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Wieviel Pflanzen wachsen aus der Erde,
Sprossen froh empor, dem Sonnenlichi entgegen,
Einmal hiess es machtvoll wohl: «Es werde!»
Gottlich war das Wort und auch der Segen.
Seither griint wnd bliiht die Erdenrunde,
Und kein Winter hill das Wachstum auf,
Stets getrew zur festgesetzten Stunde
Uebernimmi das Sprossen seinen Lauf.
Keines ist dabei vergessen,

Ist es noch so umscheinbar und klein,

Jedes darf sich mil dem andern messen,
Darf ein Kind erneuter Lebensfreude sein.
Selbst die unscheinbare Gundelrebe

Miiht sich wnter Striuchern an das Sonnenlicht,
Dass auch sie mit ihren Scften wieder lebe
Ist doch selbstverstindlich, oder nicht?

Thre Eleinen, violetten Bliiten laden

Kleines Kdfervolk zu Gaste ein,

Ihre herzgeformten, zarten Bltichen schaden
Sicher keinem, weder Gross noch Klein.
Kleine Krdiuter sind bescheiden,

Aber mutlos sind sie nicht,

Nicht die Grossern sie beneiden,

Sondern wirken still und schlicht.
Gundelrebe griissel zierlich

Aus dem griinen Gras heraus,

Richtig sauber und manierlich,

Und doch wind’st du keinen Strauss

Von der kleinen, zarten Bliite,

Kennst’ sie vielleichl wicht mal, nein?

Also biick dich, such die Giite,

Und sie wird dir niitzlich sein.

Afem ist Leben

Die eigenartigen Zusammenhénge, die unser psychisches
und physisches Leben miteinander verquicken, mogen sich
in dem kurzen Satz: «Atem ist Leben», widerspiegeln. Im-
mer mehr wird dieses Thema in Zeitschriften und Vortra-
gen aufgegriffen, und es mag sowohl vom streng wissen-
schaftlichen, als auch vom praktischen Gesichtspunkte aus
von Nutzen sein, den Gedanken einmal eingehender zu
durchforschen und zu beleuchten.

Es ist eine bekannte Tatsache, dass ein seelischer Druck
sich auf unser korperliches Wohlbefinden stark auszuwir-
ken vermag. So erging es auch mir. Wer durch seine Wirk-
samkeit im Rampenlicht der Oeffentlichkeit steht, hat man-
cherlei. Feindseligkeiten. mit den. verschiedensten Kolgen
von Bosheit und Verleumdung zu gewértigen. Nicht jeder
ist eine Faustnatur, die tiber all das spurlos hinweggehen
konnte mit dem beinahe anmassenden Triumpf, dass Stiir-
me und des Schiffbruchs Knirschen, dem innern Gleich-
gewicht nichts anzuhaben vermogen. Im Vollgefiihl sei-
ner Krifte mutet man sich zwar selbst manchmal solch
starke seelische Gesundheit zu, doch gibt es gleichwohl
mancherlei, das uns so erschiittern kann, dass trotz
bester Voraussetzung alsdann unsere Organe nachzulassen,
ja sogar in ihrem treuen Dienst zu streiken beginnen. Aer-
ger, Kummer, Verdruss und Enttduschung sind schlimme
Gesellen fiir die Gesundheit. Nagen sie andauernd an un-
serem Leben, dann werden Leber und Bauchspeicheldriise
sehr in Mitleidenschaft gezogen. So erging es auch mir.
Selbst die beste Didtnahrung gérte, mein Leib wurde auf-
getrieben, und ich konnte fast nichts mehr essen, ohne dass
mich Gase quilten und die ganze Verdauung beeintréch-
tigten. Die Atmung begann mir Miihe zu bereiten, Herz-
beklemmungen stellten sich ein und eine Blinddarmentziin-
dung machte sich bemerkbar. Ein Arztkollege, mit dem ich
die Angelegenheit besprach, untersuchte mich, bestatigte
die Befunde, driickte Angst und Bedenken aus und riet zur
Operation.

Ich half mir jedoch mit Fasten, mit Riieblisaft und
heissen Wasseranwendungen, was eine leichte Entspan-
nung herbeifithrte, aber leider keine Festigung betreffs des
erzielten Erfolges.

Was also vornehmen, um die frithere Widerstandsfahig-
keit wieder zu gewinnen und die immer wiederkehrenden
Storungen restlos beseitigen zu konnen?

Atemgymnastik

Meine Ueberlegungen brachten mich auf die Idee durch
entsprechende Atmung eine Gymnastik der Bauchorgane
zu erwirken. Ich iibte vorerst das Bauchatmen, indem ich
meinen Atem einzog und zugleich auch den Bauch, presste
alsdann den Atem heraus und gleichzeitig auch den Bauch.
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Weitere Ueberlegungen brachten mich nun auf den Gedan-
ken, einmal in umgekehrter Weise zu verfahren. Ich be-
gann auszuatmen und den Bauch einzuziehen, einzuatmen
und den Bauch herauszupressen. Fiihrte ich diese Atem-
gymnastik einige Zeit durch, dann entwichen die Gase,
und es wurde mir wohl in meinem Bauche. Wohl wurde
ich anfangs etwas miide davon, bekam sogar leichte Schmer-
zen, die mich an einen Muskelkater erinnerten, aber bald
begann sich eine eigenartige Wérme bemerkbar zu machen.
Auch die Herzstiche, die ich vielfach verspiirt hatte, liessen
nach. Iech steigerte diese Atemgymnastik tdglich. Ein-,
zwei-, drei- viermal fiihrte ich sie durch, kurze Zeit erst,
dann 5, 10, 15 Minuten lang, langsam und stetig ausatmen
und zugleich den Bauch einziehen, einatmen und den
Bauch langsam herauspressen. Wird dies kraftig besorgt,
dann kann man den Brustkorb richtig anfiillen und mit
der Zeit doppelt und dreifach soviel Luft fassen als friiher.
Die erste Morgenarbeit galt nunmehr der Atemgymnastik,
beim Ausruhen tiber den Mittag wurde sie wiederholt, eben-
so nachts vor dem Einschlafen. Ich begann wieder besser
zu schlafen, denn nach dieser intensiven Atemgymnastik
wurde ich angenehm miide und entspannt. Der Schlaf
selbst wurde wieder ruhiger und Sorgen, Verdruss und
Aerger vermochten mich wihrend der Nacht nicht mehr
aufzuwecken. Angenehm, dass diese ruhige Atemgymnastik
so tiefgreifend zu wirken und selbst das Seelische beru-
higend zu beeinflussen vermag.

Was nun das Korperliche anbelangte, so profitierte vor
allem meine Bauchmuskulatur davon. Sie wurde kriftiger,
das Zwerchfell entwickelte sich, die Verdauung wurde bes-
ser und besser, und von den Entziidungen und Schmerzen,
die ich zuvor wochenlang mit mir herumgetragen hatte,
spiirte ich nichts mehr. Sicherlich hat auch die Nachhilfe
mit guten Naturmitteln zu diesem Erfolge beigetragen, aber
ohne die erwédhnte Atmung wire ich nicht zum Ziele ge-
kommen.

Geraume Zeit nach dieser Erfahrung ging ich zu einem
befreundeten Chiropraktor, um mich rontgen zu lassen.
Das Bild zeigte eine gute Wirbelsiule, nichts von Arthritis,
nichts von irgendwelchen degenerativen Erscheinungen
war sichtbar. Voll Freude stellte mein Freund auch fest,
dass meine Zwerchfellmuskulatur ganz hervorragend, weit
tiberdurchschnittlich entwickelt sei. Dies nun mag als Folge
meiner Zwerchfellatmung erreicht worden sein. Langsam
kam mir zum Bewusstsein, dass meine diesbeztigliche Tief-
atmungsgymnastik dazu beigetragen hatte, auch den see-
lischen Druck, der mich belastete, nach 5, nach 10 oder
15 Minuten méhlich zu beheben, so dass mein Gemiit derart
aufgehellt wurde, dass ich wieder fréhlich denken und
empfinden konnte. Schwierigkeiten, die mich zuvor schwer
belastet hatten, waren wieder leichter zu ertragen. Es war,
als fiele mir tatséchlich ein Stein vom Herzen, denn es
wurde wieder hell und sonnig in mir. «Atem ist Leben!»

Nasenatmung

Ich erinnerte mich nun auch an ein anderes Erlebnis
fritherer Jahre, das mich unbewusst dieselbe Hilfeleistung
hatte finden lassen. Infolge eines Autounfalles hatte ich
einen Lungenriss und eine daraus resultierende schwierige
Lungengeschichte wieder griindlich auszuheilen. Ich ging
in die Hcéhe, um reine Hohenluft zu haben und ernéhrte
mich ganz neuzeitlich, was mir alles sehr vorwéirts half,
das Tiipflein auf’s T erreichte ich aber erst durch eine
regelméssige Tiefatmungsgymnastik. Dabei beachtete ich
immer tiefes Ausatmen, denn dieses bedingt von selbst auch
wiederum tiefes Einatmen. Ich begann meine Gymnastik am
offenen Fenster bei ziemlicher Kélte. Mit der Zeit war ich
so gut durchtrainiert, dass ich bei 10 Grad unter Null unter
der offenen Balkontiire mit zugezogenem Vorhang eine
Viertelstunde Atemgymnastikiibungen durchfithren konnte,
ohne irgendwelche Nachteile davon zu tragen, im Gegen-
teil, trotz der Kilte ist mir vielfach der Schweiss das Herz-
griiblein heruntergeperlt.

Gleichzeitig verband ich mit dieser Atmungsgymnastik
auch noch eine Entspannungsiibung. Wahrend ich auf mei-

nem Teppich ruhig stand, habe ich immer wieder meine
Muskeln angezogen und gelockert und zwar so, dass ich

mit dem Einatmen die ganze Muskulatur anzog, um sie mit
dem Ausatmen wieder zu lockern. Dann schaltete ich eine

kleine Spanne Ruhe ein, um alsdann wieder mit dem Ein-
atmen zu beginnen. Wie ein Schauer ging der Atem dabei
durch den ganzen Korper und es war, als komme eine
Wirme von aussen her, die mich wohltitig durchstrahlte.
Hétte ich hiebei durch den Mund geatmet, dann hitte ich

mich unfehlbar erkaltet, und eine Lungenentziindung hitte
die Folge meiner Atmungsgvmnastik sein kénnen. Ich be-

griff nun voll und ganz die Wichtigkeit der Nasenatmung
und mir wurde klar, warum diese in den Gesundheits-
biichern stets empfohlen wird. Nicht vergebens haben wir
eine Heizung in der Nase, die die Luft schon erwidrmt.
Atmen wir durch die Nase aus, dann wird ein Teil der
innern Wérme abgegeben, sodass die eingefiithrte Luft von
16 Grad unter Null beispielsweise auf 37 Grad erwirmt
werden kann. Unsere Lunge wiirde es ohne Schaden nicht
aushalten, wiirden wir stindig kalte Luft einatmen, ohne
dass diese zuvor vorgewdrmt werden konnte. Wer daher in
nordische Lander oder in kalte Gebirgsgegenden kommt,
dem vergeht das Mundatmen von selbst, denn wenn er es
nicht unterldsst, wird er dadurch so schwer erkranken,
dass er ‘die Berge einige Zeit meiden muss, weil er krank
zu Hause liegt. Wiederholt er diese Unvorsichtigkeit oft,
dann wird er sich dadurch so sehr schiadigen, dass er zum
Schluss die Berge nicht mehr aufsuchen kann, weil seine
Atmung iiberhaupt aufgehort hat.

Anders verhélt es sich in den Tropen, denn dort dient
unsere Nasenatmung bei der furchtbar heissen Luft als
Kiihlanlage. Die Luft, die wir durch die Nase einatmen,
wird gekiihlt, indem sie ungefahr auf Bluttemperatur regu-
liert wird.

Diese formliche Klimaanlage in unsrer Nase ist eine
wunderbare Einrichtung, wodurch die Luft immer jene
Temperatur erhélt, die wir notig haben. (Schluss folgt)

Gelbsudht

Die Gelbsucht ist viel gefdhrlicher, als man glaubt. Pa-
tienten, die einmal an Gelbsucht gelitten haben, berichten
immer wieder, dass sie seither nicht mehr in Ordnung
seien. Vor allem stellen sie fest, dass ihnen fettgebackene
Speisen nicht mehr bekémmlich sind, und dass ihrer Ver-
dauung auch Stissigkeiten schaden.

Man darf eine Gelbsucht nicht zu leicht nehmen. Es gibt
eine Stauungsgelbsucht, wie auch eine infektiose Gelbsucht.
und beide sind schlimm. Wie bereits angetont, miissen bei
einer Gelbsucht langere Zeit unbedingt Fett und fettge-
backene Speisen gemieden werden. Ferner muss die Galle
verfliissigt werden, wozu man die einfachen Medikamente
Chelidonium D 2 und Podophyllum D3 verwenden kann,
wie auch Biocarottin, d. h. konzentrierter Riieblisaft. Auch
frischer Riieblisaft soll tiglich reichlich getrunken werden.
im Minimum wenigstens 1 dl, besser aber mehr. Warme
Wasseranwendungen unterstiitzen die Kur vorteilhaft und
sollten nie fehlen. Entweder legt man heisse Krauterwickel
auf die Leber, oder duscht die Lebergegend warm ab. Nach-
traglich werden Kohlbldtterauflagen auf die Leber im tig-
lichen Wechsel mit Lehmwickeln vorteilhaft wirken. Zu
gleicher Zeit muss auch die Niere angeregt werden durch
Solidago und Nierentee. Es gibt nebst der Goldrute noch
verschiedene Krauter, die die Nierentitigkeit fordern, so
Zinnkrawt, Schliesgraswurz, Birkenbliitter und sehr mild
wirken auch die Hagebutten. Selbst wenn der Arzt fest-
stellen sollte, dass alles wieder gut geworden ist, sollte man
unter keinen Umstdnden schon von der notwendigen Be-
handlung abstehen. Die Schondiit muss lingere Zeit
durchgefiihrt werden, ebenso die Wasseranwendungen und
‘Wickel.

Ein wichtiger Umstand widhrend der Gelbsucht ist die
Ptlege des Darmes, die nie vernachlidssigt werden darf.
Wenn die Darmfunktion nicht richtig in Bewegung gesetzt
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