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M Ä L V E

Die Maite wäcKs/ in meinem Gar/ew,

AVc/t/ mir 5eint Dor/, am Weaasrauri,
Sie magr e/as Biü/ten 7scmm ertrarien
Dnti /ehe/ /ro/t in Sc/w// tm<7 Banc/.

7ie.se/teicien, wie c/ie Wegrewctr/e

<S7eh/ sie an jedem Or/,
Wie jene s/e/s an/ G/nc/c woh/ /tarr/e,
/darr/ awc/t c/ie Ma/ce immer/or/.
Mi/ i/trem rosa/arbnen K/e/c/e

Sie/t/ wie ein /mbsc/tes Kitte/ sie ans,
So is/ sie eine Aingrenweic/e,

S/e/t/ sie anc/t nic/t/ a/s Sc/ttnncfe ror'm 7/atts.
Dnc/ 7tör/ sie sc/t/iess/icTt an/ s?t 6/n/ten,
Dann /ren/ sic/t an i/tr jec/es Kind,
Ks snc/t/ wi/ rec//ic7tew Dentn/ten

Die Krnc/t/c/ten, die en/s/at?den sind.
Und diese aeben daron Knnde,
Dass anders man sie anc/t noc/t nenn/,
A/s 7iäs/ifcratt/ im Vo7A:esmnnde

Man wei/ Tterttm die Ma/re fcenn/.

_

Äfem isf Leben
(Fortsetzung und Schiuss)

AiasenatwiMna

Bei richtiger Atemgymnastik wird manches Kopfueh
verschwinden, wenn immer darauf geachtet wird. dass
man durch die Nase atmet.

Sind wir trotz gutem Schlaf morgens noch müde, oder
haben wir gar über Nacht einen Katarrh bekommen,
dann sollten wir streng darauf achten, durch die Nase
zu atmen. Wir können unsern Mund über die Nacht zu-
binden oder gar mit einem Heftpflaster versch Iiessen, bis
wir automatisch daran gewöhnt sind, durch die Nase, statt
durch den Mund zu atmen. Auf diese Weise werden wir
uns selbst im ungeheizten Zimmer nicht mehr erkälten
und werden morgens auch frischer erwachen. Vor allem
werden wir auch das lästige Schnarchen, insofern wir da-
runter leiden, verlieren.

Die richtige Atmung übt ihre Wirkung auch auf das
Gehirn aus, denn sie streift an der obern Knochenwand,
über der die wichtigen Gehirnzellen liegen, vorbei. Sie
übt dort eine reflektorische Wirkung aus, die die Gehirn-
zellen beeinflusst und anregt. Alles an uns ist sinnvoll
und zweckmässig eingerichtet. Warum haben wir einen
dreiteiligen Gang im Nasenraum, den die Luft passieren
muss, ehe sie in den Nasenrachenkanal und dann in die
Bronchien hinunterkommt? Dies alles hat bestimmt einen
Zweck. Die Luft muss dadurch förmlich einen Slalom
mächen, um passieren zu können und nicht umsonst. Die
Verbindung könnte sicher auch eine direkte sein, doch hat
der Schöpfer bestimmt nichts TTnzweckmässiges geschaffen.
Auch die kleinste Windung hat ihren bestimmten Sinn
und Zweck.

Wenn wir beispielsweise das Ohr betrachten, dann wird
uns dies vollauf klar, denn wenn an seiner Einrichtung
irgend eine Kleinigkeit verändert wird, dann sind die aku-
stischen Voraussetzungen. der Srh a tLvpllpp empfang und
die Abgabe und Weitergabe an die Ochörnorven gestört
und verschlechtert, und wir haben den Nachteil .Tode De-
formation zeigt die Schäden, die damit verbunden sind
So ist es also auch mit der Nase.

Gnnstpge Firwirfcnn# a«/ weitere Krar/kkeiten

Eine richtige Atmung wird sich nicht nur im Knnf im
Bauch, kurz im ganzen Körner auswirken, sondern auch
auf die ganze Tätigkeit des Svmnathikus und Parasvm-
pathikus. Diese interessante Einrichtung, die man als ge-
hirnloses Leben bezeichnen könnte, wird ebenfalls davon
beeinflusst, denn auch diese Nervenfuriktionen sind ah-
hängig von einer richtigen Atrnnng Wer die Tiefatmnng
korrekt durchfährt, w'rd hnnt-nrMen dass rhu- cp-.v,, o»np
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kus besser arbeitet, regulärer schafft und die Herzfunk-
tion dadurch beeinflusst wird.

Sogar eine Angina pectoris kann bei entsprechend rieh-
tigen Anwendungen und guten Naturmitteln durch die
Atmung günstig beeinflusst, ja vielleicht sogar korrigiert
werden.

Wenn die Bronchien noch nicht zu stark degeneriert
sind, kann auch das Asthma gebessert, eventuell zum Ver-
schwinden gebracht werden. In jedem Fall aber kann noch
eine wesentliche Besserung erreicht werden.

Eine Verstopfung wird durch konsequente Einnahme
von Naturnahrung korrigiert, durch richtige Atmung aber
in Ordnung gebracht werden können. Wer richtig gut aus-
und einatmet wird merken, dass der Darm besser zu arbei-
ten beginnt. Morgens, mittags und abends sollte man 5,
10 oder 15 Minuten eine richtige Atemgymnastik durch-
führen, und der Darm wird dadurch besser schaffen. Viel-
leicht braucht es 8 Tage, vielleicht 14 Tage, vielleicht auch
4 Wochen bis eine Besserung eintritt, aber sie wird kom-
men.

Auch die schlanke Linie wird durch richtige Atemgym-
nastik bewahrt oder wieder erreicht werden. Der dicke
Bauch mit dem eigenartigen Fettansatz verschwindet,
wenn wir mit der Atmungsgymnastik durchhalten. Selbst-
verständlich ist auch die Ernährung mitzuberücksichtigen.
Aber schon selbst ohne die richtige Ernährung wird ein
50prozentiger Erfolg für die schlanke Linie gebucht wer-
den können.

Wenn jemand Polypen hat, so vielleicht nur, weil er
nicht richtig atmet, denn dadurch wird der Entwicklung
der Polypen Vorschub geleistet. Wer hingegen richtig
atmet, auch nachts, bei dem werden keine Polypen in Er-
scheinung treten oder, wenn sie schon vorhanden sind,
zurückgebildet werden können.

Nun gibt es auch Menschen, die den Geruchsinn ver-
loren haben. Solche sollten sich in der Ernährung auf
Naturnahrung umstellen, vorübergehend vielleicht sogar
auf Rohkost und die richtige Atemgymnastik durchführen.
Langsam kann alsdann der Geruchsinn wieder zurück-
kehren. Es gibt überhaupt kaum eine Krankheit, die nicht
mit richtiger Atmung günstig beeinflusst werden könnte.

Bei den Frauen würden die meisten Unterleibsleiden,
Tumore, Geschwulste und anderes mehr nicht mehr in
Erscheinung treten, wenn sie richtig atmen würden. Die
Geburten würden leichter vorsichgehen, denn die nervösen
Stauungen würden beseitigt werden. Nur darf man dabei
keine beengende Kleidung tragen, denn der Bauch muss
atmen können. Man sollte diesen also nicht mit einem
Hüftgürtel oder Gorset zusammenziehen. Es ist weit besser,
man trainiert die Bauchmuskulatur so, dass sie ohne wei-
tere Hilfe Spannkraft bekommt und behält. Durch das
Zusammenziehen mit einem Gürtel wird dies nicht er-
reicht, denn wenn man ihn nicht mehr trägt, geht auch
der Bauch ohne richtige Atemgymnastik wieder heraus.
Man wird damit also nur sich selbst und die andern täu-
sehen.

Afem£r2/?rmasR/c in der Sc/mZe

Würde man die Kinder in der Schule diese Atemgym-
nastik lehren und sie richtig darauf trainieren, dann gäbe
es mit wenig Ausnahmen keine Fettleibigkeit, ebenso keine
lungenkranken Kinder mehr, wenn letztern zugleich eine
neuzeitliche, kalkreiche Ernährung geboten wird. Die
Lunge wird durch richtiges Atmen ganz anders entwickelt,
wie auch der Brustkasten und das Zwerchfell. Der dadurch
erreichte kräftige Ausbau der innern Organe wird nor-
malerweise verhüten, dass sich ein Defekt an der Lunge
einstellt.

Gesangspädagogen sind bekanntlich darauf bedacht,
ihren Schülern durch eine regelmässig richtige Atmung
zu besserm Erfolg zu verhelfen. Sänger werden daher das
richtige Atmen nie ausser acht lassen.

Wie lange nun sollen wir atmen? Wie schon erwähnt,
wird es günstig sein, unsere Uebung auf eine Viertelstunde
auszudehnen. Vielleicht hat man anfangs jedoch schon

mit 1 Minute genug. Man wird also langsam, je nachdem
es einem gelingt, auf 2 Minuten übergehen, auf 5 Minuten
und so weiter steigern, bis man unter Umständen wie bei
jedem Lauf die richtige Atmung automatisch durchführt.
Der Körper gewöhnt sich an diesen neuen Rhythmus, und
dann können wir es am eigenen Leib erleben, dass eine
richtige Atmung nützlicher ist als alle andern Leibes-
Übungen. Wir haben so ein Heilmittel im Hause, das uns
nichts kostet, als etwas Anstrengung, Konzentration und
Ausdauer. Wir werden dankbar erkennen, dass gute Na-
turmittel wertvoll sind, die Ruhe viel Gutes bewirkt, die
Naturnahrung als notwendige Voraussetzung zum Heilen
gegeben ist, die Atmung aber alle Erfolge krönt, und wir
werden dabei die Richtigkeit des Grundsatzes: «Atem ist
Leben», vollauf bestätigt finden.

Kopfwek
Im Grunde genommen gibt es weder in der Homöopa-

thie, noch in der Kräuterkunde oder in irgend einer an-
dern Naturheilmethode ein Mittel gegen Kopfweh, denn
Kopfweh ist keine Krankheit, sondern nur ein Symptom,
nur eine Auswirkung von irgend einem Leiden oder irgend
einer Störung. Trotzdem aber kann man Kopfwehtabletten
zusammenstellen die einen Kopfschmerz günstig beeinflus-
sen, unter Umständen sogar ganz beseitigen können. Das
ist vom biochemischen Standpunkt aus möglich, indem
man dem Körper diejenigen Stoffe gibt, Nährstoffe, Nähr-
salze, die eigentlich die Nervenzellen, vor allem die Ge-
hirnzellen nutritiv, d. h. ernährend, beeinflussen. In die-
sem Sinne wirken auch Kopfwehtabletten, wenn sie aus
folgenden Komponenten zusammengestellt sind äusserst
günstig, nämlich aus homöopathischer Verreibung von
wildem Jasmin, Sanguinaria, Belladonna, Aconitum und
andern homöopathisch dosierten Heilmitteln.

Nachfolgendes Zeugnis zeigt wie zweckdienlich solche
Tabletten, die vollständig harmlos sind und daher jedem
Kind, ja sogar jedem Kleinkind gegeben werden könnten,
wirken. Fräulein R. aus A. schrieb am 28. Mai 1951:

«Jene PafeZeZZew cZas Tfop/we/?. ZiaZZew 6eZ der Zef«Ze%

PeWocZe RümeZer grewZr/cZ. 7c/i war ein granz aneZrer Mensch
aZs vorder, ancZ ZcA. cZan/ce 7/men rec/iZ ZierxZic/i cZa/ZZr, cZass

Sie mir ein soZc/i graZ wirfeencZes MiZZeZ sancZZen.»

Auch alle Anwendungen, die ableiten, haben einen gün-
stigen Einfluss auf die Kopfschmerzen, weil sie durch
Herabziehen des Blutes eine Erleichterung herbeiführen.
Man kann allerlei Packungen im Nacken auflegen, wie
feuchte Wickel, gequetschte Kohlblätter, gehackte Zwie-
beln, Lehmbrei. Anderseits wirkt auch alles günstig, was
die Durchblutung fördert, also Venenmittel und Arterien-
mittel. Selbstverständlich muss man. die Grundursache,
die vielfach in der Verstopfung, in schlechter Darmtätig-
keit oder in Unterleibsleiden bedingt ist, mitbeheben.

Einspritzungen
Ge(Za%fcen ZZ&er cZZe MeZ/iocZe

Die Methode der Einspritzungen ist eine allgemeine ge-
worden und man schreckt keineswegs davor zurück, dem
Körper alle möglichen Gifte auf dem raschesten Wege, also
durch eben diese Einspritzungen zuzuführen. Die Methode
an und für sich wäre harmlos, ja in gewissen Fällen sogar
günstig, wenn das Präparat, das eingespritzt wird, un-
schädlich ist. Das ist der Grund, warum auch die Natur-
heilmethode unbekümmert zu diesem Verfahren greifen
kann, um einen raschern Erfolg erzielen zu können, sind
doch ihre Mittel, die sie verwendet, völlig harmlos, ja, viel-
mehr sogar heilsam. Wir sehen also, die Methode an sich
ist nicht verwerflich, denn Mittel, die durch die Einspriz-
zung unmittelbar der Blutbahn zugeführt werden können,
können sich auch entsprechend rascher und gründlicher
auswirken. Es gibt Mittel, die ihre berechnete Wirkung
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