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Hrnold Rikli,
der Beariinder der Licht-Lulttherapic.



5 vor ungefdabr 25 Jabren Ddie Dioti; durd) Dbdie
a Wrejje ging, daf ein Vinchner Wialer die Angerwohnbeit
batte, jich mit feiner Familie nactt im LWalbe 3u ver-
guiigen, da bielt man diefen Wann fiiv  geiftestvant.
Wenn wir nun heute horven, bdaf fih die JFahl Dderer,
welcdhe Yidyt-Luftbader befuchen, mnad) Taufenden bemift,
wenn wir ferner hoven, paR fich tn Den wverfdyiedenjten
Gegenden Deutichlands ju den hunderten von gegriindeten
Lidht-Luftbavern immer neue gefellen, fo witd man be-
greifen, dap jener Wialer eine Wabrheit evfaft bhatte, Ddie
er nur i i eigenartiger TWeife der Menidhheit prdfen-
tierte.

War es wicklich eine Wabhrheit? — oder laffen jid
Die Yeute mwieder einmal durd) eine neue nectifde Weife
per Mobe verfithren? — Ddie Untwort auf diefe Frage
foll Den Gnbalt ber nadyfolgenden Ausfiihbrungen bilden.

Da moge denn zunachit fejtgeftellt fein, daf die Luft-
Yichtbehandlung unfered $SHorpers fo alt wie die plan:
magige Beeinfluffung unferes Eorperlichen Lohlbefindens
iberhaupt ijt; es gibt alfo eine Gejchichte des Yuft-Yidyt-
bades.
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Geschichte des Luft-Lichtbades.

gt geftatte miv, Ddie gefchidhtlichen Daten an Dder
Dand eines Werkes zu geben, mweldes einzigartig tiber das
ganze Gebiet der Yidhtheiltunde ovientiert. @s ift dies das
3 bandige Wert Lidhtfuren” (Sonnenlichtfuren — Favb:
lichtfuren — Eleftrijche Yichtfuren) von &. Martin (Lev:
lag Ttto Borggold-Yeipzia).

Dafelbjt finde ch folgende Aufzeichmungen, die id
im 2uszuge wiedergebe:

Schon Hevodot Dberichtet iiber Dbdie Prozedur Dbdes
Zomnenbades.  Nad)y Sdydnenberger und WMarkuje (HJeit:
jchrift §. diar. u. phyl. Thevapie 1898, 1II, 4) liep man
pamals die Svanfen an befonders heijen Tagen in einer
voit Der Sonne qut durchghibten Grube am 1lfer des
Alffes oder am  Strande des WMeeres, natiiclich unter
Nusichlufy des Sopfes und der Augen, jich tiichtig von
per Sonne befcheinen — gegen Songejtionen wurden mit
Ealtem 2Wajjer befeudhtete Schwamme auf das Gejicht qe-
legt —, fich Davauf, und Fwar nidht allein eingelne frante
Teile, fondern aud) Dden ganzen Sorper mit  moglichit
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Heipem Sande bedecten und beendigte das Heilverfahren in
qang facdhgemdBer LWeife mit einer Hhydropathijhen Proze-
dur.  AuBer joldyen Sonnenbddern wurdben, dem Seugnifie
ped Antyllud Aetiug jufolge, aud) reine Sonnenbdider
verabfolgt. Wir lefen in der einfdhlagigen Stelle: ,Viele
fegen {ich der Sonne aus, die einen ungejalbt, die anderen
gejalbt, einige liegend oDer figend, anbere ftehend oDer
herumgehend.  Jmmer jteigert der Sonnenbrand obne
Salbung, madpig angewandt, bdie inneve Tranfpiration,
wuft Schweif hervor, hemmt Ddie Junabhme des Leibes,
feaftigt Fleijeh, macdht das Fett fdymwinden und fdhlarfe
Befchoulit, befonderd die Wafferjucht Eleiner. Ten Atem
aber madyt er fchneller und lebhafter; deSwegen veizt er
pie Engbriiftigen, Denen aber, die fjtindig an Wattigkeit
pes Sopfes leiden, niigt er, denn er madht fraftig und
hactet yie gegen Srvantheit ab. Dod) mup man juerjt den
Bauc) entleeven, denn jhadlich ijt die Sonnenbife dem
Sopf, wenn nidht eine Entleerung ded Davmes vorherge-
gangen ijt. Einen warmen Fiivjprecher fand die hygieni-
jhe BVebeutung des Yidhtes in Hippofrates, Der uns eine
Reihe davauf bejliglicher Angaben und LVorfchriften hinter-
laffen bhat.  Vei den  alten Homern erfreute {ich dasd
Sonnenbad als Heils, bezw. Gefundheitsmittel nicht min-
per grofer Veliebtheit, wie wir den Nadyridhten verfdyie-
pener Sdyriftjteller (Cicero, Plinius, Gdlius, urelianus,
Eelfus, Calen u. ) entnehmen Eonnen. Aud) fie fonnten
jich, wie e auch vielfach bei ven Griechen Sitte war, in
pent dlteften Seiten auf dem &odller, d. h. dem platten
Dadje der Haufer, das davon Ddie Vezeichnung solarium
erhielt; fpater ecbauten fie befondere Haume an das Haupt-
gebaude an, auf die die gleihe Vejeidhnung dibertragen
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wurde.  Wian pflegte in Ddiefen Solarvien fiiv gemwdhulich
befleidet auf Polftern oder aud) auf dem BVoven felbit,
aud) nactend fich fiicr langeve Heit den Strahlen der Sonne
auszujegen; Heliofie war die voltstiimliche BVezeichnung
bierfiiv. So evzahlt uns der jlingere Plinius (I, I) von
Jeimem Theim, Dap Diefer oOfters, wenn er Jeit bhatte, 1m
Sommer jidh in die Sonne legte, dabei jich die Heit mit
Yefen vertrieb, nach der BVeftrahlung eine falte Wafchung
vornabm, mweiter eine Sleinigteit genoff nnd fchlieplich in
einen andauernden Sdhlai verfiel. Empfohlen werden die
Sonnenbdder gegen mancherlel Krantheiten; iemlid) bdie
felben, Die wir heutzutage in den Hreis der Yidytthevapie
gesogen haben: in evfter ¥inie gegen chronijche fonjtitutio-
nelle Srvantheiten, wie Gicht, Nheumatismus, Fettiudt,
ferner geqen Nievenleiden, Yeberleiden, Wafjerfucht, wie
itberhaupt Schwellungen, Afthma, Steophulofe, gemwiije
Stervenleiven, Jidjias, Yahmungen, Hypodyondrie, Huyjterie
und felbjt Gpilepyie, {chlieplich auch gegen chronifche Haut:
frantheiten, tm  befonderen Elephantiajis.  AUntyllus
Netius macht uns bereits mit den phyjiologifchen i
fungen der ESonnenbdader befannt.  ,Das Sonnenbad,
magiq angemwandt, fteigert die innere Tranipivation, ruft
Zchweify bervor, hemmt die Junahme des Yeibes, fraftiat
pas Fleifeh, madht das Fett (chwinden und fchlajfe Ge-
fchronilite, befonderd die von Wafjerfitchtigen Eleiner. Den
MNrem macht s fchneller und lebharter, und desmwegen veist
¢s Die Engburiiftigen und die, welche mut jteifem Dlacten
atimen; Ddenen aber, die ftandig an Wiattigleit Des Kopfes
leiden, niigt es, denn es macdht tvaftig und havtet gegen
Wranfheit ab.”

Nueh die veligiofen Vitcher der alten Volfer, weldhe



fich Dadurc) auszeichnen, daf ihre Verfaffer einen wunder-
baren Sdyarfblict fiiv hygienifche Mapnahmen befigen, be-
vidhten  gerftreut von fJonnentherapeutifhen Mafnabhmen.

Das Mittelalter war fein Freund bes Yichtes, webder
Des getftigen nod) Des forperlichen.

Grft mit Beginn ded 19. Jabrhunbderts fand das
Licht wieder die gFiivjprache gemwifjer Aerzte.

So  Dbegeichnet Lorvetti das Sonnenliht fdhon am
Jusgang des 18. Jabhrhunderts alé das wirtjamite Mittel
gegen Schmwindjucht.  Lobel empfiehlt dad Sonnenbad ber
hbachitis, Darmtrantheiten, Gicht, Caried und vielen an-
oerent Grfvanfungen, wabhrend er es Dbei Blutungen, afuten
Entziindungen und Kongeftionen verbietet.

GEiner der begeiftertiten Lidhtapojtel war Hufeland.
PWir erfennen dad aus den Worten: weldhe wiv tn feiner
Mafrobiotif lefen. ,Vier Himmelsgaben, die man mit
Recht ald die Schuigeijter alles Yebenden bezeichnen
fann, gibt es, Licht, Warme, Luft und TWajfer. Lbenan
fteht bas Licht, unftreitiq der nddfte Freund und Ver-
wandie Des Lebend und in Ddiefer Riicficht von  weit
wefentlicher Eimwirfung, ald man glaubt. Gin jedes G-
jehopf hat ein wm fo vollfommenered Leben, je mebr ¢s
pen Ginflug bdes Lidhted qeniept. Mlan entjiehe einer
Pilanze, einem Tier das YLidht und e5 wird bei aller
MNabrung, bet aller Wartung und Pflege, erft die Farbe,
pann die Kraft verlieven, im Wadhdtum Furiictbleiben und
endlich ,verbutten”. elbjt der Wenjch wird durd) ein
lichtlofes Leben bleich und ftumpf, und vecliert ulegt bdie
ganie Gnergie des Lebens, wie fo mandyes trauvige Vei-
fpiel lange im dunfeln Serfer wverjchloffener Lerfonen be-
weift. —



Nud) Scdhreber mup hier Ewdbhnung finden, der im
Loabrbud) der Kinderheilfunde 1858 fiir {dwadlide und
frantlige Kinder daé Sonnenbad bei 18° H., bei ge-
fchloffenen Fenfternm und nur leichtem Kopfichul empfieblt.

b unterlajje die ufzahlung aller jener Vtamen, die
pem Yicht mebr ober weniger dad Wort geredet haben
und vermweife nur noch auf den Laien Arnold Rifli in
Belbes, Tbher-Krain.

S x

> A o
'__...:'.""_"_;" = e

Arnold Nikli.

Yahmann rujt aus: ,Nifli verbient, da man ihm
fchon bei Yebzeiten ein Denfmal fege.”
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Ctterbein fagt fiberdiefen Mann in feinem intevefjanten
Budpe ,Die Heiltraft ded Sonnenlichtes” (die Sonne und
pie Grhaltung der Kraft): Gewil wird niemand, welder
unbefangen und vovurteiléfrei die Vorfdyriften Nifli's liejt,
oem Wanne feine Bewunderung verjagen, der mit jdharfem
Blick ein in Vergefjenbheit gevatenes Heilmittel, die Sonnen-
fraft, wieder in den Dienft der von o vielen Krantheiten
und grenzenfofem Elend bheimgefuchten [eidenden Menjch-
heit geftellt hat. Das Verdienjt Rifli's wird jeder deshalb
um fo hober anfchlagen miifjen, mweil Derfelbe fein vzt
iit, wenn ich auch feimen Anftand nehme, ihn als vzt
von Gottes Gnaden ju begeichnen. Wie oft werden der
abelsjtolzen Wiffenfchaft von Laien und Nidt-Fad)leuten
andere FWege gejeigt. 3t aber einmal ein neues Gebiet
erfchloffen, dann fommen bDie Mauerbrecher, die Vertreter
per Wiffenfchaft, und wvollenden das Wert, ju weldhem
andere den Anfang gelegt; jie ecteilen demfelben die wifjen-
jchaftliche Weibe.

PHitli hat, wenn man dadé auch heute nod) nicht an-
erfennt, fid) unermepliche Lerbienfjte um die Wijjenichaft
erworben, er wird ald Girlinder eined neuen, griinenden
Jweiges in der Heilfunde unvergejjen bleiben. Wie es
aber in Der Gefchichte der Wiebizin unerhort ift, daf
jemand ein vollig neues Syjtem fehlerirel und ausgebaut
feiner ftaunenden Mitwelt iiberibt, fo wird aud) an der
Dethode Ritli's vieles gedndert werden. Der Grundge-
danfe ijt rvichtig, Ddie wijfenichaftliche Berechtigung Dder
Eonnenbdder ijt 1iber allen Sweifel erhaben, aber mandye
Anichauungen Rifli's werden die wiffenjchaftliche Priifung
nidht iiberjtehen, fein Verfahren wird in vielen Puntten
etner Abanderung bediirftig fein, aber feine Metode wird,
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fo lange Die Sonne leuchtet, Allgemeingut der gangen
stotlifierten TWelt werden.

Auch das ,Yuftbad” danft der Fiirfprade eines
Yaien, des ‘Phyjifers Geovg Ehrijtoph Yichtenberg, feine
Nufnabhme in die Heiltunde.

Vidhtenberg faqr iiber das Luftbad: ,Dafy, den nacfren
Sovper gany, einer angenehm Eiithlen oder auch jelbjt einex
falten Quft auf furge Jeit auszufegen, eben die Wirkung
ungefabr tut, wie das talte Vabd, wenigjtens die angenehme
Warme beim Antleiden hervorbringt, wie ein maig gqe:
brauchtes faltes Vabd, werden vermutlich mebreve unferver
Yefer aué Dder Erfabrung wiffen.  Ja bei ber guten
Wirkung des falten BVades felbjt it es ungewip, wieviel
Davon der WVeriihrung der Luft jugejchrieben mwerden mug,
die nun, nachdem der Yeib von allen wumerklichen -
veinigfeiten, die die usdiinftung zuciictlapt, gereinigt ift,
Defto ndaber an Den Korper antreten, und die befte TWirfung
in furger Jeit hervorbringen fann.”

Wollen wir nach diefer gefchichtlichen Exfuriion 3u
der Frage von der Cinwirfung des Yidt-Luftbades auf
unfeven Kovper und unfer Woblbefinden 1ibergebhen, fjo 1t
feftzuftellen, dap jedes Bad, e§ moge heifen wie es wolle,
jfich mit feinen Einflup an die Haut vichtet. Unjere erite
srage moge darum lauten: Weldye Yebensauigaben fallen
Der Daut 3u?
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HWelche Lebensaufgaben fallen der
Baut zu?*

Yenfen mwiv juerft unfern Blid auf die 3 Millionen
Boren, mweldhe die Haut 3u einem fiebartigen Gebilde
machen. TREE
Durchidhnitt durch die menfdhlidhe Haut ber ftarvfer
Vergroperung. Hautpartie mit driifigen Gebilden

und Haar.
4) Dornjdidt. Horn ober
b) Malpighifde Sdhidt. | Oberhaut.
¢) Papillen der Lederhaut.
d) Zalgbriifen.
e) Yeberhaut.
) Sdmweijbriije.
£) Haarbalg.
h) Haarmwurieljdeide.
i) Daarmurzelideide.
k) Haarpapille.
1) Haarwurzel.

(e :~-f m) NAusfiihrungsdgang einer ZTalg-
L oriife und Haar.

L T
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®ar mandyerlei dringt aus diefen Porven heraus, was
wir mit dem Sammelnamen Gift bezeichnen miiffen; —
vermag doc) ein Schweiptropfen felbjt den ftactiten Hund
i toten, fobald er ihm in die Blutbabnen gebracdht wird.

Auch uns toten bdiefe durch die DHaut entweichenden
$ifte, wenn jie im SKovper juviicfgehalten werden. Schon
wenn ', der Haut (3. B. durd) Verbrennung) ausdidjei-
pungsunfabig gemacht wird, fo mup der WMenjd) fjterben.

Wi verjtehen jest den Ausiprud) des gropen Arites
Hufelond; ,Man muf die ESafte nad) der Haut lenten,
wenn man gelund werden will.”

So fommen wir denn ju dem 1. NRejultatfae, dap
Die Haut e lebenswidhtiges Ausjdeidungsovgan ift.

Tie Note unfever Haut, die fich duvd) verjdyiedene
DTinge, wie 3 V. durd) Yaufen, Sheiben u. f. w. erhohen
lat, fomie das Bluten eines Dautrifjes, bemeijen uns,
Dafy fich iiberall unter der hormigen Tecfe Eleinjte Blut-
adercdhen Dbefinben, burd) weldhe eine grohe Blutmenge
unferes SHovpers mit der Yuft in Lerbindung treten fann.

Hievdurd) it es moglich, daf die giftige Kobhlenfauve
dee Blutes abraucht und dafliv die wertvolle LYebensluft,
Der Sauerftolf, aufgenommen mwird.

(s ift died derjelbe Vorgang, den wir bei der Yunge
tattmagigem YWechiel wahrnehmen und ,, Atmung” nennen.

Die Haut befigt alfo aud) eine Atmung, fie it ein
Atmungsorgan; und wenn fie aud) das gefamte Atmungs-
gefchaft mdhr allein ju vollbringen vermag, jo Edunen wir
ooch Die Haut ein wertvolles Evganjungsorgan der
Yunge nennen.

Tas it der jweite Nefultatia, den wir uns bei
unferen Hautbetvachtungen mervfen wollen.



Die 3. BVeobadhtung, welde fliv unfere fpdteren Aus-
fliprungen von Widhtigleit fein wird, ift die, dDaf wir an
allen Teilen der Haut Gefiihl bejigen; alfo miiffen in der
Haut auch erven 3u finden fein.

Der Anatom erzablt uns fogar, daf hier die mueiften
Dterven liegen, daf alfo die Haut das gropte Nervenorgan
davftellt.

@3 erfcheint mir ferner von qropter LWichtigleit, daf
pie Nerven vor der Geburt von der Haut aus nach) dem
Gehirn und dem NRiicfenmart wadyfen, die nervéjen Jen-
tralorgane wurzeln gewiffermafen in der Haut.

Diefes Bild von der LWurzel ftimmt aud infofern, als
Das Gehirn feine Lebensfabigteit aus den Mervenenden faugt.

®s ift namlich befannt, daf nur dasd Gehirn ju
leben vermagq, welchem durch die Nervenenden Neige Fu-
geflihrt werden.

Menjchen, deren Jterven nicht gereizt ober erregt werden,
haben ein untdtiges Gebirn, 0. b. jie {dhlafen oder find tot.

Desweqen fehlaft eben der Saugling fo viel, weil bei
wettem nodh) nidht alle feine ervenbahnen bis ins Gehirn
binein gemwacdyjen find!

Die Haut ftellt aljo ein widhtiged Organ flir die
Gefunderhaltung ded Merveniyftems dar.

Somit ift die Haur, wenn ich e3 nod) etnmal Furs
sufammenfafien joll 1. ein Ausidheivungsorgan, 2. ein .
Atmungsorgan, 3. ein {ehr mwichtiges Nervenorgan. Diach
Diefen Ausfiithrungen glaube ich den Einfluf des Luft-
Yidht - Bades geniigend vorbereitet zu haben, und id) gebe
nun jur BVeantwortung der Frage iiber: IWie wirft Dbie
Luft im Luftbade auf die Haut?
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Wie wirket die Luft im Luftbade auf
di¢ baut?

oder cinfacher  ausgedriickt, was  gefchieht an  meinem
Kovper, wenn id) mid) entEleide?

Die Haut ift ein Ausjdeidungsorgan! Es ijt
jchon ohne reiteres tlav, dap das Gefdhaft der Ausichei-
bung durch die Haut beffer vor jich gehen wird, wenn das
Vindernis der Sleidung bejeitigt ift.

Hierzu fommt aber noch ein 2. Moment.

&5 darf mwohl als befannt vovausgejeht werden,
pap es Dinge qibt, weldye Ddie Feudhtigeit — mwo jie
oiefelbe aud) finden — an Jjich rveigen; man nennt fie
byfrostopijd). Cin foldes Ding ijt 3 B. das Salj,
welches befanntermagen in einem feudhten Raum wafirig
wird, obwohl es fih in einem troctenen Hajten befindet.
Gin foldher bhyfvostopifcher Gegenftand ift aber aud) bdie
uné umgebende Luft; fie entreipt allen feuchten Sorpern
ibre Fhifjigteit; jie lagt fic vertvocknen. So wvertroctnet
pas gehauene Gras zu Heu, und die Wenjdenleiche Fur
Mumie.



Nuch bder [ebende Menjch wird von feiner Korper-
flitffigteit, Die Die @ﬁifte feines Veftandes ausmacht, an
die hytrostopijdhe Luft abgeben miiffen. Und jwar ergeht
5 biecbet der Sovperflitffigfeit wie dem Waffer im Kod)-
topf; entfernt man namlidh den Dectel, o hat die Luft
viel [eichtere rbeit beim ufjougen des entweichenden
Dunftes.

Was fiir den Topf der Dectel, das ift fliv den Men:
fchen die Kleidung: Ein nadter Kovper wirh mehr von
feiner Feuchtigfeit an die Yufit abgeben als ein befleideter.

Der Beweis ift leicht ju erbringen, man ftelle fich
sundacdhjt befleidet in einem falten Jimmer gany nabe vor
eine Spiegeljcheibe! Der Spiegel wird feine Verdinderung
seigen.  Jtun trete man in nadtem Sujtande in derfelben
Entfernung vor dasfelbe Spiegelglad und man wird gar
bald wabrnehmen, wie dasfelbe ,,anlauft.”

Dieje Tatfache lagt jich aber nuv dadurd) erfldaren,
Dap im nactten Suftande eine erhobhte Feuchtigleitdabgabe
ftattfinbet.

it bas ein Vorteil fiir unferen Gefundheitsiuftand? —

Die Feuchtigfeitsabgabe an und fiiv fid) nidt; aber
muf nicht ein Stromen der Sdfte von innen nad) der
DHaut ftattfinden, um den Feuchtigfeitsverluft wieder aus-
augleihen? Da haben wir ja jenen gefundeitlichen Vor-
teil, den Hufeland wiinfdhte.

um Yuftbade ftromt das Blut in veicherem Wape
nad)y der Haut; die inneren Organe werden entlajtet: Der
Kopf wird frei, die Blutftauungen in der Vrujt und in
pem Unterleibe mwerben behoben und bdie fdhlechten Stoffe
Des Sovpers werden an Der Haut abgefeit, wofiir Ddas
Blut in erhobtem MaRe den [ebendwidytigen Sauerjtoff

o
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eintaufcht, mit einem Worte, der Stoffwechjel wird erhoht
und der ESafteftrom in die natiivliche Jivkulation gebradt.
JRer's librigens nicht glauben mag, dafy die Sauerjtoffauf-
nahme im Yuftbade eine erhobte ijt, der mag e jid) von
pem untriiglichften Temperaturbeurteiler dem Thermometer
fagen lafjen.

Jtimmt man namlich ein Fieberthermometer vor Dder
Enttleibung in den Viund, fo zeigt ed bei normalem Ge-
fundbeitsuftande 379 C, wahrend es nad) der Enttleibung
bis auf ca. 380 C fteigt.

Die Verbrennung in unferem Korper mup eime er-
hobte gervorden fetnr; es it mebhr Jug in den Ofen ge-
fommen; Ddie Folge davon ijt wieder, dafy weniger Edhlacten
und Afcherejte librig bleiben. Das alled ijt aber ein Ve-
weid fliv eine erhohte Sauerjtoffaufnabhme, denn davon
ift ja allein die Verbrennung abhdangig. Alfo fagen wir,
die Hautatmung wird durd) das Yuftbad erhobt.

An 3. Stelle nmannten wir die Hout, dad ,qrofte
Nervenorgan’” unjeres Sovpers.

J8ir fliblen uns darum gedrungen, die Frage aufiu-
wetferr: wird duvd) das Yuftbad ein Ginflup auf
pasé Dervenipjtem und unjer DNervenbefinden
ausgeibt?

Oa, audh) das ift und ywar in gani bhervoreagendem
Mape der Fall. G5 handelt fich ndmlich zunadit darum,
bapp die Yuft gewobnlich falter ald unfere $Sorpertem:
peratur ift.

Der Hftere und langere Aufenthalt im Yuftbad wird
pre Ytervenenden an die Halte gewdbhnen; die durch unfere
Sletdung verweicdhlichte Haut wird daburd) in  milbejter
Ao abgebartet; fie evfchrictt” nicht mebr ber bem ge-
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vingften Luftzuge, und dadureh ijt der Menfch viel weniger
Ertaltungstrantheiten ausgefet. Do) das Nervenjyitem
witd aud) nod) in andever LWeife durd) das Luft-Bad
beeinfluft.

Stedmt namlich, wie wiv vorher jaben, im Luft-Babd
mehr Blut nach) der Haut, ald im befleideten Fujtande,
jo fonnen auch) die Jtervenenden in derfelben, die ,,AWur-
jeln Des Mervenftammes,” wie wir jie vorher nannten,
beffer ernabrt und qefrdftigt werden; denn Blut ift ja be-
fanntermafen Ddiejenige Nabrilitfjigteit unjeres Sorpers,
obhne weldhe nichts und durd) welde alles Yebendige an
und in unferem Sorper wdadhjt und gedeibt.

@o witd denn das Luftbad gevadeju ju einem Spe-
stalheilmittel flir Yervenleidende, weldes bejfer als
alle Medifamente Sdhmerzen heilt, Scdlaf erzeugt,
Mattigbeit befeitigt und die von Dden Plervenfranten
fo {ebnlichit gewiinjdhte Seclenvube bringt.

Was id) julegt von der Erlangung der Seelenrulbe
fagte, ift nicht nur ein ‘Phantafiegebilde wiffenfchaftlicher
Spefulation, fondern von mir und vielen andern in der
Lraxid fo viel erprobt worden, daf ih es nodymals mit
gang befonderer Vetonung ausiprecdhen will: Das Luftbad
1t Das befte ervenheilmittel.




I'V.

Wie wirke das Licht aut den
menschlichen Rorper.

Jm Yuftbade witd aber nod) ein 3weiter wichtiger
(Hefundheitsfattor auf unjere Haut etmwirfen, es ijt das
Licht.  I8ic ftellen darum an die Spite unjerer weiteren
Nustithrungen die Frage, welde gejundheitlichen FWir=
fungen find dem Einfluffe des Sonnenlichtes Juzufchreiben ?

Vermag denn die Sonne liberhaupt einen qe-
jundheitlichen Einflup auszuiiben?

Jeer nach langer Winternadht jum erften Ditale wieder
purch den wavmen Frihlingsfonnenjtrahl ins Freie geloctt
wird, der fithlt e am eignen Korper, dafy die Sonne einen
belebenden Emflup befigt.

aa, wer nur einigermagen die ugen aufiperct, dem
wird ¢5 ofne lange Abhandlungen flar, dap dad Sonnen:
licht Der Ausgangspuntt alles Lebens ijt: Thue Yidht ge-
peiht weder Blume noch Baum, weder Tier noch Menfd), —
ja auch fiiv den Wenfchen it die Sonne der Uvquell des
Yebens.

Was it denn Sonnenlicht?

Die Wanner der Wiffenichaft antworten: E5 ift
ellenbervegung  des Aethers, jemes ungeheuer feinen
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Stoffes, der die gange Welt, der auch unfern Kovper duvd)-
oringt. — Wellenbewegung? — Jit nicht Elettrizitat, ift
nicht Warme, furg ijt nicht alled was Kraft heifpt, Wellen-
bewegung? — Ja, das hat die LWiffenfchaft auch feftge-
ftellt. Und Dabei wiffen wir, dafp Elettrizitat in Licht ober
in Sraft und das Yidt in Warme oder Bewegung, furs,
Dap eine Kraft in die andere umgemwandelt werden fanmn.

Nun it aud bdie Lebenstraft in unjerem $Horper
nicdhts anveres als der TWellenfdhlag jemes unendlichen
ethermeeres, welches die Welt dburdhflutet. Das hat man
felbjt durch und an Jnfteumenten nacdhgemwiefen. Man fagt:
Snunfevem Kodvper freifen eleftrifche Strome.

Wenn fich aber eine Hraft in die andere ummwandelt,
fo it es auc) begreiflich, dap jich der Sonnenfchein in den
Wellenjdhlag unfeves Yebens umfest. Kraftvolle Menfchen
werden durch das Gefiihl ihver Stavte lebendfroh und ar-
beitsluftig geftimmt.

lInd bhat uns diefe Frohlichteit nicht auch am erjten
ariihlingsfonnentage exfaft?

Darum findben wir im  Sonnenbade audh) nur
lachende und frohe Menjhen oder Hhat man {don
einen nackten Grillenfanger, eine nactte Kopfhangerin ge-
fehben? Dasd Yidht dringt duvd) die Jtervenbahnen bis in
die Seele hinein!

er tritbjinnig und melandyolifd) ift, wer qrillig und
fopfhangerifd) durc) die Welt geht, der gehort ing Lidhtbad.

So wird die Sonne jundadjt jum Seelenar;t.

Frobjinn  und  Arbeitdfreudigteit {ind aber jwei
Swillingsbriidber. Wir - wundern uns deshalbd nicht, wenn
wir hoven, daf gqrofe Manner behaupten, nur in Lidt
purdhfluteten Raumen, nur an fonnigen Tagen (fei es in
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per TMujif, fei es in Dder Yiteratur) Grofes liefern zu
fonmen.  Aber aucdh) bder einfacdhe Arbeiter, der fich fein
tagliches Vrot durch) bdie Rraft feiner Museln verdient,
jfteht unter dem Einflujje dbes Sonnenlichtes.

Ein amerifanijher Fabritant, der 3000 Arbeiter be-
jchartigte, liep die Arbertsletftungen jedes eingelnen Tages
sujamumeniablen, und es evgab jich die wunbderbare Tat:
fache, dDap an Jonnigen Tagen '/, mebr gefcdhafit wurbe
als an fonnenlofen Tagen.

Yicht ijt Yeben! Ddarum horen wir, wie unjer groper
Dichterfiicit Goethe im Sampfe mit den dunflen ESchatten
Des Todes das befannte Iovt ruft: ,Mehr Lidyt.”

lebrigens founten wiv auch durc) die umgetehrte Ve-
trachtungsmweife ju der eben gefundenen LWabrbheit durch-
oringen: Dunfelheit bringt Siechtum und Tob!

Wenn tm hohen iorden jene lange Polarnacht an-
bricht, die am *Pole ein halbes Jabhr dauert, beginnt fiiv
pie nordifchen BVewobhner eine Kette feelifcher und Edrper-
licher Yeiden, Yeiden, Ddie wir cbenjowohl bei den Be-
wohnern duntler Taler, als awch bel Denen, die in duntlen
Naumen haufen, finden.

Habe ich bisher im Allgemeinen den belebenden Einfluf
Des Sonnenlichtes gejchildert, fo foll es nun meine Aujgabe
fein, 3u zetigen, mweldye befonderen Vevdanderungen
fich bei Der Velidhtung unjerves Horpers ergeben.

Bei unferen BVetvachtungen fiber das Luftbad viihmten
wiv die Tatfache, dap Ddie Ausfcheidung von Giftjtofjen
im nactten Suftande eine Hobere fei ald 1 Defleideten.
Wir fanden bdie lrfache in der Feucdhtigfeitsabgabe bDes
Storpers an die Luft und der damit verbundenen Sdfte-
jteomung nad) der Haut.
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Bei unferer Lichtbetrachtung miiffen wiv erganzend
hingufiigen, Ddafp die erhohte Ausdideidung im Lidt:
Yuft=Babe jugleih aud) eine Folge de3d belebenden Yidht-
einflufjes ijt.

Sudjen wir Ddies ju Dbeweijen, fo gedenfen wir 3u-
nachft an Ddie Sohlenfaure - Ausatmung. So hat {chon
Profefjor  Mollefchot an Frojden, Ddie befanntermafpen
immer ald , Nacttfrofche” an der Yuft herumlaufen, nady-
gewiefen, dap ihre Hoplenjaure-Ausicheidbung im Yidit wm
1., boher ift ald im Duntlen. Profefjor Pettenkofer
Fonnte ferner fejtitellen, dafy ein Menfch in der Nadht, aljo
ohne Yichteinflufy, bedeutend weniger von dem genannten
Atmungsgifte ausideidet als am ZTage.

Anbdere Gelehrte haben die Pettentoferfchen Forjdhungen
in Bezug auf Harn=: und Sdweidgifte ergingt. Dabei
wurbe tibrvigens die intevefjante Tatfache zu Tage gefordert
pafp bas Vit felbjt vor Jabren eingefiihrte Wieditamente
aus dem Sorper heraustreibt.

Dr. Below behandelte einen Mann, der vor 10 Jabhren
etne Cluectjilber - Sdymierfur durdhgemacht hatte mit Yicht,
er benugte allerdings hiexbei nicht das in unjerer nordifchen
Gegend unzuverlaffige Sonnenlicht, jondern das eleftrijche
Cicht, welched dem erfteren in feinen Wirfungen dufperjt
abpnlich ift.

an einen Yidytfajten, wie ihn ja die meiften fchon
gefeben haben mwerden, fonnte er den Scdywei des Tb-
jettes [eicht auffangen. Gr fandte die gefammelten us-
jcheibungsprodufte in das Yaboratorium von Aufrecht, wo
ibm Ddie interefjante Groffnung gemad)t wurde, dafy das
Licht einen Teil des vor 10 Jabren eingefchmierten Cueck:



filbers herausgetrieben bhabe. Das ijt fiir alle Ddiejenigen
einne troftoolle Tatfadye, denen vor den Folgen einer Tuect-
jilberfur bangt.

&lir unfeve Vetvacdhtungen hat das alles nur den
Qert, Ddie jtoffwed)jelanvegende, bezal. Die ausjcheidende
Wirfung des YVidhtes zu beweifen.

Wenn aber der Stoffroedhfel erhsht wird, d. . wenn die
Sorpergifte in veichem Piafe entfernt werden, fo witd
felbftveritandlich aud) das BVlut gerveinigt.

Wie aber in reinem LWajfer die Filche ficdh lieber und
i groferer 2ngahl aufhalten als in jhmuBigen und ver-
feuchten Gewdffern, fo jind in dem veinen Vlute aud
mebr jener fleinen Blutfifche, der voten Bluttdrperchen, 3u
finden alé in einem fcdhlechten Blute,

Lnfere Vehauptung ijt forwohl durd) Blutunterjuchungen
an Tieren ald aud) an Menjdjen nach vevabfolgtem Licht-
bade nachgerviefen worden. Den ganzen Wert diefer Tat:
fache erfajfen wir exft im vollen Umfange, wenn wir uns
vor Augen halten, daf die voten Blutforperchen die Hanbe
jind, bdurch mwelche die Lebensluft, der Sauerjtoff, fejt:
qehalten wird.

ge mebr rote BVluttorperdhen, defto mehr Sauerftoff,
Dejto griindlichere Verbrennung in unferem Korper; und
pefto mweniger Verbrennungsriickjtande i demfelben!

Wir tonnen alfo aud)y das Yicht als Blutbildbner be-
ariipen.

Nus dem Blute bauen fich unfere hewebe auf!

Gutes BVlut und erhohte Yebensenergie, wie wir fie
im Yidtbade erhalten, miiffen alfo aud) das Wadystum
fordern.

Aui Grund bdiefer Folgerung miite dem Yichtbade
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ein gang befonderer Ginflup auf die Entwidlung bdes
Sinbes juerfannt werden, der fich mit dem Hentimetermape
Fontrollieven liefe.

Und in ver Tat hat Prof. Demme durch) Meffungen,
die er an taufenden von Schulfindern vorgenommen bhat,
feftgeftellt, Daf Der tindliche Korvper nur wibhrend Dder
Sommermonate, alio nur unter dem Einflujje bed Sonnen=
lichtes, einm merflihes Wadhstum eigt.

Das Yidyt befordert alfo aud) das Wad)stum.

Julegt fei noch bdavauf bhingewiefen, daf das Yidht
eine Hotung der Haut hervorbringt.

Diefe Tatfache ift mandhem, der das Sonnenbad nidyt
richtig  gemommen bhat, infofern unangenehm Fum Be-
wuptiein gefommen, als die Hautrotung 3u einer Haut-
ablofung fiihrte, die mitunter vecht fchmerzhaft wurde.

lins aber beweift diefe Tatfache, Daf Das Yidyt den
Einflup der Luft infofern unterftiigt, alé ed aud) an feinem
JTeile bie Safteftvomung nad) der Haut leitet. Wer fich
itbrigens Dariiber nicht flar warve, ob die Hautrdtung im
Cichtbade eine Folge der Warme oder ped Lichtes ift, ber
moge Ddavan erinnert fein, Daf man jich gerade in Dden
eifigen Hegionen der Gletjcherwelt vor ,Yidhtverbrennung”
in Acht nehmen mup, und dap die Hochtouriften afiatifcher
Gebirge fih bas Gefidht fdhywary farbem, um ben ver:
brennenden Einflup des Lidhtes fern zu bhalten.

Bisher habe idh midh) nur davauf befchrantt, Jhnen
pen belebenden Einflufp des Yidhtes in feinen eingelnen
Wirkungsarten vovzufithren, jegt lajfen Sie mid) nod
einige Mitteilungen um Ddie Frage gruppieven: Welde
Srantheiten werden durch Lichtturen gebeilt?
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Das Lichtbad als Hrat.

Weldye SNrantheiten mwerden mwir durd) das
Yicht und vov allen Dingen im Yidytbabde ver:
trieben?

Den Einflug des Lichtes auf unferen franthaften
Gemiitszuftand habe ich ja fchon in meinem phyjiologijchen
Teile geniigend gefennzeichnet, fo daf id) an diefer Stelle
auf jene Ausflihrungen nur hinuweijen braude.

(Eine 3weite Sorte von Svantheiten, welde nad) unjeren
Ausilihrungen qiinftig  beeinflupt  werden miijfen, find
die fogenanuten Stoffwedyfelerfranfungen: Fettjudt,
Hucterfrantheit ujro. BVei allen diejen CGriranfungen hat
Der SMorper Derarttg an Yebensenergie verloven, dafj Das
Schungrad des  Stoffwedhfels nidht mebhr  geniigend
Schmumgtraft bejigt.  Deswegen werden Ddie Ddurd) Den
Dtund emgeriihrren Heizftorfe nicht mehr im vollem Umfange
perbrannt; der Sovper legt fjie in haushilterifcher Spar-
famteit als Nefervejtoff fiiv hungerige Jeiten guriict. Steht
mun aber in dauernder Weife Der Feuerungsverbraud) in
pem  angedeuteten Migverhaltniffe jur Einfiibrung  des



Feuerungdmaterials, jo wird das Eparbeftreben des Korpers
au einer Krantheitduriache. Die inneven Drgane werden
in ihrer BVewegungsfreiheit gehemmt, und die Mustulatur
Ded Storpers wird fettig und faul.

Wer nun ald Fettilichtiger das Sonnenbad befucht,
witd gar bald bemerfen, wie burch die friiher bewiefene
Forderung der Verbrennung eine Fettauffaugung und Ab-
nahme ded Korpergewichtes eintritt.

Die Wirkung wird natiivlich eine intenfivere fein, wenn
ver Patient eine entfprechende Didt einhdlt und als Bunbes-
genoffen des Uidhted die Bewegqung in angepaften Formen
ju Hilfe ruft. Wie die Fettjucht, fo ift auch) die Jucker-
frantheit ein Setchen von Kovper= und Lebensmiidigteit in
dem angedeuteten Sinne.

ueh lajje mich hier nidht auf defailierte Angaben, auf
Suckerprodufttion und Jucfertiberflufy im Blute, ein, jondern
regiffriere nur Ddie von beriihmten Yidhtdrjten gefundene
Tatfache, dapy die Juderausideidbung im Harn durd) den
Finflup bes Lichtes gang bedeutend abnimmt ober gany
verfchmindet.

b felbjt ftenne eimen Herrn, bder allerdings unter
Jubilfenahme des elettrifhen Lidytbades feine 3% Sucker-
ausjchetdung auf 00, vedujierte.

Da i) hier nicht die Abjicht habe, iiber drstliche
Srantenbehandlung ju untervichten, fo moge ed mit den
angeflibrten Arten der Stoffwechielevfrantungen bewenden.

O habe Sie ferner auf die blutreinigende Wirtung
pes Yidhtes aufmertiam gemadt.

28 ijt barum flar, dafy Yeute, die grofe Blutverluijte
eclitten haben, {owie BVlutarme und Bleidhfiichtige ins
Vichtbad gehoven.
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Bor allen Dingen wollen Sie bleihfiichtige Maddyen
nicht mit allen moglichen und unmoglichen blutbildenden
Subjtanzen fiillen, obne bem Sovper der Patientin die
Sraft der Verarbeitung der eingefiihrren Stoffe im Lidt-
bade ju verjchajfen.

Eine gefundbeitliche Tatigteit des Lidhtes bhabe id
bisher noch mnicht beviihrt, weil fie Eeine phyjiologiiche
iit.  Das Yidht it namlich auch das bejte Dedinfeftions:
mittel ober mit anderen Worten bas Dbefte Mittel ur
Verntdhtung von Kvantheitsteimen.

Die qropen Vatteriologen, wie Buchner, Soch, Pai-
tewer u. a. fennmen Dbdiefe Tatfache fehr genau, denn jie
balten ibre Slichtungen von Krvantheitsteimen tm Duntlen.

s fann und deshald nicht Tunver nehmen, dap
gewiffe Hautertranfungen unter dem Emnflujje Ddes
Vidhtes verjdhinden.

Uber das Sonnenlidht dringt auch tiefer in den
Kovper hinein,

Dr. ¥owenthal bhat Ddiefe Tatfache durch ein inte:
vejfjantes (Srperiment bewiefen. Gr hatte einem Wianne
eme Glasicheibe auf den SKiicken qebunden, 1welde mit
etier Yandichart bemalt war. Ueber die Glasjdyeibe legte
ev eine photographifche Platte und das Ganze iiberdectte
ev mit einer fdhmwarzen Binbe.

Davauf ridtete er mit Hilfe eines DHobhlipiegels das
Yidht auf die Brujt des betr. Wlanned und fonnte bereits
nad) einer bhalben Stunve feftjtellen, dap bas Glasbild
auf der photographijchen Platte photographiert war. Das
Yicht mupte aljo durd) Dden ganzen RKorper hindurd
gedrungen fein.

Jtach) biefer BVeobachtung fann es uns nidht mebr
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wunovern, dap die Sonne aud) joldhe Hrantheitsteime u
vernichten vermag, die bereits in unferen Sovper einge-
prungen find, wenn e3 ifhr nur ermoglicht wird, ibre
Wirtung lange genug und tunlichit unbehindert ausiiben
su  fénnen, wie Ddas im Sonnenbade am idealften
gefchieht.

Wir fonnen es darum getroft glauben, wenn uns
er3iblt wird, daf fidh fTelbft Yungenfranfe ihre Gefund:
beit in Der Sonne erbadet haben.

Ermunternd und intevefiant jugleich bdiicfte folgende
Erzablung des befannten ‘Prof. jager, ,IWolljager”, fein.
Derfelbe litt an Kvampfadergefchwiiven, die jeder Behand-
lung trogten. Da tam er auf den Gedanten, fidh) die
Dofen bis zu ben Hnien abjujchieiden und mit nackten
Wabden und in Sandalen zu gehen.

Seine Vorausfegungen wurden glingend mit Griolg
gefront.  Die Gefdhwiive verfdhranden bis auf eins,
weldhes fich unter einem Sandalenviemen befand. Als
Jager aber eine andere ‘Riemenfonitruftion anmwenbdete,
mupte auc) Ddiefeds Gefchwiir dem heilenden Einfluf des
Sonnenlichtes weichen.

ot betone nodhymals, daf id) meine Ausfithrungen
tiber Heilwivfungen des Lidtes nur im Sinne eines fiber:
seugenden Vemweismateriales angefiihrt habe. Jest aber
gedente ich ju dem eigentlichen Jwed meiner Abhandlung
itberzugehen, die ,das richtige Verhalten im Luft-Yidtbad”
behandeln joll.
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Das richtige Uerbalten im Licht-
Luftbade.

3th Dabe an einigen Stellen jdyon angedeutet, daf
das Vicht=2uftbad falich angeendet aud) {dhaden fann.
Ta mochte ich als 1. Schadlichteit die Kalte der Luft,
oder befjer bafy Gridalten anfiihren. TWie foldyes Grtdlten nur
von unferem LVerhalten im Yuft-¥ichtbade hHerviihrt, mige
davaus hervorgehen, das i) mein erftes Luftbad bei ge-
frovenem Grdboden genomumen und mid) Ddabei nidyt
ertaltet habe.

(Fin Yuftbad in Schnee und Eis.



Allerdings befolgte ich aud) Die miv gegebenen avjt-
lichen Verordnungen aufés Piinttlichite, 0. h., id) bhabe
meine Sdjube anbebalten, habe ferner meine Haut mit
der Hand tiichtig gerieben und mir unausgejeht Vemwegung
gemacht.

Sch will jugleidh) bemerfen, da Ddiefes erfte Lujtbad
nur 5 Minuten dauerte, und dap id) jedbem Anfinger
empfehlen mochte, mit Vadern von Eiivzerer Dauer anju-
fangen, die jich natiivlich gang nach den LWitterungsver-
haltniffen und der Veranlagung der betr. Perfon vichtet.

Eine weitere Sdhabdlichteit bringt das Lidht und
smwar das divefte Sonnenlicht.

Die meiften Menjchen fithlen fidh im 1. Sonnenbabde
fo auperordentlich mollig, dap fie {ih balbe oder gange
Stunden lang die Sonne auf den Pel; brennen lajjen.

o der Vadht haben fie dann ihve Unvorfidhtichteit
mit Sdymerzen und Schlaflojigteit u biigen.

Die bejchienenen Stellen beginnen unausftehlich u
juden und unter dem fragenden Finger [6ft fid) die Haut
in groferen Fesen ab.

®s it obne weitered flar, daf eine derartige ,DHaut:
behandlung” nicht fordeclidh ift.

Die durch) das Lichthad ermorbene Schlaflofigeit Hat
aber nod) einen 2. Grund in einer allgemeinen Auf-
regung des Nervenfyftems.

Wir bhaben den Sonnenftrahl mit dem elettrijchen
Strom verglidhen. G5 ift aber jedem Technifer betannt,
Daf ein 3u ftarfer Strom den ju {dhwachen Leitungsdraht
aergliibt.

un dbnlicher Weife wird natiiclich audh der Sonnen-

3



ftrabl auf einen Kovper wicfen, der ihm 3w lange unge:
fhiigt ausgefest wird.

Vor allem vergefje man den Kopf nicht 3u fdhtigen,
Demnt ¢s jind eine gange Anzahl Fdalle befannt, in denen
Gehirnentziindung, ja fogar der Tod die FHolge zu ftarfer
Sopfbelichtung®) mwaven.

s ift darum anjuvaten, das Ddivefte Sonnenlicht
anfangs nur als Deffert im LYuft-Yidht-Bad zu gebraudyen
und duved) oOftered Drehben und Wenden das Verbrenmen
einer Hautpartie ju verhindern.  Erft wenn Ddie Haut
dpurd) Brauwnmmwerden jid) einen natiiclichen Schu gegen
dte Somtenetnmwictung gefchaffen hat, fann man ju einer
[angeren Dauer des Sonnenbades iibergehen.

gch betone nodhymals, dap man vor allen Dingen bei
nervdfer Veranlagung dad divette Sonnenlicht nur mit
aropter Vorficht und bei weifer Befdhranfung nehmen foll.

Man macdhe das Yuft-Yicht-Vad nicht fiiv fchadliche
Folgen vevantwortlich, die ibrem Grunde in einem falichen
Lechalten haben.

gt fann nicht umbin an diejer Stelle die LWorte
WL Platens (die neue Heilmethode) itber das rvichtige Ver-
halten um Luft-Yidytbabe zu jittieren.

L, Wer Die das Dierveniyftemn fo duperit belebenden
und anvegenden, die Blutbildung befordernden Luftlidht-
baber nehmen will, der Denfe davan, daf er e mebr
oder weniger flecher Kulturmenjcd) ijt, und beginne Ddaber
oas Baden in Yuft und Yidt vedht vorfichtiq und iiber:
treibe e5 anfanglich nicht. v wdable fid) junadyjt Dbei

*) Siehe & Martin , Licdhtfuren” Band I (Verlag, Ttio Borggold,
Yeipaia.)
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warmen  Wetter eine Stelle im Freien, die nidht biveft
von der Soune befdhienen wird, fondern von Dder Yuft
votrher Den wdrmenden Strahlen derfelben ausgefet war.
@v gehe dann, obhne die lnterfleidung abjzulegen, oder mit
einem Bademantel betleidet, barfuf oder in Sandalen,
langjam einige Minuten auf und nieder und lafje dann,
wiederum nur einige Minuten, Yuft und Yidht auf den
vollig unbefleideten Sovper etmwirten. Wer an Kopjton:
qeftionen leidet, bedecte fein Haupt mit einem leichten Hell-
farbigen Hute. —

Das wdre fiiv den erften Tag genug.

Man fann nun das Penjum taglich vergropern, doc
nehme man ein Sonnenbad nicht eher, alé bid man fid
an das Luftbad gemwdhnt und diefes lingere Heit gut ver:
tragen. hat.

e miedriger die Lufttemperatur, dejto flirzer fei das
Bad, defto lebhafter bewege man fich bel und nach dem:
felben, — Ddrei bis vier WMinuten geniigen fdyon.

Nervdfe, namentlid) ,eingebildete Gefunde”, werden
jfidy nad)y einem furgem, 2—3 Miinuten Ddauernden, in
tithler  Yuft genommenen, atmojphariichen Bade rvecht
Jhlau” befinben. Krdftige Perfonen tdnnen bis zu 4 bis
5% M. Lufttempevatur bherab nod) gany unbeforgt ein
furged Yuftbad nehmen, nur miifjen fjie fich nachher be-
fleivet durdh) lebhafte Bewequug wieder erwdarmen.
Sdymadylihe migen dagegen nicht unter 8—10° K. Lujt-
temperatur baden. An {ddnen fonnigen Tagen braucht
man fid) nidht o dngftlih auf die Winute 3u binden.
Das Wobhlbehagen bhat dann die enticheidende, das Ther:
mometer nur die beratende Stimme.  Wian hove auf 2u

baben, wenn e am beften jdhymeckt”.
g3+
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Bei dem richtigen Lerbalten im Y-L.-B. wird man
in zweiter Yinie daran denfen miiffen, etne tunlichjt aus-
giebige Wirfung zu erzielen. Dad wird natiiclid) um-
fomebr Dder Fall fein, je gropere Dautpartiem man Dder
Luft und dem Yidhte ausjest.

b wende mich deshald mit aller Entjchiedenbeit
gegen das Yuftbadhemd oder Yuftbadfleid bei Frauen.
Sedenfalls diivfte ein Yuftbadidurz ausreiden, um den
Sefithlen der Schambaftigeit Hednung ju tragen.

Beffer ware es allerdimgs nodh, wie fonnten Dden
Standpunftt etner enfaltigen SPriidevet liberrpinden und
einen vollig nactten Genup des BVabes erzielen. . yedenfalls
waren uné die alten Homer und Griechen in ihrem Nactt-
fultus ein qroges Stiick voraus.

Aus unferen friiheren Ausfiithrungen geht hervor,
dap der Hauptwert des Yuft-Yicht-Babes in feiner Edrper:
reinigenden Kraft, alfo in der erhohten Ausfdheidung von
Biften u finden 1ft.

Vermdgen wir nun durd) ein geeignetes Verhalten
Diefe Ausidyeidungen zu erhobhen, o wiirdbe das durdhaus
im Einne einer ywectentiprechenden Wivkung diefes Luft-
Vicht-Vades liegen.  Ein folches Mittel ift in gang Her-
vorragendem WMafe die Bemwegqunag.

s jer hier nur auf eingelne allgemein verftandliche
und befannte Dinge tury bhingewiefen, weldhe jene Ve-
bauptung von Dder ausicheidungserhohenden SKraft Dder
Bewegung erldutern.

i evinneve deshalb an die Tatfache, das Dderjenige,
per fich fraftig bemwegt, 3 V. tidtig lauft, unwillticlid
tiefer Atmen muf. — Die hiermit verbundene reich-
lichere Aufnabme von Sauerftoff hat eine exhohte Ver-



Drennung und fomit eine griindlichere Vernichtung dev
Stoffwedielidhlacden ur Folge.

Wer {idh tiidhtig berwegt wird aber aud) vot, . D.
mit anderen Worten, dad BVlut wird ordentlid) durchein:
ander gebracht; dabei werden nativlich aud feftjigende
Ermiibungs: und Krantheitsprodufte in den Vlutitrom
geriffen und nady den Ausicdheidbungsovganen gefithrt.

Wir werden deshald im Liht-Yuftbad fowohl das
Bewegungsipiel als aud) turnerifche Uebungen
pilegen.

uch modyte deshalb wiinfdhen, bdaf jedes Yidt-Luft-
Bad eine Spielwiefe befigt, auf der Ballwerfen, Heifen-
werfen  ober jonftige Vemwegungsremeniszenfen ausd Dder
Jugendzeit aufufrijchen wdaren.

Hier ift auch dbie Stelle, wo das Turnen in idealfter
Weife jur Ausfiiprung gelangen Eann.

un o einem vidhtigen Yuft-Yicht-Bade follten deshalb
die verfdhiedenjten Turnapparate, wie Schaufelringe, Barren,
Heet, DHandeln und Keulen jum Heulenfdhmwingen 3u
finoen jein.

Wer das Turnen rvichtig Dbetreiben mwill, mdge Ddie
sorderung beachten, dap moglichit alle Mustelpartien
Des Korpers in BVewequng gefeht werden. Was in voll-
fommenijter Weife bet planmdpigen Freilibungen gejdyieht,

O begriige es deshalb mit grofer FHreude, dap 3. B.
in den Yeipziger Luft-Yidht-Badern Turnlehrer und Turn-
lehrevinnen die Babdenden ju gemeinfamen lebungen ver:
einigen. Aber aud) diejenigen Perfonen, welde jid) nicht
an jolchen gemeinfamen Produftionen Deteiligen, follten
jip eine Uebungsfolge jufammen ftellen, obne
peven pflichtgemdpe Abmwicelung fie das Lujt-Licht-Bad
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nicdht verlajfen. Ehe ich eine Probezujammenijtellung gebe
modhte i) zuvor auf eine legte wichtige Verhaltungsmaf-
regel im Yuft-Yicht-Bade hinweifen.

Sie befteht in den Abdoudien oder Abwajdien
Des Sorpers mnach) dem Bade. Der Awed ijt leicht
eingufeben, wenn man bedenft, daf Ddie auf der Haut
angehduften Ausideidungsitoffe vor dem Ankleiden DLe-
feitigt werden miifjen. :

Da man ju diefem Jwed am beften jonnenwarmes
Waijer verwendet, fo wird jugleid) eine Abhdartung Dder
Daut eine Reaftion nad) verjelben eintreten, die fich nad) dem
Nustleiden als wohlige IWdrme bemertbar madt. Tas
bringt mich noch zur Aufbewahrungdart der abge-
legten Sleidungsiticde im  Lujt-Licht-BVad.  Diefe
Sleibungsitiife gehoven metner Wetnung nach, nidht in die
punkle ustleideselle, fondern in das divefte Sonnenlidt.
Sie werden mich verftehen, verehrie Yefer und Yeferinnen,
wenn iy Jhnen erzihle, dap der batteviologifdye Forjder
feine  Bazillenzucht ntemals in einem MNabritoff entwickelt,
weldyer vorher in der Sonne geftanden hat, weil jich fonit
die SNranfhettsfeime nicdht vermebren.

Benugen wir deshalb alfo die Aeit des Luft-Yidyt-
Bades zugleid) jur Lesinfeftion unferer Kleidbungsftiicte
purdh) Sonnenlicht.

Wir werden librigens die Empfindung Hhaben, dai
purcdhfonnte Kleidbungsitiicke ein wohliges Gefiihl an unferem
Morper erieuqern.




VII.

Nacktgymnastik.

Manche Leute meinen, dafy e& gani gleichgiltia fei,
auf welde Weife man jidh BVewequng verjdhafft. Das ijt
nicht ridhtig.

Dr. Edyreber hHat etmmal mit folgenden Worten auf
pas Feblerhafte diefer Anfidht hingewiefen, er fagt: ,Cin
Dienjd), der nur einen Teil feines Kovpers bewegt, (jagen
wir die Arme, obder die Beine), der ift wie ein Bauer,
weldher viele Felder bejigt und nur eins davon bejtellt.”

Davaus geht bervor, dafy eine zlelbervuBte Gymnajtit
tunlichjt alle Musfelpartien anjtrengen mu.  Das
ware alfo dad erjte, wovauf wir bei unferen gymunaijtijchen
Uebungen 3u acdyten hatten.

Es miiffen tunlidhit alle TMustelpartien in
Bemwegung gefelt werden,

Dazu gebiren, wie fich leidht im Hinblik auf bdie
300 Musfelbander, Dbdie wir befigen, denfen I[apt, febr
vicle und verfchiedenartige lebungen. Hievaus mwiirden
aber folgende Hinternifie fiir eine planmdpige Gymnaftit
ermachfen.



1. Die Feit im Yujtbade wiitde nidt ausreiden, um
pie vorgejchriebenen Uebungen alle 3u erledigen.

2. Wikebe eine umfangreidhe Geddadytnisarbeit notig
fein, um fich bie groge Sabl Dder llebungen zu merfen.
s qibt nur einen Ausweg, namlich ftets in ujammen-
gefegten llebungen ju turnen und Diefe in wenige, faplide
lebungsbilder ju vereinen.

S babe einen Verfud) gemacht, Ddiefen legten Ge-
panfen in die Praxis wmzujesen.

Dabei habe idy folgende Uebungsbilder gefunden.

(Ehe tch jedoch diefelben ndber bejdyreibe, moge nod
bervorgqehoben mwerden, daf die genannten llebungen recdht
craft ausgefiibet werden miiffen.

PWieviel mal eine lebung davon ju nehmen ijt, das
enticheidet der Sraftjujtand des lUebenden. . yedenfalls ijt
eine leichte Grmiidbung nad) dem Turnen erwiinfht.

Ind nun mogen die Uebungen, die ih in 8 Gruppen
geteilt und mit lujtrationen verfeben habe, folgen.
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1. Ucbungsaruppe. (Schwimm- und Greifiibungen.)
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L Nebunasjolge:
Nusgangsitellung: Grunbftellunag, Avme an. —

Tempo 1: YArme nach oben fithren, Handteller nad) augen drehen und Finger
foreizen. Su glelcher Feit Eingiehen ber Bauchdecte und Jehenftand. —-

Tempo2: Wiabrend bie Weme feltwictd nod auBen agefitbrt werden, geht
man jur Ausganpsdfitelung zuriict.



L Uchbunpsiolge:

e 1. Nebunasfolae auf Scite 41. Mn Stelle bes Hebenftanbes tritt Kniebeuge-
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4. Mebunpgsrolge:

e 2 UebungsSfolae auf Seite 42. Die Arme werben nidt nad oben, fonbdern
nadh vorn gefithre.
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1. Uebungsgruppe.
(Stofitbungen.)

L. Uebungsjolgce:
Nusdganaditellung: TWie Seite 41.

Tempo 1: Dorjtofen ber NArme mit drehen der Handflide nad) aupen. Tic
waujt bleibt gejdbloffen. Ju aleicher Jelt Eingiehen ber Baud.
pede unb Jepenfranb.

Tempo 2: Furiict qur Srunditellung.
2 NebunasSfolge:
IBie porher. Dic Mrme werben aber nad) Hinten geftofen.
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G Uebungsiolae:
Wie Seite 45, 1. Nebungéiolge, aber Armitogen feinwdarts.
4 Nebunagsfolge:
Tiie Selte 45, 1. Mebungsiolae, aber Armbodijtogen.
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7. Nebungsiolge:

e Seite 46, 3, aber an Stelle dbed ehenftanbes Kniebeuge.

E Uebunnsiolge.

Tie Seite 46, 4, aber an Stelle des Aehenftandes Kniebeuge.

bt






2 Uebungsjolge:

NulBgangdftellung: MWie Seite 40, 1.

Tempo 1: Beibe Nvme vechts feitmwdrts bochbheben. Dabei Beugen bed vechten
Anies.

Tempo 2: Werfen ber Faufte nad linfd feltrodrtd unten. Dabei Beugen bes
[trifen Rnies.

Tempo i Juritet jur Auspanpsitelung.

d Ulebunpsfolpe:

Tie porher, nur von [nfs nod vedits.












VI. Uebungsgruppe.

(Liegetibungen.)
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. Uebungs&folge:
Hubganpsitellung: Geftredie Rictenlage.
Tempo 1:; Hufrichten bes Humpfed mit vorgeftredien Homen [eumt nud
mit an ben KRovper anliegenben Hrmen).
Tempo 2 FJuriid jur Ausgangsijtellung.
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_ g G Mebungsiolage:
Nusdgangsitelluong: Sieqefrith. _
Tempo 1: Veugen der Avme bei peftvedier Kovperbaltung.

=
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cmpo 2 Buruc jur MAusganasitellung.

Vil. Uebungsqruppe. (Selbjthemmungsiibungen.)

Bievbel Tept Her Uebhembe ben von ibm m’l"‘-.i.'l.l.fl:ll'l-i.('llbli‘n Leweguagon
burdh  YUnfpannung der  entgegenaefegren  Musfelpartien” dintapeniftens
Widerftand entgeqen. &5 pivd alio bas Aembeugenr etwa fo ausfeben; als
ol onom ¢im jadnperes Gewidht 3w beben Datte. Dieie Webungen mwerbem nuy
i febr lanajamen Bewcaunaen L.nr:uu{'u unb Strecfen ber Beine, des Jimm:rfm
ey Yvme wimg ausgefihet.

Vil il#bungsgruppt (Fordecbewegungert.)

Tiefe Mebungen Daben bie Muigabe, die Gwelenfe ,frel ju maden”, werben
obue jebe Anjtrengung ausgeflibrr und Dbejteben in einem autonmatifden
Trehen bewealicher Kirper 1oEveifen, Unterarmirelfen, Mrmirvetlen ufmw. )
Woan Iake ber diejen e I_‘nmmgrmit mit wicten.
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