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I. GimdeZre&e. - 2. Atem ist Le&en (Schluss folgt). - 3. GeZ&sitc/îi.

4. Gemüse tmcZ Frücüie ziir seZben MaûZzeïZ. - 5. Kramp/acZer-
fetAcmdümg. - 6. Was /n'Z/i besser? - 7. FZe-me ArzZ&erie/ae. -
8. î/ftsere He/Z/cräaier: Glechoma hederaceum (Gundelrebe). -
9. Fragen and Antworten: a) Geschwulst bei einem Kinde; b) Hei-
lung einer Trigeminus-Neuralgie. - 10. Ans dem Leserkreis: a)
Naturmittel und ihr Einfluss auf den Appetit; b) Geheilte Angina
pectoris; c) Erfolgreiche Behebung einer Nervenentzündung. -

II. TFarenfcnncZe der FöpeZ.

W/ev/e/ P//aa0ea wachsen cms der ErJe,
Sprossen /ro/t empor, dem Sownen/ic/t/ ea/gegen,
Emma/ Mess es wac/t/vo// wo/W: «Es werde/»
Gö///ic/t war das Wor/ and aac/t der Segelt.
Sedier gräw/ and ?)/ä7W die Prdenrande,
f/nd kein Win/er M7/ das Wac/ts/am aa/,
S/e/s ge/rea 0ar /es/gese/0/en SZande
PehernimmZ das Sprossen seinen Laa/.
Peines is/ dabei rergressen,
7s/ es noc/t so anscfeeinbar and Mein,
Jedes dar/ sic/t mi/ dem andern messen,
Dar/ ein Kind ernea/er Tebens/reade sein.
Se/bs/ die ansc/teinbare Gande/rebe
Mab./ sieb im/er S/räacbern an das Sonnen/icb/,
Z)ass aacb sie mi/ ibren Sä//en wieder /ebe
7s/ doeb se/bs/vers/änd/ieb, oder nieb/?
7bre Meinen, vio/e//en B/ä/en /aden
70/eines Pä/ervo/b 0a Gas/e ein,
7bre ber0ge/orm/en, 0ar/en B7ä//c/ten schaden
Sieber beinern, weder Gross noeb P/ein.
P/eine Präa/er sind bescheiden,
Aber ma/Zos sind sie nieb/,
Pich/ die Grössern sie beneiden,
Sondern wirben s/i/Z and sch/ich/.
GandeZrebe grässe/ 0ierZicb
Aas dem gränen Gras beraas,
7/icMig saaber and manierZicb,
77nd doch wind's/ da beinen S/raass
Ton der bZeinen, 0ar/en B/ü/e,
Penns/' sie vieZZeicb/ nieb/ maZ, nein?
AZso bäcb dich, sacb die Gä/e,
Z7nd sie wird dir nä/0Zicb sein.

Atem ist Leben
Die eigenartigen Zusammenhänge, die unser psychisches

und physisches Lehen miteinander verquicken, mögen sich
in dem kurzen Satz: «Atem ist Leben», widerspiegeln. Im-
mer mehr wird dieses Thema in Zeitschriften und Vorträ-
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 körperliches Wohlbefinden stark auszuwir-
ken vermag. So erging es auch mir. Wer durch seine Wirk-
samkeit im Rampenlicht der Oeffentlichkeit steht, hat man-

,.cbpr.lei Feindseligkeiten mit den verschiedensten Folgen
von Bosheit und Verleumdung zu gewärtigen. Nicht jeder
ist eine Faustnatur, die liber all das spurlos hinweggehen
könnte mit dem beinahe anmassenden Triumph dass Stür-
me und des Schiffbruchs Knirschen, dem innern Gleich-
gewicht nichts anzuhaben vermögen. Im Vollgefühl sei-
ner Kräfte mutet man sich zwar selbst manchmal solch
starke seelische Gesundheit zu, doch gibt es gleichwohl
mancherlei, das uns so erschüttern kann, dass trotz
bester Voraussetzung alsdann unsere Organe nachzulassen,
ja sogar in ihrem treuen Dienst zu streiken beginnen. Aer-
ger, Kummer, Verdruss und Enttäuschung sind schlimme
Gesellen für die Gesundheit. Nagen sie andauernd an un-
serem Leben, dann werden Leber und Bauchspeicheldrüse
sehr in Mitleidenschaft gezogen. So erging es auch mir.
Selbst die beste Diätnahrung gärte, mein Leib wurde auf-
getrieben, und ich konnte fast nichts mehr essen, ohne dass
mich Gase quälten und die ganze Verdauung beeinträch-
tigten. Die Atmung begann mir Mühe zu bereiten, Herz-
beklemmungen stellten sich ein und eine Blinddarmentzün-
dung machte sich bemerkbar. Ein Arztkollege, mit dem ich
die Angelegenheit besprach, untersuchte mich, bestätigte
die Befunde, drückte Angst und Bedenken aus und riet zur
Operation.

Ich half mir jedoch mit Fasten, mit Rüeblisaft und
heissen Wasseranwen düngen, was eine leichte Entspan-
nung herbeiführte, aber leider keine Festigung betreffs des

erzielten Erfolges.
Was also vornehmen, um die frühere Widerstandsfähig-

keit wieder zu gewinnen und die immer wiederkehrenden
Störungen restlos beseitigen zu können?

A iemgi/mnastik

Meine Ueberlegungen brachten mich auf die Idee durch
entsprechende Atmung eine Gymnastik der Bauchorgane
zu erwirken. Ich übte 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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