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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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