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gelegentlich, als man bei einem Kirchenfeste in Rom kleine
Knaben ganz und gar mit Goldbronze bestrichen hatte, um
sie bei den feierlichen Umziigen als Engel figurieren zu
lassen. Diese ungliicklichen Kleinen erstickten infolge der
unterdriickten Hautatmung in wenigen Stunden.

Das Gebiet der Hautatmung soll uns hier jedoch nicht
eigentlich beschiftigen. Unser Augenmerk ist vielmehr auf
die Hauptatmungsorgane, die Lungen, und ihre Titigkeit
gerichtet.

Die Lungen sind driisenartige Gebilde und fiillen stets
paarig den Raum der Brusthohle aus, sowohl deren linke
wie deren rechte Hilfte, sind jedoch nicht mit deren Wand
verwachsen. Mittels der sogenannten Lungenwurzel hingen
die Lungen mit den Asten der Luftrohre und den groben
BlutgefiBen des Korpers zusammen.

Die Luftréhreniste sind Gebilde von baumartigem Aus-
sehen und senden immer feiner werdende Aste in die eigent-
liche Lunge aus. An jedem feinsten Ende tragen sie ein
elastisches Blischen, in dessen Grundsubstanz ein dichtes
Netz von haarfeinen GefiBen enthalten ist. In diesen Lungen-
blischen vollzieht sich der Austausch zwischen den Gasen
des die HaargefiBe durchstromenden Blutes und der in
ihnen enthaltenen atmosphirischen Luft.

Die Frneuerung dieser geschieht durch das fortwihrende
Fin- und Ausatmen. Durch das Einziehen der Luft werden
alle Hohlriume der Lunge (Rohren und Blidschen) und
somit sie selbst ausgedehnt. An dem Atmungsvorgang
haben ferner das Zwerchfell und die Zwischenrippenmus-
keln wesentlichen Anteil. Ersteres flacht sich beim Einziehen
der Luft ab, und dringt, tiefer herabsteigend, den Bauch,
wenn er nur locker gehalten wird, heraus. Die Zwischen-

rippenmuskeln aber heben die Rippen und dehnen die
Brust aus.

Je nachdem Zwerchfell oder Zwischenrippenmuskeln
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welch immense Bedeutung richtiges Atmen fiir physisches
und seelisches Wohlbefinden besitzt.

Die Tiere des Feldes und Waldes atmen ausnahmlos
richtig und naturgemiB. Als der Mensch noch im Urzu-
stande lebte, als die sogenannte Kultur ihn noch nicht mit
tausenderlei Segnungen und Schidigungen begliickt hatte,
tat er es ganz gewil ebenfalls. Es ist anzunehmen, daB aus
diesem Grunde unsere Ur-Ur-Urahnen, obwohl nach unserer
Ansicht nichts als ,,Wilde’" und ,rohe Barbaren‘, sich in
vieler Hinsicht viel besser befanden als wir in unseren
stolzen, oft palastihnlichen Hiusern mit all ihrem modernen
Komfort. Ebensowenig naturgemdlB, wie unsere Art zu
wohnen, ist auch unsere, fast die gesamte Oberfliche der
Haut bedeckende und einengende Kleidung. Auch diese ist
der Atmung nicht eben forderlich, und das um so weniger,
als die Atmung unserer heutigen Generation aus Bequem-
lichkeit gewiB schon auf ein Minimum herabgesunken ist.

Bei allen Volkern und zu allen Zeiten aber gab es schon
einige wenige tiefer blickende, die darauf bedacht waren,
Kulturschidigungen durch geeignete Systeme wieder wett
zu machen. Und so finden wir auch, daB sich schon in
entlegensten Zeiten einige Weise damit beschiiftigten, die
Atmung in ein System zu bringen.

Die Chinesen, die Vieles, was wir Europier spiter ,ent-
deckt haben, schon vor Jahrtausenden benutzten und richtig
bewerteten, besaBen bereits etwa 2600 Jahre vor Christus
ein sehr entwickeltes und héchst verzwicktes Atemsystem
und hielten darauf, daB jeder Mensch sich zu seinem
eigensten Besten mit ihm bekannt mache. Bei anderen,
spateren Volkern bildeten priesterliche Arzte die Atmungs-
kunst zwar sorgfiltig aus, aber enthielten ihr Geheimnis dem
gemeinen Volke vor, und so ward dieses niemals Gemeingut
der Massen. Auch spiitere Erben der Atmungskunst, beriihmte
Redner und Singer, dachten nur selten daran, ihren Schatz
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Es geschah dies und mubte dies geschehen, weil man das
Wichtigste vergessen hatte, nimlich, die sich Ubenden dar-
iiber zu belehren, wie und auf welche Weise sie fiir die
notige Luftzufuhr und die dadurch bedingte Blutauffrischung
sorgen sollten, um den an sie gestellten erhohten physischen
Anforderungen standhalten zu kdénnen; man empfahl ihnen
allerdings eindringlich genug Atemstudien. Man hatte die
Glocken liuten gehort, und wubte dennoch nicht, wo sie
hingen. Man begann darum Flankenatmung als das allein
Seligmachende anzupreisen oder gar die noch schidlichere
Schliisselbeinatmung.

Das war grundfalsch. Denn atmet man, wie das vielfach
geschieht, vornehmlich mit dem oberen — ndmlich dem
schwichsten Teile der Lunge, so wird dieser naturgemif
iiberanstrengt. Geschieht das gar noch bei kalter Luft, so
sind Katarrhe die unausbleibliche Folge.

Ein groBer Prozentsatz aller durch Lungenaffektionen
herbeigefiihrten Todesfille kann mit Fug und Recht auf
derartige Uberanstrengung und Uberladung der oberen
Lungenpartien zuriickgefiihrt werden.

Die Natur gab uns nicht nur diese zum atmen, sondern
die ganze Lunge. Trotzdem aber werden deren breite und
dicke Massen, die den gesamten unteren Teil des Brust-
korbes ausfiillen, zumeist nicht geniigend zu voller zweck-
dienlicher Atemarbeit benutzt. Dies zu versiumen, ist nicht
nur eine Nachlissigkeit oder schlechte Angewohnheit, son-
dern eine Versiindigung an unserer eventuellen Nach-
kommenschaft. Unsere Gesundheit hingt in erster Linie
davon ab, wie intensiv wir die Reinigung und Erndhrung
unseres Blutes durch Sauerstoff zu bewirken vermaégen.

Die meisten Krankheiten, von denen wir geplagt werden,
wiirden uns iiberhaupt nicht anfallen, wenn wir unser Leben-
lang unsere Lunge richtig atmen lieBen. Wir tun das jedoch
immer mangelhafter, je ilter wir werden, d. h. je mehr Kon-
vention und Kultur uns der Natur entfremden. Das nicht
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und zweckentsprechende Atmungslehre seitens der Schulen
in den Lehrplan autgenommen sein wird. In England ist
das heute schon zum Teil der Fall. In Deutschland
hat man im GroBherzogtum Baden in dieser Hinsicht
gleichfalls einen nicht unwesentlichen Schritt vorwirts ge-
tan, indem man daselbst Unterrichtskurse fiir Lehrer ein-
gerichtet hat, in denen sie in richtiger Atmung unterwiesen
werden.

Der Lehrer ist auf den Gebrauch seiner Stimme durch-
aus angewiesen, denn mittels dieser hat er den Lehrstoff
an seine Schiiler heranzubringen. Eine durchdringende
und dauerhafte Stimme ist aber nur dem eigen oder dem
erreichbar, der die Kunst des richtigen Atmens versteht.
Die meisten Geistlichen, Offiziere, Pastoren, Singer usw.
die ihre ,,Stimme’ verloren haben und dadurch zur Aus-
iibung ihres Berufes untauglich geworden sind, haben ihr
Leiden weit seltener infolge eines Mangels oder wegen
einer Schwiche der Stimmbinder oder des Kehlkopfes er-
worben, als deswegen, weil ihre Atmungsfithrung falsch
war, und weil sie den zur Lautbildung noétigen Luftstrom
nicht richtig durch die stimmbildenden Organe zu fiihren
wubten. Der Volksmund spricht darum geradezu von einem
Lehrerhals.

Gliicklicherweise hat Mutter Natur manchem Menschen
jedoch ein so kriiftiges, gottbegnadetes Organ beschert, daB
es oft viele Jahre selbst die drgsten Mifhandlungen aushilt.

Nicht nur auf die den Luftwegen zuniichstliegenden
Organe wirkt die Atmung ein, sondern auf simtliche Or-
gane und Funktionen des Korpers.

Und weiter ist auch ohne richtige Atmung der Wert
jeder gymnastischen Ubung hinfillig; ohne sie wird eine
Reinigung des Blutes und die von ihr abhingige korper-
liche und geistige Frische des Menschen unmdglich; von
thr hiingt Gesundheit und Qualitit unserer Stimme, also
desjenigen Elementes ab, durch das wir in erster Linie be-






atmung haben. Wir brauchen nur die Augen und Obhren
aufzumachen und werden es erkennen kénnen. Beim Hunde
zeigt sie sich deutlich, wenn er bellt, beim Pferde wenn
es wiehert, und ebenso kann sie bei Frosch oder Vogel wahr-
genommen werden, wenn sie ihre Stimme erheben. Sie be-
sitzen sie, weil sie sich ausnahmlos ohne Zwang bewegen,
und weil ihre Korper stets und unbekiimmert um Konvention
oder Sitte sich in der ihnen einzig natiirlichen Haltung
befinden.

Anders der Mensch. Nur — wie schon erwihnt — der
nicht im Wickelband eingeschniirte, tierisch vegetierende
Sdugling geniebt des gleichen Gliickes. Spiter werden wir
gezwungen, etwa die Hilfte unseres Daseins sitzend zuzu-
bringen. Die hierbei gebeugten Oberschenkel behindern
aber den Unterleib und beeintrichtigen dadurch die Bauch-
atmung. Dazu kommt, daB die aufrechte Haltung des Men-
schen diese ebenfalls erschwert, denn der Unterleib mubB
dabei durch seine Schwere unwillkiirlich die Rippen herab-
ziehen und raubt ihnen somit einen Teil ihrer Bewegungs-
freiheit. Wenn wir liegen, fillt dieser Zug nach unten weg,
und zumal im Schlafe, wenn wir die beengende Kleidung ab-
gestreift haben, beginnen wir wieder richtiger und zwar un-
bewuBt richtiger zu atmen. Indem wir dann fast die doppelte
Menge Sauerstoff in unser Blut aufnehmen, machen wir zum
Teil einigermaben wieder gut, was wir durch falsche Atmung
tagsiiber gesiindigt haben. Indem wir schlafen und unbe-
wubt Bauchatmung ausiiben, wird in der Hauptsache die
Erquickung bedingt, die uns der Schlaf gewihrt.

Die Beobachtung hat gelehrt, da die Bauchmuskulatur
der heutigen Kulturmenschheit im allgemeinen schwicher
1st, als das zu wiinschen wire. Wir verdanken das in der
Hauptsache unseren Miittern. Das weibliche Geschlecht hat
viele Atmungssiinden auf dem Gewissen, mehr als das minn-
liche. Von Generation zu Generation werden darum die
Bauchmuskeln der Frauen schwiicher und schwicher, zumal
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schone Geschlecht sich so hiufig beschwert fiihlt, zum
guten Teil damit zusammenzuhingen. Die modernen Eva-
tochter enthalten sich der gesunden Bauchatmung so gut
wie ginzlich.

Bauchatmung kann dem Menschen nicht genug em-
pfohlen werden. Man glaube aber nicht, daB in und mit ihr
ein Heil- und Hilfsmittel fiir und gegen alle Ubel und Leiden
dieser Welt gegeben sei. Ein vollig siecher Koérper wird nicht
auf einmal und wie durch Zauberschlag in einen gesunden
verwandelt, wenn sein Besitzer richtige Atmung erlernen
will, wohl aber wird das Befinden eines Patienten wesent-
lich dadurch gehoben, und der Verfall seiner Krifte zum
mindesten aufgehalten werden koénnen.

Sogar Lungenkranke erfahren bedeutende Besserung, so-
fern sie richtig atmen lernen, und ist das Leiden noch in
seinen Anfangsstadien begriffen, so darf man sehr wohl
mit volliger Heilung rechnen. Dennoch soll niemand auf
eigene Faust anfangen Atemgymnastik zu treiben, denn eine
falsch angewandte kann eventuell ebensoviel Schaden stiften,
wie eine richtig durchgefiihrte zu nutzen vermag.

Man kann sich merken, dali sie bei Fiebern, bei starkem
Hustenreiz und Blutungen, bei akuten Entziindungen der
[Lunge, des Rippenfells und des Unterleibes, bei Arterien-
verkalkung und mancherlei Herzleiden nur nach beson-
deren Vorschriften anzuwenden ist, und der erfahrene, den
Kranken beobachtende Arzt soll in allen diesen Fillen be-
stimmen, wann und ob mit der Atemgymnastik zu beginnen
ist. Entziindliche Krankheiten bediirfen, um geheilt zu wer-
den der Ruhe, chronische der Anregung. Daraus geht her-
vor, dall die Atemgymnastik beim Vorhandensein letzterer
besonders wertvolle Dienste leisten wird.

Der erkrankte Teil kann vorteilhaft durch einen Heft-
pflasterverband geschiitzt und sozusagen ausgeschaltet wer-
den, um ihm die Segnungen der durch Atemgymnastik be-
wirkten Anstrengung zwar zuteil werden zu lassen, ihn aber
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Wir konnen sie, um ihr Wesen und ihre Bedeutung zu
kennzeichnen, am besten ein Lungenturnen nennen, durch
das wir dieses wichtigste Organ des Korpers genau so zu
stirken vermogen, wie die Muskeln beim Geriteturnen. Wir
halten unsere Kinder friithzeitig dazu an, durch geeignete
Korperiibungen ihre Muskulatur zu stirken. Genau so sollten
wir die Jugend auch dahin bringen, friihzeitig durch rich-
tiges Atmen ihre Lungen auszubilden, damit sie jeden be-
liebigen Teil der Lungen, den rechten oder den linken
Fliigel, die Spitzen oder die unteren Teile unabhingig von-
einander selbstindig zu gebrauchen weif.

Kapital und Zeit, die wir fiir die Gesundheit aufwenden,
trigt die hochsten Zinsen. Das gilt sowohl fiir materielles
wie fiir ideeles Kapital. :

Von allen Krankheiten ist kaum eine so gefiirchtet wie
die Schwindsucht. Und gerade diese ist zumeist lediglich
eine Folge des unrichtigen Gebrauches der Lungen. Gene-
rationen hindurch stand die Menschheit unter dem Bann
der Furcht, diese Krankheit sei eine vererbliche. Falls
die Eltern an ihr zugrunde gegangen seien, miiiten auch
die Kinder ihr unrettbar verfallen. Eine Vererbung der
Schwindsucht aber gibt es nicht, sondern lediglich eine Ver-
erbung der Disposition, d. h. eine Vererblichkeit der Ge-
websschwiiche in den betreffenden Organen.

Seit das fiir uns feststeht, ist die Gefahr zu drei Vierteln
geschwunden. Denn diese Schwiche liBt sich durch eine
systematisch durchgefiihrte Atemgymnastik zum Verschwin-
den bringen, und selbst das schwichste Gewebe kann zu
einem normalstarken umgeschaffen und ein schwacher
Brustkorb wvoll und stark werden. Gewohnt man das
Kind friihzeitig an richtiges Atmen, wird dieses ihm zur
Lebensgewohnheit, macht es sich durch den dauernd und
in geniigender Menge in das Blut aufgenommenen Sauerstoff
selbst immun, so feit es sich dadurch ganz von selbst gegen
tausend und abertausend sein Leben bedrohende Gefahren.






2 PR

behaglichkeit und Unlust zu allen Dingen sich bemerkbar
machen. In solchen Fillen setzt der Korper sich energisch
zur Wehr und sucht mit Gewalt alle méglichen Stoffwechsel-
produkte, wie es eben gehen will, auszuscheiden und sich
dadurch zu reinigen, was duBerlich in Gestalt von Aus- -
schligen, Pickeln im Gesicht, Ekzemen usw. deutlich wahr-
nehmbar wird.

Ist jemand iibermibBig bleich, hat er eine ungesunde Ge-
sichtsfarbe, oder ist er gar so ungliicklich, durch Pusteln
oder Flechten entstellt zu sein, meinen Unerfahrene hiufig
genug, die Folgen eines ausschweifenden Lebens seien schuld.
In Wahrheit hat das zumeist aber ganz andere Griinde, nim-
lich die, daB er, entriickt der goldnen Freiheit der Jugend,
gezwungen ist, in Bureaus oder Werkstiitten zu arbeiten,
in denen eine schlechte Luft herrscht, daB es ihm unmog-
lich ist, den zu seiner Erhaltung noétigen Sauerstoff in
geniigender Menge sich einzuverleiben.

Laufen diese Bleichgesichter zum Doktor und Apotheker,
werden diese ihnen freilich allerhand Ratschlige geben und
ihnen allerhand Mittel empfehlen. Sie werden stirkende
Pulver oder Eisen verschreiben und werden auf reichliche
Fleischnahrung wie auf regelmibBigen Genull von Eiern
dringen. Aber wird auch alles das getreulich genommen und
genossen, so ist damit im Grunde doch nur wenig geholfen.

Besitzt der Patient eine starke Einbildungskraft, so wird
er eine Zeitlang meinen, die gewiinschte Wirkung zu spiiren.
Er suggeriert sich selber, daB die angegebenen Mittel helfen,
allein oft liBt eine solche Autosuggestion wieder nach und
damit wird auch der Heilerfolg bald wieder in die Briiche
gehen.

Der Arzt hat sozusagen nur ein neues, von dem friiheren
verschiedenes Brennmaterial verordnet. Dadurch allein wird
wder Ofen'” jedoch nicht gefegt und zu besserem Brennen
veranlafBt.

Freilich ist eine richtige Ernihrung keine unwichtige Sache.
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hinter den Schreibtisch gebannten Stubenhocker aller Kate-
gorien.

Durch stirkeres Laden des Blutes mit Sauerstoff wird
auch das Herz zu geregelter Titigkeit gezwungen. Je mehr
man dieses jedoch verzirtelt, um so schlechter verrichtet
es seine Pumparbeit, desto mangelhafter zirkuliert der rote
Lebenssaft in uns, desto ungeniigender geht die dem Koérper
die notige Lebensenergie liefernde Verbrennung vor sich.

Das Blut dndert bei seinem Kreislaufe durch den Koérper
ununterbrochen seine physikalischen und chemischen Eigen-
schaften. Infolgedessen diirfte es kaum an zwei Stellen des
Korpers von ganz der gleichen Beschaffenheit sein. An
die durchstromten Gewebe gibt es fortwihrend Sauerstoff
ab und nimmt dafiir die Produkte ihres Stoffwechsels
und namentlich Kohlensiure auf. Hieraus ergibt sich die
Wichtigkeit geniigender Sauerstoffsittigung des Blutes, die
durch die Lungen zu geschehen hat. Das Verhiltnis der
Blutmenge zum Gewicht des Menschen betrigt 1 :13.

Sowie nun der Sauerstoff beim Einatmen in die Lungen
tritt, verbindet er sich mit den Blutstoffen. Ist nun in
kiirzester Frist die Hohe des Druckes erreicht, verdoppelt
er sein Volumen und erzeugt Herz- und Pulsschlag. Bei
letzterem werden diese chemischen Explosionen meist gleich-
miBig im Korper auftreten. Doch ist das nicht unbedingt
notwendig, wie das hypnotische Suggestionen beweisen,
indem eine bedeutende Differenz der Pulsschlige in ver-
schiedenen ‘Extremititen suggeriert und gezihlt wurde.

Wenn wir lediglich mit den oberen Lungenpartien
(Schliisselbein- und Flankenatmung) atmen, so hemmen wir
dadurch die Titigkeit des Zwerchfells, verursachen gleich-
zeitig eine Stauung des Blutes im Unterleibe und werden
infolgedessen anfillig fiir allerhand Krankheiten, wie Leber-
und Gallenleiden sowie Himorrhoiden.

Bei vollkommener Atmung jedoch, und indem wir das die
Brust- und Bauchhohle trennende und zugleich verbindende






Singern, Athleten, Lasttrigern, Steinhauern usw. Jedermann
sollte sich die Ausbildung des Brustkorbes madglichst ange-
legen sein lassen, denn jeder Breit- und Hochbriistige wird
durch Anstrengungen aller Art lange nicht in dem MabBe
angegriffen, wie der, welcher eine zu schmale, zu flache
oder gar eingedriickte Brust besitzt. Schon zeitweise Aus-
weitung des Brustkorbes geniigt, jede Miidigkeit, die eine
Folge von Uberladung des Blutes mit Verbrennungsstoifen
ist, herabzumindern oder zu beseitigen.

Man mache die Probe auf das Exempel. Wer sich z. B.
durch lange Schreibarbeit und das durch sie bedingte Vorn-
libergeneigtsein ermattet fiihlt, erhebe sich nur von seinem
Sitze, trete an ein gedffnetes Fenster und tue ein paar tiefe
und kriftige Atemziige. Alle Schlaffheit wird nach wenigen
Minuten wie weggeblasen sein, indem der reichlich aufge-
genommene Sauerstoff das Blut hinreichend verbessert, und
das Gefiihl neuer Frische zur Geltung bringt.

Fassen wir also noch einmal kurz zusammen, welche
Vorteile ein richtiges Atmen dem Korper gewihrt und ein-
bringt. Es sind dies folgende:

I. Die Sauerstoffaufnahme wird erhéht und dadurch
die Verbrennung in allen Gewebs-, Blut- und Sifte-
zellen gefordert.

I1. Das Blut wird von dem iiberschiissigen Kohlensidure-
gehalt befreit, und, indem auch andere mehr oder
minder schidliche Stoffwechselprodukte ausgeschieden
werden, gewissermalen entgiftet.

ITI. Infolge der sich lebhaft im Korper entwickelnden Ver-
brennung reguliert sich die Kérperwirme und ebenso
der Stoffwechselumsatz.

IV. Die Blut- und Siftezirkulation wird reger und ebenso
die Diffusion — d. i. der Austausch der inneren Sifte-
Stoffteilchen.

V. Der Gesamtorganismus wird entgiftet und tauscht
Stoffwechselprodukte gegen neue Spannkraft aus.
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IV.
Richtiges Atmen und seine Ausfiihrung.

EIM Einatmen heben die meisten Menschen lediglich

die obere Brust. Frauen tun dies fast ausschlieBlich,
=—=—==| und es fillt darum besonders schwer, ihnen richtige
Atmung beizubringen; Minner lernen es leichter, da sie
ihr Zwerchfell immerhin nicht ganz auller Titigkeit setzen.
Die ausschlieBliche Atmung mit dem oberen Teile der Brust
(Klavikularatmung) ist aus folgenden Griinden ungesund
und soll darum eingehend besprochen werden.

Da bei der Schliisselbeinatmung die oberen Rippen zu-
erst gehoben werden, entsteht dadurch in den Lungen-
spitzen naturgemil ein luftverdiinnter Raum, in den nach
physikalischen Gesetzen die neuaufgenommene Luft hinein-
gesogen wird. Dabei aber driicken die Rippen seitlich auf
die breiten unteren Lungenpartien, und von untenher iibt
das Zwerchfell gegen die Lungenmassen einen Druck aus,
so daB keine oder doch nur ganz ungeniigend Luft in sie
einstromen kann. Sollen nun grébere korperliche Anstren-
gungen, wie Laufen, Treppen- und Bergsteigen, schwere
Arbeit usw. geschehen, wobei mehr Luft als gewdhnlich
oebraucht wird, so mub ein toter Punkt iiberwunden werden,
da die Lungenspitzen durch das Heben der oberen Rippen
unter weniger Druck stehen. Diesen zu iiberwinden, biirdet,
der Lunge, die ein sehr zartes Organ ist, eine sehr an-
strengende Leistung auf, gegen die sie sich unwillkiirlich
striaubt, von der sie angegriffen wird. Die GefiBwandungen
werden empfindlich und reizbar, und die Dehnungsfihigkeit
der Lungenblischen wird beeintrichtigt. Es tritt etwas ein,
was wir auch bei anderen Organen beobachten kénnen:
werden sie nicht oder ungeniigend gebraucht, verkiimmern
sie. Sobald der miflhandelte Lungenapparat nicht mehr
richtig arbeitet, wird auch die eingesogene Luft nicht mehr
rasch genug erwirmt, und es entstehen katarrhalische Reiz-
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Figur I

hohle trennende und in der Gegend der unteren Rippen
liegende Zwerchfell sich bequem senken und der Bauch
sich bequem und leicht ohne Pressung herauswoélben kann.
Figur 1.

Nie und nimmer darf man den Bauch gewaltsam heraus-
driicken oder hervordringen. Hierdurch entsteht ein unan-
genehmes Gefiihl, dessen Vorhandensein bereits beweist,
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Figur 1l

daB wir etwas Falsches gemacht haben. Manchen Frauen
wird dies Gefiihl besonders listig sein und fiir Bruchleidende
kann es sogar unertriglich werden.

Hat man die untere Brust auf solche Weise mit Luft ge-
fiillt, lockere oder hebe man die Rippen von unten nach
oben (Fig. 2) bis die ganze Lunge gleichfalls mit Luft ge-
sittigt ist, doch hiite man sich vor Ubertreibung.



Das ist nicht ganz leicht und gelingt auch nicht gleich
beim ersten Male. Vor allem hat man sich zu hiiten, die
Schultern dabei emporzuziehen, was man hiufig und sogar
bei Singern, die im allgemeinen eine gute Atemkultur be-
sitzen, beobachten kann.

Ein solches Schulterheben darf unter keinen Um-
stinden stattfinden. Ebenso unstatthaft ist ein Riick-
wirtsdrehen der Schultern, denn ein solches kann gleich-
falls kaum ohne Schulterheben ausgefiihrt werden.

Es ist sogar unbedingt notwendig, die Schulter-,
blitter herabzuziehen, sobald die Einatmung bis zu den
oberen Rippen geschehen ist. Dabei muli sich die Wirbel-
siule etwas strecken.

Wird diese Ubung richtig gemacht, mull der Ausfiihrende
das Gefiihl ,,des Wachsens'' dabei haben, d. h., es mul} ihm
sein, als hobe sein Kopf sich heraus aus den Schultern.
Anfinger ziehen fast ausnahmlos den Kopf ein. Die Brust
mulB sich bei und wihrend dieser Prozedur in stolzem Be-
wubtsein der eigenen Kraft und in edler Haltung horizontal
mit Luft fiillen. Indem sich eben die Wirbelsiule streckt
und die Schulterblitter sich senken, heben sich durch gleich-
zeitige Schliisselbeinbewegung die Rippen empor, und die
Brust kann sich horizontal ausdehnen.

Selbst wenn man die Arme bis zu 135 Grad schrig empor-
hebt, vermogen die Schulterblitter sich um zwei volle Zenti-
meter zu senken. Das mag auf den ersten Blick befremdlich
klingen, allein Rontgenuntersuchungen haben das vollauf
bestitigt. Diese Ubungen werden im Anfang fast regel-
mibig miblingen, denn sie sind schwer und ungewohnt. Es
empfiehlt sich daher, sie der Kontrolle halber im Anbeginn
stets vor dem Spiegel vorzunehmen.

Ist die richtige Einatmung erfolgt (Fig. 2), so verharre
man einige Sekunden lang in der gleichen Haltung und
lasse dann den Atem ausstrémen. Bei kérperlicher An-
strengung rascher, — in der Ruhe langsamer.
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Ubungsphase Nr. 2 ist vielleicht die schwerste von allen.
Die folgende Nr. 3 ist bei der ganzen Atemgymnastik
die wichtigste.

FolgendermaBen wird sie ausgefiihrt:

In dem gleichen MaBe und Tempo, wie man ausatmet,
wird der Bauch langsam zuriickgezogen. Die Brust da-
gegen bleibt hochgehalten stehen (Fig. 3). Wenn der Singer
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Figur IV

dies beim Singen ausfiihrt, tritt dasselbe ein, was dann durch
den technischen Ausdruck ,stiitzen des Tones durch das
Zwerchfell” gekennzeichnet wird.

Je stirker der Bauch eingezogen wird, desto griindlicher
wird die Residualluft (dies ist Luft, welche in der Lunge ver-
bleibt) aus der Lunge herausgeprefit. Dies kann bis zu
2100 cem geschehen. Trotz dieses starken Verlustes bleiben
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IV.

Weitere allgemeine Regeln.

UR Anfinger empfiehlt es sich nicht, die vorgeschla-
F genen Ubungen stehend auszufiihren. Sie werden
———| vielmehr gut tun, mit ihnen im liegen zu beginnen.
Ruhend nidmlich atmen wir leichter und natiirlicher als sonst.

Die Haltung, in welcher wir uns befinden, iibt einen ent-
scheidenden Einfluf auf unsere Atmung aus. Ein und der-
selbe Mensch wird liegend 14, sitzend und stehend 18 bis
22mal pro Minute aus- und einatmen.

Hat der Ubende es erlernt, die vorgeschriebenen Exer-
zitien liegend auszufiihren, so moge er sie im sitzen foft-
setzen und erst spiter zur Ausfiihrung im stehen tlibergehen.

Die Kleidung bei Vornahme der Ubungen muB durch-
weg leicht sein und darf den Koérper nirgends beengen.
Am vorteilhaftesten ist es natiirlich, jede Kleidung abzulegen
und mit Luftbad zu verbinden. In vielen Fillen wird das
jedoch nicht angingig sein. Somit sei, der Not gehorchend,
dann eventuell Bade- oder leichter Turnanzug empfohlen.

Die geigneteste Zeit ist unter allen Umstinden die Morgen-
frithe, und zwar noch vor der ersten Mahlzeit. Unmittel-
bar nach dem Mittagessen oder nach einer sonstigen gréberen
Nahrungsaufnahme Ubungen zu machen, ist nicht ritlich.
Man warte dann mit dem Beginn wenigstens eine Stunde
nach Beendigung der Mahlzeit.

Will man beginnen, so stelle man sich in leichter
Stellung wie beim Militir auf: , Brust heraus, Bauch hinein®,
die Hinde an die Seite; den Kopf geradeaus gerichtet und
in freier leichter Haltung. Hauptsache ist, daB alle Muskeln
des Korpers recht locker sind, denn diese sollen nur da
zusammengezogen und angestrengt werden, wo es notig ist.
Tun die Muskeln mehr, geht nur Arbeit und Energie ver-
loren, aber es wird nichts erreicht.

Die meisten Anfinger spannen alle Muskeln an, auch
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sam aber tief zu atmen. Wenn wir die Atmung iiber-
haupt vertiefen, wird sie auch langsamer. Die meisten Men-
schen machen in der Minute 12 bis 24 Atemziige. Seltener
aber atmet jemand so tief, daB er mit acht oder nur mit vier
auskommt. FEs strebe jeder, dahin zu gelangen. Personen,
die mit Atemgymnastik beginnen, werden zumeist 12mal
in der Minute atmen koénnen.

Fs ist nicht ganz gleichgiiltig, auf welche Weise und
durch welche Organe wir die atmosphirische Luft aufnehmen
und in uns einsaugen. Am besten geschieht das durch die
Nase. Selbst bei offenem Munde mub der Singer und Redner
durch die Nase atmen konnen. Diese ist in ihrem Innern
mit Schleimhiuten und Hirchen versehen, reinigt dadurch
die eingeatmete Luft und erwirmt sie soweit, daB sie in
gehoriger Temperatur in die Hohlriume der Brust eindringt.
Dadurch wird eine Reizung der Rachenschleimhiute ver-
mieden, sowie eine unangenehme Trockenheit derselben, die
sehr bald wahrnehmbar wird, sobald wir mit gedffnetem
Munde atmen: Mundatmung ist stets ungesund.

Stets sollen wir dafiir Sorge tragen, daB die Luft, mit
der wir uns ernihren, gut und rein sei. Da die meisten
Menschen die groBere Hilfte ihres Lebens in geschlossenen
Riumen verbringen, so ist es durchaus notwendig, diese
stets gut zu durchliiften. Frische Luft hat noch niemandem
geschadet, wohl aber dicke, verbrauchte oder gar iibel-
riechende.

Fast immer konnen wir uns auf unsere Nase verlassen,
welche uns sagt, ob die in einem geschlossenen Raume be-
findliche Luft gut oder schlecht sei. ,Riecht” sie, taugt sie
in keinem Falle, und dann ist es hohe Zeit, die Fenster
moglichst weit zu &ffnen. In den Schlafzimmern pflegt
des Morgens die Luft meist nicht viel zu taugen. Man kann
sich leicht davon iiberzeugen, wenn man wenige Minuten,
nachdem man den Schlafraum verlassen, ihn wieder betritt.
Wir haben uns dann wiihrend eines grofien Teiles der Nacht
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Unmittelbar nach den Mahlzeiten darf, wie schon erwihnt,
nicht geiibt werden. Desgleichen enthalte man sich vorher
heftiger Korperanstrengungen. Nach vollendeten Ubungen
ist es anzuraten, ein wenig zu ruhen.

Atemgymnastik mutet dem Neuling eine erhebliche An-
strengung zu, und darum wird sie von denselben Erschei-
nungen begleitet sein, die sich einstellen, wenn wir einen
bisher ungewohnten Sport, wie etwa Turnen, Schlittschuh-
laufen, Bergsteigen oder dgl. zu treiben beginnen. Es wer-
den sich auch Muskelschmerzen einstellen, da unseren Brust-
muskeln die Arbeit ungewohnt ist.

Bald aber wird das Gefiihl des ,, Wundseins'’ schwinden,
und sobald Lunge und GefiBsystem sich gewodhnt und ent-
sprechend entwickelt haben, werden wir ein ungeahntes
Wohlgefiihl empfinden, da das Blut unsern Koérper leichter
‘als vordem durchstromt. Das langsame und tiefe Atmen
soll uns schlieBlich so zur Gewohnheit werden, daB wir
nicht mehr von ihm lassen konnen. Ist das erst der Fall,
so haben wir gewissermafien das Beste erreicht, was wir
ofir unsere Gesundheit tun” konnen und sollen. Wir
brauchen nicht mehr zu verdursten, wenn wir von der
vollen Quelle schliirfen, und die Wissenschaft braucht
weniger kiinstlichen Sauerstoff zuzufiihren, wenn wir aus
dem vollen Luftstrome schépfen kénnen. Alles andere
findet sich sozusagen von selbst.

Wer es mit seinen Kindern gut meint, gewdhne sie schon
in frither Jugend an richtiges Atmen. Sie werden alsdann
kaum je Sorgenkinder sein und die gefihrlichen und kriti-
schen Entwicklungsjahre leicht iiberstehen. Spiele, Gym-
nastik und Sport diirfen eigentlich nur interessante Zu-
gaben fiir die richtige Atmung sein aber nichts anderes.
Ihr Hauptwert und ihre eigentliche Bedeutung liegen
iberhaupt nur darin, daB sie den Ausiibenden unwillkiir-
lich und fast unbewuBt auf den Weg zur richtigen Atmung
fithren sollen. Daraus erhellt aber, welche Férderung sie zu






R o e

Volksmund sagt mithin nicht ganz unrichtig, daf herz-
haftes Lachen einer halben Badereise gleichkomme. Ein
Pariser Arzt ist sogar so weit gegangen, seine Patienten
eigene Lachkuren durchmachen zu lassen und hat mit dieser
Behandlungsmethode bemerkenswerte Erfolge erzielt. Natiir-
lich losen sich hier auch noch seelische Momente aus, und
heitere Menschen, also solche, die leicht und hiufig in fréh-
liches Lachen ausbrechen, pflegen sich meistens einer treff-
lichen Gesundheit zu erfreuen.

Auch Sprechen und Singen ist im Grunde nichts anderes
als ruckweises Bauchausatmen. Dabei mull sich die Brust-
wand energisch nach auBen driicken und zwar durch den
Lufistrom, der durch das Einziehen des Luftstromes stol-
weise nach oben gefiihrt wird.

Die Siinger sagen mit Recht, beim Singen miisse das
Zwerchfell den Ton stiitzen. Aus diesem Grunde ist richtige
Zwerchfellatmung das Alpha und Omega fiir jeden Sdnger
und Redner.

An Asthma und Emphysemen leidende Personen wver-
mogen sich ebenfalls durch rationelles Atmen Linderung
ihrer Beschwerden und noch mehr zu verschaffen. Diese
sollen ausschlieBlich langsame und vermehrte Ausatmung.
anwenden, aber keine ruckweise. Wiirde man bei diesen
Leiden linger und mehr einatmen wollen, so wiirden Blut
und Luft leichter in die Lungen eindringen und dadurch
das Emphysem nur noch vermehren. Da aber schon sowieso
zuviel Residualluft in der Brust bleibt, mufi mehr ausgeatmet
werden. In diesem Falle stiften daher wenige und tiefe Atem-
ziige mehr Nutzen als zahlreiche und oberflichliche. Sehr
gut bewihrt sich hierbei die Zihlmethode. Anfangs diirften
zwolf Atemziige in der Minute das richtige Quantum sein.
Die Ubungen miissen zunichst im Liegen gemacht werden.
Der Patient zihlt langsam und gedehnt bei deutlicher Be-
tonung der Vokale bis 100. Immer bei jeder fiinften Zahl
atmet er ein und bei den darauf folgenden vier aus. In der
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Nr. I.  Trichterkreisen.
Bei dieser Ubung ist abwechselnder Beinausfall anzuwenden.
Der Oberkérper mull geradeaus gerichtet sein, und man
beschreibt mit den Armen kleine Kreise von ca. 30 cm

Durchmesser. Dies fithre man 10mal aus. Sodann gehe
man zur ,Miihle” iiber, d. h. man beschreibt mit den Armen
so grofie Kreise, wie deren Linge es zuliBit. Darauf macht
man diese Ubung nach der anderen Seite. Sie bewirkt
vollkommene Durchblutung der Lungenspitzen und macht

den Brustkorb beweglich.

e )




Nr. II. Das Tauchen.

Man nehme die Grundstellung ein: die Hacken aneinander
schlagend; Arme im Hang; dann einatmen, Arme breiten,
Zehenstand; darauf gehe man ausatmend in die Kniebeuge
iiber, schlage die Arme nach vorn zusammen und richte

sie so weit nach vorn, dal man beim Niedertauchen und
Spreizen der Schenkel fast den FuBboden mit den Finger-
spitzen beriithrt. Indem man die Arme nach unten legt,
wirken sie als Hebel auf die Brust und entleeren diese.

Unbedingt ist bei dieser Ubung darauf zu sehen, daf die
Schulterblatter stets und selbst wahrend des Armhebens

herabgezogen werden.
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Nr. lll. Heben und Senken.

Diese Ubung zerfillt in vier Abteilungen oder Zeiten:

1. Aus der Grundstellung (Arme im Hang), wie bei
Ubung II, strecke man die Arme nach vorn aus. Bild a.

2. Alsdann breite man diese nach rechts und links, so

dall sie eine Horizontale bilden und gehe in Zehen-
stand. Bild b. Wihrend 1 und 2 ist einzuatmen.

3. Daraut gehe man in Position 1 zuriick, indem man
die Arme wieder nach vorn bringt.

4. Endlich gehe man in die Grundstellung, Arme im
Hang zuriick.

Das Ausatmen geschieht auf 3 und 4.

~




Nr. IV. Wechselnder Ausfall.

Wie bei dem vorigen ist zunidchst die Grundstellung
einzunehmen. Alsdann erfolgt die eigentliche, in zwei
Zeiten zerfallende Ubune.

1. Man hebe die Arme nach wvorn. (Arm-Vorhebhalte)
und atme daber aus. Sodann

2. schlage man die Arme bei wechselndem Ausfall aus-
einander und atme dabei ein.

Diese Ubung muB ruhig, taktmiBig und mit eleganter
Sicherheit ausgefiithrt werden.
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Nr. V. Frottieriibung.

e A

o e

Man stelle sich mit leichtgespreizten Beinen auf, erhebe die Hinde bis zu den Schliisselbeinen und
lege sie flach auf die Brust, alsdann streicht man mit den Handen, wobeil man soviel Fliche wie moglich
falit, liber Brust und Bauch. Darauf beugt man sich nach vorn (siehe mittleres Bild) und frottiert
vom Ricken aus iber Gesill und Riickseite der Beine.
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Grundstellung.
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VI. Stabiibungen.

ogeschlossenen Beinen auf und
Enden mit den Hinden,

Meter Linge an beiden
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Nr. VII. Armschwingen.

2 Zeiten.
Tempo I: Man nehme Grundstellung mit gespreizten Beinen

und mit Armhang. Darauf erhebe man, indem man sich
streckt und einatmet die Arme (a):

a b

Tempo II: Man beuge sich, zugleich ausatmend, weit vorn-
iiber und schlage die Arme gleichzeitig nach riickwiérts (b).
Auch diese Ubung ist vollkommen ruhig auszufiithren.

\&
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Nr. VIII. Holzhackeriibung.

2 Zeiten,
Grundstellung: gespreizte Beine und Armhang.
Tempo 1. Man falte die Arme iiber dem Kopfe (a).

Wahrend des Emporhebens der Arme geschieht die Ein-
atmung.
Tempo II. Darauf beuge man sich weit vorniber (b).
Wihrend des Niederbeugens und Zuschlagens geschieht
die Ausatmung.




Nr. IX. Schnitteriibung.
2 Zeiten.,

Aus der Abbildung geht ohne weiteres hervor, welche
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Haltung einzunehmen ist. Die Stellung a einnehmend,
atmet man Eil'l.
Alsdann, nach links schwingend, wird der Atem wieder

ausgestofien (b).




Nr. X. Knickmiihle,
2 Zeiten,
Die Arme schwingen immer von unten nach oben. Die

FiiBe miissen feststehen, und nur der Rumpf wird weit
gedreht.
Man stellt sich zunichst in die Spreize. Dann schwingt
man, den Atem einziehend, nach der einen Seite und darauf,
ausatmend, nach der anderen.













