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duldigen Papier auf den noch geduldigeren
Schnee hiniiber zu kopieren. Auch mdochte
ich Thnen raten, bald mit Schrigfahrten am
Hang zu beginnen und bisweilen, wenn Sie
mit absoluter Sicherheit auf Ihren dahin-
sausenden Holzern stehen, auf kurze Strek-
ken einen Ski leicht zu heben. Wenn Sie
das konnen, wird es Thnen nach und nach
nicht schwer fallen, aus einer Schrigfahrt
am Hang durch Heben und hoher Einsetzen
des oberen Skis eine fahrtbremsende Rich-
tungsiinderung fertig zu bringen. Versuchen
Sie das rechts und links, schliesslich auch
im flachen Auslauf. Und vor allem: schel-

ten Sie mich nicht, weil Sie jetzt schon
Schiisse durchstehen und immer noch nicht
stoppen konnen! Reissen Sie im Notfall
den kiirzesten aller Kristianias, den Hosen-
bodenschwung. Aber denken Sie im greisen
Alter noch daran, dass diese scheinbar
langweiligen, in Wirklichkeit aber recht
ereignisreichen Flohhiipfe der Anfingerzeit
IThnen eine dauerhafte, ehrlich erworbene
Grundlage vermittelt haben; aus ihr heraus
werden wir schon im nichsten Skikapitel
Fertigkeiten entwickeln, die Sie zum ver-
gniigten Kameraden fiir leichtere Skitouren
machen.

Die 2. Lektion erfolgt in der nichsten 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 gestort ist. Inbegriff des
Lebens und wohl auch Inbegriff des ein-
fachsten Rhythmus ist uns der Atem. Im
Atem wogt das Leben auf und nieder, im
Atem ziehen wir die Welt in uns hinein,
im Atem stromen wir sie aus. Dieser ein-
fache Rhythmus von Auf und Nieder, die-
ses Pendeln zwischen den Hohepunkten des
Erfiilltseins und des Entleertseins, dieser
unsern Organismus erhaltende Rhythmus
— ist er uns nicht am schonsten in den
Atemziigen eines Schlafenden gegenwirtig ?
Es wiire ein interessantes Kapitel, die
vielen Variationen und vor allem die Ur-
sachen dieser Variationen der Atem-
stdrungen zu untersuchen. Wir beob-
achten diese Atemstérungen ja bei korper-
lich kranken Menschen ebenso wie bei see-
lisch unausgeglichenen Menschen. Wir beob-
achten diese Atemstorungen oft nur bel
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 Auf-
gabe 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 gestorter
Atmung zeigen, ohne mich weiter mit deran
psychologischer Bedingtheit auseinanderzu-
setzen. Vielleicht f#llt es dann manchem
unter den Lesern auf, dass er, ohne sich
daritber klar gewesen zu sein, ebenfalls
einen unterdriickten 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 wvielen Fillen
geniigen, um erfolgreich an sich selber zu
arbeiten.

Wenn wir uns umblicken, selien wir
iiberall Menschen, die nicht richtigz atmen.
Uberall Menschen mit rotem Kopf, ange-
schwollenem Hals, pustend mit dem Atem
ringend. Menschen, die aufs Tram sprin-
gen, an die Bahn eilen, zum Rendez-vous
hetzen. Welch aufgeregtes Getue! Jeder
kommt mit einem verlegenen Licheln am
Ziel an, verschimt bekennend, dass sein
« Herz » mnicht mehr mitwolle, dass er
«langsam » alt werde. Eine Frau, die das
Essen bereitet : mit hochrotem Gesicht steht
sie vor dem Kochherd und rithrt mit ange-

83



7,
Ly
i

i

Ein Frihsticks-
und Nahrungsge-
trankvonseltenem
Wohlgeschmack ist

HACO GESELLSCHAFT AG.
GUMLIGEN - BERN

Hausfrau sein
heisst:

Jeden Tag etwas riskieren!
Jeder Wareneinkauf stellt
ein Risiko dar: Und dieses
Risiko vermindern Sie
durch Einkauf im alten
Spezialgeschaft. Kénnen
Sie sich vorstellen, dass
ein Geschift es auf 130
Filialen bringen kann, wenn
esnichtbesondere Yorteile
bieten wiirde?

Im Merl(ur kaufen

— weniger riskieren!

MERKUR

Grosstes Schweizer

Spezialhausfir Kattee
und Tee

84

haltenem Atem in einem dicken Brei. Hin
und wieder geht sie ans offene Fenster, um
Atem zu schopfen. Sie ist missmutig und
denkt, dass sie es so nicht mehr lang aus-
halten konne; ihre Gesundheit, ihre Nerven
seien der grossen Anstrengung eines Haus-
haltes nicht gewachsen. Wenn sie den Staub-
lappen ausschiittelt, wenn sie ein Paar
Schuhe putzt: immer presst sie den Atem
und wird deshalb immer «ausser Atem »
kommen. Minner, die am Auto herum-
basteln oder im Haushalt schreinern, ein
Segel auftakeln — welche Miihe, welche
Anstrengung, welch Gestohn! Man begeg-
net falscher Atmung auch beim Sport, auch
im Salon. Hier ist es die Dame, die kaum
atmet, um nicht geriiuschvoll zu sein, dort
auf dem Skifeld ist es der Junge, der, um
moglichst rasch oben zu sein, einen ganzen
Abhang «nimmt», ohne nur ein einziges
Mal Luft zu schopfen. All diese Menschen
ermilden rasch, klagen tiber Atemmnot und
sind immer iberanstrengt.

Viele dieser Menschen aber, die tagsiiber
bei der geringsten Anstrengung ausser
Atem kommen und zusammenbrechen, kon-
nen Nichte hindurch ohne Pause tanzen !
Wie ist so etwas mdoglich ? Tanzen ist doch
sehr anstrengend! Man konnte mir zur
Antwort geben, dass tanzen eben eine sym-
pathischere Beschiftigung sei. Sehr richtig
— aber weshalb ist Ihnen die Beschiftigung
des Tanzens so sympathisch ? Im Ballsaal
werden wir in einen starken Rhythmus ein-
bezogen. Die Musik spielt uns zum Tanz
auf. Wir gehen, drehen, wippen und atmen
im Takte der Musik, weil wir in ihr auf-
gehen wollen. Wir lassen uns gehen, wir
lassen uns durch die Musik fithren und
freuen uns auf den nichsten Ton, der uns
zu einer Bewegung zwingt. Wir iiberlegen
uns das nicht, wir gehen gefithlsméissig mit.
Und wie sich da die Menschen veréindern !
Die Frauen leuchten, ihre Augen glinzen,
und die Minner sind stolz und kithn. Kaum
wiirde man sie wiedererkennen. Musik ist
ja fiir die meisten Menschen der eindruck-
vollste und einflussreichste Rhythmus.

Es ist iiberhaupt nicht denkbar, dass es
ircendeine menschliche Titigkeit gibt, der
nicht ein idealer Rhythmus innewohnt.
Aus diesem Grund ist es vor allem wichtig,
dass der Atem rhythmisch einbezogen wird
in alle Titigkeit des menschlichen Korpers.
Auch Gehen ist Rhythmus, Sprechen ist
Rhythmus, Essen ist Rhythmus usw. Und



alle diese Titigkeitsthythmen haben einen
Zusammenhang, genau wie die Organe des
menschlichen Korpers, in denen sie sich
auswirken. Wenn Menschen, die aufs Tram
springen, an die Bahn eilen, zum Rendez-
vous hetzen, den Rhythmus ihres Atems
dem Rhythmus ihrer Bewegung einpassen
wiirden, wenn sie je nach Bediirfnis alle
zwel oder drei Schritte ein- und alle zwei
oder drei Schritte ausatmen wiirden, die
korperliche Anstrengung fiele ihnen leichter
und wire ihnen so angenehm wie ein Tinz-
chen im Ballsaal. Wenn die Frau am Koch-
herd den Atem nicht entgegen der rhyth-
mischen Bewegung des Umriihrens, sondern
frei stromen liesse, d. h. beim Anschwung
einatmen und beim Abschwingen der Dreh-
bewegung ausatmen wiirde, sie wire De-
stimmt besserer Laune.

Wir sollten stets wversuchen, was immer

wir tun, bei der Arbeit, beim Sport, beim u#er. o6 o
Gehen, beim Sprechen, unsern ind.ivi- Du rackerst Dich ab, Du siehst so
due 1_1 en Rhythmus herauszufinden miide und abgespannt aus, Du musst
und ihn durch unsern {\tem zu betone‘n. etwas fiir Dich tun! Nimm morgens,
Nun aber' stellt sich die Frage, xyelc'ne mittags und abends ein Glaschen
atemtechnischen Ubungen denn niitzlich
sind, um dem Ziel eines harmonisch flies- ELCHINA
senden Atems und damit der Befreiung
des ihm zugrunde liegenden Rhythmus von Or.med Scarpatetti und Apotheker Dr. Hausmann
Léalllel iu. kommen. Es sei bei ckeser Do witst selien, wie Dich das la&t:
S elt ‘betont, da.,ss wir unt.e L Atem tigt. Dann bist Du wieder unsere alte,
nicht jenes, von gewissen Fanatikern so . - ..

: 4 junge, frohliche Mutter von friiher.
oft propagierte, beinahe lungensprengende A
« Tiefatmen » verstehen, im Gegenteil, diese S“eh"":o:e;:;mf:D::L':ﬂ:sdm"ﬁ'_' i
iiberbetonte und forcierte Tiefatemtechnik
— Naturschwiirmer iiben sie in Wildern
und auf Bergeshohen — ist nur eine beson-
dere Art der bereits erwihnten Verkramp- smlank wemen
fungen und Storungen des dem gesunden
Atem zugrunde liegenden Rhythmus. Ich dann feﬂbildenden Zucker meiden
mochte nun, auf ein moglichst einfaches ‘ .
Schema gebracht, einige Ubungen nen- Wecas

nen, die von jedem einzelnen Leser in die

P . - . die neuen Kristall-Saccharin-Tabletten stfyen ohne
Pesondere Art seiner korperlichen Titigkeit jerle Gfahr far Febildung, Haben absolut Keinen
iibertragen werden soll. Neben- oder Nachgeschmack. Kénnen mit Speisen
Es sel moch vorausgeschickt, dass bei gekocht werden. Garanfier! unschidlich.
Arbeiten wie Ziehen, Heben, Werfen, Schau- Erhaltlich in praktischen Blechdosen in Apo-

theken und Drogerien,
A.-G. ,Hermes", Zirich2

feln, Blochen usw., tiberhaupt bei allen Be-
titigungen, bei denen die aufrechte Korper-
haltung mit der gebiickten wechselt, man )
natiirlicherweise die Luft bei aufrechter Kor-
perhaltung einziehen, und wieder ausstossen
wird, wenn man in die enge, gebiickte Hal- ; %
tung kommt. Jede weite Bewegung oder ieip e s Y
Haltung wird uns eher zum Einatmen zwin- ,Bdumli” - Habana - Extra
gon, jede enge Stellung zum Ausatmen. 10 Stumpen Fr. 1.50

85



Modelle

Nicht mehr wie friher zwingt der Winter
zu dickerer Kleidung. Moderne Woll-
Unterwasche wirkt auch grazids, tragt

nicht auf und halt warm. Unsere neuen

sind aus feinsten Geweben,

entziickend anzuschauen, unvergleichlich

im Tragen

1)

RSET
SCHE

KOWA

Bahnhofstrasse 83
Miinsterhof 20 ZURICH

' Seidenstofte

86

Und nun drei Ubungen, die fiir eine rich-
tige Atemtechnik an sich von Bedeutung sind:

1. Zwerchfellatmung., Auf den
Riicken liegen, Arme dem Korper entlang
legen. Den ganzen Korper entspannt hal-
ten. Leicht durch die Nase einatmen, dabei
hebt sich die Bauchdecke. Wieder aus-
atmen, wobei sich die Bauchdecke senlkt.
Wichtig ist dabei folgendes: Die Bauch-
decke wird durch den Atfem hochgehoben,
sie hebt sich nicht selbstindig. Wenig Atem
schopfen, den Atem nicht in die Brust hoch-
ziehen.

2. Flankenatmung. Auf den Bauch
liegen, Kopf auf die eine Seite legen, Kor-
per locker, Arme leicht an die beiden Kor-
perseiten gelegt. Wieder leicht Luft schip-
fen, Mund geschlossen halten. Beim Lult-
schopfen dehnt sich der Brustkasten nach
beiden Seiten.

3. Kombinierte Atmung. Nieder-
knien. Den Oberkorper ganz entspannt nach
vorn hingen lassen, so dass die Hinde
leicht den Boden beriihren. Kopf locker.
Mund schliessen. Leicht durch die Nase ein-
atmen. Zuerst den Bauch mit Luft fiillen.
langsam den Atem hochziehen und den
ganzen DBrustkasten fiillen. Dadurch rich-
tet sich der Oberkorper auf. Wenn ge-
niigend Luft geschopft ist, Mund offnen,
zuerst den DBauch entleeren, dann den
Brustkasten. Oberkorper mit dem Aus-
atmen fallen lassen, und zwar in die Aus-
gangsstellung. Wichtig ist dabei, dass die
Atmung vom Bauch aus begonnen wird
und beim Ausatmen der Bauch wiederum
zuerst entleert wird.

Im weitern einige Ubungen, durch welche
der rhythmische Charakter der Atmung
betont wird und im alltiglichen Bewegungs-
reichtum unseres Korpers sich entfalten
kann.

1. Gehen in langsamem Tempo.
Beim ersten Schritte langsam mit geschlos-
senem Munde Luft schopfen, beim zweiten
Schritte die eingesogene Luft durch den
Mund ausfliessen lassen.

2. Gehen in raschem Tempo.
Luft schopten durch die Nase beim ersten
Schritt, ausatmen durch den Mund beim
dritten und vierten Schritt. Somit auf zwei
Schritte einatmen und auf zwei Schritte
aus. Somit langsamer atmen als gehen. Das
ist ein Rhythmus, der den meisten Men-
schen sehr bequem ist.

Dieser Rhythmus kann beliebig wvariiert



und gesteigert werden. Man kann noch
rascher gehen und auf vier Schritte ein-
atmen, auf vier Schritte wieder ausatmen.
Zu bemerken ist dazu: die Atmung ist
langsam und demgemiss eher tief. Aber
bitte nicht soviel Luft einziehen, dass man
schwindlig wird.

3. Kurze, rasche Atmung. Kurz
und federnd springen. Auf den ersten klei-
nen Sprung einatmen. Wieder durch die
Nase, aber diesmal nicht tief. Auf den zwei-
ten Sprung die Luft ebenso kurz wieder
auspressen. Wir bekommen hier eine Beto-
nung. Immer einatmen, wenn der rechte
Fuss vorgesetzt wird, und immer ausatmen,
wenn man auf den linken Fuss springt.
Oder umgekehrt, je nachdem links oder
rechts zu springen angefangen wurde. Diese
Betonung macht Freude. Man kann lange Zeit
so springen, ohne ausser Atem zu kommen.

Man springt im selben Tempo von vor-
hin. Wiederum kurz einatmen und nicht
tief, und zwar diesmal so, dass man zwei-
mal kurz nacheinander einatmet, ohne da-
zwischen auszuatmen. Somit auf den ersten
und zweiten Sprung zweimal kurz ein-
atmen, und auf den dritten und vierten
Sprung zweimal kurz ausatmen.

Auch diese Art, den Atem zu rhythmisie-
ren, ldsst sich variieren, je nach Phantasie.
Man kann auf drei kurze Sprungschritte
dreimal kurz einatmen, und auf die
niichsten drei Sprungschritte wieder
dreimal kurz ausatmen. Ks ist durchaus
nicht gesagt, dass man immer gleichmiissig
ein- und ausatmen soll, z. B. langsam auf
drei Schritte tief einatmen und auf den
vierten Schritt plotzlich alle Luft auspres-
sen. Oder umgekehrt, so dass man ant
einen Schritt viel Luft schoptt und die Luft
langsam auf vier oder noch mehr Schritte
ausstromen ldsst.

Solche Ubungen, die wir hier, wie schon
gesagt, in der allereinfachsten Form skiz-
ziert haben, eignen sich, um mit etwas mehr
Disziplin durchgetiihrt zu werden, auch zu
gemeinsamer Arbeit in Gruppen. Sie bilden
einen wesentlichen Teil des rhythmisch-
gymnastischen Unterrichtes und sind viel
interessanter und kurzweiliger, als es durch
die schriftliche Fixierung scheinen konnte.
Es wiire mir sonst nicht moglich, ohne Iin-
schrinkung bekennen zu diirfen : ich unter-
richte gern! — Ein weiterer Aufsatz in der
ndchsten Nummer.
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