiKSusodaktsu siuss Ku^slxslsudss
kür Idr Ldassis Asvouusu. Das ist sodou
visi, ssdr visi kür àsu srstsu DaZ! 8pa?is-
rsu Lis uood siu dissodsu im klaolrsu Ds-
lâuàs dsrum, Isrusu Lis àis Ltöods riodtiZ
Aödrauodsu, Asvödusu Lis siod âas ^a^dakts
Lodritt-kür-Lodritt-Dsdsu ad, uuà sodausu
Lis àsu Ludsu ?u, àis iu Alsitsuâsm, vsi-
odsm Diusss voraudommsu. Dass mau dis-
vsilsu ssius Ldisr vsuâsu muss, vsil àis
Mslt so SUA ist, drauodt Lis uiodt ^u ds-
lästi^su. Dasssu Lis sied àas Dsrumsodlsu-
dsru àss siusu Ldis uuà àas àoddsdsu âss
auàsru ^si^su; iek müsste ^sdu Lät^s
àarûdsr sodrsidsu, jsàsr Ldimsusod maedt
ss Idusu sokort uumissvsrstâuàliod vor.
Alls àisss dlsiusu Lsldstvsrstauàlioddsitsu
solleu uus disr uivdt aukdaltsu; àsuu jàt
dsAiuusu vir mit àsr dodsu Loduis àss
Dsraàsauskadrsus, mit àsr spislsrisodsu
DdsrlistuuA àsr Dslâuàstûodsu. Dads iod
Lis srsodrsodt mit àisssm Askädrlisdsn
Mort?

Ds ist uiodt dald so sodlimm. Mir dadsu
ss iu àsr Dauâ, iu uussrm xatsutsu Dduu^s-
Kslâuàs mih ssiusu Ruu^slu uuà Lôàsu

Lsrgmsnns
I. î I î s n m i I -K -

WWà ^/sr!<e: 5eîis
U l.îlîenerème Dscls
M zinc! unû^erîrsjilî^i z^ur ^sutp^Iege unc! verleiben
^ z^sklsncjen leint

ksi-gmsnn 6l Lo. /^(A., 2 ü î" ck

in àsr Wintsr?sit
dsit

Aspirin dsrsik.

SgSIK'âSM
einzig in «ier XVsIî

pfsîz iüs cZîs c-lszrökre 5rz. 2.—. in äpotlieksn.

pârââepwì-.^"-"

etie

«ür

vie reicke /^uz^skl für >Veiknsckten lîeyf be-
reit, ^sblen 5ie trük-eitig unci in slier kube
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ganz langsam vom Leichten zum Schweren
überzugehen, und den Grundsatz vergessen
wir nicht : das Begonnene erst richtig
lernen, ehe Neues in Angriff genommen wird!
Wir suchen uns jetzt einen richtigen
Geländeknick. Dazu eignet sich ein Wegbord,
das nach etwa zwei Skilängen plötzlich ins
Flache übergeht. Ich glaube nicht, dass das
anerzogene Kugelgelenk für dieses Kunststück

genügt. Wir müssen den Trick
herausfinden. Sie spüren gleich beim ersten
Versuch, dass der flache Boden Ihnen einen
plötzlichen Schlag versetzt. Geben Sie den
Fuss tüchtig vor und machen Sie sich ganz
weich, dann geht es vielleicht. Aber das
Fuhrwerk bleibt wackelig, bis Sie heraus
haben, dass Sie ganz tief in den Knien
anfahren, sich sofort aufrichten und gleich
wieder zusammenkauern müssen, um
ungeschoren aus der Affäre zu kommen. Ich
kann nichts dafür, dass unserm Körper die
natürliche Schwerkraft innewohnt, und
obwohl ich den Schnee dem Papier vorziehe,
muss ich Ihnen hier aufzeichnen, wie
unsere Wurmbewegung den Ablauf der Kurve
beeinflusst, mit der unser Schwerpunkt den

SkiKinder fahren
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Geländeknick überlistet. Dieses mechanische
Kirchenlicht verdanke ich Franz Schuler,
der es dem unwissenden, aber skifahrenden
David Zogg abgeguckt und gleich das
physikalische Rezept dafür gefunden hat. Und
statt langer Erklärungen lasse ich die

Schwerpunktkurve gleich weiter laufen :

genau so wie den Geländeknick, nimmt sie
die Mulde
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AUN?. iunAsum vom vsicdtsn ^um Lcdvsrsn
lldsr^uAsdsn, unà àsn Vrunàsut^ vergessen
vir nicdt: àus LsAonnsns srst ricdtiZ Isr-
non, ode Ksues in à^rikk Asnommsn virà!
^Vir sucdsn uns einen ricdti^sn Ve-
iànâsknick. va^u signet sied sin VV^SAdorà,
àus nucd stvu ^vsi LkilünAsn plôt?àicd ins
vlucds üdsr^edt. led Aluuds niât, àuss àus
uner^oASirs KuAsiAsisnk kür àiesss Kunst-
stück AönüAt. VVür müssen àsn vrick der-
uuskinàsir. Lis spüren ^leicd dsim ersten
Versucd, àuss àsr klucds Loâsn Urnen einen
plotâcdsn LcdluA versetzt. Vedsn Lie àsn
vuss tücdtig' vor unà mucdon Lie sieir
veicd, àunn Asdt es visllsielrt, ^.ksr àus
vudrvsrk disidt vucksiiss, dis Lis deruus
dudsir, àuss Lie Aun^ tiek in den Knien un-
kudrsn, sied sokort uukricdten unà Alsicd
vieàsr ^usummsnkuuern müssen, nm un^s-
scdorsn aus àsr ^.kküre ^u kommen. Ick
kann niclrts àukûr, àuss unserm Körper àis
nutürlicds Lcdvsrkrukt innevodnt, unà od-
vodl icd àsn Lclrnes àsm vupisr vor^isds,
muss icd Urnen dier uàsicdnsn, vis un-
sers ^VurmdsvsAunA àsn r^dluuk àer Kurve
deernklusst, mit àsr unser Lcdvsrpunkt àsn

5liiXîncisr tskrsn
ve^III.5Iî

wîrci ^ucîi Zeigen wîs
5I<Ì5ctlIittIe»', komplett tst,rìzsfsit k^»'. 6. LlZ
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ilotls Kinciei' 3!îilcleicit>, lzillîg

ksmizir. 3 k.kellsvuS

âurek lzgs

vslânàekirick üderdstet. visses mscduniscds
Kircdsnlicdt veràunke icd vrun^ Lcdulsr.
àer es àsm unvisssnâsn, »der skikudrsnàsn
vuviâ ^oAA ndASAuckt unà Misled àus pdz^-

sikudscds Rezept àukûr Askunàsn dut. vnà
stutt lunger KrkIürunAsn lusse icd àis
Lcdvsrpunktkurve Alsicd veitsr luuksrr:
Asnuu so vis àsn Vslànàsknick, nimmt sis
àis Nulàs

'ävr5"

unà siirnASînàss vervunàsit àis ^VsIIe. (vi-

Verstopfung»
seiiveren Ltudl^nn» ^ditto niedt mit stark virkenàen iVlitteln êdeilen! vis eedten ^Z^nîîSr Kvngo S»>IlEN G
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150,000
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gur 3.) Wieviel habeil wir jetzt zu üben
Suchen Sie die Mulde und die Welle erst
einzeln zu meistern. Und lassen Sie es sich
nicht verdriessen, zwanzigmal dasselbe
kurze Stücklein zu durchfahren. Es kommt
jetzt darauf an, dass Ihnen das Gelände
das richtige Gefühl beibringt. Sie dürfen
so tief niederkauern, dass die Hosennähte
krachen; Sie dürfen sich strecken, dass
Ihnen die Hände vorn in die Höhe fliegen
— tun Sie es, immer wieder auf und ab
Und endlich reihen Sie abwechselnd Mulden
und Wellen zu einem längern, flach
auslaufenden Hang, auf dem Sie alle Register
Ihrer Körperbeherrschung ziehen können.

(Fig. 3)

cRaucherdSdeal

Es ist nun Zeit, unser Gelände zu wechseln.

Sie haben jetzt einen guten Begriff,
wie richtig Haralds These mit dem Laufenlassen

der Skier und dem Nachkommen des
Körpers ist. Und Sie sind auf den Rutschbahnen

des Schwerpunktes schon recht
skigewohnt und sozusagen mit unserer buckligen

Heimat vertraut geworden. Nun
kommt das Schöne, auf das Sie sich freuten,

das schliesslich den mächtigen Reiz
des Skifahrens ausmacht : das Sausen über
den weiten, hindernislosen Hang — das
Tempofahren. Unser anfängliches Skihügel-
chen muss jetzt wachsen. Wir brauchen
einen Scheibenschuss weit sanft und steiler
hinziehende Hänge. Jetzt wollen wir auch
versuchen, mit eng geschlossenen Skiern
zu fahren. Viel Gerede braucht es nicht.
Sie kennen das Gefühl, das von den
davonziehenden Hölzern ausgeht, und Sie brauchen

nichts hinzuzulernen. Die Gewöhnung
an den stärkern Schuss ist alles. Was
gehört noch zu unserm ersten Skikapitel
Vielleicht ein Hinweis auf die Geduld,
immer und immer wieder an der weichen,
kniebeweglichen Abfahrtsstellung herumzu-
feilen; wohl auch die stete Mahnung, die
Knie tüchtig vorzugeben, den Körper
gefühlvoll ins Gelände zu schmiegen und so
den Ablauf der Schwerpunktkurve vom ge-
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^Ipiris-öinclung?

^I-SHSN 5is c^îs

150.000
?u^>-isclsiisli (?sl?rsuc!isr

Aur 3.) ^Visvisl kaksu vir ^st?.t ?u üdsu!
Lusksu Lis àis Aulàs uuà àis ^VsIIs erst
oiu?.slu ^u msistsru. Ouà lasssu Lis ss sisk
uiokt vsràrissssu, ^vau^iAmai àsssids
kur^s Ltüoklsiu 2U àurekkakrsu. Os kommt
^st^t àarauk au, àss Ikusu àas Oslauàs
àas riektixs Oskükl dsidriuAt. Lis àurisu
so tisk uisàsrkausru, àss àis Rossuuäkts
kraoksu; Lis àurksu sislr strsoksu, àass
Ikusu àis Oâuàs vor» in àis Ilöks kiisASu
— tuu Lis ss, immsr visàsr auk uuà ad!
Iluà suàliok rsiksu Lis abvsokssiuà Uulàsu
uuà >VsIisu ^u siusm iäuAsru, liaok aus-
lauksuàsu OauA, au! àsm Lis ails ksAistsr
Ikrsr IvörpsrdsksrrsskuuA /.isksu Kouusu.

càâà,<Âà/

Os ist uuu Xsit, uussr Oslâuàs z^u vssk-
sà. Lis kadsu ìjst^t siusu Autsu LsArikk,
vis risktiA Oaralàs Oksss mit àsm Oauksu-
lasssu àsr Lkisr uuà àsm àokkommsu àss
Oörpsrs ist. Iluà Lis siuà auk àsu Outssk-
dakusu àss Lokvsrpuuktss sskou rsokt ski-
Asvokut uuà so^usaAsu mit uussrsr busk-
ÜASu Osimat vertraut Asvoràsu. kluu
kommt àas Loköus, auk àas Lis sisk krsu-
tsu, às ssklisssliok àsu mäoktiAsu Osi?.
àss Lkikakrsus ausmaskt: àas Laussu übsr
àsu vsitsu, kiuàsruislossu OauA — às
Osmpokakrsu. Oussr aukäuAiiokss Lkiküg'sl-
sksu muss jst^t vaskssu. I-Vir drauoksu
siusu Lsksidsusokuss vsit saukì uuà stsiisr
kiu^isksuàs IläuAS. àst^t vollsu vir ausk
vsrsusksu, mit suA- Assoklosssusu Lkisru
^u kakrsu. VisI Osrsàs brauokt ss uiokt.
Lis ksuusu àas Oskükl, às vou àsu àavou-
?!sksuàsu MOsru ausAskt, uuà Lis krau-
oksu uiskts kiu^u^ulsrusu. Ois OsvökuuuA
au âsu stärksru Lokuss ist allss. ^Vas As-
kört uook 2U uussrm srstsu LkikapitsI?
VisIIsiskt siu Oiuvsis auk àis Osàulà, im-
msr uuà immsr visàsr au àsr vsisksu,
kuisksvsAiisksu ^àakrtsstsiluuA ksrumîiu-
ksilsu; vokl auok àis ststs NakuuuA, àis
Ivuis tüoktiA vor^uMbsu, àsu Lörxsr AS-
kükivoli ius Oslâuàs ^u sskmisAsu uuà so
àsu ^blauk àsr Lekvsrpuuktkurvs vom AS-
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duldigen Papier auf den noch geduldigeren
Schnee hinüber zu kopieren. Auch möchte
ich Ihnen raten, bald mit Schrägfahrten am
Hang zu beginnen und bisweilen, wenn Sie
mit absoluter Sicherheit auf Ihren dahin-
sausenden Hölzern stehen, auf kurze Strek-
ken einen Ski leicht zu heben. Wenn Sie
das können, wird es Ihnen nach und nach
nicht schwer fallen, aus einer Schrägfahrt
am Hang durch Heben und höher Einsetzen
des oberen Skis eine fahrtbremsende
Richtungsänderung fertigzubringen. Versuchen
Sie das rechts und links, schliesslich auch
im flachen Auslauf. Und vor allem: schel¬

ten Sie mich nicht, weil Sie jetzt schon
Schüsse durchstellen und immer noch nicht
stoppen können Reissen Sie im Notfall
den kürzesten aller Kristianias, den Hosen-
bodenschwung. Aber denken Sie im greisen
Alter noch daran, dass diese scheinbar
langweiligen, in Wirklichkeit aber recht
ereignisreichen Flohhüpfe der Anfängerzeit
Ihnen eine dauerhafte, ehrlich erworbene
Grundlage vermittelt haben; aus ihr heraus
werden wir schon im nächsten Skikapitel
Fertigkeiten entwickeln, die Sie zum
vergnügten Kameraden für leichtere Skitouren
machen.

Die 2. Lektion erfolgt in der nächsten Nummer.

ATMUNG ALS RHYTHMISCHES ERLEBNIS
Von Trudi Schoop

Das Wesen alles Lebendigen ist Rhyth¬
mus —• und doch zeigt die Erfahrung,

dass alles Leben durch rhythmusfeindliche
Elemente, durch Krankheit im weitesten
Sinne des Wortes gestört ist. Inbegriff des
Lebens und wohl auch Inbegriff des
einfachsten Rhythmus ist uns der Atem. Im
Atem wogt das Leben auf und nieder, im
Atem ziehen wir die Welt in uns hinein,
im Atem strömen wir sie aus. Dieser
einfache Rhythmus von Auf und Nieder, dieses

Pendeln zwischen den Höhepunkten des
Erfülltseins und des Entleertseins, dieser
unsern Organismus erhaltende Rhythmus
— ist er uns nicht am schönsten in den
Atemzügen eines Schlafenden gegenwärtig

Es wäre ein interessantes Kapitel, die
vielen Variationen und vor allem die
Ursachen dieser Variationen der
Atemstörungen zu untersuchen. Wir
beobachten diese Atemstörungen ja bei körperlich

kranken Menschen ebenso wie bei
seelisch unausgeglichenen Menschen. Wir
beobachten diese Atemstörungen oft nur bei
bestimmten Gelegenheiten, in bestimmten
Situationen. Wir beobachten sie aber auch
als Eigenschaften bestimmter Charaktere.

Im Grunde genommen gibt es nur eine
Art, den richtigen Rhythmus des Atems zu
finden, und das ist die Beseitigung der
Ursachen, die ihn hemmen. Diese
Aufgabe ist jedem Menschen selber gestellt, sei
es mit oder ohne fremde Hilfe. Parallel
einer solchen von innen heraus gedachten

Befreiung der richtigen Atmung geht aber
auch eine mehr von aussen her wirkende
Methode. Man soll sozusagen der geistigen
Befreiung von innen auch von aussen her
die Wege weisen. Und wenn hier von einer
«Kunst» gesprochen wird, richtig zu atmen,
so ist damit die Technik gemeint, es

zu lernen.
Ich will vorerst einige Beispiele gestörter

Atmung zeigen, ohne mich weiter mit deren
psychologischer Bedingtheit auseinanderzusetzen.

Vielleicht fällt es dann manchem
unter den Lesern auf, dass er, ohne sich
darüber klar gewesen zu sein, ebenfalls
einen unterdrückten oder gebrochenen
Atemrhythmus hat und mehr oder weniger
stark darunter leidet. Schon der Wille, den
richtigen und ureigenen Rhythmus seines
Wesens zu finden, mag in vielen Fällen
genügen, um erfolgreich an sich selber zu
arbeiten.

Wenn wir uns umblicken, sehen wir
überall Menschen, die nicht richtig atmen.
Überall Menschen mit rotem Kopf,
angeschwollenem Hals, pustend mit dem Atem
ringend. Menschen, die aufs Tram springen,

an die Bahn eilen, zum Rendez-vous
hetzen. Welch aufgeregtes Getue Jeder
kommt mit einem verlegenen Lächeln am
Ziel an, verschämt bekennend, dass sein
« Herz » nicht mehr mitwolle, dass er
« langsam » alt werde. Eine Frau, die das
Essen bereitet : mit hochrotem Gesicht steht
sie vor dem Kochherd und rührt mit ange-
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cluldigsn Kapier auk den nock geduldigeren
Lcknes kinübsr /.u kopieren. Vuck möckts
ick Iknsn raton, bald mit Lckrägkakrton am
Dang im beginnen und bisveilsn, vsnn Lie
mit absoluter Licksrksit auk Ikren daliin-
sausenden Mixern stsken, auk kur?.e Ltrek-
Ken einen Lki leickt ?:u ksbsn. Wenn Lie
das können, vird es Iknsn nack und nacN
nickt sckvsr kallsn, aus einer Lckrâgkakrt
am Dang durck Heden und dotier Kinsst^on
des öderen Lkis sine kakrtdremsende Ried-
tungsändsrung ksrtig ^u bringen. Vsrsucksn
Lie das rsckts nnà links, sckliesslick auck
im klacken Vuslauk. Dnd vor allem: sedel-

ten Lie mied niedt, veil Lis jst^t sckon
Ledüsse iluredsteden nnà immer need niolit
stoppen können! Rsîsssn Lis im Kotkall
àen kürzesten aller Kristianias, àen Hosen-
dodensckvung. ^.dsr àenksn Lie im preisen
Vltsr nood àaran, àass àlese sedsindar
langveiligen, in Wirklickksit ader reedt
oroignisrsicksn Klokküpks àsr àkângor^sit
Idnen sine dauorkakts, edrlied ervorbons
Orundlags vermittelt kabsn; ans idr dsrans
verden vir sedon im näelistsn Lkikapitel
Kortigkeiten entvickoln, àis Lis ^um ver-
gnügtsn Kameraden kür lsiedtere Lkitouren
macksn.

Lis 2. De/ckio» sr/o^k à Äer »üc/iskeK àmmsr.

^1.8 IìH^^KNI8eHL8 ^^InLL^I8
1^ o n 8e/ic>op

I>as Wesen alles Debsndigsn ist Kkzitk-
mus —- nnà àood ?.oigt àis Krkakrung,

àass alles Deden àured rkzitkmuskoindlicks
Klemente, ànrod Krankksit im vsitestsn
Linné àss Wortes gestört ist. Indsgrikk des
Dsbens nnà vokl aueli Indsgrikk àss sin-
kacksten Rkzdkmus ist uns àsr ^.tem, tin
Vtsm vogt àas Dsbsn auk nnà nisàsr, lin
Vtsm mieden vir àis Welt in uns kinein,
im intern strömen vir sis aus. Dieser sin-
kaods Kk^tkmus von àk nnà Kiedsr, àis-
ses Ksndsln ^viscksn àen Ilökepunktsn àss
Krkülltssins nnà àss Kntlsertssins, àisser
unsern Organismus erdaltenàs Rk^tkmus
— ist sr uns niolit am sedönstsn in àen
^.tsmmlgsn eines Lelilakenâsn gegenwärtig

Ks väre sin interessantes Kapitel, àis
vielen Variationen nnà vor allem àis Dr-
sacken àisser Variationen àsr ^tsm-
Störungen ?n untersncksn, Wir dsob-
acktsn àisss ^.temstörungen ja dei Körper-
lick kranken Usnscksn sdenso vis dei see-
lisck unansgeglicksnsn Ususcken. Wir deod-
aektsn àisss ^.tsmstörungsn okt nur dei
destiinmtsn Oslsgenksitsn, in dsstimmtsn
Lituationsn. Wir dsodacktsn sie adsr aueii
als Kigsnsckaktsn dsstimmtsr Okarakters.

Im Orunde genommen gidt es nur eine
Vrt, àen ricktigsn Rkzitkmus àss Sterns s:u

kinàsn, unà àas ist àis Beseitigung àsr
D r s ack s n, àis ikn kommen. Disse Vuk-
gade ist jedem Usnscksn sslder gestellt, soi
es mit oàsr okne krsmàs Dilks. Karallsl
einer solcksn von innen ksraus geàacktsn

Lekrslung àer ricktigsn Atmung gskt ader
anck eins mskr von aussen ksr virkenàs
Nstkoàs. Uan soll sozusagen àer geistigen
lZskreiung von innen auck von aussen ksr
àis Wegs veisen. Dnà venn kier von einer
«Kunst» gesproeksn virà, riektig xu atmen,
so ist àamit àlo Dscknik gemeint, es
?.u lernen.

Ick vill vorerst einige lZsispisls gestörter
iVtmung Zeigen, okns mick vsiter mit deren
pszmkologiscksr lZeàingtksit aussinandsr^u-
setzen. Viellsickt källt es dann maneksm
unter den Dosern auk, dass er, okns sick
darüdsr klar gsvsson ?:u sein, sdenkalls
einen unterdrückten oder gedrocksnsn
Vtsmrk^tkmus kat und mskr oder venigor
stark darunter leidet. Lckon der Wille, den
ricktigsn und ureigenen kk^tkmus seines
Wesens nu kinàsn, mag in vielen Bällen
genügen, um erkolgreick an sick sslder ?.u

ardeitsn.
Wenn vir uns umklicksn, seken vir

überall Nenscksn, die nickt riektig atmen.
Überall Nonscken mit rotem Kopk, ange-
sckvollsnein Dals, pustend mit dem Vtem
ringend. Nsnscksn, dis auks Dram sprln-
gen, an die Baku eilen, ?um Ksnds^-vous
Iist^ön. Wslck aukgsrsgtss Ostus! dsdsr
kommt mit einem verlegenen Dackeln am
Äsl an, versckämt dekennend, dass sein
« Der? » nickt mskr mitvollo, dass er
« langsam » alt verds. Kins Krau, die das
Ksssn bereitet : mit kockrotsm Oesickt stskt
sie vor dem Kockksrd und rükrt mit angs-
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