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Jfu$ dent Uorwort zur ersten fluflage.

Der ®runb[atj „3eit ift @elb" tbtet nicfyt nur unfere 3beole,
er nergerrt aud) bie menfd)licbe ©eftalt. £)er SRobenfdjneiber
ift an bie ©telle ber sJtatur getreten. ®r mad)t nid)t nur Sente,

fonbern, ma3 fd)ltmmer ift, ben @efd)mad! $ene 3cii9enoffen, bie
man al3 SRitgiftjdger, ©treber unb ©tellcnfucbcr begeid)net, munfefyen
biibfd) roeit fie atle Urfadje biejenigen uber
ib)r teiber oft red)t elenbe§ ober un[d)one§ 3nnere§ gu tdufd)en, non
benen fie 33orteile erbafdjen molten, ©ie neljmen fid) inbeffen nid)t
bie 3eit unb ba&®n rootyl and) fein SBerftdnbniS baftir, bie in ben
©iefen ibre3 3d)3 fcblummernben Sleime gu entmideln.

28ir follen a ber nid)t „fd)on augfeben", fonbern
„fd) on fein!" — „©d)on fein unb gut", ba3 ift ber bbdjfte
@rab menfdjlicber 33 o 11 torn menbeit. ®iefe @rfcnntni§

ficb adentbalben 33gbn.
SDem 33eburfniffe ber 3)eutfd)en, bie „ s$erfbnlid)feit 511 ent =

mideln", fud)t man bcfonbcrS nom 9lu3lanbe ber entgegengufommen.
33on Gcnglanb, Slmerifa unb SDdnemarf au3 merben emp=
foblen nnb ber £)eutfd)e fauft, meil tf)n bie Gcigenart ber 0Wame
beftidft. ®aj3 jebod) S)eutfd)lanb bie SBiege ber mobernen (Sgmnaflif
nnb ift, fdjeint man gang gu nergeffen. 30Baren benn
3abn, Dr. ©d)reber, Oertel, Outfit unb rcie fie alte beifien, @ng=
Idnber ober Slmerifaner? fie umfonft gelebt unb gemirft fur
ba§ beutfd)e 33olf? (%> feblt alfo nid)t an guten beutfdjen 33ucbern.

2)ic im norliegenben 2Berfe gegebenen Stnteitungen unb 9Rat=
fcbldge id) <tuf @runb ber Scbren unb ©rfabrungen fener
beutfdjen sf3fabfinber gu einem in ficb abgcfd)loffenen ©ijftem au§*

©erltng, S)er bottenbete SOlenfd^.
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SBonoort.

gebaut, $afyre I)inburd) bet meinen befonberg bei idernbfen,
mit beftem ©rfolge angeroenbet, unb niele gefunbe banner unb
$rauen uben eg unb preifen eg alg 9diemalg tjabe id) ba=
mit gemacfyt, niemalg bag ©pftem materied auggebeutet.
iftun fommen bie |jerren ©e pm our, ®ublep unb aud) anbere
@efd)dftgleute mit zc. unb nerfaufen fur
fdjmereg (Mb atg neu, mag ebenfo altberadfyrt mie billig ift.

$Benn id) mir eine SUiti! ber befannten 9Jtobefpfteme erlaube,
fo bin id) bod) roeit banon entfernt, bent roirKid) (Buten meine 2In=
erfennung §u nerfagen.

SGBop aber ein neueg ©pfiem, tnenn mir bod) gute ©pfteme
Ijaben?

2BeiI bie Uebungen nad) dtteren ©pftemen nid)t non
alien Sftenfdjen tnerben fbnnen,

meil eg an einer SInleitung fef)It, bie a He @efid)tg =

punfte beru dfid)tigt,
meil nid)t $raft ber SJlugfuIatur, fonbern I)armo =

nifcfye ©ntmidlung ber $erfontid)!eit bag $iel fein foil.
2Bie in ber ©inleitung ndljer ift, Ijabe id) bie natiir*

licfyen $orgdnge §um 3Iugganggpunft ader Uebungen unb SInmenbungen
gemad)t, getreu bem s2BaI)Ifprud): „iftatur unfere $ul)rerin!"

$ur ben $nl»alt biefer 3Irbeit bin id) adein nerantmortlicb. 2)er
33unbegnorftanb unb ber ®eutfd)e 23unb ber SSereine fur naturgemdfje
Sebeng* unb -fpeilroeife tragen feinegmegg aud) fur ade l)ier aug=
gefprocfyenen SInfcbauungen eine Sftitnerantmortung burd) bie $erlagg=
ubernalpne. 3roar bedt fid) ber $nl)alt beg norliegenben 2Berfeg mit
bem beg 23unbeg, ftedt aber burd)aug nid)t etma bag
'programm begfelben bar. £)er 23unbegnorftanb field gu biefem 33ud)e
lebiglid) im 23erl)dltniffe beg er propagiert bie barin
gum Slugbrud gebradjten $been, ot)ne fid) jebod) mit benfelben gu
ibentifigieren.

Oranienburg, 22. Sddrg 1905.

Reinb. ficrling.
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aSortwort.

Gekilwort zur zm\Un fluflage.

fyitger fagt irgenbmo: „($ib her SBelt, ma§ jeber nerftel)t, fo
fyeifd’S: „@in (Semeinplatj!" @ib ifyr ma§ -lleueS, fo jeber:
„£)er ift oerrueft!" —

SOSie bei faft alien (Seifte§finbern bic id) im Saufe ber $al)re
I)inau3fanbte in bie SBelt, fo l)abe id) and) beint erften Gcrfcfyeinen bc§
norliegenben 33ud)e§ bie Grrfaljrung Slrtur $itger§ beftdtigen fbnnen:
„@emeinpldt)e" fanben bie einen, „nerrudte§ 3eug", — „utopifd)e
$orberungen" bie anbern. $nbeffen fanb ber $nl)alt be§ 93ud)e3 —

n)ie einige im 9InI)ange beigebrudte geigen — and) rudf>att=
lofe Slnerfennung. ®er Umftanb, baft in etroa ad)t Sftonaten fitnf*
taufenb ©jemplare nerfauft murben, fpric£)t and) eine beutlidje ©pradje.

3d) l)abe bie mir non einer tooljlrcoftenben Slritif gegebenen
2Bin!e beadjtet, einige Hapitel gednbert, ein neue§ gugefiigt. 3d)
barf fomit Ijoffen, bafj and) bie jmeite Sluflage unferer ©ad)e
merben rcirb.

3. 3- im 3ebruar 1906.
Der u«rfas$er.
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Einfii fining.
y/mSjfM nerfpred)en 511 niel auf bem £itetblatt biefeg 93ncbeg,
fjm id) fagen.

„9Zid)t met)r, atg tatfadjlid) erreidjbar ift", antraorte id)
barauf.

„9SoUfommene 9ftenfd)en gibt eg nicbt. $n biefer SOSelt ift nid)t§
nodfommen."

„£Htte, mein 93ud) fubrt ben Site! ber „r»oEenbete", nid)t ber
„noEfommene" SJlenfd). ®ag ift ein ert)eblid)cr Unterfd)ieb. 2Ug
„noEfommen" fbnnte aEerbingg nur ber feblerfofe, ber fogenannte
„iEonnaImenfd)" raerben, biefen aber raerben rair oergebeng
fud)en. „9SoEenbet" bagegen ift bier afg „fertig" ju nerfteben gegera
iiber bem „unfertigen", „uner 5 ogenen", „nnentraidelten"
9Eenfd)en. 2Ber feine 3tntagen entraicfelt, roer geiftiger unb !brper=
Iid)er 9ieife guftrebte unter forgfdttiger 93erucffid)tigung ber norbara
benen entraicftunggfdbigen Sinfagcn, mer — mie eg in ber ©cbrift
beifjt — „mit feinen raucberte," ibm biirfen roir bag s$rd=
bifat „noEenbet" pgcfteben, obne bafj er barum gugteicb and) atg
„traEfommen" $u geften bdtte. 2Mfommeneg gibt eg nid)t in biefer
28ett ber Stngft unb ©cbmerjen.

„S)ag ift mob! aber ©ie merben burd) fein mie immer
gearteteg ©pftem ber @etfleg= ober bie $ranf=
beit unb ©cbradcbe, biefe $einbe ber inbinibuellen ©ntraicftung, 5U
befeitigen uermogen."

SBaruin nid)t? Sftnffen rair bdfdicb fein?
£)ie 9tatur „bag Gcbenbitb @otteg" er=

fd)affen, fie mid eg, mie bie and) in feiner ©cbon=
beit erbatten.

SRuffen rair franf fein?
©benforaenig. 2)er normate, bag beifet „natnrtid)e" ift

bie ©efunbbeit. £)arnad) b«bcn rair ein „9ted)t auf ©efunbbeit" nnb
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Sinfiifjrung.

Me $flid)t, mil alien oerminftigcn Sftitteln $ran!I)eit gu oertmten.
$ranft)eit ift beginnenbeg ©terben. ©ie barf ung bag @nbe erleidjtern,
aber nid)t bag Seben oergiften; il)r gefyoren beg Sebengabenbg letgte
©tunben.

SJiuffen mir fdjmad) fein?
9tein, benn ber Sebengfampf erforbert ($efunbt)eit bebingt

3Biberftanbgfdt)igfeit gegeniiber fd)dblid)en, bag Ijeifgt !ran!mad)enben
Qcinfliiffen. SDer Siberftanbgfdt)igfte rairb fomit and) ber SMftigfte
fein unb umgefeljrt.

9Iber and) 2ItI)Ieten fterben guroeilen jung!?
©et»r ric£)tig; fie I)aben meift nur ein furgeg Seben. ©ie uer=

fiigen liber frdftig entrcidelte, miberftanbgfdtjige Organe, jebod)
liber einen miberftanbgfdl)igen Organ t § mug. ©ie finb bigbarmonifrf)
entmidelt, eingelne Organe auf Soften ber iibrigen. 5X t b) I e 1 1 f be=
bentet banad) bigmeilen nid)tg anbereg alg SManfbMtgbeginn!

Idfjt fid) entmideln unb ertjalten: mie
©eiftegfraft. SDod) bie Gmtmicflung beiber muf*
get)en. Centroid lung aller Organe gerodl)r =

leiftet Seben unb @enuf)fdb)igf eit.
9bid)t ®raft foil bag $iel ber Ccntroidlung fein,

f onb ern $ arm onie.
®ie moberne fteb)t unter bem $8anne ber $nbuftrie.

SDer 2Ipparat ift abbeg. ©pmnaftif, ©port, 2ltI)Ieti! finb faft nid)t
meljr benfbar oljne 2Ipparate. 2)iefe merben gur Slugbilbung, gur
2Iugiibung unb gur ©djanftellung Sir oergeffen iiber
bie Sdittel ben eigentlidjen groed. Sag tjatte benn ber frdftigc,
fatjengeroanbte Urmenfd) fiir gpmnaftifdje bei feiner
Slugbilbung? Ceinen 33aumaft, an bem er fid) cmporgog, einen 33ad),
iiber ben er fprang, einen $elfen, ben er erfletterte, raenig meljr.

$a, ber SJtenfd) mar and) nid)t fd)on!
2)od), auf feine Seife aderbingg. 33eim ilpn b)errfd)te and) eine

gemiffe £»armonie auf ©runblage ber 3roedmdfng!eit. @r libte ade
Organe, bie er im Sebengfampfe brand)te, ftdb)bte fie unb mad)te fid)
roiberftanbgfdlpg. Cer lebte mit fid) felber unb mit feiner Umgebnng
in ooder feb)bte il)m biefe, fo ging er unter.

9hm barf mid) ber Sefer feinegroegg fo oerfteben, alg fei id)
ein Wegner ader SIpparale. ©o lange mir feinen gpm=
naftifdjen 2Ipparat fannten, ber bie Siberftanbgfraft entfpredjenb
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®infiif)rung.

regutiert unb oerroertet, fonnte id) mid) fur .gjitfgmittel
nid)t errodrmen. (£rft feit turner $eit t)dben roir im „9tutogpmnaft"
eincn Stpparat, bei bem roir bie 3Biberftanbgfraft im eigenen Organic*
mu§ fiuben. ®ie -fpantetn unb mogen gut fein, aber fie
roirfen nid)t inbioibuett geuug unb — bie -fpauptfacbe — fie beriicb
fidjtigen bie oortjanbene SBittengfraf t nid)t ober bod) nur
in geringem 9Jicif;e.

(£ntfpred)enb ber 2B ittengfr af t foil fid) bie or g a=
nifdje entmidetn, biefe foil baun auf bie @nt =

midtung ber s2Bittengfraft juriidroirfen.
9tidjt mit Qcifentenben unb fdjeufjtid)

edigeu iDtugfetb dudjen foHen rair tjeranbilben, fonberu
t)armouifd)e ®eftatten; @b etmenfcfyen, bei benen s2Bitte
unb inuere nub dufjere Organe, roi ttfiirti d) e
unb unroi ttfurtidje iDlugfetn in rid) tigem s$ert) dttnig pi
einanber ftct)en unb fid) entfpredjenb entmidetn.

s26enn roir t)5ren, bafj £)err ©anboro ben bie $ufd)auer alter*
bingg fpannenben unb aufg dujserfte erregenben Soroenfampf atg

fid) anfreibele, roenn roir tefen, bafj ber 2)dne $. SJiutter
einen geftiefetten 9Jtann auf feinen 93aud) fpringen unb fid) einen
fdjroeren ©tein auf bie Qftagengegenb fatten tdfjt, fo fbnnen roir bort
ben £ierfdmpf er, t)ier ben Stfrobaten unb 2ttt)teten berouubern,
nict)t aber fotdje Seiftungen atg dfttjetifd) unb fd)bn betrad)tcn. sIRit
SSerebetung ber t)aben biefe S)inge nid)tg metjr p tun;'
fie finb aber oom tjpgienifctjen ©tanbpunft genau ebenfo p oerroerfen
roie oom dftt)etifd)en. 2)a§ pt)treid)e $ufd)auer 33eifalt dufjerten, t)at
roenig p befagen. SDiefer 53eifatt geigt nur, roie fetjr jene
©djriftftetter unb (Metjrten bag 9tid)tige trafen, atg fie in it»rer an
ben Berliner 3ftagiftrat geridpeten petition*) u. a. fagten:

„®er gegenrodrtige Stugenbtid ift fur S)eutfd)tanb fritifd}. Stuf
atten ($cbieten mact)t fid) ein $m:udbrdugen geiftiger 33etdtigung
gettenb. $on ber 33efd)dftigung mit reiner unb
Siteratur roenbete fid) unfere $ugenb pm forperticfyer 3tug=
bitbung pm ©port. SDiefe beiben roiberftreitenben sJtict)tungen, geiftige
93etdtigung unb tbrpertictje, finben it)ren funftterifdjen Stugbrud in

*) petition gegen bie geplante SLfjeaterbtUetfteuer, bie ba3 Spublifunt bem
Xtjeater gu eutfremben unb ber 2lrena gugutretben geeiguet ift.
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greet $nftituten, yon benen ba§ cine fener, ba§ anberer biefer bient:
£bea*er unb 9lrena.

3m SBettfampf greifd)en beiben gereinnt bie letgterc bie
Oberbanb; redbrenb bie £beQter fid) leeren, fiiUen unb iiberfullen
fid) bie £)ippobrome, iMobrome unb 3irfuff e - batten fur
liberfluffig, auf ba§ ber unb barauf biuguroeifen tuobin
ein SSolf gerdt, roenn bie Slrena liber ba§ Sweater, ba§ 3frfu3fpicl
iiber ba§ 33libnenfpiet bauernb ben ©ieg banontrdgt."

9r lid)t robe nid)t reeid)e ©djonbeit, fonbern $raft unb
©cbonbeil b armc,uifcb vereint, ba§ ift unfer uric e§ baSjenige
ber (Bpmnaftif rear beim 3Solfe ber SOiit ©uripibeS mltffen
reir fagen burfen: „3ll§ yolll’ommenfter 9ftann ber ©cbbpfung
gilt mir einer, ber mit bcrfclben f)anb bie 3pfri0cnie fd)reibt
unb bei ben olpmpifd)cn ©pielen fid) bie ©iegerfrone
aufS |)aupt fetgt."

93on biefen 3lnfd)auungen au§gebenb b a^e Id) ein ©pftern ber
$ u 11u r b e § m e n f d) I i d) e n $ or p e r § in ben folgenben
befd)rteben, burd) ba3 grear feine 9ltbleten gebilbet, and) nid)t einmal
©portSfreunbe befriebigt reerben burften, reeil e§ befonbere fport=
fpegialiftifd)e Siebtjabereicn unberud’fid)tigt lafit. Slber mein ©pftem
l)at ben iBorgug, bie l)armonifd)e ©ntreicflimg alter Organe glinftig
gu beeinfliiffen, 3unl’tion§=©tbrungen an§gugleid)en, bie (Sefunbbeit gu
feftigen nub enblid) bie ©d)bnbeit be§ menfd)lid)en gu erbbben
unb gu erbalten. aber ift feneS t)ot>ere 3iel erreid)t, reeld)e§
fbrperlid)e Uebungen b a& en follen: „ben gur gefunben
2Bol)nftdtte be§ @eifte§, ben @eift aber gum yerniinftigen
<£>au§berrn be3 £eibe§ gu erljebcn unb babnrd) ben 21 b el
ber menfd)Iid)en 3nbioibualitdt roabrljaft gum 3lu§brucfe
gu briugen."

3d) fud)te mein ©pftem ben pf)i)fiologifd)en SSorgdngen angu=
paffen, gu benen reir faft inftinftiu gebrdngt reerben. 2)a id) l)ierbei
nid)t uml)in fonnte, ben Grinflufi be3 @emlit§= unb ©eelenleben§ gu
berud:fid)tigen, mujste id) ben gpmnaftifcben ©orgenbreebern ©efang
unb Sang einen $lat) anroeifen unb bie 3Billen§!raft auf ben
&bron erbeben. Semnad) ift ba§ b^r befcbricbenc ©pftem eine $ombi=
nation non 9ltmung§!unft nnb ©limmpftege,
©gmnaftif, 9JIu^felpflege unb inbiuibuell angepafjten rbpt=
mifeben 33creegungen.
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3)a mein ©pftem auf |)ilf3apparate an beren ©teUe
aUein bic 2Btltenraft ift bagfelbe itberail burdjfitljrbar,
fann, menigften§ teitroeife, im 93ctt, fetbft auf SRetfen unb bet ©papier*
.gangen ufra. angemenbct toerben unb foftet nid)t§ al§ eiue minbeften3
fcd)§ntonatige 2iu3bauer. Scanner unb roerben bie
IRefuttate fd)on nad) brei bi§ nier SRonaten ucrfpuren unb mir Red)t
geben, menu id) fage: „sRid)t 3(ti)Ieten unb ©portfere finb ai§ uolI=
enbete 3Renfd)cn betradpen, fonbcrn in ber fjarmonifdjen @nP
mid lung unb 33etdtigung, atf o auf ber golbenen SRittelftrafje, geigt
fid) un§ ba§ 33ilb menfd)lid)er 93oUenbung. ®ie rofye $raft be=
munbern mir, aber lieben mirb ber eble sJRenfd) nur bie @d)onf)eit.
2Benn mir entfdjeiben l)aben gmifcben bent £)erfule§
unb bent 3IpoU non 33elnebere, fo merbeu mir uubcbenflidj bie ®rone
ber SSoUenbung bent SRufageten reidjen, ber gugteid) al§ Sid)t= unb

<$efunbt)citfpenber ncretyrt murbc.
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Der Weg zur Schonheit.
2)ie ©cbbnfjeit ift ciu 2Berf ber freien ©eele
Unb fraftiger ©efunbijeit. $reie ®olter,
®ie ®bte8 badjten, ©rojjeg, einfocf) lebten,
©ie tnaren fc£»on in SRoffen. SBiUft ®u bie <Sd£»onf>eit,.
©0 gib bent SSoIte greiEfeit, eblen ©inn.
S9efcf)aftigung, bie ©raffcS toirft. ®ie 2RenfcE)ijeit
— auf bent 2Beg jnr gfreitieit, tneil fie reiner
Unb ebler bentt unb master unb lebt —

3ft auf bent 2Beg inS EReid) ber ©dionlfeit, bag

Sluf ®rben nidftt erblitEjt; benn 8eibe8fdfbnE)eit
3ft nur ber 3lu§brud inn’rer ©eetenfdjbntjeit,
2Bte eble grudft au8 cblem ©tamme tniicEift.

S. ©dfefer.

T&hSv ie ©djontjeit gu pftegen, fie tyeroorgugaubern, too fie nid)t
ober mtr in uimoltforoinener SOSeife norljanben roar, fie gu
batmen, roo fie 511 enteilen brofyte, roar non fetter bag $e=
ftreben ber 9ftenfd)en. $d) fage nirfjt „ber Frauen", benn

and) ber 9Jlonn roollte fd;dn fein, roenngteid) feine ©d)5ni)eit in anberer
$orro fid) dufjert alg biefenige beg SBeibeg.

53eiro fiet)t roan auf ben innern @ei)alt, beitn
QBeibe auf bie dufjere ©eftatt. ®ie ©djonfyeit beg 9Jianneg befte£)t in
feinent ©eifte, ber (Seift ber $rau in if)rer ©d)bnt)eit. roar
eg bag 9?ed)t beg 2Beibeg, feine Sfieige gu ertjoljen, fid) fd)5n 311 roadfen
unb fd)5n git erl)alten, roeil ber SJiann ifcjni ©d)bni)eit gur
road)te. ®ag @efet) ber friitjerer $idturperioben lautete:
„2)ic $rau t)at nur einen 53eruf, ben — fd)bn gu fein!"

SDaruro faun eg and) nid)t nberrafdjen, bafj fd)on iro attcn
Slegppten ©dpiiinfen unb ©ctjbnlfeitgroittel in ©ebraud) roaren, roie
gai)Ireid)e ©rdberfunbe in ben beroiefen. $e i)bt)er bie
Eultur ftieg, uni fo forgfaroer rourbe bie ©d)oni)eit gepficgt unb Cnib
felbft, ber pi)antafiereid)fte £>id)ter ini auguftdifd)en
fcfyrieb ein Q3ud) „Ueber bie ©d)bnt)eitgmittel fur bag @efid)t",
bag er in feiner Ars amandi (S)ie $unft gu Ueben) roit folgenbett
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3eiten empfat)t: „$d) fc£)rie6 ettnag, ruoriu fiir bic ©djontjeit sIRittet
it)r tefet; flein, bod) an ©orgfatt grofj, ruerbet ifjr finbcn bag 23ud).
2tud) in biefem bold cud) sJtatg fur nertcpe ©d)bnt)eit. 9Ud)l
unbrauctjbar ift, tnag id) fiir end). Sod) nid)t barf anf bem
Sifd) ber (Miebte trcffen bieg 33ucf)Ieiu; ot)ne bap biefer fie merff
f)etfe ben Steven bie 5hmft."

©o ift’g gebUeben big auf ben fjeutigen Sag. ©cf)5nf)eit tnurbe
bent 2Beibe pr i)3ftid)t gemadjt, meit ©d)onf)eit begetfrenginert er=
fdjeinen nnb — ineit ©d)ont)eit ©efunbbeit noraugfept, lueit fie
9ftad)t nerteitjt. Seg SGSeibeg 9Jtad)t fiber ben 9Jlann ift
benn ber ftdrffte 9Jtann roirb burd) bag fcfymddffte 9Bcib befiegt —

menu eg fdjon ift obet it)ux fd)bn erfd)eint. Sie ©d)bnt)eit beg

Steufferen ift ein s JRad)tfaftor, bem nur bie 9to[)eit fid) p entptjen
nermag. Sag ©treben beiber @efd)Ied)ter nad) ©d)ont)eit ift bat)er
nerftdnbtid) unb in ber 9Jienfd)t)eitgentn)id!tung begrunbet. 9ltterbingg
ift eg pnddfft bie tneictje ©rf)ont>eit beg SBcibeg, bie ung atg ©d)bn=
tjeitgibeat erfdjeint.

„2Bag 9CReer unb ©ebtrgc nic£)t nerfiinben, mag ©ott nid)t in
SGBettern, in $at)reg= unb Sageggciten 311 offenbaren nermag, bag er=
greift ung in einem SJienfdjenanttip; aber in ben ffrauen finb alte
9taturgematten nerfbrpert unb p t)immtifd)en ©enien nerftdrt. 2Bie
biirftig erfdjeint bie sIRannigfattigfeit ber sJlatur im SSergteid)
p bem 9teid)tum, ben bie ©djopfung in ben ffrauen offenbart! —

9®ag ift ein iBtumenbeet fiir ein leerer, bummer 9tnbticf, menu man
©inn unb SSerftanb befipt fiir bie ©tala tneiblid)er ©d)bnt)eit,
in einem ©aton, auf einem 93att, unb tnie faun bie augertefenfte
©efetlfdjaft mebr atg ein ©trduf)d)en non bem ffrauenftor fein, burd)
ben fid) bic in ©nag Sbctjtern non ©efd)ted)t p
©efd)ted)t auf ber ©rbe infarniert! 3Bie foltte eg ber tief=
finnigfte Senfer, ber empfinbunggnottfte Sidfter anfangen, urn biefen
Sfteic£)tum feinem ©eift p enttjutten, urn $rauenfd)onf)eit nur an
einem einjigen QBeibe p begreifen; urn nur einen Q3ticf aug biefen
fjetten unb bunflen Slugenfeeten pr sJtebe p ftetten! Unb mag ift
benn begriffen, tnag ift pm 33einu§tfein gebrad)t, menu man nid)t
tneifj, mie einer gemiffen 9Jtenfd)enfeete mit einem SBticf aug braunen,
btauen nnb Stugen gefd)iet)t, unb ein efyrtid) graucg tut eg
and). Sap mitffen fie nod) fo nerrdterifd) t)inter tangen 9Bimpern
nerfteeft, im im vD]orgentau ber Siebe gebabet, non ©eete
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unb ©imitation oerbunfett unb bann toteber oon unb
Scben3tuft fo burd)tid)tet fein, bnjs ber @eift be§ 9ftanne3 mit ber
•ftaturfeetc be§ 2Beibe§ bie Sftpftericn be§ |)immet3 unb ber @rbe
tmrd)bu£)Ct. Unb mn§ bie Bingen fid) nid)t entrdtfetn unb au§ bent

sfiarabiefe entmenben fonnen, ba§ fyort ba§ Oi)r au§ ber Sftetobie ber
©timme, ba§ empfinben atte ©inne au§ ber munberoott mobettierten

ber (Befid)t§3ttge t)erau§."
9JUt biefem begeifterten |)pmnu3 fciert 93ogumit (S o t b in

feiner s}iaturgefd)id)te ber Frauen bie meibticbe ©djonbeit, bie ber
$nbegriff abler nten[d)Iid)en ©d)bnbeit ift unb bteibt.

2Ba§ aber ift eigenttid) bie ©djbnbeit? SBorauf berubt
3auber? -fpaben toir it)n in ber Sinienfubrung be§ @efid)t§ ober ber
Slbrperfonn 30 fudjen? Siegt er etiun gar anf feetifd)em (Sebiet?

©etbft in bent 2Ingefid)t cineS -fpdfstidjen ift nod) ©tifter§ 9tm
fd)auung oft eine inn ere ©d)bnt)eit oortjanben, bie toir nid)t anf ber
©tette non feinem ©Berte oermbgen, todbrenb un§ bie
3uge eine§ anbern fatt unb leer crfdjeinen, non benen able fagen,
bafj fie bie grbfjte ©d)bnbeit ©benfo fitb)ben mir tins

mandjmab 311 einent ben mir eigentbid) garnidjt fennen,
c3 gefalten un§ feine 93eraegungen, e3 gefdllt un§ feine 9trt, toir
trauern, toenn er une> oertaffen but, unb eine geroiffe ©ebn=
fud)t, ja eine Siebe 30 itjm, toenn toir oft nod) in fpdteren $abren
feiner gebenfen: todbrenb toir mit einent anbern, beffen ©Bert in
oieten ©aten oor un§ tiegt, nid)t in§ 9ieine footmen fonnen, toenn
mir aud) jabretang mit ibm ttmgegangen finb.

$m Steufteren attein fann bemnad) bie 9)tad)t
ber ©djbnbeit liegen. 9tber and) @eift attein oermag nidb)t
unfere ©inne in gteid)er ©Beife gefangen 30 nebmen, roie bie dufferticb
fid) prdfcnticrcnbc ©d)bnbeit. Ob nc $rceifet fann ben einen ©d)bnbeit
be§ @efid)te§, fa ber 9tugen, ber -fpdnbe, be§ |)anre§ be3aubern, ben
anberen befiegt bie ©djonbcit ber ©timme ufm. ©od) fotgt biefem
haul'd) gembbnticb febr batb bie ©rnucbterung, toeil meift ber ficg=
bafte 93or3ug burd) eine ©Rebrbeit recbt unangenebnter @igenfd)aften
aufgetoogen mirb.

„©ie ©dionbcit, toa§ ba§ ift, ba§ rceifj id) nicbt", fagte ein
ber ©djbnbeit, ber ©Rater 9ttbred)t ©itrcr.

$n ber ©at ift aud) nidjt§ fo fdpoer 311 befinieren, at§ bie
©d)onbeit. ©Bo fie in ©rfcbeinung tritt, ift fie ba at§ ein begtitcfenbe§
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SBunber, at§ cine gott!id)e Cffenbarung, oor meldjer unb
sIRetapt)t)fif im (Sefut)Ie ibjrer Unpldnglidffeit bie 5Baffen ftrecfen.
„9Iud) ba§ (Soangelium ber ©d)bnbeit mu§ gcgloubt roerben", urie
33albuin (Sroiler poefieood an§fuf)rt; e§ Idfjt fid) nid)t rationaliftifd)
beroetfen, unb oor ben 28unbern, Cffenbarungen unb ®ogmen ber
Circle b at ba§ uorauS, baft e§ and) ben nudjternftcn ©feptifer
pm (Slouben unb pm inbrunftigcn 33efenntni§ biefc§ (SIauben§
pnngt. 9Iud) if)re SJidrtprer I;at bie ©d)bnbeit, unb menu biefe nid)t
metjr mie frufyer bie be§ (SIauben§ auf flammenben |)oIj$=
ftojgen il)r 33efenntni§ mit bem Cobe befiegeln, fo fterben fie bod)
and) ben fylammentob burd) ba§ non innen berauSranbtenbe, fie

Reiter ber Seibenfdjaft.
3)er SJialer |jogart{) t)at perft bie ©djonfjeit pt)ilofopl)ifd)

anali)fiert unb einen 2krfud) gemad)t, ©cfybnfyeitSgcfetje aufpftetten.
sJtad) if)m roirb ba§ 3(uge am meiften non benjenigen Q3itbungen auf
ber Oberflddje be§ CorperS gefeffelt, roeld)e in sIRafe unb $eid)nung
ben ©d)Iangen=, 2BeIIen= ober ©piraltinien angebbren. 3bre 3a!)!,
if>re glndlidje 3Sereinigung, bie Combination ber runben unb ooalen
$ormen, beren Conturen unmerflid) abnelpnen unb oerfd)minben, mie
bie ©dpoedung unb ba3 33erl)dltni§ be3 Coaled: ba§ ift’§, roa§ ben
entmidelten ©inn be§ CunftlerS feffelt unb entpcft. S)ic SEBcUcnlinic
in iljrer f)ocf)ften Stnmut finben rair auf (Sefid)t unb Cbrper junger
9Jtdbd)en. 2)a§ anmutige profit, bie Contnren be§ 3Jtunbe§ unb ber
9Iugen, ber 33ogen ber 9Iugenbrauen unb enblid) ba§ nad) untcn p
fanft oerfd)minbenbe Coal be§ 91ntlit)e3, fomie nid)t minber bie
fanfte 3eid)nung be§ £jalfe§ unb be3 33ufen§ geigen unS.bic 3BeIIen=
linie in ifjrer bodjften SSoltfommenljeit. 3)ic SHidjtigfeit ber
|)ogartt)fd)en £b e0l'i e geigt fid) felbft in ber reipotlen SGBirfung be§
locfigen, mie be3 Ieid)t geroedten -SpaareS.

2Benn fo bem raeiblidjen @efd)Ied)t ber ©d)bn()eit§prei§ perteilt
roerben mitfjte, fann man nicf)t3beftomeniger and) non einer mdnnlid)en
©d)5nl)eit fprecfyen. (Serop meid)en bie 9Infid)ten baritber nid)t nur
bei 9ftdnnern unb Frauen im adgemeinen non einanber ab, fonbern
fie finb aud) bei faft jebem raeiblid)en SBefen oerfdjieben. 31 ber al§
©d)bnt)eit§grunbfat) gilt and) b)ier, bafj 9Jidnner=
antlit) ba§ fdpnfte ift, roeld)e§ fid) bem meiblidjen' ©ppu§
am meiften ndbert. ®amit foil inbeffen feine§meg§ gefagt fein,
baf) meidje, rceibifdje $dge beim Sftanne al§ p gelten baben.
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3m ©cgcnteil. Sir mogeu am ®efict)te be§ sJJianne§ gern einige
marfierte $uge unb f°9ai' norfpringenbe 9Jiu§feln leiben, ba fie einen
reiferen 9lu§brucf unb fraftige§ — „mdnnlid)eS" 9lu§fcf)en geben.
9lber ber „fd)bne SJldnnerfopf" barf bennod) aud) ber meidjen, raellen=
formigen Cinien nid)t entbefjren, foU ber ©inbrucf ber -Jpdrte ober
9f?of)eit fjeruorgerufen merben. Urn un§ non ber biefer
9Tnficf)t §u fyaben mir nur notmenbig, ben Slpollo (9lbb. 1)
mit bent ebenfadS im oatifanifdjen Sufeum aufgeftellten
(9fbb. 2) §u oergleidjen. fftiemanb rairb bafj ber Mmpfer
ba§ s$rototpp mdnnlidjer barftedt. S)ic 9Jlu§fulatur ift frdftig
eutraicfelt unb ber harper mof)I proportioniert. ©d)bn abcr fann ibn
ber 3tcftf)etifcr nid)t nennen unb er roirb ben s }kei§ uubebingt bent
9lpoll reidjen, beffen eble @eftalt unb bci aUer 3Jldnn=
lidjfeit bod) aud) bie roeidje £inienfuf)rung nidft uermiffen fdfjt, bie
un§ beim Seibe fo fcfyr entpift.

©emip gibt e§ f0lenfd)en, benen bie rot)e $raft beim 9ftanne
naturtidjer erfcfyeint af§ ade 9tnmut. 2)od) menu fie felbft in ber
9Jlef)rf)eit fid) befinben unb ben ©efdjmacf im adgemeinen in it)rem
©inne $u beeinfluffen oermod)len, fo !ann bie§ bod) nid)t§ an ber
Satfacbe dnbern, baf) mir ba§ s}kdbifat „uollenbet" bem 9Ipodo, nidjt
abet bem ®amoffeno guerfennen muffen. ©old)e nolle n bet fd}bne
3Jlenfdjen 511 entmicfeln mu| bie 9lufgabe unfereg nor=
gefdjrittenen 3eitafter§ fein, nid)t aber — mie bie§ leiber
bt§t)er gefdjal) — titanenfyafte ffticbt nur bie
3ormen fyaben mir auSgubilbcn, fonbern and) bieSBcracgung
biefer bo§ fdlinenfpiel, ba§ Sedenfpiel ber ©lieber beim
meiblicfyen, bie ber 93emegungen beim mdnnlidjen
9Sf)e gepaart mit plumper 93cmeglid)feit, faun mof)( erfdjrecfen,
fie uermag aber nid)t einmaf 511 imponicrcn, roieoiet meniger ge»
fallen, befallen fann nur bag, ma§ in un§ (Smpfinbungcn ber Suft,
be§ Sof)lbef)agen§ auSloft. 3)anon fann bei rofjer
nict)t bie 9iebe fein, fjier raaltet ba§ Content ber 3urd)t — bie aud)
jur 93emunberung jrningt — fel)r nor.

3n ber oollen bie gugfeid) fyofye Gfntmicflung ber
Gcigenart oermuten Idfft, mirb ba§ ©dfbnfjeitSibeal leid)ter gefunben
merben al§ ba, mo 2lrbeit unb SebenSnot bie ber 3iige ner=
mifdjen.

©0 madjte fdjon 9iie£)I in feinem 93ud)e non ber $amilie barauf
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aufmerffam, bajg bei ben rot)en Sftaturmcnfcfyen, be§gteid)en bet uer=
fummerten, in i£)rer ©efittung nerfrippetten $otfogruppen fid) ber
©egenfatj non 9Jfonn unb 3Bcib nod) nietfad) nennifdjt unb nerbunfett
geige. @r nerbeuttidjt nnb ermeitert fid) in gteicfyem ©djritt mit ber
inactjfenben $uttur. $ei einer fefo abgefdjtoffen tebenben Scmb=
benbtferung, tnie bei ben in barter erflarrten s$rotetariern
bat ber mdnntidje unb ineibtid)e faft bie gleidje iPb#°9nomie-
©in in s Jftdnnertrad)t gematte3 $rauengefid)t au§ biefen 9Sotfofd)id)ten
tnirb fid) faum non einetn 9}fonne3fopf nnterfd)eiben foffen. 9foment=
lid) alte 'IBeiber nnb alte banner gteicben fid) tp* wie ein ©i bem
anberen.

£>agegen fiibrt JRart ©rofje in einer 3tbt)anbtung liber bie
SJlenfdjenraffen*) att3, bajs biejenigen Sdnber, too unb ©eete
mileinanber in bie einftimmige SBirffamfeit treten nnb bie 9Jlenfd)cn=
natur ftimatifcf) p bem fid) entmicfett, tna§ tnir bbcbfte 9)foratitdt,
nottftdnbigen Rebrand) menfd)Iicber $dt)igfeiten Ijeijjen, and) ber ©fo
bitbtidjer $oltfomment)eit fein mitffen, ba nur ber ©eift in fcinen
leifeften diegungen, in ber ungeftbrten ©teid)t)eit ber ©efifote, in bem
bimmlifcben ©djrneben pifdfen ©ebanfen unb ©mpfinbung bie 3itge
p bem reigenben ©open btifoenber ©djbnbeit entfattet. Unb biefer
©rbftrid) muf} fid) unter einem mitberen .fpimmet befinben, nom fjcijjcn
unb fatten gteid) entfernt. „S)er i)3ot feine nnb
giel)t ©eift unb Sforper pr engften pfammen; ber Stequator
betpt ©rope pr Unbebitftid)feit au§, toft bie ©dfte in ftliffige SDunfte
anf, fotnie unter itjrn $bee nnb ©mpfinbung and) nur pr uergdng=
tidjen, fdpiett abbtifoenben $tume tnirb; ber mitbe |)immefoftrid) t)fo=
gegen nerpgert par bie 91eife feiner ©eburten, aber ergief)! fie teife
baflir put fdjonften 3ufamment)ang ber entmicfetten Stntagen. ®at)er
tjier ber ©it) forpertidjen Sieves."

©o geigt un3 ber Orient unb bie ©itbtdnber ©uropa§, ©panien,
$tatien, $ranfreid) nottenbete ©d)bnt)eiten; atterbingS fel)ten biefetben
bem 9torben and) nid)t. 2Bot)t gibt e§, menu and) fettener, nod) im
nbrbtid)en in ©djtneben nnb unter ben $riefen Urbitbcr
ber ©d)bnt)eit, aber bie fd)onften sDlenfd)en unb 23itbmerfe t) a t ba3
fonnige $tatien unb ba§ pbantafienotte ©riedjentanb
®ie§ gitt non betben ©efd)ted)tern. |)at bod) bie ©d)bn§eit ber

*) Start ©robe: 2lbf)anblmtgen (©. 17).
@ e r I i n g, £er boHenbetc SDtenfd).
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itatienifdben, befonber§ ber rbtnifcben unb figitianifdben $ungtingc fdbft
beutfd)e Sifter unb begeiftert fingt @raf platen:

„©o fatib id) ben fg-rennb unb nergeffe
2Bag fonft mir ummbltte bie ©tint:
©ein 2Bud)g, er befepmt bie 3Wreffe,
©ein 2(uge ber 2iebe ©eftirn.
9tnn fteige bernieber
3u biefen nmbnfteten Slu’n,
lint feiner ambrofifd)en ©lieber

SBunber 311 fdjau’n." —

©djbnbeit finben mir liberal! ba, too ber ber
sJtatur eine geroiffe Sreue bercabrt unb il)r edjtc§ ®inb gebtieben ift.
®ic 9tatur fu£)rt un3 ber Sollenbung entgegen. Surd) immer rteue

$ormen binburd) bcit fie ben Menfd)en oom roben .'pbbtenbemobner
bt§ gum fcbbnbeit§trunfenen, bilbenben gum Sid)ter unb
Senfer entmicfett unb raftto§ fctjeint fie in it)rer GcntmidlungSarbeit
fortgufdjreiten.

Safi ©cbbnbeit ber urfprungticbe Juftanb ift, bemeift, raie
Gcmerfon treffenb bemertt, bie 9tatur buret) it)re fortradbrenben 9tn=
ftrengungen, ibn gu erreicben. Mirabeau b)atte ein @efid)t
auf einem mobtgebitbeten dkunbe, unb jeben Sag feben mir ©efiebter,
bie eine gute Urform aber in ber (Seburt nerfebtt morben finb:
ein 93emei§, bap mir atte gur ©cbbnbeit bereebtigt finb, fo
mie febe Sitie unb Diofe fdb)on ift, unb mir, raenn unfere 93orfabren
treu bie (Sefepe ber 9latur erfuttt batten, fd)bn fein mupten. ©o
aber paffen unfere $brper um§ oft niebt, fonbern macben un3 gu

unb ©atpren. ©o finb furge 93eine, roetebe un§ gu
fteinen, trippelnben ©Written nbtigen, eine 9trt perfbnlid)e 93eteibigung
unb 93efcbimpfung, ebenfo mie tange ©tetgen, roetebe un3 fortmdbrenb
in bringen unb enblid) nbtigen, un§ gu bem attgemeinen
Mape be§ Menfd)engefd)ted)t3 b erdbgulaffen. Martial oerfpottet einen
Qcbetmann feiner $eit, inbent er fagt, bap er au§fab „mie einer, ber
unter bent SBaffer febmimmt", unb ©aabi befebreibt einen ©ebutmeifter
at§ Jo bdjstid), oerfriippett unb murrifd), bap bei feinem biopen 9tn=
btief bie Ortbobojen in SSergucf’ung geraten fonnten." Sie @efict)ter
finb fetten ber 9tu§brud eine3 ibeaten SppuS, fonbern ptaftifd)e
SBiberfpiete non taufenb nid)t§fagenben unb narrifepen ©baratterfpieten.

2Ba§ aber ift benn nun bdplidj), ma§ bagegen fcpbn?
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dfidd bie unregelmdfiigen $uge finb fydplid), fonbern bie
unintereff anten. Sg gibt Seficfjter, benen jebe proportion, jebc
SRcgelmdjjigfeit felflt, bie alien beg ©cfybnbeitgbegriffeg
gerabegu roiberfprecfyen, unb bennod) fyaben fie ein Sttnag, bag fie
angieljenb erfdjeinen Idfjt. 21nbererfeitg laffen ung (35eficf)ter non
mal)rl)aft flaffifd) fcboner $orm burcbaug fait, fa, fie fbnnen ung ab=
ftofjenb erfcbeinen, tneil — ? — nun, toeil ifjnen bie ©eele fet)11.
s Jiid)t bie $orm, fonbern raeit mel)r ber feelifdje 2Iugbrucf ift’g,
ber ein Sefidjt ober unfdjbn gu madjen oermag. 21nmut unb
s$orgitge beg Seifteg, ber 21 be! ber ©eele, fie finb’g, bie aud)
meniger fdjonen $ormen bag Seprdge ber geben fonnen,
unb Dr. 9feclam t)at fidtjerlid) menu er betont, eg gdbe feine
„©ct)bnl)eit" fur 9ftenfd)en, an rcelcfyer nid)t unb Seift gleid)=
gcitig beteiligt mdren. $ebe $rau, jebeg 9Jidbd)en fann „fd)bn"
merben, menu fie eg toil! unb mit ben red)ten sJJlitteln banacf) ftrebt:
ifyre nolle Sigentumlidjfeit gu roaljren unb gu entmicfeln, — menu
i£)r 2Serbalten unb if)re dujsere Srfd)einung allfeitig natur=
gemdf) finb.

$ruf)er, alg bie 21ergte gugleicf) pljpfiognomifer inaren, unb nid)t
mifroffopifd)e ©paltpilge fonbern ben 9Jlenfd)en gum Segenftanb
if)rer $orfd)ung mad)ten, befd)dftigten fie fid) aud) mefir mit ©d)bn=

unb bemgemdfj mit Srforfdpmg ber ©d)bnf)eitgpringipien.
©o fam eg, baf) ber l)olldnbifd)e 2Irgt Peter Samper*) einen 9Jiafj=
flab fur bie ibealen 3Ser£)dItniffe beg begm. Sefid)teg auf=
guftellen nermodfte, ber bauernbe Seltung f)aben biirfte.

Samper gog an ber Profilanfidjt beg eine Sinie nom
01)rlod)e big gur ©pitje beg oberen 9<ianbeg beg Oberfieferfnod)eng
unb non biefem Punfte eine anbere Sinie gu bem am ftdrfften l)er=
nortretenben Punfte ber ©tirnmblbung. ®en gmifdjen biefen beiben
Cinien liegenben SGBinfel nannte er ben Sefid)tg= ober ©d)bnl)eitg=
minfel unb fud)te nadjgumeifen, bafj bie geiflige 23ebeutung eineg
9Jlenfd)en an ber ©tedung biefeg 2BinfeIg gu erfennen fei.

2Bdf)renb ber Sefid)tgroinfel beg ginilifierten Suropderg 80 Srab
*) Samper: Yerhandeling over het natuurlisk verschil der wizzen-

strekken in menschen van onderscheiden Landaart en onderdom,- over het
schon in antyke heelden en gesnedeene steenen, — Naa des schrijvers dood
uit gegeven door zijnen zoon Adrian Gilles Camper. — Utredjt 1791.
©. 57 u. ff.
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unb baruber erreid)t, betrdgt ber beg Slegerg felten liber 70, ber beg
9Jtenfd)enaffen nur 42 @rab. 2ln ben ©tatuen ber alten (Sriedjen, fo
g. 33. am ®opfe beg 9lpollo 15tt)iu§ ftettte er ben 9Iu§brucf beg
f)dd)ften ©eiftegabelg unb einen 3Binfel non 100 ©rabcn feft.

©afj fid) bie ©d)5nl)eit beg menfd)lid)en and) matfje*
matifd) feftftellen Idfjt, geigt ung ber „@olbene ©d)nitt", beffen be*
ftimmenbe in ben Sftajgen beg menfd)lid)en Sfbrperg guerft non
3eif ing nadjgemiefen murbe. ©)ie 33ebeutung beg @efet)eg nom
„($olbenen ©djnitt" ober „©)er gottlicfjen proportion" mie fie bie
Sllten nannten, ift root)! fount alien Sefern befannt: ©eilt man
einc Sinie fo in gmei ungleidje |)dlften, baf) bie fleinere
fid) gur grofjeren nerl)dtt mie bie grbfjere gur gangen Sinic,
fo nennt man biefe ©eilung ben „@olbenen ©cfynitt". ©)en

meiften fommt eg gar nid)t gum bafj bie fd)bne SSirfung
geroiffer ©inge auf bem @olbenen ©djnitt beruf)t, unb bajj umgefebrt
bie unfdjbne ©Birfung anberer ©egenftdnbe in ber 2lbraeid)ung nom
©olbenen iljren @runb l)at.

33eim fcfyonen, normal geroad)fenen 9Jlenfd)en ift bie gauge
Sdnge beg Slbrperg in ber ©aille nad) bem ©olbenen ©cfynitt geteitt.
©eilt man bie Sdnge non ber ©aide big gum ©cfyeitel, fo ift bie

ber SJlinor (fleinere ©eil). ©ie ©aillenbreite, bie beint
meiblicfyen Hbrper ber entfpricfyt, nert)dlt ficfy gur ©diulter*
breite mie ber 9ftinor gum SJtajor (grbfjeren ©eil) beg ©olbenen
©cfynitteg. ©ag ift g. 33. bei ber 33enug non DJtilo ber $all.

($oeringer fyat nun einen $irfet ($ig. 1) fonftruiert, mil
beffen fnlfe eg mbgliefy ift, bie 33erfydltniffe beg fcfyonen unb gefunben
menfefyliefyen barguftellen unb gn prlifen. ©ie Dftdbcfyengeftalt
($ig. 2) geigt ung bie 9lrt ber Prufung in flarfler ©Beife, unb fie
follte in Suftbdbern norgenommen merben, um banad) feftguflellen,
melcfye ©eile beg befonberer 3lugbilbung beburfen, um ber
„33ollenbung", b. fy. ber fyarmonifcfyen ©ntmieflung moglidjft nafye gu
fommen.

man bei unferm 33ilbe bag ©efiefyt atlein in ben
fo begeiefynet ber britte Punft bie sJtafenmurget unb umgefebrt bie
s31afenfpifye.

91immt man 97afenfpifye unb $inn in ben umgefefyrten $irfel,
fo ergibt fid) ber britte Punft, bie DJiunbfpalte. @benfo ift bie gauge
$igur beg normalen Sftenfcfyen nad) bem ©olbenen ©djnitt pro*
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portioniert. $ajBt man in ben $irfel ben gangen fo ba£ bie
©pitje be§ SJiajor an ber $erfe (A), biejenige be§ Sftinor am

2)te giittlirfje proportion ober [ber golbene ©djnitt.
$ig. 1. Proportionate! nad) Dr. ©oeringer.

$ig. 2. 2Beif)Iid)e sJtormaIge[taIt.

©cbeite! (B) ftefyt, fo gibt ber britte s$un!t bie SRagengrube (0)
an nfra., fo bajs ftet3 groei micfytige s$unfte be§ $orper3 tm ,3irfe!
ben ©it} eine§ britten fur bie rairf)tigen i)3unfte§ angeben.
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9Son $ntereffe fur biejenigen Sefer, benen nid)t nur an fd)e=
matifcfyen Uebungen gelegen ift, fonbern bie nielmebr nad) ben
91egeln ber Sleftbetif uben tnollen, unb bie ber
menfcblidjen ©eftalt nid)t fennen, bnrften and) einige 35urd)fd)nitt§=
angaben fein, nad) benen fid) bie ibeale @eftalt feftftetlen Idfjt:

33eim Sftanne foil ber 23ruftumfang bie |)dlfte
ber betragen. $>ie ©d)ulterbreite fob in biefeni Sllter
minbeften§ 47 cm (beim Seibe 37 cm), bie 32V2 (bcim
Seibe 34 cm) betragen bei einer burcbfcbnittlidjen non
165'/2 cm (beim SGBeibe 158 cm).

33ei gefenften 9lrmen follen bie ©llenbogengelenfe in ber £)obe
ber faille liegen. ®ie Sdnge ber S-Beine rairb non ber
biftiert. ©ollen bie 33eine ibcal fd;bn fein, fo mnffen fie fid) an nier
s $nnften ant oberen ®rittel be§ Oberfd)enfet§, am $nie,
an ber Sabe unb am

33ei alien Sneren beobadjten mir, bafj bie in tnelcber
fie au3getnad)fen finb, bi§ in§ pd)fte filter nerbleibt. 3Ind) beim
gefunben, normalen 9Jtenfd)en mirb bie £brperform, bie er non
20—22 $al)ren befafj, burd)§ Seben bleiben.
3Serdnbernng ber normalen) $orm tft ein 3eid)en non
®ranfl)eit begin. ©ntartnng.

9lad) biefen (Srimbfatjen nermag man bei jebem 9ftenfd)en feft=
pftellen, ob unb inmieineit bi§l)armonifd)e Q3ilbnng norljanben ift,
bie be§ 9lu§gleid)e§ barrt-

9Son Sid)tigf'eit fur bie dftbetifcbe Q3eurteilnng ift and) bie
ob ©d)bnbeit fid) in ber 91ube ober nielmebr in ber 33e=

tnegung am beutlicbften offenbare.
3)er berubmte $ob- $oad). Sinfelmann

bebanptetc, bie ©ci)ont)eit geige fid) am nollfommenften im 3nftanbe
ber 9tnt)e: „Senn tein 2tffe!t bie ber ©eele triibt, tnenn ba§
3nnglein ber Sage meber pm ©cbmerg, nod) gur $rol)licbfeit tyn-
neigt unb ber ©eift fid) in bie tiefe ©title fetbftnergeffener 33efriebigung
unb ©ammlnng guritdgegogen b^t-"

9lnberer 9Jieinnng ift bagegen Dr. ipiberit, ber in feinem „tniffen=
fcbaftlicben ©pftem ber 9)ltmif unb '*Pb9ft°S nom gu bcm 9tefuttat
gelangte, baf) ber @eift erbabener fei at§ bie $orm, unb ein Slntlit},
an§ bem liefe§ ©eclenleben fprecbe, immer erbebenber unb ergreifenber
anf ben Sefdpuer eintnirfe, al§ ein ©efidd, tnelcbe3 nur ben ©tempel
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marmorner diube trdgt. Gcmerfon fcbticfft fid) in feincm 'Sudje itber
bie „$ui)rung be§ 8eben3" biefer 2tnfid)t an unb gibt bamit cugteid)
eine definition ber ©d)6ni)eit. sJtid)t§, ma§ oottfommen, ober ftarr,
unoerdnberlid) ift, !ann feiner SJlcinung nad) in ber tebenben 9tatur
$ntereffe fur nn§ b a&en' fonbern nur, roa3 mit bent Seben ftromt,
rang ini 93eftreben ober sderfud)en ift, etma§ £)bbere3 cu erreid)en. —

s0tad) i f)m ift ©d)bnbeit eine mie roenn
bie tform eben bereit rodre, in anbere ©eftattungen itber=
Ciiftiefjen. $eber ©titlftanb, jebe Slnfammtung unb Concentration
auf einen £ug, — eine tange ein fpitjcS Cinn,
finb cu biefent unb be§t)atb Sftifjgeftattungen.
©o fd)on bie Gcincetform and) ift, menu fie mit bem ($ancen fiber*
einftimmt, fo fudjen roir bod) inuner nod) einen fd)oneren, uott*
enbeteren ($teid)ftang. die ©toning be§ ($teid)gennd)t§ uerantafft
ba§ 5tuge, bie ©pmmetrie cu roitnfdjen nnb bie ©tufen cu beobad)ten,
burd) metdje fie erreid)t roirb. darin tiegt ber be§ ftieffenben
3Baffer§, ber 9Jleere3roogen, be§ $ogetftuge3 unb ber
ber diere. die§ ift bie dbeorie be§ in fortmdtjrenber 33c*
roegung ba§ oertorene 0teid)gemid)t roteber cu geminnen, aber nid)t
burd) ecfige§ unb t)aftigc§ $ortfd)reiten, fonbern burd) tiebticbe
SBenbungen unb 33iegungen bcS CorperS.

da§ beftdtigt and) ©djitter, ber fd)ont)eit§trunfene dicfjtcrfurft,
ber iiber bie ©djonbeit urteitte: „2tnmut ift eine bemeglidje ©d)onbeit,
eine ©<i)onb)eit, bie an ibrcm ©ubfefte cufdttig entftet)en unb ebenfo
aufbbren fann. daburd) unterfcfyeibet fie fid) oon ber feften ©d)bnt)eit,
bie mit bem ©ubfefte fetbft notmenbig gegeben ift. ©tirtet
fann 3Senu§ abnebmen unb ber $uno augenbticftid) ubertaffen; i£)re
©d)bnf)eit miirbe fie nur mit if>rer iperfon roeggeben fbnnen. Dbne
if)ren (Siirtet ift fie nid)t bie reicenbe 33enu§, otpie ©djonbcit
ift fie nid)t 33enu§ mebr."

„der ($urtet be3 fHeice§ oertiert aber and) bei bem Sftinber*
fcbbnen unb fetbft bei bem Unfcbonen feine magifd)e Craft nid)t;
ba§ beijBt, and) ba§ Sftinberfcbbne, and) ba§ sJtid)tfd)bne fann fief)
fd)bn bemegen."

„die regiert atfo bie ©djbnbeit. die iCatur gab
bie be3 33aue§, bie ©eete gibt bie ©d)bnbeit be§
©piet§."



24

®er 2Beg pr ©d)bnt)eit.

©nbtid) bitbet fid) ber (35eift fogar feinen Sibrper, unb ber 33au
felbft mu§ bem ©piete fotgen, fo bafj fid) bie 9tnmut nid)t fetten in
ard)iteftonifd)e ©d)ont)eit nermanbett.

S)er 2Beg pr mirb bemnad) nur burd) eine t)armo=
nifctje ©ntmicftung alter guten forperticfyen unb geiftigen 3tntagen
fut)ren. @ine einfeitige geiftige ©ntinidlung, roie fie bie ©d)otaftif
ber nergangenen 200 $at)re anftrebte, mirb ebenfomenig pr nod*
enbeten ©d)bnt)eit fiitjren, mie bie gleid) einfeitige fbrpertidje GcnO
middling, bie burd) bie ©portmanie ber lenten 30 $af)re bemirft
nmrbe. (Sine (Srpetpng pr ©djontpit mirb nid)t nur bie
($efnnbt)e{t§pftege ber 2Baffer= unb Suftfreunbe, nid)t nur bie $raft=
entmidtung ber 9ttt)teten, and) nid)t bie unfctjbne 33eroegtid)feit ber
$upadfpieter bedicffid)tigen bitrfen, fie roirb bie ©pmnaftif im
meiteften ©inne be§ 2Borte§ pflegen muffen. (Steidjpitige
(Sntmidtnng unb Uebung alter teben§roid)tigen Organe pr
|)armonie, biefe aber nerteifjt bem 9ftenfd)en ba§ (Seprdge ber $od=
enbnng. $n biefem ©inne altein finb bie Sidtfet ber ©d)5nt)eit p
tofen unb fiimmen barin feit bem ba§ ©d)bne ber fid)tbare
3tu§brud be§ @uten mar, ade spt)itofopt)en unb £)id)ter iiberein.
Seib unb ©eete finb an ber menfd)lid)en ©djbnfjeit beteitigt, itjr
t)armonifd)e§ 3ufammenroir!en bebingt bie inbinibuede ©d)bnt)eit unb
($ridparpr§ (SteidpiS roirb pr emigen 2Bat)rt)eit:

$ragt if)r mid), ina§ ba§ ©djoite fet?
@eljt p, 0b id)’§ bcrfe^Ie.
6nu (S)Ieid)ui§ bent Me fiiebe mir:

get)t uom Storper au§ gleid) ibr
Ititb enbigt in ber @eelc!
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UJarum mir ihn nicht finden.
2Bo eitt aSStUe
3)a ein 2Beg!

en s-EBeg gur ©d)5nt}eit, ber and) ber s $fab gur
®|®1] fetn foil, finben mtr racnige, unb bie itpx ent=

becften, fofgcn ibm nid)t big ang $ief. mujj ubw*
rafdjen in einer $eit, bie fjpgienifd) fomeit oorgcfdfritten ifl

in ben man fief) mit einem fritter niemafg gefannlen Gcifer bem ©port
mibmet unb alfentf)afben bie (SenujBfdfjigfeit erf)bf)en fucf)t.

$ur ben aufmerffamen 53eobacf)ter fiegen bie Urfacben
ffar 511 ©age. 2Baf)re ©d)bnt)eit iff gfeidjbebeutenb mit ($efunbf)eit.
©arum aber brancf)t bag @efunbe nicf)t and) gugteid) fcfjon gu fein;
febon menigfteng nicf)t in unferem ©inne. ©ag non @efunbf)eit
ftropenbe Sonbmdbdjen iff geroip ein fd)5ner 3(nbficf. ©ennod) roirb
bie bnrcfjgeiftigte ©d)bnf)eit ber gefunben ©tdbterin fur bie meiften
Scanner roeit fein. ©er dftf)etifd) gebitbete
mit feinen uerfeinerten ©innen forbert ber @r
faun nicf)t beftreiten, bafj ber ©cf)bnf)eit befte bie @e=
funbbeit fei, inbeffen fann fefbft bag gefnnbefte sIRenfd)enfinb ung ab=
ftofien, menu fid) bie uberfebjuffige Sfraft in rofjer SBeife dujsert.

SBenn $efunbf)eit nnr bie 9]orbebingung, gfeidjfam bie $runb=
fage, nid)t aber gleic£)bebeutenb iff mit fo fann and) @e=
funbfjeitgpftege affein and) nid)t pgfeid) ©d)5nf)eitgpffege fein. ©ie
folfte eg fein unb fie fbnnte bagu anggebaut raerben, uorfdufig
aber finb mir nod) nicf)t fomeit, nicf)t einmal in ben berer,
bie mit @ifer treiben im $ntereffe ber @efunbf)eit.

©ef)en mir ung bie 33eftrebungen auf affen ©ebieten ber in»
bioibuetfen an, fo finben mir eine uberrnfcfjenbe
<£infeitigfeit. ©ie einen gfauben alfeg mit -fpiffe beg SBafferg
5U erreidjen, bie anbern preifen bie Snft afg 3ffffieifmittef, bie britten
mieberum erroarten bag ($fucf beg Sebeng non ber Sofung ber @r*
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ndbrunggfrage; it>nen ift bie £)idt atleS. — 2Xber felbft bie roeniger
glauben fie nic£)t, genug getau $u baben, menu fie irgenb

einem ©port befonbere fpflege angcbeitjen taffen? 3fi (Spmnaftif
geeignet gur Grrbaltnng ber @efunbt)cit unb oollftdnbigen ©ntmicflung
niter Drganc? ©ebr treffenb erteilt Dr. fReicb barauf bie 9lntmort:

©pmnaftil*) benffrdftig, gefubtenmrm, mitlenSftarf unb
energifd) im -fpanbeln? 3a unb iftein! Obne forgfdltige
unb bffentlid)e oI}ne geeignete ©efamtlebenSroeife, obne ge=
funbe $nftdnbe in ©efellfcbaft, ©taat unb ftircbe, ift unb bleibt ge=
roobnlictje ©pnmaftif nur ein SJlittel, bie sDlu§!eln frdftig 511 ntacben
nnb alien ienen s $erl)dltniffen 9iamn 3U geben, meld)e 9lu3flnfj alb
genteiner finb. 9lber eine ©pmnaftif, roeldie barauf bin*
arbeitet, al§ £eil guter unb ricbtiger ©efunbbeitepflege bie
Sftnsfeln gn ftdrfen, mit be§ @eifte§ unb 93er=
ebelung be3 @enuite§, eine ©pmaftif, roeldje alter menfdb=
licben erroirft, oermag ol)ne 3meifel franfbafte $uftdnbe int
bffentlicben Seben mittetbar gu oerbeffern, inbem fie bap beitrdgt,
jene organifcben Slnlagen p feftigen, meldje bie unbebingte 9Sorau3=
fetpng non 2)enffraft, (SefublsPdrme, 2Bitlen3ftdrfe unb oerniinftig-
energifcbem finb. @ine fotdje, nennen mir fie bbbere, @x)nt=
naftif ift bem ©ebeiben ber $olf3feele fbrberlid) unb ftrablt nacb alien
fRicbtnngen be§ Seben§ b*u ibre mobltuenben 2Birfungen an*.

©>urcb bie gemobnlid)e buubmerfgmdfjige ©pmnaftif mirb oor=
banbener 93icrfduferei unb ©efinnungSlofigl'eit Slbbrncb nicbt
getan, fonbern e§ loerben oft genug biefe 3)inge burd) foldies iprofeffion§=
turnen nod) geforbert. 2Ba§ man aber aucb ber banauftfdjen
©pmnafti! nicbt abjprecbcn fann, ift ber roobltdtige ©influp auf bie
93erbanung3organe, ben ©toffmecbfel unb bie 9teroen; babnrd)
menigfteiP bemabrt fie fooiel roie moglid) oor fJteroofitdt, .fpipocbonbrie,

unb anberen unangenebmen Seiben unb roirb fo bie
Urfad)e non allgemeinen $uftdnben, meld)e bnrcb einen gemiffen @rab
non 3rifd)e fid) cbarafterifieren."

'Snmit ift aud) ber fogenannten ©portfeperei ba§
Urteil gefprocben. SDBir baben fur alle§ mbglicbe $ereine: @efunbl)eit§=
pflegeoereine, fftaturbeiloereine, 93egetarieroereine, £urn=, fftabfabrv
©d)roimin=, 9?uber=$ereine, 9Sereine fur SMfSauflldrnng unb foldie

*) (5. )Heid): ©tubium iiber bie 2$oIf§feele. 2. 2luf(age, 3ena 1879.
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fur ©gmnaftif. ©>agegen feblen ung „9Sereinigungen fiir
©ntmidlung, fur SSerebelung beg nollftdnbig. 3)ag iffg
ja, morin ung bie ©riectjen fo fel)r uberlegen maren unb mit noller
93ered)tigung fagt £>. $dger*) non ibnen, bap fie tneit gefiinber maren
alg bie gegenmdrtigen Sfulturmenfcben ©uropag. @g ift biefe £at=
factje 511 nicfjt geringem £eil bem $lima, ber einfacfyen Sebengart,
bem frei fid) betdtigenbeu p£)iIofopb)ifct)en ©eifte unb ber grjmnaftifd)en

ppfdjreiben, nidjt etma militdrifdjer S)rillung im si>erftanbe
beg mobermfeubalen ©olbatentumg. ©ie alten ($ried)en maren aud)
begfjalb gefunber alg bie fjeutigen $ulturmenfd)en, roeil fie 53rannt=
mein nid)t aufnabmen, 3id)orie nid)t genoffen, SCabaf nirfjt raudften,
nid)t geimpft unb nid)t mit Guedfilber unb bergleidfen bebanbelt
murben, roenn fie an gemiffen litten.

Unbefannt mar ben -fpeltenen bie bunbggemeine ©timmung, in
metd)e ber SRenfd) burd) Sllfobol unb SRerfur nerfetd mirb; unbefannt
maren fie mit ben ©d)mdd)ungen, unb 3erftorungcn,
metd)e bie beftillierten ©eifter unb bag Ouecffilber in ben nad)=
fotgenben @efd)ted)tern anrid)ten. -gnergu ber gludlid)e Umftanb, bajg.
gt)mnaftifd)e unb tjarmonifdje alien 53urgern pteil murbe.
(^dger.)

S)ie $abl ber b)eUenifd)en Slufgebote mar nur in aufjerorbent*
tid)en bebeutenb; benn bie -fpeeregftdrfe berubte nid)t in
il)r. ©porta fonnte gemof)nIid) fed)gtaufenb 9ftann augfenben; aber
eg maren and) banner; unb mie oft marf biefe ©d)ar nid)t grofjc
.fpeere! S)ie ©pmnaftif mar if>re ©eele unb iljr benn, mag in
neuerer $eit nur burd) ftraffe SDiggipIin unb burcb eine auf bemujgten
($efet)en entroorfene unb mit ftrengem banbbabenbe
Drganifation dufierlid) unb beroegt roerben fann,
bag murbe ben £>ellenen non $ugenb an burd) bie gebeime ber
(Spmnaftif lag in jebem alg ein un=
bemufjt gur 9Ratur gemorbeneg unb burcbmebte non felbft bag
gefamte ."peer; eg ift bieg bie ftrenge ber $unft unb ibr
organifd) geftaltenber unb bemegenber @eift.

$m felbft nun b^^^fc^te r mie ber norgenannte 2lutor
meiter entmidelt, bag rubigfte ftrengfte 3Jta§; jebe augbredjenbe milbe

murbe alg $eid)en ber 33arbarenbeere neradjtet unb ba*d
*) O. fe. Sager: 3Me ©tjmnaftif ber §etteuen in itjrcm ©inftufe auf ba§ ge=

famte 211 ter turn unb if»re 23ebeutnng fiir bie ©egenlnart. 2. 2tn§gabe. ©blingen. <B. 164
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beftraft. iRubigeS ©ammeln, 9lbrodgen, ©pannen ber ©efamtfraft,
rafd)e, ftraff gebaltene ©d)roenfungen unb 9teibenentroid!lungen, unb

gleicfymdfjigeS ©inbringen unb SOBerfen be§ ©egner§ roaren
bie ©runblage, auf roetcher man bie gunftigfte cntfcbeibenbe ©ntfaltung
ber begruedbte unb roooon ber ©teg allein abbtng. 3)er
$ampf roar ein gu reiner f)annonifrf)er ‘-Darftellung be§
einen |)eerforper§, roorin e§ roeber auf 9Bernid)tung be§ ©egnerS,
nod) auf !Beute, nod) auf fonft irgenb eine felbftifd)e QBcfriebigung
abgcfeben roar, fonbern reiu uur auf bie blofje ©iege§entfd)eibung.
®aber rourbe and) ber $einb nerfolgt, ba§ roar
aud) ba3 ."palt* unb unb ber &ampf roar beenbet; eigen=
mdd)tige§ SSerfolgen, 93eutemad)en an ©efallenen, sDlipanblung ber
9Berrounbeten roarb uerad)tet unb ben ©ieg gu feiern unb
93eute einem ©otte gu roeiben, gait al§ entebrenb fur ben 9Jtenfd)en
unb al3 be§ ©otte§ unrourbig. Sine $olge biefer gpmnaftifd)en

roar, bafj bie ®dmpfe fet)r unblutig unb menfd)licb au§=

fielen. sDlit bent 9Berfalle ber ©pmnaftif famcn ftebenbe ©blbnerbeere
auf unb roar cben baroit aud) bie unb greibeit turn

gebrodjen. 9ln anberer ©telle fagt $dger unter £nnroei§ auf
bie ©egenroart:

„9Bdbrenb bie b eu^lie militdrifd)e 9lu3roabl uub 2lu§bilbung
nid)t unbetrdd)tlid)e 33rud;teile ber station in ©olbateu uerroanbett
unb ben ©eift be§ 9Rilitari3mu3 allmdblicb gu bem allein bcrrfdjenben
mad)t, bilbete bie alt=bellenifcbe ©pmnaftif einen febr geroidjtuollen
$aftor gur ©ntroicflung moglicbft b arnton^fc^er SRenfcben; benn bie
©pmnaftif roar ein umfaffenbeS ©pftem unb roieberum £eil be§
graven ©angen ber -fppgiene, Religion unb ©rgiel)ung, ba§ lciblid)e
©rgdngung§mittel biefer graven feelifdjen iTRddjte. $m herein mit
biefcn ftellte fie bie roabre ©inbeit be§ pbpfifdjen, moralifd)en unb
fogialcn sJRenfd)en ber, ergeugte s2Biberftanb§fraft unb ©efunbbeit unb
uerbalf bem gangen 93olfe 311 militdrifd)en ©igenfcbaften."

9ltlerbing§ fannte unb uerebrte ba§ ©ried)ennolf aud) eine
,,©ottin ber ©d)5nbeit" unb ber £>id)ter fonnte auf ben Sroummcrn
non 2lfraga3 au3rufen: 2lu§ bem ©djojje ber 9®eltgefd)id)te rourbe
ein ©efd)led)t geboren, fd)bn roie ber cben aufgebenbe funge SRenfdp
I)eit§tag, ba§ roar ba§ 9Solf ber $n beffen 9lugen lag bie
$ergangenl)eit roie eine non ©ternen burcbleucbtete 9fad)t unb bie
3ufunft roie ein non ber ©onne be§ ©cban!en§ nerfldrteg Sanb, in
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beffen 3lbern rodte bn§ Seben fcbaffenbe 33Iut bcr @rbe, unb at3 fie
bie Gcrbe befdjritten, ging in iljrer SJlitte mit oerlpdten ©liebern unb
oerfd)leiertem @efid)t eine @eftalt, bie bi§ baljtn nod) nie auf @rben
gefeljen roorben roar, beren 3lntlitj p entfdjleiern, beren (Slieber p
entpden, ba£ SGBerf il)re§ @rbenleben3 roarb, — ba§ roar bie
©d)bnl)eit.

rodre roiinfdjengroert, bafe bie 3laturl)eilnereine adeg bag

lefyrten, roag bie 3lugbilbung beg (Mfteg unb Slbrperg p fbrbern
geeignet ift. 3lber and) t)ier lie# ung bie (Sinfeitigfeit Xeiber nict)t
pr 3Sielfeitigteit ober gar pr 3ldfeitig!eit fommen. @g ift genug
gcfprodjen unb gelefyrt roorben, unb enblid) an ber ffeit, bie l)errlid)e
Seljre in bie £at @efunbl)eit unb ffiraft allein
roar bigb er unfer ffiel. %)ie 3Serebelung ber sfferfontid)feit
unb beren l)od)fte (Sntroicflnng mnfi bie Slufgabe
ber 9laturi)eiI6eroegnng roerben, foil biefelbe nid)t ftagnieren
ober priidgel)en.

£)ap ift nor alien Bingen notroenbig, bafj roir ben
$einb ader 5?brperpflege, bie ©nergielofigfeit unb ben ©d)lenbrian
befdmpfen. ©o lange bie 9ftenfd)en ©pmnaftif, &urnen, ©djrcimmen,
Saufen, £mutpflege unb alle jene 9lnroenbungen, roelcfye ber @nt=
roidlung bienen, alg 3Sergnugen ober auffaffen, bleiben
roir bent $iele fern, finben roir ben 2Beg pr ©rfjonl)eit nid)t. sJtotroenbig=
feit, bringenbfte 3totroenbigfeitift bic sf]flege alter Organe, gerabe jctjt
in unferer $eit ber Slrbeitgteilnng, Ueberarbeitung unb neroofen
Ueberljaftung. 9Beib unb 9ftannfodteneg roiffen unb eg mujste il)nen in
$leifd) unb 33lut ubergefjen, bafj fie im $ntereffe ifyrer ©elbfterljaltung
unb ©elbftentroidlung gerabe biejenigen Organe p uben bie in
il)rem 33ernfgleben untdtig bleiben unb in bepg auf Seiftunggfdlpgfeit
p nerfummern broken. Sluggleid) fdjaffen, bie -fparmonie im

beg Organigmug oerfteljen unb anfredjt ertjatten, bag ift
bag $iel, bem roir pftreben muffen. ©d)on Ijaben eg niele ertannt,
aber roenige befolgen bie iljnen gebenen Sel)ren. ®ie meiften unter=
laffen eg angeblid) aug in 2Bal)rl)eit aug 9dad)ldf|ig!eit
Ober ift eg etroag anbereg alg roenn mir ein Sftenfd),
ber abenbg jroei big brei ©tunben in ber ppbringen ner=
mag, fagt, eg fefyle ilpn an ber 511 einer rationeden er=
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forberlicfyen 3eit? ©etbftnerfldnbticb mu§ ber iBetreffenbe fcfjtafen unb
e§ ift nid)t nerrounberticb, menn er bi§ gum lenten 2tugenbtuf, ben
feine 53eruf3pfttrf)ten tbm taffen, im 93ett bleibt, urn bann auf=
gufteben unb obne bte notrnenbige getrieben gu
feinen £agcSgefcbdften nacbgueiten. $erantmortticbfeit§gefubt
mare l)ter gu mecfen, jebem ©ingetnen gu fagen unb innner roteber in§
©ebdrf)tni§ gu rufen, bajs er feine 2Biberftanb§!raft nid)t ner=
rtngern burfe, meit bie 03 ber abbdngig
ift non ber Q3efrf)aff entjeit ber ©Item, ©in $eber foil baran
benfen, bafj bie ©unben ber ©Item t)eimgefud)t merben an ben

bi3 in§ brilte unb nierte ©tieb!
SBeiter fobten abe raiffen, bafj Slranft)eiten in erfter sJteibe ben

2Biberftanb3unfdbigen befaben, 9Biberftanb§unfdb)igfeit aber tritt nie»
mat§ ein bei entfprecfyenber $brper= unb @eifte§pftege.
ber (Setbftentmicftung unb ber ©rfyattung ber ©attung b<*t bafyer jeber
bie 'pfticbt, tagtdglid) minbeften3 eine t) ber $brper=
unb ©efunbt)eit§pftege gu mibmen. $ene s}tacbtdffig!eit, bie ba§ be=

©ntfct)utbigung§mort prdgte: ©inmat ift feinmat", mufj ner=
frfjminben.

OBer in ber Uebung bleibt, ber erreicbt mit einem
Opfer non 30 9JHnuten tdgtict) jene bie ibm ein
gefunbeg, b. b- gtudtid)e§ unb retatin tange§ Seben
gert) dtjrleiftet. ®er SJtanget an ©nergie auf biefem ©ebiete bebingt

auf oben ubrigen. ift eben auct) eine anftecfenbe
2Ber atfo abe Slntagen entmicfetn mib, ber befotge bo§

©ebot, tdgtid) bie norgefcfyriebenen Uebungen norgunebmen unb fie
mit 3tufmer!famfeit auggufubren. OBdbrenb ber UebungSgeit, unb am
beften aucb fernerbin, fob ftrenge 9ltfobot=©ntbattfam!eit, ferner Slabaf=
Slbftineng, $ermeibung aber gefcbtecbttidjen ©ygeffe beobucbtet unb ein
ftreng geregetteS Seben gefubrt merben, raie bie§ in ben meiteren

auSfubrlid) angegeben mirb. OBobI mirb bie§ ben meiften
fcbmer, bod) ift’S Unmogtidt) ift’3 feine3roeg§,

mie fo manctje Scanner gtauben. Seiber ift bie ©rgtebung eine nobig
nerfebrte, fo bafj bie un§ anergogenen Stnfcbauungen gerabegu in
ben ©umpf ber ©ntortung tocfen anftatt un§ auf bem OBege
gur SSerebetung gu fein.

®aber mu§ bie gange ©rgiebung eine OBanbtung nad) ber
bqgienifcben mie roabrbafl etbifdjen @eite bifl erfabren. i8efonber§
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gilt bie3 fur bie ©tabtbeiootjner. $n ben ©tdbten ift, ime s$tagge*)
rid)tig bemerft, bie eine fdjtaffere, ber harper ruirb
iceniger gefrdftigt unb abget)drtet, bie &inber teben feltener in freier
Suft. $t)re 8eibenfd)aften ennadjen fd)on fritter; fie erfatjren mete3,
baber and) it)re ftdrferen s3leigungen, grbfieren .fpoffnungen fiir
bie $ufunft; fdjlt nid)t an 2ob, ©dnneicfyeteien nnb Siebfofungen,
n>etd)e ben ®iin!et unb bie Stnfprudfe ber fteigern; uiete
tnerben ©ftauen ibrer Saunen unb finnticben 9teigungen, unb
bie |)errfd)er int ©Iternbaufe. ©o fouimt e3 benn bei ben
ber ©tdbte aud) im fpdteren Seben <$u £dufd)ungen, fie geraten Ieid)t
in ®onftift mit ben mibrigen $ert)dttniffen be3 8eben3 unb ber
menfd)tid)en ©efetlfdjaft. Oft aud) roerben fie burcb fene faXfdje ($r=

unb ba3 bamit uerbunbene 28ot)tteben §u trdgen,
ja arbeit3fd)euen 9Jienfd)en. ®eift unb muffen arbeiten, fatten
fie nid)t in ibrer ©ntnndtung ©inbufje erteiben. 93oud)arbat**) macbt
barauf aufmerffatn, bafj ber SJienfd), roetdjer nidjt arbeite, $efat)r
taufe, unter ba§ $od) be3 Uebet§ gn geraten, bajs ber ©ngtdnber
„©pteen" nennt, n)ir aber at§ „Seben3uberbrufj" be$eid)nen. SBenn
inir ben ©inftufj ber $autt)eit auf bie SRoratitdt betrad)ten, genugt
e§, an ben rcobtbefannten 2tu§fprucb be§ berubmten $ranftin p er=
innern: „®erjenige, luetctjer nidt)t§ tut, ift baran, 23bfe§ gu tun."

Stud) @. fReid)***) rceift barauf bin, baf) man baufig — unb mit
9ted)t — iiber fcbtecbte unb @inrid)tungen ftage unb SRanget
an 3>erftdnbni§ be§ tdgtidjen Seben§ at3 Urfacbe biefer Gcrfdjeinung
bejeidjne. S3ei ©rforfctjung ber jener 9Renfd)en in=
beffen, bie bie SRebrbeit ber unb $ernmttung§bureau=
beamten reprdfenticren, taffe fict) Ieid)t fonftatieren, bajs fie atte§ n>a3
SRu§!etarbeit bd§c, nernadjtdffigen unb babei ben 9Serbauung3organen
attguuiet Gcitueifj, (Senmrje, fd)n)ere S3iere unb SBeine barbieten. ®urd)
fotd)e Seben§rceife rcirb ba§ 93erftdnbni§ ber S)inge, bie aufjerbatb ber
gerodbnten ®reife tiegen, febr erfdjroert; benn ber SCRanget an 9Ru3fel=
iibung unb an ndbrenben unb ©tementen bdmpft
bie 93en)egtid)feit unb 2tnpaffung§fdbigfeit be§ ($eifte3, begiinftigt ba§

*) %f)., 2)er mtb feine §tygiemid)e
iBrtefe. Steuttneb, ©. 22.

**) SSoudjarbat: Le travail, son influence sur la sante. ©. 3. $ariS.
***) Dr. @. ©tubien iiber bie SSoIfgfeele. 2. Slufl., ©. 230. 3ena.
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Uebentmcfjern non ©ercotjnfyeiten unb fefiigt bie ©runbtagen be§ 9?eid)e§
ber ©d)abtone.

Seiber merben fo mangetbaft ergogene unb ungeeignet tebenbe
9ftenfd)en and) leidjt §u miberftanbgunfdbigen, emig frdnfetnben
£)9Pod)onbern, bie fid) emig mit ibrem lieben $d) unb nur mil ber
©orge urn biefeS befdtjdftigen, fo bafj fie fur it>re SKitmenfdjen unb bie
SOBelt um fie i)er gar feinen Q3ticf mebr |)ier gibt ber geniale

in feiner SDidtetif ber ©eete ben eingig gangbaren 2Beg
-£>eitung an, inbem er au§fubrt: 2Benn ber be§ $rdnfetn§

in ber dngfttid) ubertriebenen Stufmerffamfeit auf bie 2tngetegenbeiten
be§ lieben $orper3 $u fudjen ift, mie ein erfafyrener SQUcf auf ba3
@efd)ied)t unfercr SJUtgeborenen mad fann bem Uebet
fidjerer begegnen, at§ jene§ i)bi)ere geiftige ©treben, raeld)e§ un§ uon
eincm niebrigen erbebenb abgieb)t ? ift erbdrmtid), jenc fteinen
(Sjeifter gu beobad)ten, mie fie mit ber unauffyorltdjen ©orge fur i£>r

materielte§ $)afein biefe§ felbft leife §u untergraben
jammerlid) befliffen finb! ®er SXrgt felbft, ben fie emig fonfultieren,
mufj fie nerad)ten. ©ie fterben an ber ©et)nfud)t nad) bem
Seben. Unb marum? SBeit i£)nen bie Mtur be§ ©eifteB gebrid)t,
metdje attein fdtjig ift, ben 9Jlenfd)en au3 biefer Sftiferc f>erau§5u=
reijgen, inbem fie feinen befferen Sett entfeffett unb it)m ©cmatt fiber
ben irbifdjen erteilt s Jlur ein 93Iid in§ @ange ge=
mdbrt unb nur @infid)t gemdbrt biefen 33ticf . . . .

im ©eifte bleibe benn ba§ unb |>eitmittet unfcrcS
®ofein§.

9did)t and $urd)t nor bem ©terben, nid)t au3 ©ebnfucbt nad)
($enefung, fonbern met! fie unertdfjlidjeS Seben§beburfni§ ift, fatten
roir @efunbf)eit§pftege treiben unb ab§ etma§ ©etbftnerftdnbticbed
betradjten. 2Beit mir bie§.bt£>b er uberbaupt nicfjt ober nur fet>r uer=
eingelt taten, finben mir ben SGSeg jur ©cfunbbcit, ber
ber 2Beg gnr ©cbbntjeit fein fottte, nid)t, unb roerben ibn nidjt fruber
finben, at§ bi3 mir bie beiben |)auptgrnnbfdbe ber Sebendarbeit
Dr. ©d)reber3 begriffen unb unS gu eigen gemad)t, b. b- 9lidjt»
fcbnur unferer ber mie „@etbft" = @r3iebung
gemad)t bfxben:

1. „9lu§bilbung be3 $orper§ im gangcn mie in feinen einjcfnen
Seiten p moglicfjft fcbbner, ebter $orm unb p uoller, baucrbaft
fefter ©cfunbbeit nor altem! $>enn fie
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bebiugt bie ©efnnbfjeit bcr ©eele, ben $rol)finn. ®iefer aber offnet
bie ©eele alien guten Gcinbruden unb Sleufjerungen, felbft ben grbfjten

ebler 2Billengftdrfe. @r ift bie Sebengfonne, unter
melcfyer aEein bie ber finblid)=geiftigen ($runbfrdfte empor=
fommcn unb gebeiljen; — radijrenb umgefetjrt fbrperlid)er ®rucf bie
Gcntrnicflung jener ber geiftigen ©d)alten= unb (fHftgebilbe
forbert. 3)em finblidjen Siller feljlt nod) bie fid) trot} fbrper=
lidjer 9Eot liber biefe l)inaug big pr $ij£)c beg $rol)finng p erfyeben,
tnie eg bem geftdljlten (£l)arafter eineg gereiften HRenfcfyen proeilcn
gelingt. Side $el)ter bcr fbrperlidjen Gcrptpng erfcfyroeren, ja unter=
graben baber pgteid) bie geiftige (Sntmidlung.

2. „2lugbtlbung beg ©emuteg 511 noEer, ebler 2Bdrme beg @e=
fitb)Ig unb reinfter Siebe burd) moglid)fte Gcntrnicflung beg ©inneg fur

unb dftl)ctifcf)e — Gcrft bie SSereinigung beg ©trebeng
nad) fittlidjcr roie eg ber @eift ber -fpumanitdt nng leljrt,
mil bem ©Ircben nad) ©d)ont)eit, mil jcnem @eifte
ber Siebe, .fparmonie, ebler Sebengoerfdjbnerung unb SEaturmal)rl)cit,
roie er bag Seben oord)dftlid)er Hulturuolfer, nor allem ber @ried)en unb
Corner, nad) alien Stidjtungen burd)brang — erfl bag Slnftreben biefer
®oppclfd)onl)eit fiifjrt nad) bem nollen ibealen $iele menfdjlidjer J^ultur."

2Ber bie @efunbl)citgpflcge nur neben feinem 33erufgleben treibt,
iner ba glaubt, ben Sfampf gegen liebgcraorbcnc ©itten unb ($ebrdud)c,
bie in ber £at nidjtg finb, alg „Unfitten" unb nid)t
nermeiben p fbnncn, ber madje gar nic£)t erft ben Skrfud), er roirb
ben SBeg pr ©djonljeit nid)t finben, er mirb feinen Sfbrper niemalg

p jener SBoEenbung entmicfetn, bie bod) jebem sDienfd)en fo leid)t er=
reidjbar mare.

SffioUen mir ben Sffieg pr 33oEcnbung finben, fo burfen roir
nid)t ben unb Gcrlofer aEein Winter ben ©ternen fud)en unb
nur aug fremben SBelten bag £>etl erroarten. $n nng fd)luminert bie

r aft beg Sebeng unb ber Gcrlofung. 9Jlad)t a 11e fr ei A

iiberroinbet bie ©ragged, bie fruljen £ob bringt; ben
intelligenten SGBillen auf feinen Stfyron, benn allein iljm gebufjrt
eg, bag ©gepter p fuljren liber ben Seib.

„3d) l)abe meine©ad)e auf ben SBilten geftellt", barum
mu§ mir bie 3ufunft geljbren.*)

*) 2SergI. bie ©tymnafttf be§ SBtHenS. 2. Slufl. SSerlag Don SBilljelm SliMer.
3n burd) bie (SJefc^dftSfteEe be? 23unbe§, Berlin S, $retg 3 3ftf.

©erling, ®er boHcnbete 3Jlenfd). 3
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9Ber ben SBeg finben unb firfjer big ang $iet gelangen milt,
ber madfe ficfy’g neben enter einfacfyen ©manning, roie folcfye in
fpdteren empfofylen tnirb, gum @runbfa^:

8 ©tunben ©cfytaf, bafyer um 10 ober 11 Ufyr tug 33ett.
2lugnaf)men ftnb nur fetten geftattet, am beften ntemafg.

Gcjgeffe jeber 21 rt finb ftreng gu meiben,
fie fdjrcddjjen ben SBiUen am meiften. 2)ie befte Slblenfung non
feyuellen bietet ermubenbe forperlicfye Strbeit bet nbttiger
SUfofjoIabftineng. 2Ber biefen 91at befolgt, tnirb batb bie er=
forberltd)e 2Bilteng!raft ertnerben gur ber fypgienifcfyen
gorberung, bie if)n auf ben 2Beg gur ©cfybnfyeit Jeilen. @g gibt
feine |)inberniffe flir ben, ber ernftHd} rot 11. 2Bir finben ben
SBeg gur SBillenglraft unb bamit gur SSoUenbung, menu tnir ben
$runbfai} befolgen, ber fidjer gum 3iete fit^rt:

„3ftel)r ©djfaf, tneniger
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und 3ugendfrilcfie.

£eibenfcfiaften, fdjSutnenbe spferbe,
Slngefpannt an ben rollenben SBagen;
SBenn fie entmeiftert fid) iiberfdjlagen,
3erren fie bid) burdj ©taub unb ®rbe;
Siber lenteft bu feft bie giigel,
SBlrb itjre Sfraft bir felbft jum fjluget,
Unb je toilber fie rcifjen unb fdjlogen
Urn fo fjerrlicfier rottt bein SBagen!

icbt ba§ fogtaXe ©tenb altein ift fctjutb am SSerfatt ber ©d)5n=
[SlgX] t)eit, rate nielfad) bctyauptet rairb, bie f<3)bner, obmobt

™ ticfftcr Slrmut tebenber SJlenfdjen ift burd)au§ nirf)t ge=
rring, bie 3af)t ber |)djslirf)en, obmot)! non $ugenb auf in
ben gunfligften 9Scrt)dItniffen Sebenben, fetjr grofj.

$n un§ felber fyaben rair unfern 3Sernirf)ter 511 fucfyen!
SDerjenige £eit unfere§ $brper3, ber ba3 £ier im 9ftenfrf)en

reprdfentiert, ber Unterteib, ift nnfer $reubenbringer unb Sotengrdber
gugteict). ‘Stem £eile be§ 9Jlenfd)en, ber unterfyatb ber Saitte be=
finbet, bringen mir bie fctjtnerften Opfer. Unb je metjr Slufmerffamfeit
mir it)in roibmen, um fo mefyr betjerrfcfyt er un§; je met)r mir fetner

un§ untermerfen, je rafrfjer nernirfjtet er un3, inbem er
bem SJtotoct) gteict), unfere beften forbert unb biefelben ner<$et)rt.

$)a§ @efd)Ied)tl>leben bietet un§ able ©eetigfeiten unb alte |jolIen=
qualen, nact) unferem SCBunfrf) unb SBitten. $n taufenb @rf)riften ift’3
gefagt, bafj 9Jli§branrf) ber ©ejualorgane unb Unmdfjigfeit im @e=
fct)Iect)t§teben ebenfo fct)dbtict)e 3Birfungen Ijabe, mie llebermafj in jeber
fonfligen 2lber c3 mu§ roerben, baS Un=
feufrfffyeit*) bie ©cfydnfyeit unb $ugenbfrifd)e ber meiften Sftenfctjen
ncrnicfjtet.

*) 9tal)ere§ in fotlt feufrf) unb glidjitg leben!" SSon Dr. Slug. SKiiHer.
2. Sluflage. 1 $u bejleljen bon ber ©efdjaftsftette be§ 33unbe§, Berlin S.
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Unfeufcfyljeit ruiniert oft frfjon be3 $inbe3 Stie
(Gebanfenungud)t, bte bigmeiten in ben ©d)uten getrieben
mirb, mad)t gembbntid) ben Stnfaug. fotgt teid)t bte
gur Stnt. 2)cr SSerfalX ber $ugenbfrtfd)e beginnt in fotd)en fatten/
nod) et)e bte 9Jtenfd)enbtute in ootter s$rad)t fid) entmidetn fonnte-
9lber bie gutige Gtatur fud)t raftto§ git beffern nnb au3gugteid)en,
ma3 ba§ Seben gu gerreiben brot)t. Sfteift erbott fid) ber
unb bie Jungfrau fetjr balb non ben $otgeu ber ©etbftbeftecfung unb
mobt ibnen, toenn nid)t§ ©d)timmere§ fotgt. 2)er Sftcmn burd)matet
meift ben ©d)tantni ber iproftitution unb rettete nur bie drummer
feiner ©d)5nt)eit b)inuber in bie Get) 6

- Oft tauert in ben Gtuinen biefer
$ugenbfrifd)e ber SBttrnt ber ,3erftorung unb toirb oom Sftantte iiber=
tragen auf bie (Gefdbrtin feiner Stage; and) it)re $ugenbbtiite mirb
gebrodjen nnb auf biefe SBeife ber fotgenben (Generation bie Quette
be§ Seben3 oergiftet.

©d)bnbeit fet)t (Gefunbbeit oorou§, (Gefunbbeit unb =

beit! 9Bir ntitffen burd) Stufftdrung unb Gergietjung bat)in getangen,
bajs bie $rud)t oom iBounie ber @rfenntni§, bie unfere Suft erregt,
un3 nid)t ntebr oon ber ©d)tange geboten toerbe. Ster (35efd)ted)t§aft
gette un§ at§ ba§ ber Gftenfcbmerbung toerbe nur oon
(Gereiften getoft. ®er biene ber ,3eugung, nidjt ber
Suft. 9Bie bie§ gefd)eben fanu, molten rcir int ndcbften
erbrtern.

2>od) mir ntitffen int $ntereffe ber forbern, ba§
fid) uur (Gefunbe gur beredjtigt nid)t
unb (Gtenbe. 9tud) fottte un§ 93etebrung bagu baft uid)t etma
beibe (Gatten bie gteidjeu unb (Gebrecfyen begro. beren 3tntagen
in bie ©tje mitbringeu unb auf it)re $inber itbertragen, mie bie3
teiber burd) S8tut3oermanbter nur gu oft gefd)iebt.

93on ben meiften $orfd)ern ift auf bie iBebeutung ber ifiererbttng
bingemiefen toorben. ©pegiett fitr bie ©d)bnbeit be§ 9Jtenfd)en b°t
Submig in feiner 3trbeit tiber „bie sJlad)teite ber ©ben
unter 93tut§oermaubten gegeigt, bafj ba, mo bie btutSoermanbten
@t)en fid) bfter§ mieberboten, bie $antitie in sBegug auf
©djbnbeit, pbpfifd)e unb $nteltigeng ber eingetnen
(Gtieber tief berabfinf't, bi§ fie enbtid) oottig ertifdjt. S)a§ ©ingeben
oon ©ben gnufdjen 93tut§oermanbten ift, mie er meint, ftreng ge-
nommen, at§ eine 93eeintrdd)tigung be§ bffentticben 9Bobte3 gu be^
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tractjten, unb roiirbe bemnacb in ber burgerlicben bringenbe
99erucfficbtigung erbeifcben, $nbeffen fdjeint e§ ibtn in einer fo beti=
faten ©acbe geratener, burcb 93elebrung unb 9tuffldrung be§ 99otfe§
ju mirfen. ift er bafitr, baft bort, mo bie SSerbote ber
$ird)e obnebin [ebon ben riebtigen RBeg unerfcbutterlid) an
ibnen feftgebatten, unb non geroiffen 9tu3nabmen be§ fanonifebeu

Umgang genommen raerbe.
Rajg ferner ber 9tIfobotmifjbranch bie ©djonbeit gerftort, ift

jebem ©ebutbuben befannt. 9Jtan febe ficb nur bie gebunfenen
@efid)ter, geroteten sJtafen unb bie biefen 93dud)e ber ©cbnap§=/
RBeim unb £Hertrinfer an. 93on ©cbbnbeit ift bet biefen @rs

fcbeinnngen nicbt§ mebr $u fpitren, unb maneben Rrinfer mu§ man
nur be§batb nocb at§ 9Jlenfcb getten laffen, rneit er — 9Jlenfcben=
antlib trug.

Rer Rabat ift niebt meniger ein ©argnaget ber menfcbticben
©cbbnbeit. Rajs bie Unterfippen ber 3igarrenraud)er ficb nerbreitern,
fdttt bei ber grojsen 2fu3bebnung ber Rabafteibenfdjaft faum mebr
anf. Rajs bei $feifenraud)ern ooUftdnbige Reformation ber Sippen,
fa felbft ©cbmiefem unb oermag, ift
unb Idngft fein @ebeimni3 mebr. befannt ba=
gegen finb bie fdimeren, burd) 3igarettenraud)en b ert?or 9erufenen
©d)dbigungen. 3Ibgefeben non ber Ucbcrrcijjung ber 9Jlunbfd)teim=
bdute bnrd) ba§ 3igarettenraucben teibet aucb ba§ gefunbe 2Iu3feben.
Rie $arbe be§ $eficbt§ unb fcbfiejstid) ber gefamten mirb
nngleicbmdjsig, unrein, ber @efid)t§au3brud: blafiert unb fd)Iaff,
2Ippetit unb $erbauung teiben, neuraftbenifd)e ©pmptome roerben

Rer 9SerfaU be3 $brper§ mirb burcb ba§ Lauchen non
3igaretten roefenttid) befdifeunigt, unb feine 9trt non 5lbrperpftege ift
imftanbe, einen ooltftdnbigen 2fu§gteicb gu febaffen. Rie 3^0 arettc
bat ber nacb 99erebefung feiner @rfd)einung ©trebenbe ftreng
5U meiben.

Ra§ 2Birt§bau§ mit feinem Sttfobol unb Rabaf§quatm ift ein
mabrer $fucb fur bie menfd)fid)e (35efellfcf)aft r niebt meit barin bfofj
getrunfen unb gerauebt mirb, fonbern meil 9fffoboI unb Rabat mifp
brauebt merben. „Rer oft mieberbotte 9Jlipraucb be§ Rabaf§", fagt
3. 99. eg,*) „metd)er burcb mebrere ©tunben "beg Rageg

*) $*mj’fagriue<g. 3. Entretiens familiers sur Fhygiene. Quatrieme
Edition. Berlin 1870. €>. 282.
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bem (Sebirn bie biefem Organe eigentiimlidje Satigfeit beeintrdcbtigt,
bercirft auf bie ®auer eine tiefe ©tbrung ber $nteEigen$.

9Jlit bringt 9i. SOS. EUdjarbfon*) bie fcbmerften unb
tbtlidjen (Mranfungen ber $entralorgane be§ 9teruen= unb @efdj3=
ft)ftem3, ber fiuftrnege unb Cungen, gu bem SJUpraucbe be§ £aba!§
in bie innigfte S3egiel)ung, unb $obn (£. 9fturraq**), meldjer ba§

Elaucben nor bem funfunbbreifjigften 8eben§jabre burd)au§ fur unnut)
erfldrt, geigt, bafj ba§felbe nor bem $abre gumal
auf @eifte§= unb Elernenfraft, 9lu§bilbuug, 9Ru§felentnnd:lung unb

ben nad)teiligften @influ§ 2)a3 S0Sirt§l)au3 ifl nun
bie tnabre be§ fruben 2“abaf§qualme3, unb bamit ein $er=
ftbrungSmittel gefunber Organifation. SOBenn ba3 3Birt§b>au§ fdtlt,
fdllt ba§ Oualmen unb ber mutmiEige 9tuin ber Seiber.

Gciner ber nmfytigflen ift bie $)armtrdgbeit
unb bie bamit nerbunbene ©tublnerftopfung. Ceiber mirb biefem
Uebel t)auptfdrf)Iid) non feiten ber $rauen nerbdttniSmdfjig nur geringe
Slufmerffamfeit gefdjenft, unb gerabe ba3 rneibticbc bdtte
aEe Urfadje, ba§ Uebel mit grbfjter Qcncrgie gu befdmpfen. 9lu3=

unb ©timmung rcerben buret) bie ©tublnerftopfung an=
fdnglid) norubergebenb, balb aber bauernb unb noEftdnbig nernid)tet.
©djon bie dlteren $orfct)er, bie mebr ben SEenfdjen al§ ba3
„3Sinife!tion§obieft" ober gar bie „93a!teuenflora" ©egenftanbe

©tubien unb S3eobact)tungen madden, b a& en bie ber
©tublnerftopfung erfannt unb gebufyrenb gemurbigt; bie neuere
$orfd)ung bie alien beftdtigt.

9Son SRenfcben, bie an ©tublnerftopfung leiben, fagt fdjon
9R. 91. dBeifarb***), fie feien unb mebr jum $orne ge=
neigt. 33ietleicf)t mirb bei biefer SJUtteilung
bie Urfad)e ber UnliebemSraurbigfeit ibrer @attinnen !lar. — 9Rid)ael

*) SUdjarbfott, 3i. Effets physiologiques du tabac. Annales
d’hygiene publique et de medecine legale. 2. Serie. Tom. XXVII.
($ariS, @. 218.)

**) SBlurral), 3- ©mofilig: when injurious, when innocuous, when
beneficial. With compendium of the temperaments, shewing how thes are
influenced by tabacco. fionbon n. 9letncaftle=up0n=3;tync. 1871, @. 2.

***) SBeitarb, 3ft. 2t., S)er Slrgt. !ifteue 2lnftage. a.3ft,
1798—«9. @. 62.
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non Senfyoffef*) dufjert fid) liber bie SBirfung ber ©tulftnerftopfung
auf 9fternen, ($emut unb (Seift: ift eine burd) bie tdglicfje Qcr*
fanning l)tnldnglid) befannt gernorbene ©ad)e, ba£ unfere inteftcftuefte
unb moralifdje $erfonlid)feit an gemiffe Seibe3oerrid)tnngen gebunben
ift; bafj tnir anber3 benfen unb fallen, je nacfybem fid) bie $ebdrme
if)rer Soft entlebigt ftaben, ober aber burd) bie ©djroere, ba§ $olumen
unb ben fdjarfen ber $lu§tnurf§ftoffe gebriicft, nergerrt, gefpannt
unb irritiert tnerben. $nt erfteren $afte finb bie sJJienfd)en gerootjnticf)
gefdftiger, ljumaner, nad)fid)tiger, mitleibiger; im letjteren aber
finfterer, miirrifdjer, reigbarer, fur Seib unb fyreube anberer niinber
e mpfdnglid).

2Iud) (£.21.2Beint)oIb bemerft**): „(£in @efiit)I non 2Softf)eit im Sftagen
!ann bei grower feiner Sfterneu bie qudlenbften (£mpftn=
bungen im @eifte be§ 2ftenfd)en Ijernorbringeu. SDer 9Jlenfd) ift bann
mit fict) unb ber 2Belt t)eftig unb gegen feine
9ftebenmenfd)en; fein 2luge ift fdjeu, fein @eift fdtlt in fotdien
SJlomenten bie lieblofeften Urteile tiber anbere, unb mot)l ifpn, rcenn
er in foldjer ©tunbe feine begeftt, bie er gurudgunefjmen
nicbt nermbgenb ift.

Dr. 3iegelrotl) roeift in feiner !taffifd)en 2lrbeit iiber bie ®reb3=
gefaljr***) barauf f)in, bafi bie meiften ®reb§franfen nor 2tu§brud) be§
Uebel§ jafjrclang an ©tufytnerftopfung leiben.

bie Saune beffen leibet, bem e3 an b. I),
befriebigenber 2lu3fd)eibung felftt, t)at mot)I manner Sefer an fid)
felber erfafyren. SBenn mit gefagt tnirb, man fei nad) bem
Gcffen gemutlid)er al§ nor ber 9Jlat)Igett, fo gilt bie§ niet meftr nod)
non ber 2)armentleerung, auf bie gerabe ber ©timmung megeu after*
grbfjter 2Bert gelegt raerben foftte. mu| aud) beu iibrigeu
2lu3fd)eibungeu (23lafeuentleeruug, SJtenftruation) gleidje 2(uf=
merffamfeit tnerben, menn bie forperlidje ©d)out)eit nid)t
Gcinbujge nid)t leiben foil, ©pmnaftif unb befonberS Uebung ber
23aud)mu§fulatur, Siefatmung unb cntfpred)enbe 3)idt finb b)ier
bie in forage fommenben $aftoren. ©d)loffer 23 aud) bebingt

*) fienfyoffef, 9ft. 0., ®arftellung be§ meufdftidjcu ©emiitS’lin feineit 93e=
gicljungeu gum geiftigen unb leibltdjen Seben. ?JESlen.

**) Seoblferung alS ©ruublage ber
2Bof»Ifab)rt ber ©efettfdjaft unb ber JSetpgtg. 0. 57.

***) Dr. giegelrotb: 3m Slbtuefjr ber Streb§gefa{jr. Berlin, 1901. 36—88.
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fdjtaffeg @efict) t unb fdjtaffeg 2tugfet)en. Uebrigeng finb
23tutd)en, SJHteffer, $teden zc. and) xneift bie $otgen einer fd)ted)ten
SSerbauung. S)ie ber £)armfdutnig raerben in ben Organic
mug aufgenomnxen nnb nun bie £atgbrufen.

2tud) bie 23btterei, bie fa mit ber gefd)ted)ttid)en ©inntid)feit
get)t, mad)t ben 91ienfd)en unfdfbn. ®te

fotdjer 9Jienfd)en finb infotge ubermdjnger Uebung unb 2tnftrengung
ftart enlxnidett, ber untere £eit beg (Seficbteg erfdjeint batier breiter
atg ber ©tirnteit, bie $uge finb 3tnar runb aber metf unb eigentiinn
lid) btaffrot, bie 2tugen „uberndd)tig" unb ber SJhtnb erfcfyeint finntid)
tuftern. (Sin ©enujgmenfd) biefer 3trt ift and) ftetg (Sgoift unb
SJlaterialift. 2)icfc ©argndget ber ©d)bnt)eit jn befdmpfen mu§ unfere
3tufgabe fein.

2Betd)en (Sinflnff ubrigeng bie ©emutgflimmungen auf ben ©toff=
roedtjfel geigten Boeder unb 23cnede.*) ®er tcitt
eigener nnb frember 23eobad)lungen (Srgebniffe in bejug auf bie 23er=

ber ©toffbemegungcn burd) |)eiterfeit unb $reube mit.
©o 3. 23. nertor Boeder infolge fetyr freubiger (Srregung binnen 24
©tunben 1159 (Sramm an 23on fid) fclbft fagt
23enede: „$n einer tdngeren, tdglid) in gleidjer SBeife fortgcfetjten
Unterfudjunggreitje tnurbe in biefetn fyalte burd) eine intenfiue geiftige
unb freubige gemuttidje (Srregung bie Guantitdt beg in fedjg ©tunben
entteerten £)arng non 850 $nbif’3entimenter anf 900 gefleigert nnb bag
fpegififdfje (Sexnid)t beg |)arng, auf gteidje Onantitdten beredjnet, non
1020 auf 1027,5 unb 1041,5 3)er .fparnftoffgetiatt beg |)arneg
murbe nid)l beflimnxt; aber bie betrdcb)tlid)e (Srt)bt)ung beg fpegififd)eu
©emidjteg Idjst mit grojger 2Babrfd)eintid)feit auf eine betrdd;tUcf)e
3nnabme beg |)arnftoffeg fdjtieffcn." „@gift eine befannte Statfadje,"
bemerft 23enede meiter, „baj3 bie geiftige 3trbeit foroofyl, atg bie
freubige gemuttidje (Srregung, uftn. bag 31at)rungg=
bebixrfnig fteigern, nnb baff ber (Seteljrte nnb Mnftter metjr 2ltbumi=
nate bebarf, atg ber Unb enbtid): „3tuf bie .fpauptfrage
bitrfen roir febod) fdjon fetd, otjne noreitig 3U fein, bie 2tntmort er=
teiten, ba§ geiftige nnb gemuttidje (Srregungen nietteid)t 311 ben mddj=
ligften 23efdjteunigunggmittetn beg ©toffmed)fetg gctjbren."

*) S- 23cnecfe. ©runblinien ber bc§ @toffined)ieI§. 23erliu
1874. e. 50.
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Stud) Dr. s$iberit bie pfyqfiotogifcfyen 2Birfuugen ber $reube
beobacbtet unb feftgeftettt, bafj ba§ |)erg fid) frdftiger gufammcngiebt,
ba§ $3 tut rafd)er buret) bie Stbern freift, 2Bdrme unb $arbe ber
ert)bf)t finb, ber ©toffmeebfet in alien Drganen befdjteunigt ift; bie
Sttembemegungen finb tiefer nub energifd)er, ber ©ang ift etaflifd),
ber Stopf geboben, ber (S5eift arbeitet fctjuelter unb teid)ter, unb in
buntem 2Bed)fet brdugen bie ©ebanfen.

®ie ©ried)en, biefe SJteifter in ber Stunft ber ©cbbnbeitSpftege,
batten bie $reube unb |)eiterfeit [aft gum befonberen $uttu§ edjoben,
unb ba§ Sadjen it)rer ©otter mirb non Corner at§ „ber 2tu3brud)
itjrer f)immtifd)en $reube uad) ibren tdglidjen iBantetten" befdjrieben.
2Bir foltten batjer jebe fbrpertid)e Urfactje befdtnpfen, bie ba§ ©efiibt
ber $reube unb gu oerminbern geeignet ift.

®er ©orgen oermbgen mir un§ teiber nid)t immer gu ermebren;
aber mir fottten un§ baran gerobbnen, fie nid)t mit in3 gu
nebmen. ©cbopenbauer empfiebtt un§ eine bidtetifd)e $ugetung unfere§
©rinnerung3oermbgen§ unb ber bie ermartenben ©egenftdnbe au3=
matenben an tafie. „2Bir fotten ibr nid)t geftatteu, ebemat§ er=
tittene3 Unrest, ©d)aben, SSertuft, iBeteibigungen,
Strdnfungen ufm. un§ roieber gu uergegenmdrtigen unb auggumaten,
meit mir baburcb ben tdngft fd)tummernben Unmitlen, $orn unb atle
gebdffigen ©igenfd)aften mieber aufregen, moburd) unfer ©emiit oer=
unreinigt unb unfere 3uge roerben Silted Um
angenebme fob man oietmebr bbcbft profaifd) unb nud)tern auffaffen,
bamit man e§ mogtid)ft teid)t nebmen tonne."

Seibenfd)aften oerniebten bie ber ©eete unb be3
©efid)te§, be§bdtb fottten mir uu§ bemuben, ibrer .fperr gu merben.
9Sie bie§ gefdjeben faun, b^ 6 ib) tu meiuem SBerfe ©pirn
naftif be§ 2Bitten3"*) eingebenb ftargetegt. 2)a e§ ficb b^ er uiu

fonbere Uebungen unb ein eigenartige* ©pftem ber @etbftgud)t unb
©elbftergiebung banbett, mar e§ nid)t mogtid), bie umfangreicbe SHaterie
an biefer ©telle erfdjdpfenb gu erortern.

*) $u begicben Don ber (5JefcE)dft§ftette be§ 9taturargt, Serlin S.,
buferbantm 5.
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Durcfi Reinheit zur Schonheii.
SSom 2Beibe benft gemeiu unb urteilt ftreng
©in 3ebcr, ber eg Biel mijjbraucbt tjat. 3a,

macfft gcmein bag SBeib, bann tretet itjr’g
3n ©toub — tnag itmner itjr bom SBanfelmut
®e8 SBeibeg fagen mbgt unb feiner ©djtoadje,
®a§ S3Betb ift’S, bag eiu igerg fudfft, nicijt ©enufj,
$as 2Mb ift feufdi) in feinem tiefften SBefen,
Unb luag bie ©dbam ift, lueife nur ein 2Beib.

Sq a m c r I i n g.

ift in ben friitjeren ber midjtige Qcinftufj
S ef^^ e, 93ert)atten3 auf @efunbt)eit unb $ranf=

-M&jjwW? beit unb bamit auf ©d)5nt)eit unb $ugenbfrifd)e betont
morben. sJtact) meinen 33eobad)tungen unb @rfat)rungen

wage id) e§, ben Seitfatj aufpftetten unb ber pp*
ruf en:

„©d)afft bie gefc^Xe 2tu3fd)meifun|gen au3 ber
2Bett unb itjr I)abt bie |)dtfte alter unb @nt=
artung§erfd)einungen befeitigt."

2Ba§ im $efd)ted)t§minfetd)en gefiinbigt mirb, tniffen
t)dufer unb $ird)t)bfe p erptjten. 2)ie meiften 3Jtenfd)en fd)dmen
fid), ba§ einpgeftet)en unb fie molten aud) nid)t§ baoon t)bren,S bafj
man itpen fagt, eine Reform be§ fepelten Seben§ fei bie ©runbtage
jeber fogiatipgienifdjen Reform.

$on ber ($efetpebung tjaben mir menig ober nid)t§ p ermarten,
benn ©itttid)feil tdfd fid) nid)t betretieren.

unb attein bie ©rptpng fann 3®anbet fdjaffen. S)a3
meibtid)e @efd)ted)t mufj ba§ mdnntidje pr 9leinl)eit erptjen unb ber
Sftann ber ($egenmart ntu§ ba3 SBeib bi§ p fener -fpotje emport)eben,
bie unertdfdid) ift fur bie moberne s$riefterin im £empet ber 3)iana.*)

SBolten mir eine non reinen, b. t). feufdjen Sftdnnern erjeugte

*) 2)tano mar bte ©bttiu ber Scufdjbcit.



43

S)urd) Steinljeit gur ©cpnbeit.

(Generation frfjaffen, fo ift fur bie Sebenben ©efbfterciebung, fiir
bag fommenbe ©efd)Ied)t ©rcicbung burd) bie ©Item, in erfter Sinie
burcbbieSJiutter erforberlid). $)iefe [inb nun teiber bei iijrer bcutigen
focialen ©tellung nod) nicbt in bent SJlafie ©rcieberinnen, tnie fie eg
fein mujgten. ©rft mit ber ©mancipation ber $rau rairb bie meib*
tid)e $nbioibuaIitdt obltig cur ©eltung fommen fonnen. $)amit ift
nid)t etma bie ©mancipation in fenem abftofjenben ©inne gemeint,
bie fid) alg 3tugnmd)g ber fet)r bered)tigten $rauenbemegnng unb
ba breit mad)te. SDag 3Beib fob, roie fd)on |jeincen*) febr rict)tig
betonte, nid)t cu $unftionen unb ©tellungen ercogen ober genotigt
raerben, fiir bie eg nicbt geeignet ift, benen eg oietmebr feine Gtatur
aufopfern muffte; aber eg foil and) nid)t begbalb, raeil eg cn geraiffen
$unftionen nidt)t geeignet ift, feiner Sftenfcbem unb 53iirgerred)te
beraubt bleiben. ©g bleibt fd)led)terbingg feine anbere SBabI, alg
entmeber bie meiblicbe £)dlfte [beg 9ftenfcbengefd)lecbtg oollftdnbig raie

cu beoormunben unb mie ©flaoinnen c u beberrfdjen, ober
ben $rauen eine entfprecbenbe ©inmirfung auf bie SBabrnebmung
ibrer eincurdumen. $iir bag erfte mirb unb faun ficb
fein 9ftann entfdjeiben, ber nicbt oollftdnbig in Sftobeit unb
33egriffgIofigfeit befangen ift; eg bleibt alfo nur bag let)te iibrig.
3lber mie biefe Gieuerung cu realifieren? ©ie erfdjeint nur begbalb
fo fcbrcierig, roeil fie eben eine Gteuerung unb ibr namentlicb nicbt
burcb entfprecbenbe ©rciebung oorgearbeitet ift. ©g fommt cnndcbft
barauf an, bie ridjtigen ©rencen ber roeiblicben s3eteiligung am
dffentlidjen Seben abcufteden.

3undd)ft fommt alfo bie politifcbe ©mancipation beg 28eibeg in
S3etradt)t, bag beifd: bie ©infetjung begfelben in feine politifcben
diecbte, fo bafj eg bie unb bie ©elegenbeit erbdlt, feine

obne $ormunbfd)aft ber banner im ©taate gu toabren.
Slufjer biefer ©mancipation aber gibt eg nod) bie fonoentionetle, mo=
rafifdje, ofonomifcbe, religibfe ufm. cu erftreben, mobei eg ficb intmer
nur barum bunbefn faun, bie unb bag 9*ted)t beg SOBeibeg

innerbalb ber non ber raeiblidjen Gtatur geftedten ©rencen feftcuftetlen
unb gegen bie Uebergriffe unb ©ebote ber SRdnner cu fcbutjen, ober
bie Slbbdngigfeit beg SBeibeg non bem SBiEen ber GJidnner aufcubeben.

*) St. £ctngen: Ueber bie Sftedite unb ©tellung ber $rau. 33erltn. 2. 2luf=
loge. ©eite 25.



®urdj pr ©djimlfeit.

44

fomie enblict) bem SBeib bie freie feiner raafyren 9latur
§u ermoglidjen.

mufj fortl)in ubcrall barouf Ijingemirft merbcn, ba£ bie
Jyrauen burd) 23eteiligung an ben 3eit!dmpfen ber
(S5efd)id)te p |nlfe fommen, unb man barf baf)er aud) nict)t unter=
laffen, il)r sJied)tg= unb ©ittlict)feit3geful)I buret) $3erut)rung fetbft ber
mibermdrtigften ©eiten be§ 8eben3 aufpregen. ©ie merben bann p
cinem ootlftdnbigen Ueberblicf fiber it)re Sage unb it)re 2tnfprud)e ge*
langen. S)e§l)alb ift e§ nod) !eiue§roeg§ nbtig, bafj fie in il)rer
2Beiblid)feit ©inbufie erleiben. ©ie folten nur ftolger, murbiger, freier
merben, benn — fie finb bie £rdgerinnen ber fommenben @efd)lect)ter.
$reie SJtiitter folten freie, ftotge ©bl)ne gebdren, bie nid)t ©flatten
fonbern 33egierben finb, fur bie ba§ 3Beib nid)t eingig
ein (Segenftanb ber Suft, be§ sBergniigen3 unb eine albeit miltige
S)ienerin ift, fonbern eine freie, gleid)geftellte unb gteidjgefinnte ($e=

noffin im SebenSfampfe. 5ln be§ £)id)ter§ SBort erinnere id) unfere
2lber ruoEen mid) bie banner
9tid)t uerftefm, bie fo SSerirrten,
£>, ft) Ijijrt il)r mid), iijr kronen!
S£raget iijr cin ©djreert in 9fti)rten,
S)enn mid) biinfet, „$r an unb $rei"
9tid)t jo fremb einanbcr flingen
2)iefe SBorte, biefe greet! —

33om SBeibe, uon ber £rdgerin ber $eufd)l)eit, fyaben rair and)
fur ben 9ftann ©rgtebung gur Dteinfyeit gu ermarten. 3)cm oerfftaoten
SBeibe fonnte e§ nictjt gelingen, ben polggamen 9Jlann notttg monogam
gu mactjen, bent freten SBeibe bteibt biefe (Srojgtat norbefyalten.

£)ic Gutter ber ,3ufunft mirb nictjt mie ba§ SBeib ber ($egen=
mart attein au3 $urdjt nor Unfittlicfyfcit iljre im ©umpfe
ber Unfittlicljfeit untergetjen taffen. ©ie mirb nielmclfr ftaren 2luge§
unb reinen ityren biefenige Sluffldrung geben, auf
bie fie unbebingt Slnfprud) erljeben burfen.

$ft nidt)t bafj nod) tjeute, im 20. $al)rt)unbert,
fetbft auct) in ben gebitbeten bie irregeteiteteten ©Item e§

magen, ifyren ba§ fabe, urn nid)t fagen btbbfinnige ©tord)=
marctjen auftifdjen? Die altbadene $oefie biefer ($efct)id)te erfd)eint
alterbingg mol)t mandjcm i]Mbagogen, aber nictjt einmat metir bem
bummften $ungen oerbautid). $d) tjabe fabrelang in alien £eilen
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unfereg SSatertanbeg S3eobad)tnngen angeftettt, benor id) mit ber
„gefd)ted)ttid)e Stnfftdrnng fiir bie beranmacbfenben SUnber"

id) barf fagen atg erfter in ®eutfd)Ianb an bie Oeffenticbfeit trat.
$d) in fteinen unb graven ©tdbten norfidjtige unb biSfrete
$ragen an $naben nnb 9Jldbd)en im Sitter non 8—12 $abren gerid)tet,
um mid) pndcbft ju nerfidjern, ob nid)t etrca bie (Befabren ber
StuffIdrung grower feien atg biejenigen ber Unmiffenbeit, unb id) bin
5U ber Ueberjeugung gefommen, bafs and) auf biefem (Sebiete
beifjt: „SBat)rt)eit fann niematg auf bie Waiter ©d)dbigungen bernor=
rufen." —

|)eute fitter! bie Shutter nor bem SJloment, ba an fie bag 5Unb
mit ber $rage fjerantritt : gutter mober fommen bie fteinen
SUnber?" —

©taubt it)r, SJtutter, bafj bag fragenbe $inb eure $ertegent)eit
nirf)t bemerfel SJleint i£)r, bie fteine Unfd)utb fut)te nid)t, bafj eg nur
eine 3Sertegent)eit§p£)rafe unb Siige gugteicf) ift, menu it)r ibm
fogt, „ber ©tord) bie gebrad)t"? Unb menu bag 8= unb
9jdt)rige auf ($runb feiner in ber ©djute erlangten end)
fagt: „3tber SJlama, id) bin bod) im Member geboren, ba gibt’g
bei ung ja feine ©tbrdje, unb fie fbnnen and) nid)t berfommen, benn
eg ift an meit non Slegqpten — SJleint it)r, bag $inb gdbe fid)
bamit gufrieben, menu if)r ibm nun erftdrt, ein $inb blirfe nad) biefen
Bingen nid)t fragen: — „bu bift gu fung, bn nerftef)ft bag nid)t!" —

(Sben meit eg bie ©ad)e nid)t nerftet)en fann, fragt eg end) banad),
bittet end) um Stufftdrung. Unb menu i£)r fie itjm nid)t gebt, fo
erbittet euer $inb jene Stufftdrung non ben ®ienftboten ober menn
and) biefe nerfagen, non ben bbfen S3uben auf ber ©trafje unb
t)interm $oun. Unb fo trinft eg aug triiben Ouetlen, mag eg aug
reinftem S3orn non end) erbatten fottte. —

SDie SJlutter ber gufunft, bie roir b eran^ motten burd)
unfere Stufftdrung, mirb anberg fpredjen gu ibrem 5Unbe. — ©ie
mirb bagfetbe auf bie auf bag .fpunbcben, bie bie

nietteid)t, menu eg fid) um Sanbbemobner auf
®ube nnb SMtber nermeifen, unb ber fragenben SBifjbegierbe fagen,
roie bort bie fteinen aug bem Seibe ber SJlutter fommen, fo fei eg
aucb mit ibm nnb mit alien Skubercben unb ©cbmefterdjen ber $att
gemefen. Unb menn ein ©tabtfinb fid) banon feine SSorftettung
mad)en fann, fo mirb ibm bie SJiutter ober ber SSater bie Skxite ber
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93tume, niedeid)t and) bie 9tpfelbtute geigen, mirb ba§ $inb barauf
aufmerffam macben, bafj bwt er ntelcn Gluten ein fteiner $rud)tfnoten
fid) befinbet:

„ sJlun fief)/ mein ®inb, biefer Heine ift ber $eim, au§

bem bereinft ein 2lpfel fid) entmideln fod. — 2lu§ ber @rbe, bie
befrud)tet roirb burd) mitbe Siegengitffe, fteigt ber ©aft empor tm
©tamm be§ 93aume§, burdjriefelt atle 9Iefte unb 3meige unb bringt
ein in ben SMm, beffen 9tabrung er bilbet. Ser $eim raeitet unb
belfnt fid), e§ entmidett fid) barau§ ein rotmangiger 9tpfel; unb menu
biefer reif ift, nod ©aft unb Seben, bann reifjt er fid) to§, fdltt ab unb
crfreut af§ reid)e $rud)t be§ 9ftenfd)en 9tuge unb f)erg. — ©o mucbfeft
aud) bn, ein fteiner unter bem Bergen beiner Gutter, ©o
ndt»rte fie bid) mit ibrem 93lute, unb bn mucbfeft in ibrem 2eibe, bi§
bn grofi genug unb fdt)ig marft, ein eigene§ Seben gu fubren. —

Sann riffeft bn bid) to§ non ibrem -fpergen, — unb biefen 9lugen=
btid nennt man „bie @eburt", ba§ „@eborenmerben", ba§ „3ur=
28ett=fommen". Siefen fiir bid) mid)tigen Sag feiern mir alljtdbrtid)
at3 beinen @eburt§tag. — 9tber at§ bn nun ein fo fteineS $inb
marft, mie bn fa bein 93riiberd)en unb ©cbmefterdjen gefeben baft, ba
fonnteft bu nod) nidjt felbftdnbig effen unb trinfen, ba marft bu nod)
gang nub immer auf beine SOiutter angeroiefen. 2Bie bie
fteinen Mbd)en, -fmnbcben unb 5Mtjcben au§ bem Seibe ber Gutter
bie Sftitcb erballen, fo gogeft bu bie 9tabrung au§ ber 93ruft beiner
SJlutter. Sein Seben, atte3, ade§ banfft bu ibr, ber @uten, Sreuen.
Sarum geb unb liebe bein 9Mtterd)en, ba§ fo unenbtid) nicl fiir
bicb getan."

93dter unb Sftiitter, id) frage eucb, ift ba§ rocniger poefienott
at§ ba§ 9Mrd)en nom ©tord), metd)e§ eucb euer $inb QUf bie Sauer
fa bod) nid)t gtaubt? — Sa3 nom 93ater fo betebrte ®inb roirb
bineiten, ber Gutter f)at§ umfcbtingen unb fie mit mitber 3drtlid)feit
banferfuttt an fid) bruden, meit ibm gum erftenmate ber gange 9ieicb=
turn ber 9Jluttertiebe gum 93emuf5tfein fommt.

Unb furdjtet ibt bie ifd)Iimmfte $rage: gutter, mie bin icb
aber ba bineingefommen?"

Ste $rage fommt, fie fommt ficber! Socb ibt braud)t nid)t gu
erroten, menu ibr Sabrbeit geben moltt unb gu geben ben 9)tut bdbt.
— Sie 9tntmort faun nur fauten:
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„©iel) mein $inb, bu meif)t, bafj 93ater unb id) un§ feljr lieb
fyaben, non lieb. 3)arum tjaben rcir un3 fa and)
gel)eiratet, barum nennt man un§ 9ftann nnb $rau. Unb menn gmei
Gsrmacfyfene, aber nur @rmad)fene einanber fo lieb fjaben, bann bilbet
($ott burd) biefe Siebe einen fotdjen fleinen au3 bem fid) nun,
unter bem ©influfj ber Gclternliebe ein $inb entmidetn faun. — 3Bie
ba§ gefd)iel)t, ba§ miffen mir nid)t, benn feine SOBunber entfyultt un§
@ott nid)t, mob! be3l)alb nid)t, meit mir fie nid)t begreifen fonnen."

2lud) bamit ijabt ibr bem ®inbe nur $Bai)rt)eit gegeben, benn
ber 3Bei§b)eit letter ©ddufj ift un§, fo meit bie 9Renfd)merbung in
$rage fommt, nod) immer nid)t befannt. 3)a§ aber mirb e§

feinem SBerflanbe genitgt biefe (Midrung. (£§ mirb feinen
@efpieten, bie il>m eine unfaubere @efd)id)te rcollen non
jener Siebe unb SSereinigung, nid)t glauben, fonbern flolj unb felbft=
beroufjt mirb e§ il)nen fagen: „2)a§ ift nid)t mal)r! SJiein $ater,
meine Gutter baben mir’§ anber3 gefagt, unb bie muffen’3 bod) beffer
miffen al3 ibr."

©ebt, fo fount it)r euren in fritter $ugenb 2Iufs
fldrung in $eufd)beit geben. — 2Iber bie Sluffldrung muff ben ©tempel
ber SGBabrbeit tragen, bann field fie at3 enre ©tordpipoefie, bie
eure menn fie einmal bie 2GBaC)rt)eit erfabren, groeifetn Idfd
an ber @bjrlid)feit ber (Merit.

9Iber nod) meiter fob bie 21uffldrung gel)en.
3)a§ 12—13jdl)rige Slldbcben unb ber ebenfo alte fie

erfdjreden oft liber bie SSerdnberungen unb SBorgdnge, bie fie an ifyrem
$6rper mit bem Gcintritt ber beobadjten. ©inline merben
beunrufjigt burd) ©tid)e in ben fid) entmicfelnben S3ruften, anbere
burd, bie erfte periobifdje 93lutung. 93ei frdftig entraicfelten ftnaben
ftellen fid) fcfyon ndd)ttid)e if$otIutionen ein, bie bie Unerfaljrenen
erfdjreden. ©ie glauben fid) franf ober fiirdjten, e3 fei dfnen ein
Ungllid gugeflojgen. 93ei ben ©epflogenljeiten aber roenben
fid) bie Sfoifenben nid)t an ©Item, bie e§ bi§t)er |a dngftlid) ner=
mieben, fo „fd)tnutjige" 2)inge mit ifjnen gu befpred)en. ©ie fud)en
fief) allein gu nnb fdjdbigen fid) oft fur ibr ganged Seben.

9Iu3 meiner gablreid)en mit $rauen unb 9Jldnnern,
bie fid) im £aufe ber $al)re 9tat fudjenb an mid) manbten, metfj icb’S
nur gu gut, roie 9)tdbd)en in d)rer SIngft oft falte Umfd)Idge mad)ten, in
bie empfinblidjflen Organe Gci3 einfut)rten, urn bie iBIutung gu ftillen.
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roie ben 91at befamen, um roeitere 511 nerfyinbern,
allabenblid) gu onanieren ufro. — $d) roeifj eg, bajs taufenb, taufenb
sIftenfd)enbluten gefnicft roorben finb, el)e fie fid) rcd)t entfalten fonnten.

2Baren fie fdplbig gu fpredjen?
©icfyerlid) nidjt!
2)ie ©dplb tragen eingtg unb allein bie ©ranger unb @rgiel)er,

bie eg an ber nbtigen 9luffldrung fef)Ien liefjen. SBurben bie Gutter
in ftillen ©tunben if)re oorbereitet fyaben unb in traulidjer
3roiefprad)e ber $ater ben ©ol)n, bann fonnte berartigeg nid}t ge=
fd)ei)en. Sind) £)ier benfe id) mir bie 3Iuffldrung in burdjaug
rourbiger $orm:

„ sUiein Itinb, bu fennft bie @efd)id)te non ber Slugtreibung beg

erften Menfdjenpaoreg aug bem i]3arabiefe. 2)u fennft fie, aber nid)t
ib)re liefere fi)tnbolifd)e 33ebentung."

„3n Unfdplb nerbrad)te bag erfte 9Jtenfd)enpaar feine $ugenb
unb bie $ugenb and) fyeute nod) bei alien sIRenfd)enfinbern bag

beg Sebeng. 2Bie @ott fur feine erften 9)ienfd)cnfinber, fo forgen
bie ©Item fur bie nerfd)iebenen 33eburfniffe if)re§ JRinbeg, bag in tiefem
$rieben leben fann mit feiner Umgebung unb mit ber iftatur. Gcrft
roenn il)m bie Slugen geoffnet roerben, roenn eg genofj non: Canute
ber ©rfenntnig, bann mufi eg bag s$arabieg unfdplbgooller $ugenb
jdl) nerlaffen, bann beginnt ber $ampf umg £)afein! — Sllg beim
erften 9Jienfcf)enpaare ber golbige auggetrdumt roar, ba
erroadjte bag beg Gcinen nad) bem 3lnbern. 3Bol)l geljbren
fie gueinanber, aber erft, roenn unb @eift auggereift finb.
S)ag Ijat @na nid)t erroarten fbnnen, unb bie ©unbe, bie ung alg
©d)Iange oorgefutjrt roirb, reid)te il)r ben golbig fdjimmernben Slpfel
nom bourne ber ©rfenntnig norgeitig, roeit fritter, alg ber ©djopfer
Meg beftimmt unb beabfidftigt fyatte. — 3Benn unreife 3Jtenfd)en
bie beg 33aumeg geniefeen, fo roerben fie geroaljr,
roie eg in ber ©djrift fyeifgt, „bafi fie nadenb finb", b. I). ba§ fie
fid) fd)dmen miiffen, roeil fie gefunbigt fyctben roiber bie iRatur.

2lud) bei bir, mein $inb, entroicfeln fid) bie Organe, bie bid)
pm 56eibe — begro. gum 3Jtanne — macfyen, unb roie alle Organe erft
gebraudjt unb geubt roerben fallen, roenn il)re Qrntroicflung beenbet
ift, fo and) biejenigen bie man alg @efd)led)tgorgane be=
geidpet. — 2)ie Gcntroicflung biefer Organe rodfjrt 10—12 $af)re unb
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fie ift mit nerfdpebenartigen ©mpfinbungen t?erfnupft. fyolgft bu
bem $it)el, ben Socfungen, fo ift nameniofe§ ©ienb bie 2Bir!ung.

mit bir felbft unb mit beiner Umgebung, ©d)tndd)e
be§ Hbrper§ unb be§ @eifte§, guriicfbleiben be§ sIBad)§tum3, franf=
l)afte§, blaffcS 3tu§fef)en, atfo .£>df)Iid)!eit, unglitcfUdjeS Seben, ©iectp
turn unb fritter £ob finb bie fyolgen be§ $afte§. — 2Benn fict) bie
Sdftange regt in bir, fo roiffe, bap fie bir nur einen 2tugen=
Mid fdjeinbarer 2tnnet)mlid)feit bietet, ben bu bejafylen mufjt mit jaf)re=
iangem 23Ieibe feft, arbeite, fei mdfpg, unb bu roirft
gefunb unb giiidiid) fein. — SBenn bu etma§ nid)t nerfteftft, ma§ fid)
5eigt in unb an beinem $orper, frage un§, beine ©Item! 2Bir geben
bir 2iuffd)iufj unb auf ©runb unferer ©rfafyrung!" —

SOBenn roir in biefer ober einer anberen $orm ben 2(uf=
fldrung geben, menu mir non $eit <$u 3eit, ba ber $cranroact)fenben
fragenber 23iid auf un§ gerid)tet ift, it)nen iiber ©ingelfyeiten ber ©nD
midiung 3inbeutungen geben unb fie aufmerffam mad)en auf bie
$o!gen be§ 9Jlipraud)e§, bann inirb nidjt mie bi§f)cr bie grofje
9Jtei)ri)eit ber unb 9Jldbd)en bem Steufet ber ©elbftbcftedung
uerfaften.

©rfaftrene mie s $rof. unb Dr.
fonnten burd) Umfrage feftfteften, bajs roeit iiber 8U nom $uubcrt
after jungen Scanner unb jungen 9Jtdbd)en ju einer beftimmten $eit
if)re» 2eben§ Onanie getrieben fjaben. — 2Ber bie $olgen fennt, mirb,
biefe furdjtenb, fid) nor SJiipraud) tjiiten.

Unb menu itjr einmenben rooftt, ber ©efd)Ied)tMrieb fei mddftiger
ai§ cure fo ftat bie§ nur bebingtc ©eltung. — SBenn bie
9(uf!Idrung unterftiitd mirb burd) ftrengfte tdgiidje
2Bafd)ungen, burd) 23aben uub ©djmimmen, feruer burd) einfadje,
lofe ©rndfyrung, intcnfine geiftige unb forpertidje 2irbeit, Suft=
unb Sidjtbdber, bann tjaben bie ©Item gemonnene§ <Spiet, bann mirb
e§ ben Hinbern Ieid)t fein, bie |)errfd)aft iiber il)re 23egierben gu ge=
minnen.

|)eute maten unfere ©otpte burd) ben ©umpf ber
in ben f)et)ren Sempel ber ©fte, fie retten non ifyrer fdjonen $ugenb=
biiite meift nur traurige Sftefte t)inuber in jene bie bie
©runblage biibel ber $amilie, be3 ©taate§ unb ber ©efeftfdjaft. —

Unget)eiit, oft nur fdjeinbar genefen non ben efettjafteften ©e=
fd)(ed)t§fran!i)eiten, finb fie Srdger unb SSerbreiter be§ ©ifte§, ba§

@ e r I i n g, $er tiollenbete SJJenfd).
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SBeib unb fd)toer gu fcbdbtgen oermag unb ba§ et)elid)e ©lucf
ebenfo gerftort mie ba§ Seben.

$ft unfere $ugenb loirflid) fo fcbledjt? —

■Jlein! — ©d)led)t ift nur bie ©rgiebung, roeil fie nicb)t gum
gelangt.

2Bir ©)eutfd)e, bie mir un§ fo ftolg ba§ 93oIf ber S)id)ter unb
Center nennen, mir oollenben nicf)t bie ©rgieljung unferer ©ol)ne,
fonbern uberlaffen bie§ ber non un§ fo oeradjteten offentlidjen S)irnc.

©ie iff3, bie unfere ©of)ne in bie SRgfterien be3 @e=
fd)led)t3leben3, fie iff3, bie iljnen jene Stuffldrung gibt, bie mir
unfern ©oljnen fdjulbig finb. — ©ie gibt if)in bie 2luffldrung in
fdjmutgigfter $orm unb Idfjt fid) ifjre tenflifd)e i8elet)rung begaljlen
mit ber 9Xeinb)eit unb ber '©efunbljeit unferer ©ofyne. — 2lud) I)ier
mieber fucfye id) bie ©cfjulb nid)t bei ben unmiffenben $inbern, fonbern
bei ben roiffenben ©Item, bie nid)t gu geben inagen, :oa§ bie $inber
oon itjnen gu forbern beredjtigt finb!

„©often mir benn mit unferen ©obnen uber berartige 2)inge
fprecfjen?!" t)at man mid) entruftet gefragt. —

$a! Saufenbmal ja! — antmortete id).
9iid)t nur bie 93dter, aud) bie flutter foften’§ tun. — £)er

SSater menbe fid) an ben SSerftanb, bie 9Jhitter an ba3 ©emitt be3
©of>ne§. —

SBiffet benn, if)r Gutter, mie unenblid) grofj bie 9)tad)t be§
9.1iutterioorte§ ift iiber ben ©ot)n? 2Bif;t i£)r mobt, bajs eure ©bbne
an ifyren SJtuttern tjangen mit einer 3drtlid)feit unb Ctebe, bie nur
mit ber crften Siebe gum SBeibe oerglidjen toerben faun? — fftddftt
©ott ift bem jungen SJiann auf biefer 2Belt bie Gutter, feine flutter
ba3 |)bd)fte, ber $nbegriff alter Siebe. Unb toenn fie im ©rabe liegt,
toenn feine |)aare Idngft gran getoorben finb: oon ber Gutter fpridit
er mit einer tiefen ©brfurdjt unb Siebe. — £)iefe nnenblicfye 3drt=
Iid)feit eurer ©bljne, — roanbelt fie nm in einen @rgiel)ung3fa!tor, itjr
SOUitter, unb if)r roirft fort mit eurer iDtutterliebe bi§ meit uber3 ©rab
t)inau3!

2Benn ber ©o£>n in§ Seben tritt, fagt it)m nidbjt nur, mie iljr e§

beute gemol)nt feib, er folte fparfam fein mit feinem ©elbe, fofte brao
bleiben, nid)t trinfen ober fpielen! — ©agt il)m mel)r! ©predft nid)t
gu feinem Mortemonnaie, fpredft gu feinem Bergen. ®ringt in feiner
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©eete Stiefen ein. $n ber ©djeibeftunbe pftegt traute 3miefprad)e
mit bem gangling.

©age ibm, Gutter, bafg bu nun nid)t metjr beine 2trme fcbutjenb
um t£>n breiten fannft mie bigber, bajg bu nur mit betneni @eifte
unb mit beiner Siebe ibn gu begteiten unb um ibn gu fein oermagft. —

„9lber fieb), mein $unge, bu mein ©totg, fiet) mir in bie Stugen
nnb fagc mir, bafj bu rein gebtieben bift big gu biefer ©tunbe. Unb
bann nerfprid) mir, bafg bn bid) raeiter bemitben mirft, eg gu bleiben.
©ieb, mein $unge, bag SGBeib — bag ®efcb)tecb)t mirb batb oietleidjt
in betnem Seben eine SRoUe fpielen. @g mirb bie SSerfutyrung an bid)
berantreten unb gendbrt merben non beiner 33egierbe. £)ann benfe
an beine Gutter! S)enfe baran, mie bu mir fauer gemorben bift, unb
mag id) alleg, alleg fur bid) getan babe! SGSie mir feine sJIad)t gu
bunfet, fein ©ag gu tang gemorben ift, menu eg gait, fur bid) gu
mirfen, an beinem gu mad)en unb bid) gu bemabren nor
Ungtiid unb $att! —

S)cnfc baran, mein $unge, bafj febeg sIRdbd)en, bem bu bid)
nabeft unfeufdjen ©inneg, in sJteinbeit Gutter merben foil, ©icljc in
jebem 9Rdbd)en cine Gutter, beine Gutter! — ©ie bat bag s3ied)t,
bem ©obn, ber if)rem ©cbofje ficb entminbet, in @bren ben QSater gu
geigen. — 2Bag mitrbeft bu empfinben, menn id) bir b ei*te bag be=
febdmenbe @eftdnbnig macben rnufjte, bafj id) nid)t reinen 53ticfeg gu
bir nieberfdjauen barf, bap bereinft ein ©d)ur!e fam, ber micb betorte,
nerfubrte unb ente£)rte! ?

s28itrbe ficb nidtjt alleg in bir aufbdumen nnb emporen? SOSitrbe
niebt bein -fperg aufftammen in beitigem $orn, unb bu mitrbeft fragen:
mo ift er, bafj id) fHadje nebme an ibm, ber mir mein -fpeitigfteg be=
fnbett bat, bie fReinbeit meiner SCRutter!? 9Rbd)teft bu, ©obn, bafj
bereinft ein fotd)er $tucb bein Seben oergiftet? — 2)u moebteft bag
niebt; barum benfe baran unb tjanblc, mie bu atg 9Rann banbetn
mufjt. „2Bem SKottuft nie ben sJfacfen bog, ber ift ein 9Rann." —

Unb menn beine fommen unb bir fagen, bu fottft fa
niebt bie 9teinbeit nerfitbren, fo fotge niebt ben bofen 53uben, bie bid)
gnr 'SHrne toden. 3Benn fie bir fagen, b*er fei ia feine: fReinbeit
mebr gu oerberben, bann antmorte ibnen: „3Bo feine fReinbeit raobnt,
ift aucb feine ©efunbbeit, ift fein ©enufg. ®ort tauert bag @ift ber

ber $eim ber 93ernicbtung unb beg £obeg."
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s28enn jcne§ Sftdbctjen feiue befitjt, fo t)aft bu bodt) eine
fotd)e 5U oertieren, unb, roa§ ebenfo fdtjtimm ift, aud) bie @efunbt)eit,
ba§ ©tiicf be§ Sebcng. 3tber fdjtiefjttcfy uergifj aud) nid)t, „baf) p
jeber £mre ein |)urer geprt", unb ba§ bu fein 9tect)t f)aft, eiu
2Befen in ben ©ct)iuut) 311 treteu ober mit it)m in ben ©dtjtamm
uieber3utaucfyeu, fo tange biefe§ SGBefen SJlenfdjcnanttilj trdgt. 9tudt)
bie 35irne ift nidtjt au§ bem 93erbanbe ber
unb 9Jlenfd)tid)!eit. —

(£§ entfctjutbigt bid) nidjt, bafj tanfenb 3tnbere ba3 gteict)e tun.
©ntfdptbigt e§ ben 2)ieb, ben £otfdt)tdger, bafj tanfenb 9tnbere tun
rote er? —

©ief) and) in ber (Sefattenen eine ©d)roefter, beine ©dtjroefter!
— 3©ie e§ bir ein ©djimpf rodre, inenn beine ©cfyroeftcr eutefyrt unb
3nr $)irne gcmadjt roitrbe, fo rairb e§ ba§ fur jeben anberen and)
fein. $eiu Sfteufct) ift fo gering, bafj bu ein fRectjt b)dtteft, it)n nodt)
tiefer 3U ftojgen unb bid) liber feine 9Jlenfd)tidt)feit binioeg 3U fe^en.
— 9Ba§ itjr ben geringften tut unter euren 33rubern unb ©djroeftern,
ba§ t)abt i£)r mir getan! $n biefem ©inne fprad) fid) ber ntilbe
9ta3arener au§, unb mit biefem ($runbfatjc taffe id) bid) t)inau§3iet)eu
in bie SDSett, in ben mogenben be§ 8eben§. Unb nun get)e
mit ©ott unb bem ©egen beiner flutter!" —

©taubt e§ mir, it)r Gutter, menn euer ©otjn aud) ein teid£)t=
lebiger bungling rodre, roenn cr bc§ f)eiligen @rnftc§ ber ©ituation
fid) nid)t beroufjt ift in bem 9tugenbticf, ba itjr fpred)t unb ba er
fdjeibet: roenn er bereinft ber Gutter 3GSort brauctjt, roirb er’3 fyaben.
•3)0 roirb e§ it)m einfalten unb it)n burd)bringen mit 3roingenber
(Seroatt. 2Benn bie ©tunbe fommt, ba bie 33egterben in it)m fid)
mddjtig regen, roirb itjn ber Gutter 2Bort unb beroatjren
oor einer bie if)u errbten madden roiirbe fein Seben tang!

©0 l,abt it)r 9ftact)t iiber eure SUnber roeit uber§ @tternt»au§
f)inau§, t)inau§ fctbft uber§ @rab. — @ebt euren 2Bat)rt)eit,
unb fie roerben eud) fegnen nod) in fpdten £agen. — 2Benn fie rein
bteiben in it)rem ®en!en unb bann roirb auct) it)re innere
©cf)bnt)eit ebenfo roie bie be§ Seibe§ iron tanger, tanger $)auer fein,
unb fd)bne ©reife unb Sftatronen roerben nictjt 9tu§nat)iueerfct)einungen,
foubern bie 9teget bitben. ©0 fiitjrt it)r Frauen bie sDleufdt)t)eit buret)
2Bat)rf)eit 3ur buret) sJteint)eit 3ur ©dt)bnt)eit!
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Das Darben bei gefiilltem (Hagen.
Socf)funft ift £eilfunft,
— after Borfteugenbe.

yjic mobernen t)i)gienifct)en 33emegungen b°ben einen $reb§=
frfjaben im 33olf§lebcn burrf)au§ rirf)tig erfannt: bic unrcgcf*
mdfjige ©rndfjrung. ©ie baben bemgemdfc uerfucbt, buret)
33elebrung 3lbbilfe gu fct)affen, uub e§ murbe fogar bie

£)eilfunbe ftarf beeinflufjt uub gum Set! geroanbelt, mie roir bie§ in
ber bereit§ allgemein anerfannten „bidtetifrf)en" 2t)erapie feben, bie
fief) gugleirf) at§ eine pf)9fifafifcf)e begeiefmet.

fofcfje 9ieformen nict)t frei bfeibeu uou uub
fefbft Uebertreibungen, fpriebt feine§meg§ gegen bie s Jiicf)tigfeit ber
aufgeftellten ($runbfdbe. $anatifer bat e§ gu alien 3eiten gegeben,
unb feine 33eraegung blieb non ibnen uerfebont. ©olcbe Sftenfcben
fallen non einem ©rtrem tn§ anbere, unb fie rootlen ba§, raa3 fie
fiir gut batten unb anfebeinenb obne ©rfjaben burcbgufubren uermogen,
fofort nerallgemeinern. ©o entnricfelten ficb bei bem um bie
riebtige — „naturgemdj3e" £)idt, mie man fie nennt, bie nerfebiebenften
©trbmungen, bie einanber guroiberlaufen unb bie ©inigung auf eine
„golbene Sftittelftrajge" erfebmeren. SBenn mir bie bauptfdcblicbften
3rrtiimer auf bidtetifebem $ebiet erfannt baben, fo gelangen mir fet)r
balb gu ber Uebergeugung, bafi b*er / rote auf alien anberen (Bebieten
be§ £eben§, ba§ ©ct)ema unb bie ©cbablone uom Uebel ftnb, unb
bafj nicbt fiir Sllle pafjt, ma§ Gcinem gut tut.

3®a§ „naturgemdj3" iff, bat febon 3- •£>■ er=
fannt unb betont, e§ rodre moglicb, bei febr uielen

*) 3. Physiologic et hygiene des hommes livres aux
travanx de 1’esprit, ou recherches sur le physique et le moral, les habitudes,
les maladies et le regime des gens de lettres, artistes, savans, hommes
d’etat, juriconsultes, administrateurs etc. Quatrieme edition. 4$art§.
X. 2, 247.
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nnb norgeitigeg 2)abinraetfen gu nerbuten, menu feine einfacben 9iegefn
altgemein befofgt murben. 9Xeneitle=$arig forbert gundcbft, eg folic
ein jeber gertaue 93c!anntfd)aft jinit ben ©igentumficbfeiten
feiner 9Serbauunggmerfgeuge macben, nur bag non biefen
gnt gu Uebermdftigenbe geniefjen, bag fcbmer 9Serbanfirf)e
aber gurucfmeifen; bem-fpnnger ftiffen, niematg aber erregen;
immer nur eine ber $erbauunggfraft angemeffene SJlenge
non -ftabmng aufnet)mcn;"nid)t gunief auf einmal effen; ben
9Xppe1 1 1 beg ©aumeng";mit bem 21 ppetit beg sIRageng nid)t
nermecbfefn; mdbrenb beg OJlaleg jebe ftarfe, nnangemeffene
fferftreuung nernteiben; bie 2tabrung gang genan nacb ben
Umftdnben augrodbfen, ber SJldfjigfeit fid) beffeiffigen.

Setber roirb in biefer entfetglicb gefunbigt. SOSeite Kreife
beg SSoIfeg leiben meit mebr unter Uebererndbrung, alg unter 9labrungg=
mangel. ®ag 9fabrunggbeburfnig manner SJlenfcben fdjeint immer
grower gu roerben, je mebr bagfelbe befriebigt mirb. ®ag befannte:
„£)er 2lppetit fommt mit bem ©ffen" finbet bier feine 93eftdtigung.
®ajg aber eine Uebererndbrung ebenfo gur ©ntfrdftung unb ©ntartung
fiibren fann mie Untcrerndbrung, bebarf faum mebr befonberer 93e=
tonung. SDafj bie feblerbafte ©rndbrung ber ©rgeuger non ©influjj
auf bie ©rgeugniffe, alfo anf bie Kinber fein muff, fann ebenfomenig
gmeifelbaft fein.

$ameg |)enrt) Rennet*) mieg auf ©runb jabrgebntclangcr
33eobocbtung unb ©rfabrung auf bie $ofgen einer febferbaften ©r=
ndbrung bin* ©ie entfpringe ang SJiangel an Kraft innerbafb beg
©rndbrunggfqftcmg, ang afutcn Kranf’beiten nnb ang unnotffommener
33erbauung ber 91abrnnggmittef, unuoUfommener 9fndbnfid)ung ber
anfgenommenen 9Mbrmaffen. „ s28enn bie ©Item/' bemerft Rennet,
„fung finb unb gefunb, bfubt bie Kraft ibreg ©rndbrungglebeng nnb,
bei ©unft ber Sebengnerbdftniffe, mirb beren sJiad)fommenfd)aft biefefbe
93tute unb Kraft beg ©rndbrungglebeng bemeifen. ©inb aber im
©egenteil bie ©Item, eineg banon ober beibe, non mangetbafter ©nergie
beg ©rndbrungglebeng ober gefcbmdcbt, entfrdftet non Kranfbcit
ober burcb 9llter, fo nererben fie ibrer fftacbfommcnfcbaft bie ncrl)dng=
nignollc ©abe ibrer mangefbaften Sebengencrgie. $n folcben 9lbfomm=

*) Rennet, 3. : Nutrition in Health and disease. A contribution to
hygiene and to clinical medicine. Third edition. Smtbon 1878. @. 95.
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tingen ift bte (Srndbrunggfraft fonftitntionclt mangetbaft, bteibt un=
fdbtg, eine ftarfe unb btuf)enbe Organifation 3U S)ie $n=
biuibuen enuacbfen 311 frfjnmcfyUdjen 3Befen, fletn won ©tatur, gering
con Gcntruicftung, ermangctn entfpredjenber 9Jlu§feIfraft unb finb oft
genug fctjnjacf) tm ($eifte. $n mancfjen fallen mbge tuobt bte $raft
ber @rndf)ntng 311 Stnfang btubenb, bte Organifation gefunb 311 fein
fdjetnen; aber tange oor ber $eit beg noturlidjen 9Serfatteg erfrf)tafft fie."

S)er ucrbdngniguotlftc $rrtmn, ber — non einer geiuiffentofen
$nbuftrie gendtjrt unb auggebeutet — oerbreitet toerben founte, iff
bag 9Jfdrcf)en uon ber 9totiuenbig!eit ber „@iiucif;niaft". SBeit bie
Stnforberungen, bte bag 93erufgteben an ben fteltt —

fid) aufjerorbentticb fteigerten, ift — fo fagt unb gfanbt bie 9Jtenge —

eine befonberg reicbftdje ©irueijgaufnabme nottuenbig, benn anftrengenbe
£dtigfeit bcbingt ftarfen Unter biefer 9(nnaf/tne aber
fjat ficb bie ©rndbrunggiueife berartig uerdnbcrt, baft faft nnr auf

3Bert getegt unb fo bie Gcrndbmng einfeitig, fa gerabe3u
mangefbaft ronrbe.

2tug ben Unterfucbungen ©art uon 9Soitg*) crgab ficb,
ein unb berfefbc Sftenfcb, ber ftetg bie gleidje augreicbenbe $oft erbdtt,
bei ber ftdrfften Strbeit, beren er fdbig ift, nicf)t ntebr Gcitueijs 3erftort,
atg bei mbgticbfter tuobt aber uiet ntebr $ett. $)iefeg 9tefuttat
tuiberfpridjt nicf)t ber getudbnlidjen Gcrfabrung, nacb metier nacb fbrper=
ticber Stnftrengung ber 5tppetit tudcbfl; benn eg ift bainit nid)t gefagt,
bajs bei ber Strbeit ebenfo uiet ©toff im tuerbe, tuie
bei ber fonbern nur, baft babei tticfjt ntebr ©itueifj 3erfet$t
tuerbe, tuobt aber ntebr fticfftofffreie ©toffe. 93oit ftettte feft: „$eber
9Jtenfcb uermag, je nacb sJftugfetmaffe, eine beftimmte Strbeit 3U
teiflen, unb braurfjt 3U beren ©rbaltung eine getuiffe SJtenge uon C£i=
tueijB in ber 3tobrung, gtcidjguttig, ob er 2trbeit teiftet ober nid)t.

2)ag mogticbe Sftajitnum ber 9trbeit eineg SJlenfcben
ricbtet ficb ttacb ber Gcnttuicftung ber SRu gfetn, unb in bent*
fetben SRafje bat ber 9trbeiter aucb ©itueijs in ber sJtabrung notig;
begf)atb finbet man, baft ein frdftiger 9trbeiter (nicbt etrua ein frdftig
9(rbeitenber) ntebr ©itueifj 3ufiibrt, atg ein fcbtuadjer, unb bie @itueif}=
3erfebung bei uerfcbiebenen $nbiuibuen meift ber 2lrbeit paraltet gebt.

*) SSoit, (£. 0., be§ attgemeiueu (Stofftoedpelg unb ber ®r=
ndfirung. Cetpgig 1881, 521. (§anbbud) ber foerauggegebeu non
£. Hermann.)
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9tber ein unb berfelbe 9ftenfd) gerftort unter gteicben Sfierpttniffen bet
ber 9M)e unb bei ber 9trbeit bie gteidje ©imeifjmenge. SSBurbe bic
9trbeit ben ©imeijjumfatj fteigern, bann mufjte ein 2lrbeiter an ©onn--
unb meniger @imei|3 geniefjen, atg an ben Strbeitgtagen;
man unterfudje aber nur einmat bie 9tabrung eineg ftarfen 9lrbeiterg
an foldjen Sagen unb man mirb erfabren, baf; bag ©imeiffguantum
beibe 9Jlate bag gteidje ift; bcnn ber SIrbeiter roitrbe burcb ©ntgieben
non ©imeifj am dtubetag an sIRugfetmaffe nertieren unb bann am
Slrbeitgtag nid)t mebr bie gemobnte SXrbeit leiften fonnen. S)a bet
ber Sdtigfeit mebr flidftofffreie gerftort mirb, fo braurf)t ein
SIrbciter am Sage ber Dtube meniger ftidftofffreie ©toffe unb atfo
retatiu mebr ©imeif). ©g ift barunt aud) eine SSerfcbmcnbung non
©imei|3, einem mugfelfrdftigen Strbeiter eine geringere 3trbeit 511 iiber=
tragen, atg feiner dUugfuIatur entfpridjt, ba er bod) erndbren
mufj unb bei bent gteicben ©imeifmerbraucb mebr leiften befdbigt
mare."

&ie f iir jtcr 1i d) c be;tin 0rn a it if d)e Out mi (flung ift
Denimuli in evfter 9icii)c befiimment), mic fiir da* 911af;
ber 9lrlicifslciftiuifl, fo fiir ba3 Ciuontum ber er*
fur belli die 11 9i a I] r 11 it g. 9tnberg uerbdtt eg fid) bepgtid) ber
Ona lit at. |)ier fann eg bent fd)arfen 93cobad)ter nid)t entgeben,
ba# bag 91abrunggbeburfnig ber Mturmenfcbcn ein nad) ibrer SBerufg*
tdtigfeit nerfd)iebencg ift. 9Jtan b a * uud) in ben $reifen gebitbeter
unb felbft btlQienifcb unterrid)teter Saien bi§b er bem ©inftufj beg
9teruentebeng auf bie ©rndbrung niet gu menig Stufmerffamfeit ge=
fdjenft. s2Sobt ift eg bet’annt, baf; ber ©eiftegarbeiter mebr auf bie

ber SRugfetarbeiter bagegen buuptfdcbtid) auf bie
9Jtcnge ber 9M)rung 9Bert legt. Stber ba ©eiftegarbeit mit einem
uerbdttnismdfdg grofjeren non 9ternenmaffe, forger*
arbeit mit einem foteben non Sftugf’etmaffe nerbttnben ift, fo but
ber Hopf= ober ©eiftegarbeiter and) nod) bag 33ebiirfni§, anregenbe,
reigenbe 9JUttet Sie norroiegenbe Sdtigfeit beg ©e=
birng unb mob! aud) beg dtudenmarteg erforbert, meit fie ben $er=
baunnggorganen 93tut unb 9ternen!raft ba|f auf 9)tagen= unb
©ingemeibenernen ftdrf’ere auggenbt merben, urn bag ©teid#
gemidit ber 93tutnerteitung unb 91ernenbetdtigung b^r 5uf^e Wen , bie
Srufen beg Skrbauunggapparateg in normater Sdtigfeit unb bie
9)htgfelfafern begfelben im ridjtigen Sonug $u butten.
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2Bir fetjen bcmgcmdfj, bafj ber sDtu§fetarbeiter fid) mit
cinformiger, reiglofer -Ratfrung begnugen farm, unb — xoie
nod) in nieten tdnblid)en 93egirfen nad)roei§bar — aud) roirftid) begnugt.
$e met)r bagegcn bie @eifte§arbeit gunimmt, je met)r ftetgert
fid) ba§ 93ebiirfni§ nad) 9teigmitteln. 3)ic ©rojjftdbtcr lieferu
bafur ben fpredjenbften 93eroei3. |)ier entroicbeU fid) oft ber
lofefte 8anbberoot)ner gum ©ourmanb, roenn er uon einfeitig fflrpcr*
bidder gu oorroiegenb geiftiger 9trbeit uberget)t.

$e nun, roirb man t)ier einroenben, menu ba§ 93eburfni§ fid)
einftettt, fo mujg bemfetben eben (Seniige geleiflet roerben. S)a§ ift
ot)ne $roeifet naturgemdfj.

SDemgegeniiber ift gu bemerfen, bafj ber hunger nad) 9teigmittelu
teiber bermafjen gefteigert roerben fann, bafj fie bie |)auptbeftanb =

teite ber 9laf)rung bitben. g)er ffibrper barbt bann tatfdcblid)
bei gefulltem SRagen unb foftfpieligen 9taf)rnnggmitteln.

2Bir fetjen, bap 9ttfot)oI, (Serourge — aud) £abaf gefjbrt
gu ben 9Mgmittefn ber s Jtaf)rung — bei £aufenben eine |)auptroUe
fpieten. @eroip gef)t ba§ eine geittang. Stber roie fetjen biefe 9Jtenfd)en
au§?! 9tl§ tebenbe Seid)en roanbetn biefe (Sbenbitber ($otte§ bat)in,
auSgemergett bi§ auf§ ©erippe. $e metjr bie 9Ru§fetmaffe abnimmt,
je geringer roirb bie erforberte iRatirungSquantitdt. Stber ber Oualitdt
nad) roirb fie immer fd)drfer, reigooller — unuerbaulidjcr.

s2Berben roir fofdje 8eben3roeife fur empfet)fen§roert unb rid)tig
fatten burfen?

©eroiff nidjt. 93eoor roir inbeffen auf bie @rndf)rung3roeife ndber
eingetjen, fei bemerft, baff bie fetgten 2)arlegungen unroiberlegbar
geigen, roie fefyr notroenbig and) fur ben (Beiftegarbeiter eine
iBermet)rung ber SRugfelmaffe begro. bie S-Bert)utung einer
9(bnal)me berfelben ift. $m $ntereffe feiner @rndt)rung mufjte
gerabe er auf s$ftege ber SRugfuIatur bebad)t fein. @g fott unb
mu| eben bie fparmonie im ®brpert)augt)att immer roieber bergefteUt
roerben, bie burd) ben gefteigerten Sebengfampf erfjeblid) geftort roirb.
%)ag fann nur burd) sIRug!eItdtigfeit gefdjelfen. Ueber ba§ „2Bie"
roerben fa bie fofgenben Stufftdrung geben.

©eXbftoerftdnblid) aber bebarf bagu aud) bie Gcrndtjrunggfrage
einer nerftdnbnignoften iRegelung. Btun roogt nod) immer ber $ampf
groifdjen ben 9Sertretern ber gemifd)ten $oft unb ben SSegetariern
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©omcit bie letgteren nid)t in einfeitigen $anati§mu§ ncrfallen unb fur
alle 93ienfd)en ba§ forbern, roa§ ©ingelnen gut tut, ift iljnen
geiutjs guguftimmen. SBotlen fie aber otjne 9tudfid)t auf 93eruf*=
tdtigfeit unb temperament it)re tbeorie nerrairflid)en, molten fie nic£)t
nur jebe oom tier ftammenbc s3tal)rung, felbft 3Dtibcf) unb @ier, ner=
merfen, fonbern aud) jebe§ Steigmittel, fo miiffen mir il)nen unfere
©efolgfcfyaft gang entfd)ieben nerfagen.

®. ffliigge*) bat barauf l)ingeroiefen, bajg pflanglicfye unb
tierifcfye s3tal)rung§mittel in feljr ner)d)ieben grower s 3Jtenge nom tarme
aufgefaugt roerben, bafj letjtere nur menig $ot liefern, non erfteren
bagegen oft nicfyt niel mel)r al§ bie $dlftc gur 9Iuffaugung gelangt,
unb bemcrft: „t)a im altgemeinen bie uegetabilifd)e JRoft ber dleforption
nod) niel grofjeren SBiberftanb entgegenfetd, al§ bie animalifdje" . .

.

Gmblidj: „d5efc£)mad§rei3e“ ((Scnufjmittcl, tSlirgen) fdjeinen bather in
ber 9Jlct)rgal)l ber ffdlle nic£)t be§l)alb fo midjtig gu fein, roeil fie etma
bie 9teforption ber 9tal)rung ert)ol)en fbnnten, fonbern meil
fie bie roefentlidjen ber '3tal)rung§aufnal)me finb, unb e§

fur be§ 2lppetit§ non grower 2Befentlicf)feit ift, and) ftet§
fur nict)t p lange§ 93ermeilen ber ©peifen im SJtagen unb fur $n=
tegritdt ber gu forgen."

2Bir merben alfo bem CMftegarbeiter, ber eine norroiegenb
fitgenbe Sebengmeife fufyrt, gemiffe in ber s3tal)rung
geftatten bur fen, burd) auggiebige ®brperberoegung inbeffen
bafur ©orge tragen miiffen, baf? ber nid)t iibermdpig
gunimmt.

2Bir fyaben lper bie ffrage „negetabilifd)e Gsrndtjrung" ober
„gemifd)te $oft" nid)t gu entfdjeiben, miiffen febod) ber 2Bab)rb)eit
gemdjs feftftellen, bafj ©rfalpung unb fforfdpmg fid) ftarf gugunften
ber SSegetarier augfpredjeu. stBag 9teid)**) fdjon nor 25 $al)ren aug=
fprad), ift ingraifdjen non feiten ber miffenfdjaftlidjen fforfdptng noil
beftdtigt morben:

„9lm meiften non leiblidjem unb 2Bol)lfein finbet man
bort, mo bie 93tenfd)en fdjarfe dkmiirge, fd)mere unb geiflige

*) SHiggc, (£., 23eitrdge pr §i)gtene. Seipgig, @. 95, 105, 101.
**) ®. 9teid), 29eitrage §ixr Slutfjropofogie unb 2. Stuflage

©. 300. 9?raun)cf)toeig 1879.
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©etrdnfe nic£)t aufnebmen, fonbern im lib era leu ©tune uegetaria'-
nifd) leben unb angcmeffen fid) fdttigen"

Penned) bin id) roeit entfernt banon, alien Sefern bie negetobi-
©rndljning unbebingt Unfere ©emufe entbalten leiber

nidjt iene 33eftanbteile, bie fie in ifjrer urfprunglidjen 33efd)affenbeit
bem Organising bieten fonnen. ®ic iCerfunftelung beim 91nbau mie
in ber $ud)e baben bie ipflanjennabmng gum $eil minbennertig
gemad)t. Obft, bie urfprunglidje -Jtabrung be§ 9ftenfd)en, fann bepg-
lid) feine§ @ebaltc§ an eimeifjartigen nid)t mit $dfe unb

fid) meffen, entbdlt aber itmnerbin eine berartige Sftenge
non 'prote'mfloffen, bob biefelben entfdjieben in§ @etnid)t fallen unb
binreid)enb finb, ba§ fur ben ©toffrnecbfel be§ SJlenfcben @rforberIid)e
bargubieten. 2Ber aber fann allein non Obft leben? ®a§felbe iff nur
511 „@enu§mittelpreifen" erbdltlid) unb fann fcblieplicb au§ ben
norerrodbnten Urfacben and) nid)t unterfd)ieb§lo§ $ebem al§ alleinige§
9labrung§mittel anempfoblen merben.

• SCBer e§ burdjfubten fann, ber lebe non ©enuifen, Obft, £mlfen=
fruditen £>afer, (Berfte, sJtoggen, unb 9JUld). s28enn
biefe ©rndbrung bagegen au§ n)irtfd)aftlid)en pefunidren ©riinben
©cbmierigfeiten mad)t, fo if! gegen eine nernunftige gemifd)te $oft, in ber
ba§ fyleifeb nur al3 bient, roenig 2)ie mirtfd)aftlid)e
97ot meitertoife fet)t ber$leifd)Derfd)menbung itbrigen§ oonfelbftein^iel.

91n biefer ©telle muff and) einem rneit nerbreiteten $rrtum enb-
tid) einmal entgegengetreten merben: bem SJtdrdien nom sMbnuert ber

33ertillon nannte fie „oegetabilifcbe3 unb „2Bilbpret
obne $nod)en". 3)ie meiften $egetarier unb Slnbdnger ber natur-
gemdfjen SebenSmeife preifen nid)t nur ben @efcbmacf, fonbern aud)
ben bpgienifeben, fomte ben s Jtdbrmert ber unb fie be-
rufen fid) babei auf dltere ©bemifer. 21ber beren 9ted)nung batte ein
Sod): fie batten ben ©tiefftoff in Gciineifi umgeredjnet unb fpdter
ftellte fid) beraus, ba§ nur ein minimaler £eil jener ©tiefftoffoerbin-
bnngen al§ eimeigartig anpfeben, ber Steil aber obne alien
9tdbrmert fet. Dr. 31. Sinfler bat bie ©pperimente (£. $b- 3ft8rnerS
befd)rieben, ber eintnanbfrei nad)mie3, bafj man, urn ein |)ubneret ju

effen mufjtc:
280 ©ramrn ©bampignonei,
730 „ ober

2000 „ ( = 2 $ilo) ©d)afenter.
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Um ein Hito gute3 erfetjen, miifjte man an
geniefjen:

9 Hilo 3UO ©ratnnt (£tjampignon§ ober
15 „ 20U „ sDlorctjetn ober
24 „ 300 „ SRetgfer (SRictfctjling) ober
67 „

(!!!) ©djafeuter.
S)iefe 3atjten rebcn eine beuttidje ©practje! Sfedjnen mir tjinp

bie @efdtjrtidjfeit mandjer — $ermedjfetungen eparer
©orten mil finb bnrcfjau§ nid)t fetten — benfen mir ferner
an bie fdjmere 2Serbautidjfeit ber fo rocrben mir auf biefetben
at§ 91afjrung§mittet gern oergidjten nnb fie fernerfjin and) nidjt metjr
in SSortrdgen empfetjten burfen; ©ourmanbs nnb anbere Secfermduter
mogen fie at§ S)ctifateffc immertjin geniefjen, roer fie gern mag, effe
fie at3 pif antes ©enufjm it tel, ein $otf§natjrung§mittet finb fienidjt,
ba fie bem ©aumcn fdjmeidjetn nnb ben SRagen betriigen. 2Bir merben
batjer nicfjt metjr bem romifdjen £)idjter sDlartiat pftimmen, ber ba
auSrief: „9)lan fann anf @otb nnb ©itber, auf bie £oga nnb auf
ben i|3urpur aber nidjt auf bie (£tjampignon3", fonbern
merben e§ mit „i|3tiniu3 bem Stetteren" flatten, ber fetjr ridjtig fagte:
„2Bie fann man fooiet SSergnugcn an einem fo
©eridjt finben?"

®er midjtigfte ($runbfatj aber iff bei jeber 2trt ber ©rndtjrnng:
@ut fauen nnb mit 3tufmerffamfeit effen, nidjt etma gebanfentog.

9Ber bie ©peifcn tjatbgefaut 4jaftig tjerunterfdjtingt, mer beim
@ffen bie $eitung lieft ober buret) tebtjafte ($efprdcfje abgetjatten roirb,
feine 2tufmerf famfeit bem Hauafte ber barf fid) fiber
dRagenuerftimmungen nnb fdjtedjte SSerbauung nidjt munbcrn. s28ir
foften nidjt nur gut, fonbern and) aufmerffam fauen nnb nor
atten ©dngen tangfam fauen, bann fommt bie forage: „fyteifcfj ober
fCegetabitien" erft in gmeiter Sinie.

2Ber bn auf bie tjinmeifen nnb fyteifdj
atg ftarfen befdmpfen mottte, bem fei gefagt: 2tucfj
ictj erfenne bie 9tidjtigfeit ber ©rndtjrunggtefjr e
gern an, and) icfj leite feine 2luffaffung, bafj bie ©ottaemie
atg Urfacfje oieter Hranftjeitgcrfdjeinungen aufgefafjt
merben barf. Stber idj bin ber 3tnfidjt, bafj mir un§ oor
-fparnfdurebitbnern in ber @rndbrung’ebenf omenig fctjutjen
fbnnen, mie oor ben bbfen bie ja nod) oietfadj
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at§ gelten. -fpier roie bort gilt better nur
ein @runbfat): Unfere SBiberftanbgf a^tgf eit berartig )u er=
t)of)en, bafj rt?ir bie beimtiidifd)en iBagillen in unb an un=

ferem unfd)dblid) madden unb ben |)arnfdure =

Ueberfcbufj regelmdfjig augfd)eiben. S)ag aber fann nur
gefebeben burd) Suftgenuff xmb
bauptfdcblid) aber burd) Uebung alter befonberg ber im 33erufgleben
menig tdtigen Organe, alfo burd) (Sgmnaftif. Safi nebenber burd)
ricf)tige unb SMjstgfeit eine Ueberlabung beg Or=
ganigmug mil ©iften unb ©iftbilbnern nermieben merben muf), ift
felbftnerftdnblid). $u ben $iftbilbnern aber pblen rair 3Hfobol unb

in aUererfler ($erabe ber 3llfol)ol rairb non nielen fonft
rndfugen Seuten alg SRittel )ur $brberung ber Overhauling betrad)tet,
ift eg jebod) niebt.

OVucbner*) gelangte burd) auggebebnte $orfd)ungen iiber ben
©influfi beg 2llfobotg auf bie OSerbauung im 3Ragen p folgenben

„3Rit ber norbanbenen 3Renge Sllfobol
nerlangfamt fid) pnebmenb bie OVerbauung unb mirb fcbliejslicb
gebemmt. S)agfelbe but non 03ier feine (Mtung, non fiifjen unb roten
OKeinen, rcdbrenb OKeijsrnein blojs nerlangfamenb auf bag @efd)dft ber
OVerbauung mirtt. Sllfobol*, 33ier* unb SBeintrinfer leiben an ©tbrungen
ber 2lbfonberung non SVerbauunggf often unb ber 3luffaugung beg
©peifebreieg im $)arm!anal."

Stile fpdteren $orfd)er buben biefe ©rfabrungen nollauf beftdtigt
unb nor jebem alfobolifdjen ©etrdnf geinarnt, fofern eg pr 3(nregung
unb $orberung ber OSerbauung bienen foil. (£laube OVernarb, $retfd)i),
OVicffalni, Ogata, SVudper, $ellog, iRilet), baben
ubereinftimmenb, tnie Dr. |)op)e*) mitteilt, ben nerbauunggbeforbernben
©influjs beg Sllfobolg beftritten unb betont, bafj er im @egenteil
febmer nerbaulicbe ©peifen nod) febmerer nerbaulicb mad)e.
3(uf bie in jeber |)infid)t nernidjtenben SBirfungen beg 2llfobolgenuffeg
bier etnpgeben, b abe id) feine OVerantaffung; nur fei augbrueflid)
betont, bafj Sllfobol aud) burdjaug fein Stabrunggmittel ift.

*) 23iidjner, ®imr»irfung beS auf bie aftageimerbaurntg. — Revue
des siences medicinales. Som. XX. $ari3 1882, 0. 446.

*) Dr. £). §oppe: $ie £atfad)en iiber ben silIfol)oI. 3. 3lufiage, 0. 71.
Berlin 1904.
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2)a§ ©cbtagroort „ sS3ier fei fliiffige§ iBrot" ift eine Umnabrbeit bie
namenIofe§ Unveil angericbtet b at - s3lnd) $orftcr*), ijSrofeffor ber

in SImfterbam, muf; eine ©ubfianj, bie bem Sftenfcben ein
9fabrung§ftoff fein foft, anbauernb nnb in folctjen 9Jlengen genoffen
roerben fonnen, ba$ eine ftoff!id)e SCBirfung 511 erfennen ift, oi)ne bafj
bie Seifiung§fdt)igfeit eine§ Crgane§ baburd) Gcinbufce ober ©cbaben
erfeibet. 2tud) ijirofeffor $aff 0 to forbert non eineni
ftoff, bafj biefer nid)t nur 33renn=

, fonbern and) S3 an material fein
miiffe. 3)er Stlfobol aber, gleid)niel in melcber fyorm er genoffen
merben mag, entfpricbt biefen SInforberungen nicf)t (£r ift bemnad)
fein s3lat)runggmittel unb fjat, mie rair gefefyen l)aben, and) nid)t
einmal at§ 2tnregung§mittef trgenb rcetdjen SBert.

3afyfreid)e Stffobofgegner erfetjen ben futturfeinbticben SUfobof
burd) unb bie 3lnt)dnger ber naturgemdfjen Seben§mcife, bie
and) bem Coffee mit noltem dted)t SRifdrauen entgegenbringen,
roieberum ben S3obnenfaffee burd) Surrogate non oft
SBert. ®af3 fie bamit bem SCeufef, ben fie 3ur SSorbertur f>erau§=
trieben, burd) ein £)interturd)en mieber ©inlajs gemdbren, miffen ober
gtauben fie nid)t.

©rnfte fyorfcber baben in ben lenten 50 teiber nergeb=
lief) auf bie $affeegefat)r bie in maneber S3e5iet)ung ber
2fffof)ofgefaf)r nal)efommt. S3 defer, ber objeftin an bie Unter=
fuebungen ber $ofgen be§ $affeegenuffe§ berantrat, mujgte fonflatieren,
bafj Sfaffeegennfj ben ©toffroeebfet nur febeinbar be for here in
2Bab)rf)eit jebocb binbere, ober bod) menigften§ roefentfid) 3a beein=
trdebtigen nermbge.

„2)er Sfaffee", fagt Roofer,*) „ift ein bei unferen jetdgen ge-
feftigen S3erbdltniffen unentbebrlid)e§ ©enufjmittef; er ift ber Stroft
ber SIrmen unb bie ber dleicben. ©ebr niefen 9Jtenfd)en
febfen bie ©toffe, au§ benen ficf) ber gefunbe Beib regef=
mdfjig nerjungen founte. ©ofdjen Unglucfficben mu§ atfo ein
Sftittef febr paffenb fein, roetcbe§ bient, ben Umfat) ber ©ebitbe
3u nertangfamen, unb befonber§ ibre ftidftoffreid)en S3emegung§organe
nor ber 9?udbifbung ju fdjuben." S3bcfer§ S3erfucbc bemeifen, ba§
ber bie§ nermag.

*) 3ftundjencr 3ftcb. 9®odieu)dirift. 1887.
*) SB- Socfer; 23eitrage jur §ctlfunbc, iu»beioubere jur

©enujjmittel unb Slrsueitmrfungglebre. Strefelb. 0. 225.
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„2Burbc ber barbenbe SIrbeiter", fagt 93ocfer, „nic£)t tdglid) feinen
geniepen, fo roitrben bie pr Slrbeit gebrancpten 93erocgung§=

organe in einen p rafcpen geraten, er njurbe

einem grbperen ©iedjtum prei§gegeben fein. fyrexitd) ift ber
nur ein iftotbepelf unb fann eine gur ge =

eignete iftaprung nicpt gan$ erfepen. |)at fcrner ber 9Irme mit
einer sIRaffe unfrdftiger, ba§ peipt toenig iHaprpafteS entpaltenber
s3laf)rung§mittel feine 93erbauung§organe belaflet, paben fid) biefe
bcmiipt, au§ ipnen bie lenten sJieftcpen ©ubftang
au§pppen, fo roerben fie burcp bie bebeutenben SInftrengungen er=
fcpopft unb finb nicpt imftanbc, bie Ueberrefte geporig fortpfcpaffen;
biefe nenoeilen alfo ungebiiprlicp lange im Marine nnb gcben 511
3erfep ungen, ©durebilbung, Slufbldpungen unb bergleicpen 9Seran=
laffung. $n folcpen fallen niipt ber $affee in boppelter 93eppung,
benn er gibt burcp ben 9Reig $eranlaffung p oermeprter 93eioegung
be§ faring, unb er oerlangfamt bie SJiaufer berfenigen $ebilbe, roelcpe
opnepin burd) bie SIrbeit in rafcpere geraten. £)er $er=
brand) be§ $affee3 rodcpft in gerabem Skrpdltniffe mit ber uberpanb=
nepmenben SSerarmung, mit ber s$erfcplecpterung ber ScbenSmcife.
(Sept eine pritcf, fo oermeprt fid) ber (Sebraucp be§ $affee=
topfe§ unb bie 93ranntroeinflafcpe gefcUt fid) fpdter bap.

2Iber 93ofer rebet bamit ber 9Iu3breitnng be§
feines>roeg§ ba§ 2Bort. roeift er barauf pin, bap ber ftaffee
SSeranlaffung p nielerlei mirb, ineil er ben regelntdpigen
natiirlicpen 9SerIauf ber organifcpen ftore. fann nad)
ber SInficpt biefe§ $orfcper§ nicpt bepmfelt roerben, bap er gar pdufig
unberecpenbaren ©cpaben anricptet. £)ie§ tut er in alien fallen,
menu er tdglicp unb japrelang non s$erfonen genoffen roirb,
roelcpe genug unb frdftige 9laprung§mittel geniepen, au§
benen fid) ber regelrecpt oerjungen fann. $d) pabe fcpon oft
barauf aufmerffam gemacpt, bap ber bie Stffimilation in ipren
(Srunbfeften erfcputtert. 3unt 33eftet>en einer notlfommenen (Sefnnbpeit
ift ndnilicp erforberlicp, bap ber SJiaufer eine 93erjungung, unb
nmgefeprt, in regeltndpigem folge, SBirb burd) ben bie
SJiaufer gepemmt, fo fann ib)r and) feine 9Serjungung folgen, unb
jroar unt fo roeniger, tnenn, roie e§ in nielen 93erufen ber $all ift,
burd) 9JlangeI an forperlicper SIrbeit ber Organising fdjon p sJftaufer=
ftocfungen geneigt ift. Unuberfepbar ift bag -fpeer ber $ranfpeitg=
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formen unb ibrer $otgen, bie urfpriingtid) in einer Sftauferftocfung
beruben, unb id) nenne unter nieten anberen nur getniffe formen
non , , Gmt^unbungen,
|)r)fterie ufn). 3)urd) anbattenben unb ftarfen toirb in
ben 311 atten ienen 3U 3irtuIation§ft6rnngen itber=
baupt, ber gelegt, unb tnenn biefe aud) tange unbemerft bleiben,
fo treten fie um fo fd)Iimmer b eruor unb fiub um fo b ar*ndcfigcr,
rnenn burd) anbere dufjere SSerantaffungen, tnie etina burd) einen
fd)arfen Suftrned)fet, burd) 9ldffe unb bergteid)en bie |>aut=
atmung 5tu^fcfjeibung nod) geftort nrirb.

tdufd)t alfo in jebem Qcr fann bag ffiefitbl ber
©dttignng niemalg aber fdttigen. (£r fann fur ein
s3lftbrunggmitte( gebalten tnerben, aber niemalg eing fein.

©ie 9lotteibenben, jene 9lrmen, bie bet angeflrengtefter ©tuben*
arbeit faunt in ber Sage finb, ibrcn hunger mit ntinberrnertigen
©peifen 3U ftiUen, tneit fie aucb biefe nid)t einmat 3U
nermogen, greifen 311 * ©urrogaten. 9tud) bie angebtid)
„ftreng Sebenben" troften fid) bamit, baf) „gebrannte
©rbfen", ober gar „3id)orien=$affee'', unb tnenn eg b°d) fommt

ttbdig nnfd)dblid) feien. SDag ifl ein
fdpnerer $rrtum.

„@g ift nid)t 3uniel gefagt", bemerft @rnft non 93ibra*),
„tnenn id) augfpredje, baf) gabtreicbe fid) bie gan3e 9Bod)e
binburd) faft aliein ndbren mit ber 3U neun mit
©urrogat ift, bem man meift fcbr tnenig 3ucfer, bdufig gar
feine ober nur bodfft fd)Ied)te SJHId) 3ugefet)t b at unb P tnelcbem
aliein 9?oggenbrot genoffeu inirb/' Stber nid)t btojs ber arme 9Irbeiter
ber grbjseren ©table unb ber um ©agetobn arbeitenbe Saubmann lebt
auf biefe SBeife, unb ebenfotnenig ber nerfcbdmte Sfrme, ber bei
nerfd)toffenen ©itren feinen biinnen SPffee bbd)ften§ mit einigen

genicjgt, um burd) biefe ©rfparnig bi emuf auf ber ©trafce
anftdnbig gefleibet 3U erfcbeinen. 9tud) in mobtbabenben ift
ber 93erbraud) ber = Surrogate ein enormer getnorben, unb id)
babe 2trme gefannt, beren 93erbdltniffe fid) gebeffert b unb
tnelcbe, obgleid) fie fid) fet)t feinegtnegg anbere, norber nicbt 3utdffigc

*) 23ibra, 6. w., £ie narfottfdjen ©enuBmittel unb ber 9}tenfd}.
9tiiruberg. 30.
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©ennffe uerfagten, bod) bent ©ebrandje it)re§ (25ei*ften=, iRitbem ober
3tcborien=$affee§ trcu gebCieben.

2(urf) bie Surrogate finb nidit tinnier f)armIo§. Surd) ben
93rennpro<5ej3 fonneit Q)omifcbe in @ift fnr bie 9Ser=
banung§organe nmgercanbett tnerben. @egen Ieict)t geroftete @etreibe=
faffce§ tnirb fid), fofern fie mit Sorgfatt f>ergeftetlt nnb nid)t ini
Ueberntajs genoffen tnerben, nid)t3 einmenben laffen; oft aber f)aben
bie mit einer nngcbenren Dieftame non ©rojgbetrieben in ben £mnbet
gebradden nnb baber niet gefnuften Surrogate and) nid)t ben ge=
ringften $Bert.

®ie einfad)fte @rndt)rung tnirb benmad) fur 9ttt nnb bie
ant beften geeignete nnb am teicbteften erfdjminglicbe fein.
mir e§ bat)in bringen, bajs nur brei tdglid)e genontmen
tnerben, fo tndre fd)on niet gemonnen.

3Rorgen3 cin frdftiger afer = ober mit
Obft nnb 33rot, mittag§ ©emnfe, |)ntfenfrud)te,
|)atinfrnd)te, Obft nnb teid)te§ $teifd) in geringer SRenge,
abcnbS $artoffctn, Snppe ober 33rot mit frifd)em $dfe,
Obft nnb Sauer mild). ®iefe Gcrndbrung ift nottig au§reid)enb,
bnrd)au§ gefnnb nnb fetbft bann nid)t fd)dbtid), tnenn fie au§nabm§=
tneife einmat burd) ein teid)te§ tnirb. 33ebingnng.
ift atterbingS eine entfprecbenbe SSerbanung nnb ber
genommenen 9iat)rnng§mittet. ®iefe aber mirb er£)o£)t nnb angeregt
burd) anSgiebige 3Ru3fetarbeit nnb @i)innaftif. $d) fjebe ba§ 2Bort=
d)en „nnb" pernor, tneit and) ber 3Jht§fetarbeiter in unferer 3eit
ber 3trbeit§teitung in ad)t non gefjn fatten nnr einfeitige 9Ru3fet=
anftrengung bot nnb non einer im $brperbau§bcdt feine
iRebe fein fann.

£)er Strbeiter — \ e b e r Strbeiter bat baber bie ©gmnaftif ebenfo
notig, fie ift fur it)n ebenfo unerfdfglicf), rote fitr ben sRicbt3tuer,
tnenn er gefnnb nnb teiftnnggfdbig bteiben mitt, $n febem
aber mujg bie ©gmnaftif nnterftutd tnerben burcb eine ben inbinibu=
etten 3SerI)dttniffen angepajste S)idt.

barf ber Stoffmecbfet nnb bie $erjnngung raeber gebemmt
tnerben burcb 9labrung§uberftnj3 nod) burd) sJiabrung§manget, aber
aucb nid)t, roie bie§ in ben meitan§ meiften fatten gefdjiebt, burcb
nnjtnedmdfnge 3nfammenfet)nng ber 9labrnng -RabrungSmanget
binfidjitid) ber Ouatitdt, meit biefe $nnftion§ftbrnngen bebingt nnb

@ e r 1 1 n g, Xev boHenbete ajienfcf).
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nid)t§ anbereS bebeutet at§ cin ®arbcn bet tdglicb) ge=
fudtem 9Jtagcn*)

Uebrigen§ fyat bie @rndt)rung aud) eine dftt)etifd)e ©eite.
$e ber SUlenfd) ift, je mefyr er un3 burd) SiebenSraitrbigfeit

unb Sinmut feffett, befto raeniger mbgen rair an feine materiede
sJtat)rung ertnnert raerben; rair fetjen norau§, bajs biefetbe ebenfo fcin
unb nerebelt fei, rate bie @rfd)einung fetbft. liefer ©mpfinbung tjaben

9Jtcnfd)en raiebertjott mit 23ebauern 9tu3brud gegeben nnb
fie nerantafjte and) ben SDidjter Sorb 23qron gu ber stager

„$8te Stteyanber bent id), biefer 3t!t
®e§ @ffen§ nebft nod) einem ober jtoein
$eigt unfre ©terbtid)feit i ed)t gred unb nadt.
3Benn ©uype, $teifd) unb gifd), grob ober fein,
3Benn ®inge, bie man fod)t unb brat unb badt,
Un§ mad)cn fonnen ober s$ein,
3Ser pod)t ba auf ben ©eift nod), beffen
©o fetjr bebingt ftnb burd) be§ tDtagen3 ©dfte?"

3Btr finb ja aderbing3 9JJenfd)en mit menfd)tid)en 53eburfniffen, aber
mir folXen bie 33efriebigung berfetben nict)t in enter fo fraffen 3Beifc
gnr ©djau ftelten, rate bie§ teibcr nietfad) gefd)iel)t. ©ibt e§ bod)
SMturmenfcben, beren titerari|d)e§ 9tebitrfni§ burd) ba§
©tubium be§ 33brfenfur§3ettet3 nnb ber ©peifefarte befriebigt mirb.
2)iefem ©tubium geben fie fid) mit einem Gcifer t)in, ber non 93er=
eblung rueit entfernt ift. 3Bir folten nicfyt nur fd)on erfd)einen
molten, fonbern fd)5n fein, unb barnm muffen rair in ©d)out)eit
teben. — ®ie sJiat)rung§aufnat)me ift eine — meinetroegen an=
generate — immer aber nur ddittet 511m 3roede ber
@rt)attung unb Gcntraidtnng be§ Seben§, niemat3 $raed be§ Seben§.
SBir effen mn gu teben, aber rair teben nid)t urn gu effen! 3Ba§
nnb rate ber Sftenfdj ifjt, fo ift er, b, t). fo fiet)t er au§! fyixr ade,
benen ernft ift mit ber gitt batjer ba§ SBort,
bafs ein @rof}er fpracb mit Q3e3ug auf bie SMigion. „©d)bnt)eit3=
!uttn§ nid)t met)r neben unfercm Seben, — nnfcr Seben fetbft ©d)btn

©djontjeit ift unbenfbar ot)ne @efunbt)eit, fie beibe fittjren
bie 2Renfd)t)eit it)rer 93odenbung entgegen! —"

*) Ucbcr naturgcmcifje Stiidje gibt ba§ non fyrau 23arnbc(f
Jueiteftgebeubc 3(nfflarinig unb praftifdie 2luleituug. ] ,20 9Rf. 3u bejiebeu
non ber @efd)aftSfteHe be§ Berlin S.
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. . . Es freue flch,
Wer da atmet im rofigen hicht!

unb her t)Jlenfd) uerfurfje bie ©otter nid)t, unb begebre
trimmer unb nimmer 511 fdjauen, ma§ fie gndbig bebecfen mit -}fad)t
unb ©rauen! — SBort fur 2Bort be3 grojgen S)id)ter§ eine roeife

! Sue sJkd)t, bie tfinfterniS ifl ber Sob, £id)t ift Seben!
SBenn fie7 § nur roujsten bie |)unberttaufenbe, bie in bunften

s-£Bol)nrdumen arbeiten, in purpurner $infterni§ babinteben, tieben unb
teiben. SCBenn fie nur eine 9tbnung baoon bdtten, bie SOHltionen, bie
ibrer .paut niematS be3 Sid)te3 betebenben ©trabt gufubren, bie nicbt
nur tagSiiber, fonbern aud) nad)t3 in Unterfteiber bid)t gebuttt, ibren
Seib im eignen Sunft oerfommen laffcn.s 2Bir bebiirfen in unferer Q3ebaufuttg be§ ©inftuffe3 ber ©onne.
2Ber bdtte nicbt fd)on jcne§ befetigenbe ©efiibt f’ennen gelernt, ba3 un3
erfiittt, menn roir be§ sJ)lorgen3, mad) gefufjt non einem gotbigen
©onnenftrabl, bie 2tugen offnen nad) tangent erquidenbem ©d)taf?
2Bebe bem 2trmen, ber nie in einem fonnenburcbftuteten Canute er=
macben burfte!

$ame§ fpote*), ber ben 9tu§fprud) non ©eorg ©obmin
„SBie bie .fpdufer fo ba§ iBotf" an bie @pit)e feine§ $ud)e3
ftettt, bemerft burdjau§ gutreffenb: „$n einem bunften, fcbmutdgen,
iiberfuttten, fd)ted)t oentitierten -fpofe ober einer berartigen 2Binfet=
ftrafie fbnnen, mie ber fcf)tidt)te $erftanb begreift, unb roie burd) bie
©rfabrung auf ba§ Umfangreid)fte beftdtigt murbe, ©efunbbeit unb
Sugenb nur dufjerft fd)mierig befteben, ebenfomenig ber
mud)§ ber beijsen inmitten be3 ©d)nee§ non $3tanb

*) §ote, 3-, The Homes of the Working Classes with suggestions for
their improvement. Sottboil. 0. 1.
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gu gebeit)en nermag." $orbe§ 2Bin§toro*) roeift barauf bin, bafi
e§ unertdjgtidt) fei, ben nortrefftid)en ©inftufg be§ ©onnenlid)te§ gum
Vetjufe bcr @rt)attung ber @efunbt)eit unb ber |)ettung non $ranf=
tjeiten in ber Vaufunft auf ba§ -fpodjfte gu fdjdtgen. $ot)n ©tmon**)
crttdrt bie Unmdglidjfeit guter Ventilation iiberad at3 bag nor=
t)errfd)enbe Uebet gefunbt)eitgmibriger -fpdufer, unb eg finb ibm alte

mo eg an guter Suft, gutem Staffer unb an rafter @nt=
fernung ber Slugmurfftoffe 2c. eigentHd) unbemotjubar, bie=
jenigen, in roetd)en aber megen fotdjer 9Mnget J>errfcf)en,
abfolut unbemotjnbar.

$n einer fd)Ied)t betictjteten 2Bot)nung ifl aud) bie Suft fd)ted)ter
atg in fonnigen Vdumen. ®egt)atb fodte nidjt nur mit ben atten,
niebrigen, bunften 2Bot)nt)dufern, fonbern and) mit ben alien un=
f)t)gienifd)en ©d)utt)dufern ein rafcfyeg @nbe gemad)t raerben. 3)ag ift
bie notmenbigfte „innere Monifation", ber biejenige in unferen
afrifanifdjen Vefitgungen nadjfteben burfte. £)er mat)re
9Jtenfct)en= unb Vatertanbgnerteibiger mirb gm
ftimmen, ber jebe Suft, bie met)r atg ein bromide non $ot)tenfdure
entt)dtt, fur untaugtid) gu beftdnbigem Verroeiten barin erftdrt unb
fid) bat)in augfpridjt, bafj mir bie @efunbf)eit unferer $ugenb mefenttid)
ftdrfen raurben, menu mir in ben ©djuttidufern, in benen fie burd)=
fdjnitttid) faft ben fiinften £eit beg ©ageg nerbringt, bie Suft ftetg
fo gut unb rein ert)ietten, bafj it)r nie uber ein
bromide anmacfyfen f’bnnte. Side Vdter unb Sdutter miffen, bajs bie
©efunbtjeit itjrer Slinber burd)fd)nitttid) tjdufige ©torungen gu erleiben
beginnt, fobatb fie anfangen, bie ©d)uten gu befudjen.
SBenn fie fid) in ben $erien mieber ert)ott unb mieber ein btutjenbeg
9tugfet)en geroonnen baben, fo bteidjen fie balb mieber ab unb frdnfetn
f)dufiger, menn bie ©d»ute mieber beginnt. SDag ift ot)ne SBiberrebe
eine im adgemeinen begriinbete £atfad)e, unb menn an it)r aud) nod)
anbere Urfacfyen teitfiaben, fo ift bei forgfdttiger 9lbmdgung ader @in=
flitffe ber ©inftufj ber Suft ber ©ct)ulgimmer ein fetjr normiegenber.

*) SBitlSloft), Light; its influence on life and health. Soitboit 1867,
0eite 254.

**) ©tnmtt Sv Beports relating tho the Sanitary Condition of the
City of London. Sonbou.

***) 9JI. lleber ben Suftnjedjfel in 2Bot)ngcbduben. 9Mitd)en.
0. 78, 105 2C.
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ber Suft, metcfye bet ifyrer fd)ted)ten c^affenbjeit einem in ber leb=
fjafteften Gcntmicftung begriffenen OrganiSmuS trie! fd)dbtid)er fein
mu§, at3 einem bereitS obllig auSgebitbeten. SDafi bie Suft in ben
atten, fd)led)tbelicb)teten ©d)ulf)dufern am menigften ben Stnforberungen

entfprid)t, ift flat; anber§ unb gotttob beffer iff3 in ben
neuen, fyqgienifd) gebauten ©djutbauten, bie aber in ben fteinen Ort=
fcbaften Xeiber nod) feijr p finben finb.

3(b'bilbuiui 4. $rcilid)t=@t)muciftif.

Sirf)t ift ber roict)tigfte SebenSfaftor! 3)icfe @rfenntni§
bricfyt neuerbing§ ntef)r unb mefjr 23abn, nacfybem fie nnbegreif-
Xic£)er SOBetfe — obroofyt ben forfcfyenben .fpqgienifern befannt — $afyr=
jefjnte tang nicf)t in bie s$ra£i3 umgefetjt nmrbe. Unb bie 2Birfungen
be§ Sicf)te3 auf bie maren befcmnt.

©cf)on @bmarb§*) fam auf @runb feiner tebenSlangen @r=
fafjrungen p bent iRefuttat, bafj bie ©frofutofe bort am ftdrfften
nerbreitet fei, mo bie SRenfcfyen bem Gcinftufj be§ ©onnenIicf)te§ ent-

roerben unb er fcfjtiefjt feinc red)t intereffante 93etracf)tung mit

*) 2B. $. (SbiuarbS: De 1’influence des agens physiques sur la vie.
5Parts 1824. ®. 397.
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ben SBorten: „@§ ift flor, baf? ba§ Sid)t, inbem e§ auf ba§ 9Iuge
eimnirft, nid)t btofj auf bie Sidjtempfinbung fid) befdjrdnft, ba felbft
gemdjsigter Gcinftuf beSfelben auf bie ©eljapparate iu metjreren afuteu

adgemeine ©teigerung ber ©ifmptome bernorbringen fanu."
Gcbinarb3 fannte ebeu bie fouuerdne 2Bir!ung be§ Sid)te§ nod)

uid)t in ber SBeife, tuie fie non 2trnotb Slifli unb beu 9Int)dngeru
ber fpdter beobad)tet unb befebriebeu tnurbe. @rft
niel fpdter ermittetten $. SJioIefd)o11 unb SJlarme,*) bafj unter
bem ©inftuf? be§ Sid)te§ bie Clemen unb bie 3Jtu§fetu
Ieiftung§fdt)iger merben. Slber and) ber ©toffmedjfel fid)
unter bem betebenben ©influffe be§ ©onnenlid)te§ intenfiner unb bie
sltu§fd)eibung ber 3erfet5ung§probu!te get)t noUtommener nor fid). £)a§
pat ueben 9JtoIefd)ott aud) Subint**) burd) feine $erfud)e bemiefen.
Sdolefdjott***) aderbing§ maebte al§ Qcrfter barauf aufmerffam, bafi
ba§ 8id)t burd) bie f)aut iu ben Organi§mu§ einbringe unb baf bie
9Iu§fd)eibung ber $ot)Ienfdure urn fo betrdd)tlid)er fei, fe grower bie
einftrbmenbe Sidjtmenge ift. @rft 1876, al§ 3lrnoIb 9HfIi bereit§
erfolgreidje $uren mit -fntfe be§ ©onnentid)te§ gemadjt, mie§ a u t

barauf t)in, bafi ba§ ©onnenlidjt auf ben Umlauf be§ $Iute§
in ber f)aut gunftig eimnirfe.f)

3u gleidjer $eit madjtc O. non platen ft) barauf aufmert>
fam, baf) ber tierifdje im 3)unfelu meuiger ©auerftoff auf=

unb meniger $of)Ienfdure abgebe, at§ in tjedem Sid)te; bie
©auerftoffroerte nertjietten fid) fiir bed unb bunfel tnie 116 $u 100
unb bie $ot)tenfdurenmerte tnie 114 100. ©obaun mad)te
-£>• ©d)tt)abeftt) ouf bie ©d)dbtid)feit fonuenarmer 2Bot)nungen auf=

*) 3. SSftoIefdjott it. SB. aJlarme: Ueber beu ©influp beg Std)te§ auf bie
Dleijbarfeit ber 9ferben. (fannftatt':' 3<tbregberid)t. 1856, 0. 60.

**) Subini: influence des yeux sur quelques phenomenes de la vie.
$arl8. 1876.

***) 3- SOtoIefdjott: Ueber ben CHnflufe beg fiirbteg attf bie Sftenge ber bott
£ier!13rbern auggefdjiebenen Sfotylenfaure, (Sannftattg 1855. 2Bnrg=
burg. 1856. ©. 59.

f) S3ert: De Faction de la lumiere sur les fonctions de la peau
iParig. 1875. 0. 882.

ft) £)• b. ipiaten: Ueber ben (finflnp beg Slngeg auf ben ticrifdieu 0toff=
mecbfef. 3«t)regberid)te bon 3r. §ofntann nnb @. ©dpnalbe. Seip-pg. 1876.

ttt) K>- @d)tbabe: Cfinfhtb ber Uerfcfjtebenen SBobnnngen anf bie (Sefnnbljeit
ibrer 23etbof)ner. Slierteliabrgfdjrift fiir bffentlid)e @efmtbf)eitgpffege.
J875. ipeft 7, 0. 75.
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nterffam unb bcroicS befonberS non ben ben peute
allgemein anerfannten, bamaB nod) nid)t gerourbigten ©runbfap:
„Sie ©terblidffeit rcddjft in ben inept', al§ in
alien anberen SBopnungcn; bie ©pibemien treten in ben Webern
ftdrfer auf, al§ anbcrro&rtS; bie teller bilben ben intenfioften
23oben fur bie grope ©ruppe ber Surd)faU§= unb $nfeftion§=
franfpeiten."

9lber nicpt nnr bie fdjroeren ©djdbigungen ber menfd)Iid)en ©e=
funbpeit burd) Sidjtmangel finb non dlteren befcprieben
toorben, fonbern e§ geigen fid} bereit§ and) bie Slnfdnge cincr
8id}ttpcrapie ober bod} bie auf bie 9Jl5glid)feit einer
fold}en. Sap Saien nne ber meprfad) genannte Slrnolb 9HIID
9Mbe§ unb fpdter ber £id}tfpe<palift SOtaphnilian 9)1 e p I * Oranien*
burg bie ©onnenfnr p einer ooltftdnbigen ipeilmetpobe auSbauten,
opne bap fie bie bereitS oorpanbene no iffenf d}aft lid)e Siteratur fannten,
fteUt fie 9ienentbedcrn gleid}. Sod} ftept bie SBaprpcit am pbcpften
unb e§ ift beSpalb unfere baranf pinpmeifen, bap crnfte,
miffenfd}aftlid}e fyorfcper oerfcpiebener Sdnber fid} fd)on fritter mil
ber ©rforfdpng be§ Sicpteinfluffe3 befcpdftigten. 33eoor
Slellog unb int 9lnfcplup an beffen $eftfMungen Dr. 9Billp ©eb=
parbt bie Sicpttperapie in $orm non eleftrifdjen Cicptbdbern erroeiterten,
pat bereitS $. SRinbing*) bie ©t’rofulofe cine „@cpattenfranfpeit"
genannt. 97. s$ott**} fal} unter bent ©influffe nerfdpebenfarbigen
Sicpte§ bie 9lu3fcpeibung non bei Siercn oariieren.
$onp***) fal) unter bem ©influffe be3 roten 8icpte§ beprimierte
$rrftnnige pr |)eilung fommen, unter bent ©influffe be§ blauen
Sicpte§ 9lufregung§5uftdnbe fcpminben. miffen mir, bap ba3
blaue Slept fogar eine fddafmacpenbe unb fcpmepptillenbe — alfo in
febem $alle neroenberubigenbe — SBirfung au§ubt. 'floepf) teiltc
1873 mit, bap burd) uio letter Sicpt ba§ 2Bad}§tum ber flatten

*) 3- SKinbiitg: Ucber 2id)tfranll)etten. Ceippg 1834. 0. 55.
**) 91. SSergl. llutcrf. fiber b. SOiagciibcrpItn. ber bitrdi bic 9tcpn=

ration auggefdpebetien fstofpenfaure b. berfdf). 3abre§bcr. iibcr bic
3rortfcf)rifte bcr Anatomic unb SPbtpiologic, tpcft 4, 0. 193, Cetpgtg 1876.

***) : Effects of Colours on the Insane, The Journal of Neu-
tral Science. Sonboil 1876, §eft 22, 0. 167.

f) De 1’influence de la lumiere violette sur la croissance.
Annales d’hygiene publique. £>cft 39, 0. 429. 1873.
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frdftig befbrbert roerbe. ©ubini*) mad)te barauf aufmerffam,
bn§ fid) unter bent ©influffe be§ Sid)te§ ba§ $brpergemid)t ner=
minbere, uub fo l)aben aucb anbere ©elebrte a He jene ©infliiffe be§
Sid)te§ gefannt unb befebrieben, bie burd) ueuere $orfd)ungen be=
ftdtigt morben finb. 3)ie dlteren 9lnbdnger ber 9taturbeil!unbe
bie s2Birfungen non Sidjt unb Suft mit ber ©pmnaftif fombiniert uub
feit $abren Sid)t=2uft=@t)niuafti! betriebeu. rcaren e§

bie burner in ber iftaturbcilberoegung, bie mit ©ifer biefe $orm ber
©pmnaftif pflegten unb ©arl 93raun, ber langjdbrige 93unbe§norftbenbe,
befitjt ein fiber $abre alte§ 93ilb, bn§ ibn felbft mit mebreren
©efinnungSfreunbcn bei s3lacftgpmnaftif im Suftbabe jjeigt. ©rft niet
fpdter fingen 5tergte unb ©portSfreunbe an, fid) mit biefer ber
©pmnaftif gu befcbdftigen. S)ie s )taturbeiluereine b a^en fomit ba§
alte ju neuem Seben erroedt unb ba§felbe berart propa=
giert, bajg e3 fid) roeite be§ SSoIfeS ebenfo eroberte, mie einft bie
Sebren be§ unfterblidjen ©urnuater§ $abn.

*j Sllbint: Influence de la lumiere sur les poids des animaux.
L’Institut 1875, ®. 33.

91bbilb. 6. 3m Suftbabe beg fcanfabofg.
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5tbbtlb. 7. SEaujidjen tnt Suftbabe.

|)eute finben roir bereit§ Sirf)t=Suftbdber in s$rinat£)dufern unb
unfere bret SIbbilbungcn auf ©eite 73, 74 unb 75 ba§ £reiben
im Suftbabe, ba§ 2Bt£t>cIm 9Xamm, cin 9tnbdngcr be§ Sid)tIuftfport§,
int ©arten feiner 93iUa £)anfabof fur fciue $amitie angelegt Ijat.
©rbauer biefer 3Mage b a* bie auf ©runbtage einer
naturgemdfjeu ©efunbljeitSpfXcge in ein befonbere§, non it)m al§ ©£=

terifultur (non @;rterieur=9(euf5ere3 unb
©tjftein gebracfyt, in roelcbem bie tdglidjc ©qmnafti! neben bent Sid)t=
Suftgcnufj eine fpielt.

s4Ba§ frfjon ber beriibmte be§ 9Utcrtum§, fagte,
fiat fid) uoliauf beftdtigt: „S)a§ ©onnenbab, ntdfjig angenmnbt, fteigert
bie innere Stranfpiration, ruft ©cbroeifj b ert)0r

' bie 3unaX>mc
be§ Seibe§, frdftigt ba§ $teifct), macfyt ba§ ftfjnnnben unb fcfylaffe
©cfrfjnmlftc, befonbecS bie non s 4Bafferfuct)tigen, flcincr. ®en 9Itcm
mad)t e§ fcfyneUer unb lebljafter unb beSroegen e§ bie ©ng=
bruftigen unb bie, tuelcfye ntit fteifem sJXacXen atmen; benen aber, bie
ftdnbig an 9Jiattigfeit be§ $opfe§ Xeiben, mitjt e§, benn e§ marf)t
frdftig unb fjdrtet gegen ab."

9Son SDSert unb SBicbtigfeit ift ber leiber nur tuenig befannte
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Umftanb, bajg unter ber ©inimrfung ber ©onnenbdber
cbcnfo roie ber Idfiige |)anb = unb 9Cd)fetf bauernb fdjiniuben,
ferner aud) gtatt pr 9lu§t)eilung getangen.

2Burbe aud) tm finfiern SJiittelalter unter ber |)errfd)aft un=
roiffenbcr getoten jegtictje |)aut= unb ueruad)tdffigt, unb
geriet bamit bie ber fegenSuotlen Sidjtnnrfungen in 9Ser»
geffentjeit, fo ift e§ bod) faum p nerftefyen, bafj nid)t fd)on roeit
iuef)r fur bie Sid)ttfyerapie getan tnurbe, nadjbem, rnie oben ge^eigt.

Slbbilb. 8. ®ct§ Sebeu ini Cuftbabe beS ipanfai)Df§.

beren SSorteibe met)r unb met)r roieber ert'annt rourben. ift in
erfter 9ieit)e jener mit Unredjt non manetjen gefd)mdt)ten
Agitation ber 9]atnrt)eitr)ereine gu banfen, bafj fie in rotffenfd)aftbid)en

33ead)tnng unb im 93otfe ©pmpattjien fanb, bie fid) in ber
mintage non 8id)ttuftbdbern beutlid) bofumentierten. ift nad) ben
oben gegebenen 53etegen aber and) ein $eroei§ geringer Siteratnr=
!enntni§, menu tjeute nod) 2lergte ben gunftigen Gcinftufj ber ©onnen=
bdber teugnen ober unb altenfatl3 bie bafterientbtenbe
SCSirfnng be§ ©onnentid)te§ 91od) beuttidjer tritt jene
mangelf)afte @efd)id)t£)fenntni§ ptage, menn $infen at§ „@ntbeder"
ber Sidjtttjerapie gepriefen mirb, unb bie t)at
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im lenten ©runbe nicf)t fonbern ibre eigene Unmiffenbeit mit
etncm $reife get’rbnt.

@3 ift burd) ©rfabrung unb @rforfd)ung unumftojslid)
feftgeftellt, bajs tm ©onnenbabe nad) unb nacfy bie
33Iutmaffe an bie nnb baburcb
ooUftdnbiger auSgebilbet mirb. ®ie $o!ge baoon ift eine
mer!Iid)e Slenberung ber |)autfarbe, fomie eine rofigere
(Sefid)t§fdrbung; ber ©runb ift in ber bbb eren 2tu» =

bilbung be§ figments gu fudjen. SBeiter mirb eine be=
beutenbe ©ntlaftung ber inneren Organe beroirft unb e§

entftebt roobltuenber ©cbmei£au3brucb. 2)a§ Sid)t mirft
jebocb nicbt nur auf bie |)aut, fonbern bie Sicbtftrablen
bringen in ben $brper ein unb regen b* er ben gefamten
©toffroedbfel unb bie ,3elltdtigf’eit mdcbtig an, obne @ebirn
unb Studenmarf in 5tnfprud) gu nebmen.

$ft nun ba3 Sid)t ein |)eiIfa!tor unb $ranfbeit3oerbuter 5m
gteicb, fo mu| e§ einleud)ten, bafj ein $3aben be3 Stbrper§ im
Cicbte non roobltdtigfter SBirfung fein mu§. Un3 intereffiert bier
nicbt bie beilcnbe, fonbern bie propbptut’tifd)e £id)ln)irfung. SBer
im fiicbt lebt, b. b- fid) beroegt unb tdtig ift, ber mirb a neb obne

©onnenbab alte 35ortcite ber Sid)tmirfungen
$itr ben bietet fid) biefe 9JtogIid)feit meift nur im
Sicbtluftbabe. ®e§bd(b finb berartige SInlagen ben ©emeinben — mie
in beffen Sid)tluftbab SIbbilbung ©. 71 geigt —

ebenfo ben hereincn fur @efunbbeit3pflege unb alien benen 5U
empfcblen, bie in il)rem ©arten ober auf bem £)au§bacbe 9taum uub
©elegenbeit bap baben. fyeblt an einem Orte jebe berartige SInlage,
bann nebme man taglicb, am beften morgen§, im fonnenburcbfluteten
dimmer fein Sidjtluftbab unb treibe babei bie meiter unten oor=
gefebriebene ©tjmnaftif 9).

S)a3 Sicbt ift ber berrlicbfte SebenSfpenber, e§ oerleibt nicbt nur
fonbern audi SebenSluft unb fyreubigfeit. $)a§ meifj ber

fd)Iicbte s Jtaturmenfd) beffer p merten, al§ ber im ®unfel nerbauter
9ftiet§!afernen oegetierenbe Mturmenfd). 2Ber be§ Sict)te§ belebenbe
SBunber gefeben, raer ba§ Cicbt lieben lernte, ber fann unfcreS ©djiller
$ubelruf uerfteben:

„91id}t§ ©ufjere3 gibt e3, al§ ber ©onne Sidjt p fd)auen!"
unb be§ unfterblicben 9)lciftcr§ ergreifenbe $Iage murbigen, bie er
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freue fid), mer ba atmet tm rofigen fiidjt!

feinem Sfteldjtfyal in ben SJiunb legt, al3 biefer bajg ber
£anbnogt feinen SSaler geblenbet:

O, eine eble |nntmel§gabe ift
£)a§ 8id)t be§ 9luge§! Side SBefen leben
S3om 8id)te, — febe§ glucfltcbje (5>cfc£)opf —

2)ie i)3flnnge felbft fel>rt freubig fid) gum Sid)te .
. .

. .
. $d) Ijab’ gmet frifdje Slugen,

Unb !ann betn blinben SSater feine§ geben,
Slid)! einen ©d)immer non bem SJIeer be§ 8id)t§,

glangnoll, blenbenb mir \n§ Singe bringt.
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3m Balfamflrom der biifte.
®aS §er§ burdjleudjtet Bon ber ©onnengtut,
®ie SSruft burdptriintt Bon perben SBergeSbuften,

Singe fdjlBarmenb unb mit Sftut,
@o tommen mir bernieber au8 ben Siiften
Unb Ben ben §oben , . . mit SSropbetenmunb
Unb @el;erfpracbe reben mir gum SSotte —

2Ba8 ibm Berbiittt burd) bie icbmarsblut’ge SBolfe
5)er Slot unb bumpfen Cual, tun mir ipm tunb.

(3. feart.)

ic mciften 9Jtenfd)en leiben an Sufit)unger. 3Bir tjaben nn§

ini Saufe ber $afyrt)unbcrte baran gembtjnt, unfer Iiebc§ $d)
1 gegen bie Suft berartig bafj mir un§ itber bie

mddjtig graffierenbe Suberfulofc eigentlict) gar niffy t rounbern
foltten. 2Bir finb Sicfyt= unb Suftgefcfyopfe, ba§ fyabe id) im norigen

bereitS betont. Seiber raagen mir e§ au§ attertei falfcfyen
9tucfficfyten nicfyt, unfere -fpaut ben 93tiden anberer Sftenfcfyen auSgu*
fetjcn. Sftancfyer mag fa berecfytigtc Urfacfyen fyaben. 93ietlexdt)t
roiirbe ba§ fritifdje 9tuge be3 93efcfyauer3 auf ber -fpaut be§ ©cfydmigen
ben ©djmub ber lenten 25 bi§ 30 $afyre erblicfen, ba mit 3lu§nafyme
non £»at§, $opf unb |jdnben nur nocfy bie — oft and) biefe
nid)t — mit be3 9Baffer§ reinigenber in 93erufyrung
fommen. SBurben alte ©Item, roie e§ maucfye fa bercitS tun, ifyre
$inber fcfyon uom britten Seben3fafyre ab an regetmdfjige ober
©eebdber 93dber in offenen ©cfymimmbaffinB gemofyneu, fo mare
bamit aucfy gugteicfy ber @enu§ be§ SuftbabeS fur einen Steit be§
$afyre§ geradfyrleiftet unb roir rcurben fo teben§frifcfye, maffer* unb
tufttiebenbe fyaben, mie ben fleinen nierfdfyrigcn ©cfymimmer
auf unferem 33tlbe. — Seiber febod) roirb ben meiften Stinbern au§
$urcfyt nor „@rfdltung" Suft unb Sicf)t ebenfo nerfummert mie bie
$reube am SBafcfyen unb 93aben.

9tber Sicfyt braucfyen rair unb im SBatfamftrom ber Suft ner=
bringen mir unfer Seben. 2Bir, b. fy. unfere .fpaut, ber dufjere
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3m 23alfamftrom ber fiiifte.

9Jienfrf), nid£)t unfere 9?bcfe, |jofen, Kleiber imb forfeits follen mit
ber Suft in 23erubrung bteiben. S)a n)ir nun, rate id) einfelje,
nid)t nadenb gefyen biirfen, unb ba anbererfeit§ nicfjt jeber

2lbbtlb. 9. 2)er jiingfte „0onnetibruber".

bie Sorteile eine§ £id)t = Suftbabe§ geniefjen fann, fo
gibt e§ nur ben cinen 5iu§n>eg, bie tdglidjen Uebungen, bie in einem
fpdteren 2Ibfcbnitt befcbrieben roerben foften, in unbefleibctem ,3uftanbe
au3pfui)ren, unb fo ber Sonnen eine§ Suftbabe§ tdgiicf) teilb)aftig
gu roerben.
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2)a3 ift nicf)t nur jcbcm mbglicb, fonbcrn fur jeben abfotut not=
menbig. — ©ie, tieber Sefer, mu [fen t)ier gebordjen, menu ©ie
gefunb bleiben unb $raft roie and) geminnen
modem

©ie miiffen einfad)!

„©od id) bie gqmnafiifdjen Uebungen nadt au§fuf)ren?", fo
mirb fe£)r oft gefragt.

„9Berben ©ie mit $rad unb Sadftiefeln befteibet in§ 3Baffer=
bab geben?", mbd)te id) bagegen fragen.

‘©a e§ fid) um gpmnafitfdie Uebungen bribed, fo Uegt bie
Stntroort eigenttid) fd)on in ber forage felbft. 93om gried)ifd)en 93ei=
morte yvjuuoQ b. b- nadt fommenb, bebeutet ©gmnaftif einfad):
&dtig!eit im unbefteibeten $uftanbe. $n ben ©gmnaftcn
@ried)enlanb§ murbe roeit meniger auf ber ©djulbanf gefeffen, al§
Seibe§ubungen teit§ im Staffer, tcilS auf bem £rodenen betrieben.
9tde Uebungen aber mujsten obdig nadt gemacbt roerben. ®er -£nm
mei§, e§ buubte fid) bi er um bulb barbarifd)e 3ufl clin^e / ift rooljl
faum bisfutabet einem 93otfe gegenitber, ba§ unfere unb felbft

$roeige unferer SBiffenfdjoft in fo uberauS reid)er s2Beife
befrudjtet bud ®ie gricdjifdjc b 110 f op f) tc mar feine§roeg§ ein
9(u§ftuf3 ber 93arbarei, unb bie but crft neuerbing§ %al)U
reicbe SBinfc unb Stnregungen ber bippofratifdben ©d)ule ibrem ooden
SBerte nad) erfannt. Stud) bie ©ittlid)feit§anfd}auungen maren
feineSracgS bebenfticb, unb bie ber griecbifd)en
fonntc fid) breift mit berjenigen unferer beranmacbfenben ©encrationcn
meffen.

Penned) finb meite $reife be§ 9SoIfe3 gegen Sdadtiibungen ftarf
eingenommen, nnb fie febutten ba§ mit bem 93abe au§, inbem
fie auf ©gmnafti! iiberbaupt nur um nid)t nadt iiben 311
miiffen. S)ie sJiadtgi)mnaftit’ finbet ibr ftdrffte3 |)inberni§ fomit gur=
geit nod) in unferen oerfebrten 9tnfd)auungen. 9Jiit ooder Q3erecbtigung
befdmpft s$rofeffor Dr. (Suftao $ritfd) biefe ©egnerfebaft in feiner
9trbeit: „$ft bie SDarftedung be§ 9iadten anftbfiig?"*) „@S fann gu=
ndcbft feinem $meifet unterliegen", fagt ber genannte 9tutor, „bafj
irgenb ein Objeft, mie e§ bie s Jdatur gefd)affen bat, alfo aud) ber

*) „Xie ©cbonbeit be§ menfdjlicben torperS". @. 1. Stuttgart 1915.
Stlemin & 93ecfmann.
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nadte menfcfylicfye harper nid)t an fid) unfittlid) ober obfjon fein
fann: Naturalia non snnt tnrpia!‘‘ ®ag unfittlidje foment tiegt
atfo nid)t in bem ©egenftanbe, fan bent mirb non bent S3efd)auer
bincingetragcn; atfo nicf)t bag aWobetl bat fid) gu fd)dmen, fonbcrn
ber unfitltidje S3efd)auer, beffen ©ntriiftung nur ber Stugbrud
feineg fdjlcdjten ©eroiffeng ift." Setter futnt $rofcffor

ang, eg fei bie burd) SJiipraud) retigiofer S3orftettungen proor*
gerufene SSerbitbung beg 9ftcnfd)engefd)tecbtg, 3umat in ©uropa,
nnb bamit gufantmcnbdngenb bie mangetnbe ©eraobnnng an ben
Slnbtid beg 91ad ten, bie jener Stbneigung jugrunbe liege. ©g ift
aber gar nid)t roarum in biefcr fpinfidjt bei anftdnbigcr
S3ebanbtung beg ©cgenftanbeg non ber $u!unft nidjt and) bei ung
einc S3efferung erpfft roerben fbnnte. S3ei ben

gilt bie Stadtbeit an fid) burd)aug nid)t atg etroag Hnfitt=
ticbeg, tnie nod) turbid) eine europdifcbe £>ame, roetd)e tange in ben
bortigen ©egenben gelebt batte, iiber bie $apanerinnen in einem
offentlid) erfdpenenen Stuffape erftdrte: „Sie bdtte einfeben geternt,
bajs man nadt fein nnb fid) roie eine Sabp benebmen fbnne."
Stebntid) nerbdtt eg fid) aucb in anberen tropifdjcn Sdnbern, rate
3. S3. S3ataoia, S3angfof, Singapore up., too bie 2)amen ber ©e=
fettfcbaft in ben 3ur Table d’hote in einem $oftume erfd)einen,
meldjeg nod) ftarf an bag unferer Urmutter erinnert. Sie benfen
nid)t baran, erotifdje ©rregungen in per Umgebung 311 oerantaffen.
@d)tiepid) fommt $ritfd) 3n ber burdjaug rid)tigen Scbtufjfotgerung:
„Ueberbaupt ift eg eine burcbaug fa If d) e Slnfdjauung, bap
ein gdn31 i d) nnbebedter einen ftdrferen Sinnen*
rei 3 augiibt, atg ein nur 1 'teiltoeife entbiittter. ®ie teitrueife
SSerbutlung bient meift nur ba3U, urn bie Stadpit in reisootter Seife
311 3eigen; bieg gilt aucb ™ bo Item SJtap oon ben bodjmobernen
©efettfd)aftgtoitetten unferer SDamen, mil bem anfdieinenb mubfam
oerbuttten S3ufen nnb bem 3mipen ben Sdjuttern big gum $reu3
reicbenben 9tudenaugfd)nitt, roobei man immer auf ben Stugenbtid
roartet, too bag abrutfd)en mirb/'

Sdjdrfer nnb treffenber fann bie S3erfebrtbeit unferer 3ln=
fd)anungen root}t faum cbarafterifiert merben, atg bieg btc* gefdpbt.

taffen fid) attcingemur3ette SSorurteite nicbt mit tbeoretifcben
©rrodgungen augrotten. Sotten mir 3um $iete getangen unb bie
©pmnaftif 3um ©emeingut atter macben, fo muffen mir ung

Oerling, ®er Dottenbete 3ftenfdj.
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bem Ijerrfdjenben ©efdpnade gundd)ft anpaffen, fomeit bie§ ot)ne
SScrteigung ber midjtigften ©runbfdige itberfyaupt moglid) ift.

s 3tid)t fetten Ijaben mir ©fjeleute, benen id) SeibeMbungen unb
in bem non mir in fpdteren nngegebenen ©inne

empfaljl, gcfagt, ba§ fei ifynen gang unmogtid), ba fie mit i£>ren
ben ©d)Iafraum teiten mufjten. liefer ©inmanb I)at etma§

fur fid), menu er and) nid)t gang ftid)l)altig ift.
©rften§ fbnnen bie ©Item ifyre Uebnngen nornefpnen, tnenn bie

Einber nod) im s 3Jtorgenfd)Iummer liegen; gmeitenS fet)e id) nid)t ein,
roeSljalb bie nid)t itjren cntfteibeten QSater fef)en folten. SKerben
fie frufygeitig baran gerabbnt, ben eigenen tdglid) gu reinigen,
fo finben fie ben nielen fo fdjredlidjen 2tnblid eine§ nadten 91tenfd)en
gang unb gar nicf)t abfd)eulid) unb merben nod) meniger unreinc
©mpfinbnngen Ejaben, roenn im ubrigen bie ©rgieEjung eine gute ift.
£)aben $dter, bie iE)re ©btpie fd)on frul)geitig mit inS ©djroimmbab
natjmen, ubte $otgen in |)inftd)t beobad)tet? |)at ba§
gemeinfame $aben in ben „fyamiEienbdbern" ber ©eebdber bie ©itt=
Eid)fcit ber SeiEneEpner jemal§ ruiniert ober and) nur gefdtjrbet?

SBenn bie $rau nid)t in ber Sage ift, im gemeinfd)aftlid)en
©d)taf= ober SBofynraum einen SBinfeE abguftecfen, in bem, burd) einen

s 33orE)ang non bidigem Sfattun ben 53Eiden entgogen, s 3Jtann unb $rau
nacfyeinanber ber notroenbigen tdglid)en s$fEege be§ $brper§ obliegen
fbnnen, fo finbet fid) nieEEeidjt in ber $ud)e E)iergu (MegenEjeit.

©oEEten aber bie $enftcr ber 3tad)barrooE)nungen einen ©inblid
in bie eigenen 3tdume ermbgtidjen, ober gar retigibfe s33ebenfen gegen
bic s3tadtgipnnaftif fpredjen, bann mare gegen ein Eeid)te§ ©emanb
au3 biEEigem bitnnen ©djirting ober bid)tem fdjEiejglid)
nid)t§ eingumenben. 3mei ©tilde non je 1,20 bi3 1,50 in Sdngc
merben an ben ©eiten gufammengendt)t unb oben auf ben ©dpiEtern
mit unb nerfefyen. $iir £)aE§= unb 2ErmEbd)er
mirb ©orge getragen. ©in drmeltofe§ $rauenf)emb non Eeidjtem ©toff
tut biefetben ®ienfte. $n biefem „ffoftum" merben bic norgefd)riebenen
Uebungen bei gebffnetem $enftcr gemad)t. ©ine ©arbine mag neu=
gierigen 2Eugen ben ©inblid \n§ dimmer nerfperren; menu nur bic
Suft 3utritt a t, fo ba£ bie Uebungen niemaE§ in fd)Eed)tcr ©tubcn=
tuft gemad)t merben.

Obmobt bie gunftiafte ,3eit fur bie $ornaf)me ber Uebungen ber
s33torgen ift, murbe id) bennod) alien benen, bie au§ irgenb meld)en
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©riinb en gu iiuberer 3 — ctma im $ertaufe be§ £>oi> ober 3tad)=
mittag§ — beffere ($etegenbeit iftacftgpmnaftif tjaben, ben tHat
gcben: beffer iff3 am ©age nacft, atS am Morgen befleibet

libcn — beffer iffS befleibet at3 gar nid)t 5U iiben!
3nt SBinter unb bei ranker SBitterung biirfen bie Uebungen nicbt

eingeftettt ober unterbroctjen merben. 2Ber im ©ommer bamit begann
unb regelmdfng iibte, ber roirb ben Uebergang jur fatten
faum fpiiren, jebenfattS aber if)n nictjt unangenebm empfinbcn.

©d)ldft man otjne Sladdbemb, atfo rote bie alien 35entfd)cn
nottig nacft unter ©ecfen unb nicfjt etma unter fdjroadtjenben, in jcbcm
fyatte ungefunben bann friert man beim 93ertaffen bee>
33ette§ fetbft im fatten 3immer meniger, at§ befleibet mit bem

iftact)tt)emb. 3Ber nadft im Winter bei geoff=
netem iibt, mirb niemat§ bie $dtte
unangenebm empfinben; anber§ ber teitmeife

ungemigenb 33efteibete.
©)a§ be3 mitteteuropdifct)en

SMturmenfd)en fottte bei iyroft am
mittage gctjeijt merben. 33eim 3tu§fteiben ober

nortjer merben bie oberen roeit
geoffnet unb auct) am Morgen beim 5(uffte£)en
nicf)t gefct)toffen. ©)ie bemirft eine
9(u3trocfnung ber SBdnbe unb einen rafctjereu
£uftau§taufcb nact) Oeffnung ber $enfter.

©otten roir inbeffen be3 ©egen§ ber
Suftbdber in ootlem Mafje teilt)oftig merben,
fo ift — gteidjoiet ob fie im 3immer ober in

eigen§ erbautem Suftbabe genommen merben — au§giebige©ief =

atmung, b. t). 3 unbebingt erforbertict). ©)ie
harpert)attung bei ber ©iefatmung mirb buret) $igur 11 oeranfd)autict)t.
(£§ mirb buret) ©iefatmung fet)r balb bie ©timme unb bamit bie
©praetje uerebett fomie bie gefunbe ©ntmicftung bc§ $brper§, befonbere?
ber 33ruft, ber ©d)uttern unb be3 giinftig beeinftufjt. 3tber ©ief=
ober mitt grunbtief) geubt fein unb unter ben gat)! 1

tofen 3tnmeifungcn $u ricf)tiger 3ttmung finb teiber uicf)t mentge totat
unbrauet)bar. ®ic brauctjbarfte unb befte 3tnteitung ift 'bie @utt=
.mannfct)e, bie mir un§ bat)er 5U eigen maetjen.

„©)a fet)r oft bie $rage an mid) geriebtet rourbe", fagt @utt=

3lbbtlbung 10.
llebungSfyenib.
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ntcmn: „2Bic foil id) ucrmittclft bc§ $rt)erd)feU§ oilmen, menu id)
gar nicfjt bag iBetnnfjtfein beg 3raerd)fellg fyabe, raenn id) gar nid)t
:nci§, inoburd) bag $inerd)feU unb bie s33aud)inugfeln in 'Seinegnng

roerbcn?", fo fyalte id) eg bureaus nid)t fur uberftuffig, eineu
eigenen s$aragrnpi)en bariiber feft^ufteden.

®ic Uebung pr 3Bai)rncf)mung beg 3rnerd)fellg unb ber 93aud)=
nmgfcln ift fotgenbe:

sIRcm tege fid) auf ben 9Uicfen,
magered)t, ben &'opf etmag erfyofyt,

bie Sungen init 93aud)atmung
auf ben ©tanbpunft ber ®ereitfd)aft
(b. t). man futle bie Sungen geniigenb
mit Suft), lege gum befferen Gcrfennen
ber ©ad)e bie |)anb auf beu Serb unb
taffe nun, ot)ne ben oberen £eil ber
QSruft finfen p taffen, bie Sufi Iaug=
fam ben Sungen entglciten, unb man
mirb an ber langfam finfenben |)anb
bcmerfen, bafj ber Seib einfaltt, b. t)-
bafj ba§ 3merd)felt &u3 feiner $u=
fammenjiebung, in metier e§ ben
Seib nad) arisen getrieben fyatte, uad)=
tdf?t, unb fo auf bie Sungen brucfenb,
bie in benfelben befinbtidje Suft nad)
oben unb aufjen Ireibt. 9Ran gieb)e
fofort mieber Suft ein unb bie £mnb
fteigt mieber, b. \ ber Seib mirb mieber
uad) aufjen getrieben. S)ie§ ift ba§

SRefultat ber 3mercbfetltdtigfeit; unb
burd) non ben nbtigen
$aufen unterbrodjene Uebung getangt
man nad) unb nad) 511 bem 23erouf?tfein, ba§ 3rr,erd)fett nad) s28illeu
regieren 511 fonnen; benn obgleid) ba§ 3tt}ercfyf efl ein unmittfurlidjer
SRu§fet ift, fo fann e§ bod), mie bie @rfat)rung tet)rt, bi§ 5U einem
geroiffcu @rabe non unferem iSBilten regiert merben.

tlRan mad)e bie Uebung nun aufred)tftet)enb; fet)r balb mirb
man roabrnet)men, bajg (otjne befonberen ®rud ber 53aud}inu§feln)
ba§ Grim unb 9lu§atmen nur gering ift; man nebme nun bio 3aud)=

3lbbilbung 11.
bet ber Stefa timing
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musfefn gur |)Ufe, b. t)- trrnn brude beini 21u§atmen ben 23aud) nad)
innen (unb bie§ fann man nnr uermittefft ber 21aud)mn§fefn) 216=
bilbung 12a, unb laffe bcim Gcinatmen benfelben roieber f)erau3, 21b=
bilbung 12b, unb ber £nftroed)fel roirb ein bebeutenber fein.

©in anbere§ Sftittef, rafd) gum 23erouf)tfein ber grcerdjfelltdtigfcit
gu gefangen, liegt in ber ndfjeren 23etrad)tung ber 2ltmung3art beim

-ipuflen beftcf)t in eincm tiefen Gcinatmen, bem ein frdftiger 2fu§=
atmungSflojg ober mefjrere fofgen. 3ebem 2fu3atmung3ffof? ge£)t —

bei feftgefdjloffener ©timmrilge — cine 2Jht§fefberoegung (eine $on=
traltion) groeier SftuSfelgruppen uorau§; bie cine non ben 23aud)=
muSfefn (roirfenb non aufjen nad) innen), bie anbere nom 3roerd)feU
(roirfenb non innen nad) aufjen), biefelbe 2Jiu3feIberoegung, roefdje bei
ber Stdtigfcit ber „23aud)preffe" (fie£)e 23aud)mu3fefn auf obigen 21b=
bilbungen) ftattfinbet. ‘Jtacbbem bie biefer 9Jiu§fefgruppe
— bei feftgefdjloffener (Stimmritje — einen getniffen |)6f)egrab erreidjt,
tdfjt ba§ 3roerd)fell plblglid) in feiner nad) unb bie
fomprimierte Suft in ben fiungen mirb bnrd) bie nod) ftdrfer geraorbene
ft’ontraftion ber 23aud)mu§feln gerdufdjooll bnrd) bie geroaltfam ge=
offnctc ©timmrilge getrieben.

liefer ift gerobbnlid) ein nnroillfurlidjer, cr fann aber
and) gang tnUlfurlid) oeranlajgt roerben. ®a3 @erdufd) ($uften) ift
febr oerfd)ieben; je nad) 2Seranlaffung roirb e§ ftarf ober fdjroad) fein
unb in bemfelben @rabe and) bie Slonftraftion ber oben errodfjnten
2Jhi§feln.

®er 0d)uler ube nun bie nerfd)iebenen @rabe, nom Ieid)ten
.fpufteln bi§ gum ftarfen £mften; bann fetje er bie betben genannten
9Jhi3felgruppen eingeln in STdtigfeit, b. b- ben Seib nad) innen,
of)ne burd) ba» 3roerd)fefl einen (Begenbrud au§guuben, umgefefjrt,
fontrafjiere ba§ 3u’erd)fed unb treibe ben £eib nad) aufjen, of)ne burd)
bie 23audjmu3feln einen (Segenbrud fjeroorgurufen; unb er roirb burd)
biefe Uebungen fef)r balb be3 3ra erd)fell§ unb beffen 21ftioitdt fid)
oollfldnbig beroufet roerben.

Obgleid) nnr 3iuerd)fed unb 23aud)mu§feln (in ©efang unb
Sftebe) immer nur oereint roirfen, mufj man bod) jebe 2Jiu§felgruppe
eingeln itben, benn nur fo gelangt man gu bem rid)tigen ©ebraudje
berfelbcn. 2Benn man nun biefe Uebungen eine geitfang uorgenommen,
fo gebe man mit gefullten £ungen einen Son an, laffe bie Suft nur
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nermittetft beg £mcrd}fe(tg unb ber 9ftugf'eln beg llnterteibeg fjeraug
unb man rairb erftaunen, mic rein, gleirfjtonenb, nod unb langbauernb
ber 5£on fein mirb, oorauggefetd, bafj man bie ©timmbdnber in ber
nbtigen 0pannung I}dtt.

93ei ber Stcitigfeit ber iBaudjmugfetn mdbrenb ber 9Iu?atmung
betjufg £onbitbung ift befonberg barauf p adjten, bap man meniger

Slbbilbmtg 12a. 3lbbtlbung 12b.

mit ben fenfredften uber ben SJlagcn geljenben, in ber 9Hitte beg

s33aud)eg licgenben 9ftugfeln (ben mi. recti, ben geraben) tuirfe, atg
mit benen, meldjc an ben Seiten beg 53aud)eg in fd)rdger unb bori=
5ontater Sage (mi. obliqui externi unb intend, unb befonberg bie
mi. transversi, bie qneren 33aud)mugfeln) liegen. 9)lan fufylt and)
fofart bie fatfdje Sdtigfeit ber Q3aud)mugfeln burd) einen
®rud auf ben 9Jlagen.

9Jiit bem ,3merd)fed mir!t man am beften baburd), ba|$ man bie
feinen Cabmen bitbenben Nippon fo uiet atg mogtid) nadj aufjen ge=
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boben credit unb baburd) ibm bie crmoglicbt; mobingegeu,
mie bie§ meift bei meib(id)en sf3erfonen gefd)ie^tr mibernaturtid)e 93e=
engung unb 9Serengenmg ber SaiUengegenb ba§ 911men nermittetft be§
3merd)feU§, menu nid)t unmogtid) mad)t, bod) fo ei'fd)inert, baf)
ineber ©efang nod) ©pradje tabedo§ fein f’bnnen.

2) ©d)iiter Iciffe fid) burd) folgenbc @rfd)cinung nidjt eut=
mutigen: @in jeber, metdjer biefe 3Beife atmen fennen ternt, mirb
and), bei genauer 93cad)tung ber fftegeln unb feftem 2BiUen, fie au§=

jufuijren imftanbe fein, b. b- bie 93ruft bjalb geboben ftefjen laffcn
unb nur mit 3merd)feU unb 9Jtu§fetn be§ Unterleibe3 auf bie Sungen
511 mirfen. 93atb aber tnirb e§ ibn fo anftrengen, baf) er gu groeifeln
beginnt, ob er jemal3 imftanbe fein merbe, fid) biefe tlftetbobe an=
jucignen.

3) 9tnftrengung berut)t auf brei Urfadjen:
1. ®ie Ungemobnbeit, biefe 9Jfu3fefn nufjergeradbnfid) be=

megen (unb mir roiffen, baft biefclben nur burd) ©emobnbeit gur 9iu§=
iibung aufjergemobufidjer Sdtigfeit gebradjt rcerbcn fbnnen).

2. ®ie aftpgrofje Ueberanftrengung biefer SftuSfctn, ba ber
Sd)uter, einmal non ber SBirffamfeit biefer 9Jlett)obe nun
nid)t meijr nacbfdfft, in einem fort probiert, urn fo rafd) al§ moglid)
an§ $ief 5U fommen. Unb

3. bie fyier unb ba nod) nid)t rid)tige 9tnmenbung ber 93aud)=
musdetn, benn mcbr ober ineniger mirb ber @d)uter im 9lnfange immer
auf ben 9Jlagen brucfen, inbem er bie geraben unb gueren (musculi
obliqui unb transversi) amnenbet.

®iefe brei Urfad)en fbnnen nur burd) ein norficbtigeS, rid)tigc3
unb bau non ben gebbrigen $aufen unterbrodjeneS Ueben,
inetd)e§ donate tang fortgefetd mirb, befeitigt roerben.

9Jian gtaube nid)t, baft einer 9ftetbobe fd)on geniige,
biefetbe Sfnmcnbung einer 9?ege( gei)brt Uebung unb
3eit, ebenfo mie bebarrticbe 9fu3bauer. —

9ltmet im 8id)t ben 99atfamftrom ber Sufte! 93etracbtet nicbt
9UfoboI unb £abaf fonbern £id)t unb fiuft al3 SebenSetemente, unb
$reube am ®afein mirb euer SoI)n fein! ®ie Suberfutofe mirb ibre
©cbrecfen nerlieren, menu mir bie (Befamtbeit be§ 93oIfe3 am ben @e=
brand) non SBaffer, Sid)t nub Suft fo gembbnt bobeu, bafj aUe £eile
be§ $brper3 mit biefen Seben3etementen in tdgtidje intime 93erubrung
fommen.
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Die flnmut der Beiregung und
die \7eredelung der Spracfie.

SSortfunft tut bie SBabrtjcit fmib
S)ie im Snnern lebt,
3Me bcrgebmS oft ber 33iunb
SluSjufpredjen ftrebt,
2Bo bie falte 2Biffcnfdfiaft
Stunbenlang betueift,
Ueberjeugt ein SBort bott Sraft
Sag im8 mit fidO reigt.

bie biStferigen 3luSfiit)rungen gcigten, tjaben bie Setter
® ertre* er '•’ er unb ©gmnaftif bauptfdd)tid)

auf bie ©ntroicftung ber $raft, aber nidjt auf bie harmonic
aber Organe 2Bert getegt. ©)a§ $iet ieber

fob nicfjt rtur ($ef unbtfeit, fonbern ©cfybnfyeit fein, jene bauerfyafte,
angietjenbe ©d)5nt}eit, beren ©runblage bie ©efunbfjeit ift. ©djonfyeit
ift mefyr atS (Sefunbbeit, biefe ift Urfadje, jene 3Birfung. ©djonfyeit
ift baS $iel, ©efunbbeit nur bie 33ebingung. Otfne 3roeifet bat man
in ben beteiligten $reifen bie Gcmpfinbung gebabt. ©nfiir
fpridjt bie unb ©nltmcfhing ber ©piele unb ber oerfcbiebenen
3lrten beS ©ports. 3tber eS f'onnnt meineS @rad)ten§ barauf an,
atteS gu oereinigen, roaS $orper= unb ©cfybnbeitSpflege unb
bie Gcrfjattung ber erforbert. ©)agu gegbrt nebcn
ber ©eifteSpftege nicbt abein bie 2ltentgpmnaftif, bie 3ftuSfet =

pflege unb bie rationebe ber .fpaut, fonbern aud) bie sfiftegc
unb ©ntmicftung ber inneren Organe. ©iefe mirb aberbingS bis
511 eincnt geroiffen ©rabe burd) bie Sltemgpmnaftif unb eingelne
tbhiSfetubungen bcroirft; inbeffen gefdjiefyt bie§ nidjt in bent tounfd)enS=
roerten SJiajse. Sftan benfe nur an bie fd)ioad)en ©timmen eingelner
2ltt)leten. 2)unn, l}od), unrein bringen bie ©one |au§ 9iiefenteibern
gum @et)br unb taffen baS tOlipocrbdltniS gnrifdjen inneren unb
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■duBeren Organen mit abfdnecfenber J)euttid)feit erfennen.
uid)t and) bigmeiten bie glumgc 33emeglid)feit ber &caftmenfd)en ben
dftbctifcfyen iBIicf? 2Barum atfo mirb nid)t and) Jang nub ©efang
gegftegt, ober ftatt beg tetgteren menigfteng bag ©gracborgan burd)
©timmubungen gefraftigt?

J)ie 33ebeutung beg Jaugeg atg cineg midjtigen ggmnaftifdjen
£nlfgmittet mirb leiber nod) niel gu febr unterfcbdtgt. $m ©egenfatg
gum Jang ift jebe anbere ggmnaftifdje Uebung einfeitig. J)er Jang
groingt ung, altc Organe in Jdtigfeit gu fetgen, unb ba bieg in vi)X)ify
mifcber SSBeife gefdjictjt, fommt and) bie 3teftt)etif gu ifjrem 9lcd)t.
J)er Jang ift nid)tg anbereg atg rt)t)tbmifd)e ©gmnaftif,
3tllerbingg barf man babei nid)t an ben mobernen Jang — bie |)erren
im $racf unb mit ©tebfrageu, bie Jamen in forfeit unb mit ©djteggen
betaftet — benfen. Jag ift bie 3Sergerrung beg Jangeg, non bcr fid)
ernftc SRenfdjen ebenfo gurud'balten roerben mie fd)ont)eit§finmgc.
Jennod) ift ber Jang eine Potmen bigfeit fur bie meifteu
©efcbbgfe, nid)t nur fur bie 3Jtenfd)en. 3llle SSoIfer tangen, atte
9Henfd)enraffen. $ebe Nation b at it)ren eigeuen, djaraftcriftif

s}lationattang. 33ei biefen Jdngen mirb aud) bie meber
f)ggienifd)e nod) dftbetifcbe Umfd)tingung gmeier Jangenben faft burd)=
meg nermieben. Jer 9tationattang ift eben ein naturgcmdjser, b. b-
ber 'Jiatur ber betreffenben Nation angegafder Jang. JBenn aucb
©inn(id)feit unb ©itetfeit gu ben bag Jangen neranlaffenben
Jrieben gerecbnet merben btirfeu, fo fommen, mie ung ber Jang ber
Jiere geigt, bod) nod) anbere SDiomente in 33etrad)t. Jarmin berid)tet
ixber bie Jdnge beg amerifanifdjen $afant)ubueg in Stmerifa; mir
miffen and) uon nerfdjiebenen anberen SSogelarten, bajg fie gur 33rut=
geit ber Jangtufl frbnen. J)a bag raeiblidje Jier mdbrenb ber 33rut=
geit in ftarrer )Hut)e nerbarren mu§, fo fucfjt eg im Jange, b. b- in
trinnetnben 33emegungen ber 39eine einen naturlid)en Stuggteid) gu
fctjaffen. Jarmin erfannte ben ,3raecf biefer Jdnge merfmurbiger
JBeife nid)t. Obmobt aucb |jafen, -£)unbe unb gu
gemiffen getten Jangbemegungen madjen, finb bod) in erfter dteibe bie
3S6get Jdnger. ©g mag bie Urfadjc in ber Untdtigfeit gu
finbcn fein, gu ber bie 33eine rodbrenb beg $tugeg nerurteilt finb.
@g ift ber Jrieb nad) 33 era eg ung, bem Jiere mie 9Jtenfd)en beim
Jangen tjntbigen, unb menu beute gauge 93otfgftaffen non einer rnabren
Jangmut ergriffen finb, fo ift eg eben nur jener ibnen allerbingg nicfjt
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pm 93eroujstfein fommenbe 93eroegung§trieb, ber fie bap oerantafjt
©inb e§ bod) aud) gerabe biejentgen 'BerufSarten, bic eine oorroiegenb
fitjcnbe 8eben§roeife futjren. ©)er Sltann bat meift mefyr ©elegenfyeit
pr Beroegung, babcr geringere§ al§ ba§ moberne
'JBetb; roir finben be§b>abb beim roeibticfycn (Sefd)ted)t aud) grofjere

9Xber aud) bie fyorm be§ SanjcS ift nid)t nom $ufaU ab=
bdngig, fonbern cntfpridjt burd)au§ ben gcfunbljcittidfjen Beburfniffen
ber oerfd)tebenen Golfer. ®a§ t)at iu geiftoolter 3Beifc eine pfrid)0=
logifd) gebilbcte ®ame, $rau 9Jtagbatene Badjmann, in enter 9lrbeit
flargelegt, bie in ber „ sJleuen im $at)re 1901 erfcbienen ift.
SDic fcfyarffinnige, erfabrene 9lutorin fagt u. a. iiber bie fyiationattan^e:

„®ie forage, roarum ber SGSiener ben 9Batger beoorpgt, ber
bie s$otfa, ber ©panier ben $anbango, ber Ungar ben ®prba§ —

toarum bie 91raber roitbe auffiibren — rodlfrenb bie ©binefen
nur trippetn, biefe intereffante forage biirfte fur ben ipipfiologen
fdpoer p beantroortcn fein. SBolIen roir biefe forage lofen, muffen
roir nad) anberen Beroeggrimben forfcben.

®a§ SiebeSleben, bie ©itetfeit, ba§ Beftreben, ben Btutumlauf
p forbern, alte biefe SJtotioe genitgen nid)t, uni in bie
mpftifdjen @et)eimniffe be§ p bringen. SBenn roir ben 9if)ein*
tdnbertang einer ptpfiologifdfen ipriifung unterpben, fo bemerfen roir
batb, bafj babei ber Soroenanteil an ben Beroegungcn auf bie ipiften
entfdtlt. 2)er 91beintdnber ift roefentticb eine 2trt ©pmnaftif ber
muSfeln. ®ie roiegenben .fpuftberoegungcn, ba§ fftumpfbcugen feitrodrt§
— roirft nid)t nur gunftig auf ben Btutumlauf, fonbern and) oorteitbaft
auf bie p beiben ©eiten be3 llnterteibe§ tiegenben Organe, auf Seber
unb SJliX^.

2Bie bef’annt, roirb am 9tt)ein fcbr oiet SBein getrunfen, be*
fonbern frill), oft auf nudjternem Sftagen. 3) a nun ber geroot)nt)eil§=
gentdffe SBeingenufj im Saufe ber $eit bie Seber angreift, beren s $oren
oerbid)tet, oerbidt, fo fud)t ba§ „Botf" inftinftiu einen
9tu§gteid) fur biefen 3)idtfet)ter im im fogenannten 91£)eintdnber.
XBanbern roir uom an bie btaue 3)onau nad) ber $eimat be§
t)errtid)en fo finben roir, ba§ bie fanft getragene SBcife be§*
felben nur roenig gceignet ift, bie -fpiiften in Beroegung p fetjcn, bajg
aber ber bafur nm fo met)r bie oberen Bruftpartien beroegt,
beren iOtuSfetn ftdrft unb fo einen roeniger rafctjen, aber bafur um fo

Btutumlauf p beforbern oermag.
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2Btr finben fcfyr Ieicf)t eine Qcrttdrung fur bie
biefer 93eroegungen in ber gcograpt)ifd)en Sage i£Bien§ unb in ben
geotogifdjen SScrfyciltniffen ber beren eigenartige
befd)affent)eit fiungenfranffjcitcn, befonbers! bie fo fet)r gefurd)tete
©d)ininbfnd)t gurfjtct. S)a§ beim ftattfinbenbe ©ctjutterljeben
ift in ber Sat al§ ein 9Sorbeugung3mittel gegen bie ©d)roinbfud)t 311
betrad)ten. 2Ran roirb nicUcidjt cinroenben, bajj ber 53oben Oefterreid)§
nid)t liberal! gteid) fei, rodfyrenb ber bocf) liberal! getangt roirb.
SUIein man barf nidjt nergeffen, bafs f)ier bie 9lad)al)mung§fud)t eine
grojge fpielt. 5lnd) nermifdjen fid) jet)t im ber meiten
tfteifen bie Golfer fefyr rafd), fo bafj non eigentticfjen
faum metjr bie fein fann. 2Benn mir non SBien roeiter manbern
nad) Ungarn, fo entfpridjt ber bort t)eimifd)e ber
@emnt§ftimmung ber 93cnoIferung. 5Die enblofen SBdlber, ©teppen,

breiten einen metand)olifd)en ©djleier iiber bie bortigen
9Jlcnfd)en au§. (Sinen fdjroffen ©egenfat) 3U biefer melandjotifdjen
@runbftimmung bitbet ba3 tobfiidjtige, roiifte Seben ber Ijatb tiirfifdjen
©rofjftdbte. Siefer prdgt fid) and) au3 in ber tfalb fd)tner=
miitigen, tjatb rafenben 3igeunermufif unb in bem 3igeunertan3e.
(Sin geroiffeS fd)roungl)aftc3, barmonifd) unljarmonifcbcS, unbefriebigte§,
unruljigeS SBefen ift bie ©ignatur ber bortigen iBeobtferung.
unb @eige trauern urn bie einftige @ro§e be§ |junnennolfeS, — ba3
raftto§ nmljerroanbernbe iHomabennotf finbet fdjroertid) bie erfefynte
tRuf)e be§ $brper§, be§ @eifte§ unb ber ©eele.

SBanbern mir nun roeiter in§ tDtorgentanb; bireft in bie Surfei-
S)ort roirb man at§ ben fogenannten Paud)tan3 bercunbern
fbnnen, ber 3uerft burd) bie 9tu§ftellung in Chicago ben „tugenbt)aften"
3tmerifanern, foroie ben fiibtidjen, roeftlicfyen unb nbrblid)en SSoIfern
befannt rourbc. S)a§ ben „i8aud)tan3" barftetlenbe
mag root)t non Saufenben unb 3(bertaufenben angeftaunt roorben fcin,
otpie baf? aud) nur ein 53efuct)er fid) iiber bie un3 (Suropdern lang=
roeitige Paud)tan3erei unb beren 3roe d: ftar geroorben ift. ©djeinbar
bient ber bie ©innticbfeit 311 erroecfen, — bod) ber £)aupt*
3inerf ift ber, bie PaudpnuSfetn 3U f’rdftigen nnb 3U ftdrfen. 3d)
roeifj nid)t, ob ber Qcrfinbcr biefer San3e§ ber prophet SRatjnmeb ge=
roefen, df)n(id) fiet)t e3 itjm fdjon. S)er fo geriitpnte fd)bne Seint ber
Crientatinnen t)dngt root)! 3um Seit mit bem 3ufammen, ber
Sbroenanteil aber gebiiprt bem sBaud)tan3, ber bie ben Stnatomen unb
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ben $t)i)fiotogen root)! befannte 93aud)preffe unterftutgt, bie groeite 9kr=
bauung, bie ©armuerbauung beforbert unb fomit einen fdjbnen ©ein
ergielt. 53efannttid) ift bie ©urfei bag |)eimattanb beg biefe
in ben lenten $at)ren mit fted)t fo uietfad) angefeinbeten National
.getrdnfeg ber fatatiftifdjen Surfeit. ©)er ®affce roiirbe ung ©eutfdjen
uiel beffer befommen, roeniger franfeg 53tut ergeugen, roenn roir t)ier
im ftorben ung roottten, ein roenig Sand) gu tangen.
liefer s33aud)tang roiirbe gugteid) bag .fpeer ber $rauenfranft)eiten gang
bebeutcnb einfdjrdnfen. ©ie mugfetfcfyroadfe (Generation ber $et)tgeit
bat root)! bie 9ftaffage beg 5lltertuing — ber morgentdnbifd)eri Golfer
— afgeptiert, bod) 9ftaffage altein tutg and) nid)t, roenn bie 9ftugfetn
nid)t get'rdftigt unb geftdbtt roerben.

©en mugfetfdjrcadfen Seib attein mit Sftaffage be =

tjanbetn, bag ift genau fo ftug getan, roie roenn man
einen ftaum, ein gimmer, bag mit oerborbener Suft an=
gefuIIt ift, burd) ftdud)erungen gu oerbeffern fud)t. ©ie
$enfter anf! ©ag fann attein bag dimmer uon 9ftiagmen reinigen.

©iefeg ©teidjnig, anf ben 9ftenfd)en angeroanbt, ergibt ben 8et)r=
fab : $ o r t mit ber 9ft a f f a g e b e i 9ft u 3 f e t f d) ro u n b! ftur
bie gpmnaftifdje Uebung ber 9ftugfetn uermag bie ©djrodcfje
berfetben gu I) eiIen unb baburd) bie 9ftcnfd)t)eit uon ben fteinen
©ebredjen, ben Oudtgeiftern befreien, bie atg SBerftimmung, Caune,
fteruofitdt mit it)ren $otgeguftdnben(©d)taflofigfeit, 2IppetitIofigfeit ufro.)
bie iptage ber Frauen unb ifyrer Stergte bitben. ©ie roitben Um=
bretjungen ber arabifdjen 33attettdngerinnen, it)re bem Uneingerceibten
fonberbar, oft tddjertid) erfcfyeinenben fturnpfberoegungen, Q3ruft=
beroegungen, bie 9Id)tenbefd)reibung beg $opfcg, bag ©djuttetn, $aud)gen
unb ©pringen, atteg biefeg t)at ftetg nur ben einen 3roecf, bie ©tiebcr
gefdimeibig gu ert)atten — unb gugteid) beren 9ftugtutatur, iibert)aupt
bie 9ftugfutatur beg gangen gu fraftigen unb gu ftdrfen.
93efannttid) befitd ber bem tjutbigenbe Slraber eine
apatfyifdfe ftatur, bie Stuggteid) in roitben ©dngen fud)t.

$nbem roir uom Orient 2tbfd)ieb netpnen, trdgt ung ber $tug
unferer ©ebanfen nad) einem tjotfteinifdjen 53auernbbrfd)en. ©er

groifctjen ©uboft unb ftorbroeften ift fd)arf in bie 9tugen
fpringenb, ©ort ©ragie, Seben, 3eroegung, — tjier ©infeitigfcit, Urn
bet)otfent)eit. 9ftan mu§ bie norbifdjen ©anger einmat genau be=
obadjten, roie fie mit uorne ubertjdngenben ©dmttern in fdjiefer 5Ibrper=
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bathing f)erumt)opfcn, ftampfen unb fd)reien: „©utm nod) emol".
Cber nerfetgen roir un§ in ba§ frf)bue gcmuttid)e ©ad)fentanb, — be=
fonberS in ba§ (Srggebirge, — mo bie tdnbtid)e 33eobtferung init
Hebe ben tangt, nnd) bem fcfyonen Serf: i£)r feinen
3Bad)i)oIberfaft" ufm. unb atS ©tangteiftung etina ,,$utfd)!e" gratis
gugibt. Sa bie ©bttin beS SangeS, bie fdjbne gefdjmeibige
Serpficfyore, meinenb it)r -Jpaupt unb fliet)t bie ©tdtte, mo bie ©ragien
bei ben 9Jlenfcben!iubern, bie @otte§ ©benbilb barftetten fottten,
fo ftiefmutterlid) unb fctjnbbe s }3ate geftanben fjaben."

Sie offultiflifdje SSerfafferin inad)t bann eine furge ©jfurfion in
biefeSif)r©peginIgebietunbmeift barauffyin, baf? bie fdpnerc Sanbarbeit,
baS mubfame Bingen mit ber @rbe unb ben iftaturgeroatten ben 3torb=
tdnber fd)roerfdttig merben tiefjen, bafj bei if>m normiegenb 2trme unb
33ruft, ber Oberfbrper uberbaupt, tdtig finb. Sa§ iBebiirfniS, bie
33tutgirfutation in ben feinen gu beforbern, brdngt ibn gum Sang,
ber bei it)m in ein ungragiofeS, poefietofeS ©tampfen auSartet.

„@S ift mirftid) nidjt fo fd)mer", fdt)rt fie fobann fort, „fur
jeben Sang eine pbpfiotogifdje (Mdrung gu gebcu." Ser (Sancan
ber ijSarifer, beffen burd) ba§ 33eiubebeu bebingt ift, Idjgt
erfenuen, bajs bie 2Bein trinfenben nad) einer 2tbteitung
fur bie ©d)dblid)feiten beS 2BeintrinfenS fudjten, unb biefe 3lbteitung
int ftarf forcierten 33einbeben fanben. s Jtad) Dr. ©djreber mirft ba§
53eint)eben befonberS ftarf unb erfcbutternb auf 3tnfd)oppungen ber
Beber unb ber 9Mg, fomie auf ©tocfungen im s$fortaberfi)ftcm. Ser
9tbeinldnbertang mil feinem etmaS mitberen 33einfyeben feitrodrtS, ner=
folgt benfelben 3mecf, bie 39efeitigung ber ©tocfungen im s$fortaber-
fpftem, metd)e f)dufig atS $otge beS ubermdfjigen 2BeingenuffeS ein=
treten.

Sie Gcigenart be§ ruffifdjen sJtationattangeS barin, bafs:
man mit gebeugten tangt. Siefe 33eroegung mad)t bie 33ein=
unb $uf?gelenfe frei, — bient atS ©tdrfungSmittef bei Sdf)mung§=
guftdnben, — teitet aucf) gugteicf) ba§ 33tut non ben oberen $brper=
teiten ab. SBie befannt, mirb in niet 2Butfi fonfumiert unb
oiet See. 33eibe ©etrdnfe erregen befonberS baS @et)irn. Ser
ruffifd)e sJtationaItang fann bemnad) atS iBorbeugungSmittet gegen bie

ber burd) ba§ Mima nerurfad)ten Sidtmibrigfeiten angefetjen
roerben. Ser Siroter gibt burdi ben ©d)ut)ptattter nnb ber ©teier=
mdrfer burd) ben fteirifdjen Sang gu erfenncu, bajs befonberS baS-
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ber unb bie ©djultern gu frdftigen finb, uni bie ©efafyrcn
unb .fnnberniffe ber ©ebirge 511 uberroinben, benfclbcu gcroadjfen gu
fein. Ser beim Satire auSgeftofjene $udp©d)rei befunbet beu in
-gefunber 93ruft unb Sungc iimuer nodi oorfjanbenen $raftuber)dfufj.
Onbem btefcr $ud)=©djrei in bie SBelt gefd)leubert roirb, beroirft er
gugleid} Siefatmen unb Sttemfyattung. Sue 93ergberoobner muffen in
erfter Sinie banad) tradjten, bie 9(tmung frei gu mad)en. Siefem
3roecfe bient aud) befonber§ ba§ $obetn.

$ur bie 93eroof)ner anbcrec Sdnber, beren geograpf)ifd)e Sage
eine anbere, in roetd)en [omit ein nuberer @rbmagneti§mu§ auSftrdmt,
faun bie beptagierte fftadjatfmung [ofd)er SanbeSfitten felbftoerftdnblidi
fcicfjt oerf)dngni§ooU roerben. Sie praftifdjen SImerifaner unb bie
praftifdjen ©ngldnber, meld)e burdjfdjnittfid) nid)t am $opfe fydngen,
fet>r oielfeitig [inb unb geroiffermafjen fdmttidje ©tieber, Drgane unb
@ei)irnpartien in Sdtigfeit gu oerfetjen [treben, bntbigen aud) cinem
bementfpredjenben Sang. Ser „9)anfeeboobIe", biefer fpegififdpengfifcfjc
Sang, gieft barauf fyin, fdmtlidjc 3Jlu§fefpartien in auffteigenber (Srtafe
gu beroegen.

2Ber @elegenf)eit fjatte bie 9(merifaner gu beobacfyten, bem roirb
e§ befannt fein, bajs ber 9)anfec mit 93orIiebe ftel)t ober frofdjartig
fjerumljocft, baf)er aud) 93orIiebe fur etnen Sang geigt, ber bie $u§e ab=
f)drtet, — [omit roibcrftanb§fdf)igcr madjt. Sa§ erfldrt and) bie befonbere
9SorIiebe be§ 2Imerifaner§ unb (SnglduberS fur ba3 ffufibaUfpiel.

SSenn mir fo ben Sang al§ eine f)i)gicnifd)e 9fotroenbigfeit an=
fe£>en, bann muff un§ bie SSernadjldffigung unb 'Sergerrung bcSfcfbcu
fdjmerglid) beriitjren. SJlan benfe nur an bie affofjokgefdjrodngerte,
mit Sabafquatm gebeigte, ftinfenbe Suft eine§ mobernen SBallfaalcS!
Sutgenbe, fa fjunbertc Itorper, bie gum Seif nur fetten mit be§
3Baffer§ reinigenbem ©trome in 93eruf)rung fommen, bunften mepfyitifcbe
Sdmpfe au§; 33enginobeur au§ gereinigten unb fxinbfdjufjen,
fd)ted)te mifdjen fid) bagroifd)en. Ser non ab= unb gu=
gefjenbcn $ednern unb (Mften oon auffen tjereingetragene ©taub roirb
burd) bie ©djteppcn ber Sdngerinnen cmporgeroirbett unb bringt ben
alten, auf sf3ortieren roie 9J?aueroorfprungen feit $afjren lagernben
©taub mit in 93eroegung. sDlunb unb s Jtafe bilben bie @ingang§=
pforten fur biefe ©ifte, unb fie bringen bi§ in bie entfernteften
SungcnbldSdjen, benn bie Sttemguge ber Sangenben finb nod unb tief.
Sie 9lugen, Of)ren, bie [pant bilben fernerc 9lblagerung3fldtten fur
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Staub unb Sunfte — unb in bicfem ©eudjcnpfubl bemegen fid) Iuft=
bungrige sDlenfd)en, meil fie bemegung§bcburftig finb unb — nergnugt
fein molten. Sie rnciftcn miffen gar nid)t§ non biefen ©d)dblid)feiten
unb fuf)ren ben tag§ barauf prompt eintretenben eingig
unb atlein auf bie SJlubigfcit gurucf. 5(n bie nerborbene Suft unb
bie @nge ber forfeits, foinie an ben getrunfenen Sltfobot unb bie
non ben Sangpartnern eingeatmeten 2ttfobotbdmpfe benfen fie babei
cgeinbbnfid) nicbt.

Sie praftifcben Stmerifaner finb un§ mie in nielen anberen
Singen, fo aucb in ber |)pgiene be§ SangcS meit uorau§, ibre $idfnidf§
batten fie im Sommer im $reien ab, fie tangen aud) nur im $reien,
mdbrenb bie Seutfdjen fid) fogar radbrenb ber 3eit be3 $ocbfommer3
in engen Sangfdlen gufammenquetfdjen.

Slbbilb. 13. 2l6bilb. 14. Sfbbtlb. 15.

Sarau3 erfeben roir, bap ber Sang, —.befonberg ber fRunb*
lang — einent gmeifcbneibigen ©d)inerte gteid)t. Sie &'unft, gur

ber ©cfunbbeit gu tangen, ift teiber nod) nidjt ©emeingut
be§ 3SoIfe3 geinorben.

@in dUucf iff3 batjer unb freubig gu begriipen, bafj neuerbing3
33erfud)e gur Reform be§ Sangeg gemacbt merben. SSenn mir ben
Sang ber ©riedjen imeber gu @brcn bringen unb bie sJtationattdnge
pftegen murben, fo tndre niet erreidjt. ftftan febe nur bie tnunberbare
@ragie, bie in ber grted)ifd)en Sangfunft auSgeprdgt ift, rate bie§

unfere Wilber (Slbb. IB, 14,15) geigen. 9SieHeidE)t gelingt e§ ber 9iefor=
matorin be§ Sange§ $fabora Suncan, ben antifen Sang, ber gugfeid)
bie $rone ber ©rjmnaftif bilbct, im Saufe ber $eit roieber aUgetnein
eingufubren.
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Xic Slnniut ber iBeroegnug mib bie ber Sprnd)e.

aber 'follten in ben gidjt= £uft6abern ber
diaturfyeiloereiue erridjtct loerbeu. Q3effer marc
„ber £011,5 auf primer 3Betbe"; aber finb bic $~h’uy;ie(fu§e ber
ffeitgenoffen nicfyt geeignel. 9Wan mag cilfo iimnerljiu in ©anboleu
tonsil, aber ini Suftfyemb ober bod) tin Reformflcibe. 3)er Sang-
fflfll fnlbe eine gebielte $alte, bie !eine ©eitcmoanbe Ijaben foil, ober
bod) roenigftcng non <£eiten offen bleiben mufe. sJtid)t nur Soft,
and) £icfyt [oil bie Sander umftuten, baun loirb ber £011,5 bag 3BeUen=
fpiel ber inen[d)Ud)cn (SUieber entioideln unb nidjt nur bic £n)Qtene,
fonbern and) bic 9teftt)etif 511 il)rem 9?ed)te fonimen.

Ser Sang mad)t
unb bie Sdnc ber ben Sang
begleitenben iWufif ueranlaffen
un§ be§ @efange§ @abe
gu uermerten unb ber Sieber
fitfien 9ft unb gu offnen. s2Ber
tangt unb fingt, inirb non
milber ergriffen,
bie felbft nad) ermaltetem

nod) lange anbdlt
unb be§ Sdnger3 ©timmung
crbbbt. Srauer unb 93erftim=
mung finb ja ber ©djonljett
©argndgel, mie roir- bbrten,
alfo ift Sang unb @efang
gu empfcljlcn, fdjon roeil
fie gur s$flege ber ©d)bn=
beit erforberlid) finb. Sod) and) gur bannonifdjeu 9Iu3geftaltung
be3 CrgauiSmuS finb fie notmenbig. „Sie 9ftufif ift", mie Saniel
©tern treffenb fagt, „bie populdrfte alter Mnfte". Um fid) mit ben
anbern gu befreunben, bebarf e§ oieler 93emut)ungcn, gu benen e§

einent grojsen Seil ber 9ftenfd)en leiber an $eit Sie 9ftuftf
uerbinbet fid) jebod) al§ fanfte, mobltdtige ©efdljrtin mit ber 9lrbeit,
erljeitert if)re Gcinformigfeit unb erleic£)tert bierburd) ba§ ©emitt.

r t)11)mu§ uerleibt ber fbrperlidjen |jaltung ©djmung
unb 3lnmut. Ser Sanbmann fingt am ber '-©cber am

5(bbilb. 16.
aJJunbfteUung unb 3 ui l flcnl)altiing

beint 35ofal „a".
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©tubt, ber ©cemaun am Wilber. 9tUe fiub bierbei non eiuem ($ut=
jixcfen burd)bruugeu, roetd)e3 ben @ruft nub bie 9tuftrcuguug
ber $8eruf3tdtigfeit mitbert unb fclbft ben fdjmierigfteu 2tuf=
gaben it)re bcuimmt. ©d)ou eiue non uuS trgeubmo gefybrte
beitere sIRetobie faun unfere ©timmung oerdnbern unb truben $e=
baufen eiue eutgegeugefebte SRicbtuug gebeu.

©timmubuugen fotteu baber tdgtid) oorgeuommeu roerbeu.
sJ8er @efaug§uuterricbt genog, bebarf ber Stuteituug uid)t, er

roeig 511 ubeu unb foil bier uur ben Slufporu er batten, mit ben

Slbbilb. 17.
'DhtnbfteUung bei SMIbmtg

be§ „i".

Slbbllb. 18.
9)lunbftettunfl bet 93llbung

be§ iWal§ „u"-

tdglicbeu Uebuugeu nid)t S)er ungefcbutte ©anger ba=
gcgen ftnge am Sftorgeu ©fateu. Sie Sonteiter frdftig geubt im
befauuteu la (a la ta. Planner unb $raueu ofyne mufifati[cbe§ ($ebbr
roerbeu gut tun, uur ©predjubuugeu uor^unetjmeu:

1. 3Bod;e: $u ber erfteu 3Bod)e roerbeu Rotate geitbt:
a e — — i o u. u o i
e —

— a.
Saut unb beutXicf) mirb jeber iCof’at I a u g f a in unb ftaugootl

— im ©ington — au§gefprorf)cu. ©cbroad) begiunneu, ben Sou
altmdfylid) oerftdrfeu nub fcfjmdctjer auSfliugeu laffeu:

a a fl a a ee tee i t t t t o o 0 o o u u tt u u
(Serling, ®er bottenbete 2JJenfcf).
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2. 3Bod)e: $n ber 2Bod)e roerben oerbnnbene 33ofate
geiibt: eoa mit bent ftdrfften Sonbrncf auf o.

aea, oio, ua, oa ic.

3. SBocbe: S)ie britte 3Bod)e bringt bie Uebung ber
be, ce, be, ge, t)a, pe, te, oau, roe,

imnter in ber oorgefcfyriebenen SBeife, feber 33ucbftabe roirb tangfam
an= unb abfcfyroettenb au§gefprod)en.

4. 3Bod)e: $n ber oierten 3Bod)e erft fotgen bie 33ud)ftaben,
ef, et, em, en, ij

am erften,
er unb e3

am folgenben Sage.
3Ber ba3 nur nuif)fam gu fprecfyen nermag, ber ube

e§ attein, b. I)., ot)ne in ber gleid)en Uebung3ftunbe anbere $onfo=
nanten p fprecfycn.

$ft einem Uebenben baran getegen, fid) ein fd)arfe§ ,3ungen=9t
anpeignen, fo fprecfye er ba§ 3Bort tebeffen erft langfam unb
immer fdjnelter 30 bi3 40 mat nadjeinanber au3, fo baff burd) bie
©djnettigfeit ba§ SBort trreffen barauS roirb. Sine 9Bod)e reid)t
bei tdglid) oiertetftunbiger Uebung f)in, ba§ @aumem9t umpmobeln.

5. 2Bod)e: Sie fiinfte 3Bod)e bringt SBortnbungen roic 33a—ter,
9^a —be, @—oa, 9t—bra—t)am, 9Jtee—re§—roo—gen ufro. 2lber and)
ber 9Bieberf)otnng beg bereitg @eubten ift bie grbffte 9tufmerffamfeit
5U roibmen.

6. 2Bod)e: $n ber fed)ften SBodje werben nun, urn bie 9Jiobu=
tation p itben unb bag ©timmorgan biegfam unb frdftig 511 madjen,
©dt$e geiibt roie:

@ott t)at bie SBett erfdjaffen.
Sief beginnenb, bie 2Biebert)otung fletg um einen tjatben Son

t)bt)er ufro., alS ob wan cine Sonteiter fingen rootle. |)at man feinc
Sont)bt)e unb Sontiefe mit biefem fo erreidjt, baff bag

Stugfpredjen feine SJtutje metfr bereitet, bann ube man einen ©alj mit
oerfd)iebenartiger 3Bortmobntation roie: Um $ifd)e bamit p fbbern!

Um $i — fd)e bamit p fbbern.
(tief) (£>od£)ftcr £on) (etma? ftnfen laffen) (nod) liefer) (gan$ tief),

9tud) ber ©at$:
„S)ie t)at mid) fa gefdugt"

ift pr sBtobutationgubung fetjr geeignet.
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®ie i)at mid) ja gefdugt.
(f)of>er £ou) (defer) (tjodEjftev (Ton).

©tub biefe Uebungen getungen, faun gur ®eftamation fleiner
<$cbid)te unb ubergegangen merben.

53ebingung aber bteibt:
taut unb tangfam fpredjen,
bie SBorte nid)t beruorftofjen, fonbern anfdjmetten taffen,
bie ©dt)e augftingen taffen,
tdglid) 5 Sftinuten SSofatubungen rate in SOB o d) e 2.

S)er ©inftup, ben biefe Uebungen auf bie ©ntraidtung beg
-Jpalfeg t)aben, roirb ber Uebenbe batb gemafyr merben, unb roie fd)5n
fidi bie ©timme entraidett, mirb it)m fcine Umgebung fagen. Unfere

2lbbilb. 19.
99tlbung be§ $8, 2B"

Slbbitb. 20.
SSilbung beg „W unb

Stbbitbungen madjcn ben SBert ber Uebungen unb bie 2trt ber 93e=
megungen beg ©predjorgang Mar*) @g td§t fid) bei genauer 23e=
obad)tung ber@aumen= unb 9Jlunbftellung ber ©inftufj ber ©timmubungen
nidjt nur auf bie GcntmicMung beg -fpatfeg, fonbern aud) ber unteren
($efid)tgpartie beuttid) erfennen, roie bieg unfere Stbbitbungen ner=
beuttidjen.

(Srbfjere ©djmierigfeiten bereiten berartige Uebungen bemjenigen,
ber beint ©precfyen §ifcb)elt ober mit ber 3unge anflofjt. Sefonberg
ftorenb geigt fid) biefer bet ber Stugfpractje beg ©. .S)te 3Ser=

*) SSergt. and): 9t. (Sterling, ®ic @pmnafttf beg SBitteng. II. Stuff. 3 3JJ.
3u begietjeu burd) ben 25erlag beg 9taturarp
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befferung be§ © ift bem berufymten $rager 93ortrag3meifter ©fraup
ant beften getungen, be§3aIb fotge id) f)ier feinen Stngaben, roie er fie
in bem SBcrfc „bie ber 9tebe nnb be3 3Sortrage3" mad)te.

®ie sIdetf)obe, bie mir 93efeitigung eine3 fef)ferf)aften
5ifct)elnben 3 angeben, f’ann mit in§ 2tuge fallenben -SJlobififationen
and) uon jenen al3 Uebung merben, bie ein minber forrcfte§
§ 93erfngung tjaben.

S)a3 3tfd)eln fommt in ber 9?egel nur non einer falfcben
3ungenftedung tjer. ©cltener ift eine mangeO)afte ©jfpiration an
bem fdjulb. ®icfc auf (Srunb unferer SItemgpmnaftif 511
regeln, mirb bann urn fo rnetp s$ftid)t ber Sernenben fein.

Slbbilb. 21.
23ilbuug beg „$"=Santc§.

2lbbilb 22.
2?ilbuug bc£ „X“ nub „X".

2)ort, too 3ab*t = obec ber ($runb bief©pradp
fet)Ier3 finb, mirb fief) burd) mett)obifd)e Uebung mot)I aud) (burd)
93itbung einer @rfai)==9lrtifulation§ftelIe) mit ber 3ett ein 3=($erdufd)
bilben unb ergroingen laffen. S)a jebod) biefe SJlettjoben won ber 9trt
be3 organifdjen 3)efeft3 abfydngen unb in ba§ (Sebiet iiber Sfjerapie
ber ©prad)fcf)ter gel)bren, foil tjierauf nidjt metier eingegangen
merben. (©iet)e 2tbb. 21.) 93eim $tfd)eln roirb bie 3un 9 e meift feit-
lid) uerfdjoben, ma3 oft root)! auf eine feitlic£)e 3at)nlucfe cm3 ber
3eit be§ 3df)nmed)fel3 tjerftammt. 3ifc^er wirb jebenfad3 gut
baran tun, etma nod) beftel)enbe 3df)nlud:en tmm 3df)nar<5t au3fuden
3U laffen, bod) ift bie§ nid)t abfotut nbtig.

3ebenfad§ mirb er fid) burd) ©etbftbeobad)tung Uar merben
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miiffen, nad) raeld)er ©eite t)in feine $unge feiner g=33itbung ftrebt.
43ci alien Uebungen mirb er nun anfangg barauf 33ebad)t nebmen
miiffen, bie 3unQe nad) ber entgegengefetden ©cite bin P bringcn.
Sautcg Sefen mit fixierter 3ungenbattung nad) jener ©eite mirb ben
3med erfiillen. 9ftan Caffe fid) nid)t baburd) irre macben, bafj infotge
biefcr bie 9tugfprad)e unbentlid) mirb. 2Bir baben eg
ja bier mit einer Stnfanggiibung p tun, metcbe ben 3roed bat, ber
3unge burd) ben 3(uggteid) pnfcben (Ueroobnbeitgftettung unb 3mangg=
fleUnng bie 3ftittettage abpnbtigen. 3)a ber 3ifd)ter in tier Siegel
and) bag b unb t feittid) bilbet, fo mirb er erft bann pr fotgenben
Uebnng fcCjreiten, menu er bie ertangt, bie $unge gerabe in
bie sDUtte ber ©dpeibepbnc p batten. (3lbb. 19, 20, 21, 22.)

3)tan beginne nun bamit, ber $unge einen feften t=$erfd)Iuf) ab=
pnoligen. 9Jtan nebme tief Sttem, bie 3nnge ricbtig pm t ein
nub preffe nun bie red)t feft an, inbem man
unter (33aud)= unb bie Suft in ber
SRunbbbbte fomprimicrt. 9Jtan t)atte biefen feften t*$erfct)tuj3 obne
ibn 5U bffnen mbgticbft lange an, laffe fid) and) burd) bag 3nmngg=
gefiibt nid)t beirren. ©d)Iie§ticb fd)nctte man unter gteid^eitiger
Deffnnng ber liefer bie 3unge Cebbaft non ber ab.
®ie ftarfe djplofion mirb bann ein fnaltartigeg @erdufd) (etroa rcie
beim Oeffnen einer ftarf oerpfropften berrmrrufen. ®in
iCebffopfton barf abfotnt nicf)t gebilbet merben. $or jebem
SBcrfcbliifc nebme man ncuerbingg tief 3ttem. £>a biefe Uebnng bie
3unge roie bie 33aud)preffe ftarf anftrengt, fo mad)e man biefetbe
fletg nur fnnfmat unb gbnne fid) bann eine 9tubepaufe. 3Jtan ad)te
bcfonberg barauf, bafj bie $unge radbrenb beg 3Serfd)tuffeg genau
in ber 3ld)fe ber Sftunbbbbte ftebe unb and) beim ,$urudfcbneden fo
oerbteibe.

3e nacb bent (Srabe beg mirb biefe Uebnng mit ben
£efenbnngen 8—14 Xage tang, tdglicb mit Sftubepaufcn, 1—2 ©tunben
norpnebmen fein. $at man nun ben rid)tigen t=33erfd)tub, bie ridjtige
3ungenftettung pr $ertigfeit gebrad)t, fo mirb man p fotgenber
Uebnng fd)reiten.

3nbem man in oben angegebener SBeife ben
bitbet, bie ber 8uft unter bei=
bebdlt, toft man burd) tangfameg 93orgeben unb ©enfen ber
3ungenfpibe, inbem man aber beftdnbig mit bent 3ungenforper
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nacf) oorn briicft, ben 9luf biefe 3Beife roirb in bent
roo fief) ein ©palt bilbet, ber 3=£aut gu @el)br treten,

ben nun ber Uebenbe mit biefer geroonnenen ©tellung
erfjaltcn roirb — immer unter $roang§gefitl)l ol)ne Cefjlfopfton.
2)iefe Uebung roirb roieberljolt oorgenommen, roobei bag eigene

®et)br beg Sernenben it)n leljren roirb, roenn bag fc£)onfte nnb reinfte g
gu nernebmen ift. |)at er pterin eine geroiffe ertangt, fo
lofe er nun ben 93erfd)luf3, laffe aber ben Suftftrom olpte Slnrocnbung
ber 93auct)preffe l)inburcl)ftrbmen.

9tacb roieberljolten Uebungen mit oorljergegangenem t=$erfcf)lu|j,
beren ®auer ebenfollg 00m @rabe beg $ifd)elng abbdngt, roirb ber
Sernenbe gum 93erou§tfein ber g-©tellung gefommen fein, unb er roirb
nun bag 3 obne oorbergebenben USaut einftellen, roobei er anfangg
roieber mit, fpdter obne 93aucl)preffe itben roirb. @r ad)te beftdnbig
barauf, bafj bie gunge bie 9Jlittellage beibebdlt, unb baf; ber in ber
9)titte augftrbmenbe Suftftrom unb Sant in ber 9Jtitte beg Unterlippero
ranbeg empfunben roerben.

©rft roenn ber Uebenbe unter ftarfem groangggefiif)l bag g fefyler=
log gu bilben oermag, oerfuefye er eg, ben Celjlfopfton mit bem g —

bag er bann mit geringem Suftbrucf unb geringerem gungenroiberftanb
bilbet — gu oerbinben.

©pater folgen bie Uebungen.
9ltem. g=©tctlung: fcfyarfeg tonlofeg §.

1. 3—a
3—e
§—i
8—0
§—n

ufro. fombiniert mit alien 93ofalen. ®er §=Saut roirb langc
unb bann unter einer 9lu§atmung nur ein

SSofal angefugt.

2. a—§—a fombiniert ufro.
SDer 9Sofal mit Ieirf)tem ©infat} ba§ § bauernb

angel)dngt unb 511m becre§cenbierenben (abnelpnenben) 9$ofal
f)inubergeleitet.

3. 9ltem. §=©tellung. Q3ilbung be3 93ldl)lante3, roeid)c3
§ mit ber Combination 1 unb 2.

4. Unter einem SItem:
ff—a (ftimmloS) —fa (ftimmfyaft) ufro.

5. a—ffa—a fa ufm.
9lacf) biefen Uebungen, bie tdglid) unb anbauernb roieberbolt
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merben muffen, mirb bie 23itbung beg g bem Scrnenben feine ©djmierig*
feiten met)r bereiten. (£g fommt nun nnr nod) barauf an, ib)m bie
praftifd)e Slnmenbung p eigen p madden.

2)er Sernenbe rodt)te fict) nun ein beftimmteg Sefeflud, unter=
ftreidje fid) in bemfetben jeben oorfommenben g-Saut (bamit feine
Stufmerffamfeit roadjgerufen merbe). s31un tefe er bie Sefcftucfc taut
nnb tangfam, mobei er jeben g=Saut fct>nrf, ftimmtog unb nnbauernb
bilbe unb fprectje, 3. 23. ber ©at$:

pt)tte pmngig $at)re
rourbe fo gefpod)en merben muffen:

$d) tg .
. . dtjtte tg . . . mantg . . . ig $at)re

ufm. ufm.
9)tan ad)te barauf, anfangg ftetg mit uollem 9ttcm 311 tefen;

begfyatb mirb ber Sttem, obne >Kuc£ficf)t auf bie $nterpunftion be=
tiebig erneuert.

23ei biefen Cefeubungcn mit bem flimmtofen g mirb bie $eit=
bauer beg g-Sauteg attmdt)tid) abgefurp bag £enpo beg Sefeng
atlmdf)Iid) befd)Ieunigt.

@rft bei norgefdjrittener $ertigfeit fd)reite man 311 ber unter=
fd)ieblict)en 23itbung beg ftimmtofen ff unb beg flimmfjaften g.

2)ie t)ier angegebene 9Jlett)obe mirb bei einiger ©etbftbeobad)tnng
unb bei grofjem jeben 3ifd)ter son feinem ©prad)fef)ter, ober
beffer gefagt, non feiner ©pedpnart befreien.

2)ag fet)tert)afte fd) ber mirb fid) nad) (Mernung beg
reinen g non fetbft abftetlen, benn aud) jeneg ift meifleng nur auf
eine feittidje $ungenftettung prixdpfuijren.

9ttem, 23itbung beg t=23erfd)tuffeg, t)ierauf 23erdnberung ber
unter ©enfung beg $ungenrucfeng unb

beg gebatlten 9tnd) mirb t)ier bag
@et)br bem Sernenben bie ricfytige 23itbunggart tetpen.

£)ie Uebungen ergaben fid) nad) ben g -- Uebungen won fetbft.
1) ffa — fdja,
2) tffa — fdja,
8) fa — fd)a ufm.

£)er Uebenbe madje fid) ftar, bafj bie uorgcfdjricbcnen Uebungen
ber ©timme ebenfo mie bie STanpbungen einen tjotjen praftifcfjen
2CBert tpben. £)ie ber 23emegungen im gembtjntictjen Seben
mirb gefbrbert unb bie ©d)bnt)eit, $raft unb ber ©timme
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bebeutet im inie im @cfetlfd)aft§teben einc ununtcrbrodjenc
Alette non ©rfotgen unb ©iegen itber bic ininbergefd)utten 9Jlit=
beroerber.

£)er San 3 jiningt un§ jur er ift bie Sir one ber
©qmnaftif. SDie ©pracbe rnie ber (Sefang finb -fjormonie in £bnen.
Sffier fie bet)errfd)t, ber roirf’t auf 2tuge unb £% gugteid) in an=
gcnefynifter SGSeife buret) ben abler iBeiocgungen unb bic
SRufif ber ©prad)e. |jarmonie ift ntbe3, fie getninnt unb be=

fie nerteit)t atte Q3efriebigung, fie ift bie ,, jur
©cbonbeit" unb „©d)bnbeit" gugbeid)!
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Die natiirliche Pflege des Gefichtes,
Sebcr 5Dlenfrf) fann fcfion icerben, lueun er e§ tint!

imb mit ben rediten 5Dlitte(n banarf) ftrebt; feine bolle
Cngentiimlicfiteit 511 timljren imb ju enttoicfeln.

ie SSerraattung ber sJiatur iff auf 9tu§brurf beredptel,
— fagt Gcntcrfou — „ber fd)raaljt)afte harper fprid)t atlc
©practfcn. 2)ie 9Jlenfd)en finb raie ($enfer Ut)ren mit
friftattenen @et)dufen, buret) roeldjc man jebe 93eraegung

matjrnimmt. S)a§ fteigt in biefen fdjbngeftatteten 23e=
pattern auf unb ab unb geigt bem s3teugierigen, rate e§ mit itjneu
ftefjl. Slugen unb @efid)t perraten, raag bte ©eete rrarnimmt, rate

alt fie ift, raetcfje $iete fie fid) geflecft t)at; bic 51ttgen beuten ba§
filter be§ @eifte§ an, ober buret) internet $ormen er fid) bereit§
emporgearbeitet t)at. ift eine s-8ertet)ung be§ @igentum§recbte3,
raenn rair mil bem .£auct)e be§ 2ttem3 nod) fagen, raa3 bie 5(ugen
niebt perfef)ten, jcbcm auf ber 0trajse 2Soruberget)enben 511 entbeefen".
— Unb fo t)fit aud) raot)t Scbaffp ba§ rid)tige getroffen, raenn
er fagt:

„3n jebe§ 2Jienfd)en @cfid)te
8teJjt feme @efd)id)te,
Seiu §affen unb fiieben
3)eutlid) aefdfriebcn;
2ein hmerfteg SBefeu,

tritt ftier an’§ £id)t
3)od) nid)t jcber fann’S lefen,
23erftcf)en ieber nid)t"

fyfir ben s^5^t)fioguontifei' , ber fa meift and) jugteid) s$fpd)otogc
ift, ober bodj fein foltte, ift jcber SJienfd) cin 93ud) unb fein ©cfid)t
Sitetbtatt unb $nbatteongabe gugteid). ®cinc 93erftettung§funft ner=
mag fiber ba§ $nnerc bauernb gu tdufd)en, menu aud) biStneiten
„be3 93ud)e§ $nbott" ber STitetangabc nicbt entfpred)en fdjeint.
28ie fid) ber gefibte ©rapbotoge fetbft burd) eine gcfdjidt nerftetttc
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-pcmbfcfyrift nur felten tdufdjen fo ber erfabrene s$bpfiognomifcr
nid)t iiber ba§ 31eu§ere. 2Bot)t fann man feinen (Sefid)t§au§brucf
ncrftcllen, aber ba§ eigentlid)e (Sefidft fdjaut gmifcben bent erfunftelten

sDtienenfpiel b eruor / aderbingS nur fur ben, ber gu lefen
nerftebt.

„$cber SRenfd) ift, rate e§ in Gcngelg SUlimif bdfd, iu getniffem
©inne ©cbaufpieler, inbem er fid) felbft in feiner cigenftcn 3Befent}eit
beroorpbringen unb barpftellen I)at, unb e§ ii)m in feiner 9feprdfen=
ration ftet§ barauf anfommen muff fid) in bent red)ten ©on unb ©dricf
feiner nid)t nergreifen unb barum bie geeignetften unb
murbigften $ormen fur fid) gu finben. ©)ie ©arftedung ber menfdp
lidjen s$erfbnlid)feit beginnt baber non innen unb bie d)arafter--
gemdfjefte, auSbrucfnoUfte (unb pgteid) fdjonfte) ©eftalt roirb bie fein,

roeldie fid) au3 ibren geiftigen SJlomenten aufbaut, fid) getniffermaben
al§ 33tnte berfelben geformt b^l-"

@ntfprid)t banacb ber 2lu§brucf be3 ($efid)tc3 bent (©bar after, fo
Idjjt fid) bod) nicbt leugnen, bafj infofern moglid) finb,
aB 33ilbung3= ober ridjtiger „@ntimcflung§mdngcl'' norliegen. ©iefc
laffen fid) aud) in fpdterer $eit, b. b- felbft nod) beim ©rtnacbfcnen
bi§ 5U einem gemiffen ($rabe au§gleid)en unb befeitigen.

@in fd)bne§ @efid)t foil nad) unferer Stnfdjauung ein nicbt gu
tdnglicbeS, aber and) nid)t -ju eifbrmigeS Ooal aufmeifen, bie
©tirn frei nnb gemolbt, bie Slugen folten non einem teid)ten 53ogen
uberfcbattet, roeit unb horizontal fein. ©)ie 3lafe foil gerabe,
ober fanft gebogen, mdfjig norftel)enb, platt unb ber 3tafenrucfen
nicbt eingefunfen fein. ©)ie SBangen folten in fanfter ©rbbbung bie
znrifcben bem 33acfenfnod)en nnb bent Unterfiefer uorbanbene -fpbbtung
angenebm au§gleid)en, ber Sftunb foil mit ber ein ineiiig uberftebenben
Oberlippe eine fanfte ©Bellenlinie btlben, aucb gemulftet fein unb beim
©precben getninnen. ©)a§ Mutt foil onat fein unb fotneit norfteben,
bafj e§ mit ber Oberlippe eine fenfredpe Sinie bilbet. ©)a§ Cbr foil
nicbt grofj unb abftebenb unb ber ©tanb ber ©d)neibegdbne fein
fd)rdger fein. (©cbulj.) Seibcr fann aber fein sDlenfd) biefe
fid) felber geben, benn bie 33ilbung be§ Eopfe§ unb ber
beginnt bereitg in einer 3eit, ba ber ©igentnmer non ber 3lotinenbig=
fcit unb 9ft6glid)feit einer i]3flege feine§ Sleufjeren nocb feine Slbnung
bat. UebrigenS fpielt befanntlid) bie SBcrcrbung eine nicbt geringe 9tolle.
dJlan fann and) binfidl)tltd) be§ Sleufjeren gar nid)t norfidftig genug
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fetn in ber 2Bat)t feiner ©Item. 9Jiit after Q3ered)tigung forbert in
biefer $infid)t Dr. ©cfyreber in feiner jur ©d)8nf)cit, bag
eg atg (Grunbfat) feftgebjalten roerben mufjte, in jeber fdftiefjenben
@f)e minbefteng bei etnem ber beiben (fatten eine tabelfreie, bie
Mangel beg anberen £eiteg becfenbe nnb eerbeffernbe 511
roitnfdjen. Sidjerlicb roiirbcn baburd) roenigfteng grebe SJlifjgriffe nnb
fomit unenblid) eiel angeborencg Ungtucf eerftutet roerben. — 9Iuf
unferen Unieerfitdten nnb tanbrcirtfdjafttidjcn Seftranftatten roerben
bie ©rgebniffe ber betreffenben roiffenfd)aftlid)en fyorfcfyungen gur

beg beftinoglidjen ©ebeitjeng nnb ber ftufenroeifcn 9Ser*
ebelung after ©attungen eon nnb Giufttieren mit Iob=
ticftem ©ifer gefammett, benugt, atg felbftdnbige $ad)ftubien fgftematifd)
getet)rt nnb fo iromer melfr eerbreitet; — roie aber bag pljtjjifdje nnb
moratifdje ©ebeifjen nnb bie SSerebetung ber 3Jienfd)ennatur eon
©eneration gu (Generation fbrbern fei, bag ubertdgt man grbfjtero
teitg bem nid)tgefd)utten i]3rieatgutbunfcn nnb bem gcbanfcn* unb
regellofen ©giete beg Sebeng! ©erabe ber, bem aftgemeinften menfcb*
tid)en $ntereffe 5undd)ft tiegenben, afterunentbebrticfyften $unft, ber
sJJtenfd)enbitbnng fefftt bie roiffenfd)afttid)e unb ft)ftematifd)e ©runb*
tage! ©oftte benn ber GJtenfd) ben 9Jienfd)Gn, fein eigcneg ©efd)ted)t,
nid)t berfelben ©orgfatt, nid)t begfelben ©tubiumg fiir roert ftatten,.
roie bag ber nnb Sgiere?? — £)eg sIftenfd)en, roetdfer nid)t
nur in geiftiger, fonbern aud) in gt)i)fifd)er |)infid)t an SScroolD
fommnunggfdtggfeit afte anberen ©efdjbpfe uberragt?!! —

Stfterbingg f’ommen neben ber SSercrbung nod) anbere SRomentc
in 23etrad)t. $ie eigentlidje 3Bir!ung ber aber roirb erft
feftgefteftt burd) bie 9ftad)t ber dufjercn 93er£)dltniffe unb bie 33efonber-
fteiten im ©inftuff biefer tegteren. ©in Sftenfdg ber ©grouting
eerebetter ©ranger, bie beften Stntagen eon ©eburt aug
eerfommt unb entroidett fid) rudfdfreitenb, eertiert bag beftimmte
©egrdge feiner 2trt, roenn ganger, ©tenb, ©djmadg ©rniebrigung eon

an itjn begteiten, bie s-ESot)ttat guter it)m nid)t
roirb unb ubermdfdge Strbeit feinen forger aufreibt, feiner

©eete $raft eernid)tet. — Umgefetjrt eermag ein SJienfd) mit roenig
in 33etrad)t fommcnben Stntagcn unter gunftigen dugeren Umftdnben
unb forgfdttiger <$u fdjdrferer Slugbilbung feiner s$erfontidg
feit 511 getangen, unb fobann Giadjfommen 311 bie unter
f)atbroegg guten Sebengbebingungen auggefgrodjene
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merben. $n biefem fyalle fommen $ererbung unb Sebcnduerbdltniffe
fo gleicbmdfjtg gur SBirfung, uur nid)t gleicbgeitig, fonbern
■aufeinanber folgenb. (9teid).)

SOSeun mir nun and) unfre 93itbung roenigftend in ben erften
$afyren unfered ©eind nid)t gu beeinfluffen ncrmogen, fonbern bied
unfercn unb @r5iebern iiberlaffen muffcn, fo fonnen rnir
bod) immerbin munched nacbbolen. SWerbingd ed feinen
bier dbnlicbe SInleitungen gu geben, mic.ber gute alte ©iebe*) im

1791, ber ba einfad) rief: „©d)affen ©ie fid) ©emdlbe an, bie
ben 9Iudbrucf bed fanften, liebeootlen, empfeblenben unb anreigenben
baben unb nerfudjen ©ie banad), norgugltd) bed SRorgend, $b** $uge:
abmen ©ie unoerbroffen nad) unb i£)r @efid)t roirb bie ,3uge nad) unb
nad) befommen, bie ©ie in jenen mil SBdrmc liebten, mit $nbrunft
fid) felbfl munfd)ten. Semen ©ie uom sIRaIer unb iBitbbauer, mie ber
bad erbabene, freunblicbe, fanfte, bcnfenbe 9luge ftcllt, unb brcben ©ie
oft in ber ©infamfeit 9lugc nad) biefen diegetn."

@d mag ununterfud)t bleiben, ob bie SBirfung in jebent $alle
eintritt, aber ed roiirbe nur gefdjeben fonnen auf Soften ber 9Ratur=
licbfeit. „©d)bne $efid)ter fdjneiben lernen" foltte fein SRenfd) £)ie
93ilbung bed 21ntlibed berubt rceniger auf ber SIneignung neuer
gefdlliger fonnen, aid nielmebr auf ber Slbgemobnung ber badfelbe
entftellenben bdjslidjeu @emobnbeiten.

S)ie freie ©tirn ift eine 3ier^e bed ©efidjted; unb
fallen truben ibre ©djonbeit. 2)edbalb follten mir ed nermeiben, bie
©tirn bei jeber $erftimmung finfter 511 balten, unb mel)r nod) burd)
@mpor,)ieben ber Slugenbrauen ©orgenfalten 9Bo biefer
9iat gu fpdt fommt mirb burd) tdglid) mebrmatd roieberbolte
©treid)ungen mit ben $ingerfpit)en non ber ©tirnmitte nad) ben
©d)Idfen bin eine befriebigenbe ©Idttung etgielt merben fonnen. 21m
bcften mirb biefe ©tirnmaffage tdglid) breimal je nier bid fitnf
sIRinuten tang uorgenommen.

®ie Allege unb ©ntmicftung ber 9lugcn ift eine in 2)eutfd)Ianb
leiber nod) faft unbefannte ®af) ed eine |jggicnc bed 9Iuged
gibt, burd) bie nid)t allein bie ©djbnbeit unb Sludbrucfdfdbigfeit biefer

fonbern and) bie © el) fraft erbalten unb gef’rdftigt
merben f’ann, miffen bidl)er nur menige. ®ie Grille unb ber

*) 3. (L ©iebe: §anbbud) fur bie gup ere 33tlbuug ober JHegelit bed
)inftanbcd, bed ffleijed, ber (Sragie itub ber fetueu guten Scbendart. Berlin 1791.
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finb recbt mertnotte (Srrungenfcbaften, fiber fie fiub unb btciben
bocb nur 9tugenfrucfen.

9tn tdgticbe s-£Bafd)ting ber 9tugen in 20° R. reinem Staffer
obnc ©eifenpfat) unb an ein 9tugcnbab fottten frf)on bie ®inbcr
gemobnt merben; jebenfattg aber biirfte biefe einfacb)fte bggienifcbo
9teget niemanb auffer nct)t taffen, in beffen $amilie 3htgenfcbmdcbe
unb 9lugcnleiben finb.

3u ben 9lugenbdbern uennenbet man ein 9tugenbabegta&
ober Sifbrgta§. ®a§ gefd)toffene 9tuge mirb feft an ben -Hanb
be§ gefuttten @td§d)en gebrucft unb geoffnet. £)a§

9Baffer fottte ofjne gegenteitige drgtlidie SSerorbnung nienialS falter
fein at3 18° R-.

Renter iff bei tieffiegenben 9tugen and) fanfte Stugenmaffage nom
©anfte ©treid)ungen ber gefdjtoffenen Stber nom sllafem

minfel nad) ben ®d)tdfen f)in unb milbe SSibration ((Srfcbutterung) be§
9tuge§ ift au3reid)enb. 3)ic 9lnmenbung fob 1—2 Sftinuten tang
fortgefet$t merben.

9Son §of)em s2Bert aber ift ba§ Slugenturnen unb bie 21 u gem
gqmnaftif. (Sin Saie, ber beutfdje Officer, Hauptmann Hart non
$iegter, bat auf bie s2Bid)tigfeit be3 2tugenturnen§ aufmerffant
gemad)t, SDanad) fob ber £urntef)rer mit bem $eid)entebrer bfudfpradje
nef)nien unb ba3 2tugenturnen bem (Sang be§ 3eicbenunterricbt§ am
paffen. Berner fobte auf bem ScbuUmfe bie (Sntfernung non 50 m
ober, roo bie3 megen be§ 9taume§ nid)t mogtid) ift, non 25 m ab=
geftecft fein. 3)aburdj) mirb gmeierlei erreidjt; einmal prdgt fid) bem
2tuge bie (Sntfernung burd) bie tdgticbe 93eobad)tung feft ein, fobann
fann ber ©d)uler angebatten merben, biefe (Sntfernung
urn ficb bariiber ftar gu fein, rate niet @d)rittc er (gtr gurueftegung
non 100 m ubtig bat. (Sine Uebung anberer 2trt, bie pgleid) eine
23eurteitung be§ ©ebnermbgen§ ber ©d)uter geftattet, ift ber <£nnroei§
auf nid)t febr in§ 2tuge fattenbe (Segenftdnbe, etma auf eine
fabne ober einen fteinen ©cbornftein in ber ®iefe Uebung bat
ben 93orpg, baf) ber oberftdd)ticbe ©d)uler genauer feben lernt unb
ber auf bie feebler feine3 2tuge§ aufmerffant mirb. S)cn
(Srab ber fann ber Surnlebrer leiebt unb obne fonftige
|)itf§mittet mit ber non $rof. Dr. <q, (Sobn entmorfenen pr
ipriifung ber <Sebfd)drfe" feftftetten. (Sine gute Uebung, bie Hinber
pr 2lufmerffamfeit p erpben, ift ba§ (Srfdjeinem unb
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fcbnelt $erfd)nnnbenfaffen non ©egenftdnben, bie ber ©emitter alSbann
p befdfreiben b)at (Slbbtfbungcn uon ©ieren, $ud)ftaben, $abfen afro.).
£)urd) bie ©cbnelligfeit, mit ber bie ©egenftdnbe auftreten unb roieber
oerfebminben, mirb bie 2fufmerffamfcit ber ©cbiifer gemeeft unb ba3
3fuge an ba§ Slufnebmen ber @egenftdnbe £>a3
befte 9JiitteI pr ©djulung unb Uebung be§ 9(uge§ finb ©paprgdnge.
©en $auptroert mirb ber Seijrer auf bie Orienticrung im (Mdnbe
fegen unb biefen ©inn bei ber $ugenb p meefen fudfen. ®ie ©dtjuter
roerben mit ben .£nmmel§rid)tungen befannt gemarfjt unb baritber
befebrt, mie man fief) bei bebeeftem -fnmmef aucf) of)ne oricn»

SXbbilb. 24 9lugenturncu llcbuitfl 2.

tieren fann. $ird)tiirme fiegen nad) 2Beften. sIRoo§ an aften 33dumen
unb ©teinen an ber 9lorbfeite. @in 23aumftamm bat
in ber 9ticbtung nad) ©ixben bie breiteften, nad) 9torben bie fdjmafften
$abre3ringe. ©cbfiefjftd) fbnnen ©ntfernungen bi3 p 600 m gefdpbt
unb non einigen abgefcbritten rcerben. ®iefe Uebungen
intereffieren bie $ugenb in bob em Sftafje, fo baf) fie ficb fpdter aud)
au§ eigenem Stnlrieb auf ©paprgdngcn mit bem
befcbdftigt. ©ie forbern ben OrientierungSfinn unb tragen bap bei,
bafj bie ©cbiifer mit offenen Ufugen bie SBunber ber 2iatur beobaebten
ternen.

51 ug eng pm n aft if, roie icb fofebe mit ©rfofg angemenbet unb
empfobfen babe, roirb rationed in ber 3Beife betrieben,' bafj bie 5fugen
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gefdjtoffen, uott gcbffnet unb gerabeauS geridjtet merben. (Uebung 1.)
Sarauf fotgt 9tugenfd)tu§ unb
Uebung 2. Sie gebffneten 3tugen merben fomeit a(S mbgtid) nad)

tints geridjtet.
Uebung 3. Sie gebffneten Stugen merben fomeit atS mbgtid) nad)

redjtS geridjtet.
Uebung 4. Sie gebffneten 9tugen merben gerabeauS geridjtet.
Uebung 5. Sie gebffneten Stugen merben nad) oben geridjtet.
Uebung 6. Sie gebffneten 9tugen merben nadj unten geridjtet.
Uebung 7. Sue gebffneten 9tugen merben gerabeauS geridjtet.

Uebung 8. Sue gebffneten Stugen merben fomeit at§ mbgtidj nad)
tints oben geridjtet.

Uebung 9. Sie gebffneten Stugcn merben fomeit atS mbgtid) nad)
redjtS oben gericbtet.

Uebung 10. Sie gebffneten 9tugen merben gerabeauS geridjtet.
Uebung 11. Sie gefd)toffenen 9tugen merben non redjtS nad) tints

unb non tints nad) red)tS geroltt, 6—8 mat.
Uebung 12. Sie gteidje Uebung mirb mit gebffneten Stugen roiebertjott

91ad) jeber Uebung merben bte Slugen gefdjtoffen, ber Uebenbe
gdtjtt ini (Scifte tangfam 1—2—3 unb nun erfl fotgt bte nddjfte
Uebung.

Scr $opf bret)t fid) nidjt mit nad) ber i8tictrid)tung, bteibt
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oiefmep unbemeglid). Unfere Stbbitbungen*) 23 uub 24 beuten bie
®opf= unb 2fugenrid)tung an.

2)ic 3tugengqmnaftif fann am ©djreibtifd), bet ber Arbeit im
©itjcn uub im Siegen vorgenommen merben, bie 3Birfung bfeibt bei
regel mdpger X>urd)fuf)rung nid)t au§. 3)ie uer=
minbern fid) unb oerfcfyminben oft ganoid), ba§ 3tuge mirb lebf) aft
unb befommt einen fdjonen ©tarre, ftedjenbe 3tugen merben
fprecfjenb unb auSbrucfSootl, gerotete Siber nefjmen il)re uaturticbe
$arbe an unb tieftiegenbe Stugen oerdnbern if)re 2age in gunftiger
SBcife.

®ic Uebungen finb einfad), aber erprobt unb t)aben fid) at3
auprorbentticf) roirffam ermiefen.

3tid)t roeniger midjtig fur ben 2tu§brud be§ @efid)te§ ift bie 33ifbung
ber s Jfafe. ®ie ©ntroicftung ber oerfd)iebenen $ormen ber sJlafe,
bie iOlobeltierung berfetben ift, mie sf3rofeffor sJt of) bad) in feinen
„33orlefungen uber 3lafenfranff)eiten" au3einanbcrfet)t, abfjdngig non
ber Stdtigfeit ber sJlafcnmu§fcIn. 3)ic ©tumpfnafe ober in bie £mf)e
gerid)tete 3tafe berufjt nad) if)iu offenbar auf einer angeborenen ober
burd) sDtanget an (Sebraud) bebingten ©djroddje ber bie sJtafenbffnung
oerengenben unb bie 3iafe ftrecfenben s Jftu§futatur. „‘2)er 9tu§brud
energifdjen 2Botten§ unb £rot)e3 mirb fyingegen, mie man teidn be=
obadjteu fann, burd) tonifdje einer grofjeren 2tn-)al)l non
3Jhi§felu be§ unb be§ @efid)te§ bemirft. ®ie ,3df)ne merben
burd) bie Xdtigfeit ber ItiefermuSfetn feft aufeinanbergeprep, ber
tlRunb mirb feft gcfdjfoffen, bie sJiafe felbft aber burd) bie crmdl)uteu
dJhtSfetn unb fonuejer gcfrummt, bie iftuflern merben
ecftger, bie Stugenbraunen gufammcngejogen unb bie ©tirn in fatten
getegt. Stommen berartige tonifdje infolge pfi)d)ifd)er
33orgdnge f)dufiger nor, fo merben naturfid) bie betreffenben sIRu§!etn,
mie aUe ftarf angeftrengten , fid) mad)tiger entmicfetn
unb einen erf)oI)ten £onu§ befyalten, atfo mirb ba3 @cfid)t aud) in
fcbeinbarer dhtfje au§brucf§ooller merben/'

„©o geben feefifcfye SSorgdnge im 9Jlcnfd)en", — fagt dtopad), —

*) 2)te beiben 2Ibbtlb. finb bent popnlaren beg Slutorg
©cfnnbbeit, Sugenbbliite" entnommen. ®agfelbc ift gnm $retfe non 6 2)tf. -

and) in 12 §eften k 50 — non ber @efd)dftgftelle beg Dtatnrarjt gu begicben.
6g enttjdlt 42 Sunftbrucftafcln, 3 Stunftbeilagen nnb ca. 300 £ert=3Enftrationen
foluie cin jerlegbareg SftobeH beg meitfdjlidjen Storperg.
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„bad Qcmmdjen frfjhimmcrnber Cetbenfrfjaften, ber 9fafe attmdbtid) eine
ebtere 9JfobeUierung. ©tnrnpfe unb in bie £)bbe geridjtete sJfafen
roerben umgefefjrt eine immer andbrucfdtofere $orrn annebrnen, roenn
i£)re nid)t oft non (Sebanfen gequdtt, non Seibenfrfjaften beirm
gefud)t roerben. $nfofern ift in ber Sat and bem 9leu§eren bed
aHcnfcben ein ©cbtufj auf feine innere feelifcbe 93efd)affenbeit $u

"

„@ine fein cbte 9tafe fann bem 3ftenfcben angeboren
fein; feine -Corfabren fbnnen fie anf ibu oererbt baben, inbem fie felbft
burd) ibre ©eiftedfraft, forme burcb it)re Seibenfd)aften eine immer
beffcre 9Jfobettierung ber s Jfafe fcrtig bracbten. 3tber ed fann aucb
eine non s Jfatur ptumpere sJfafe burcb bie geiftige 3ucfyt fdjon in
einem Sftenfcbenatter oerebelt merben. £)aber unterfd)eiben ficb aucb
ftetd bie geiftig regfarneren (Stabler burcb ibre feineren 3^S e unb
namenttid) ibre ebleren 9fafen non ben groberen ber 93auern. £>abei
roirb naturlirf) eine burcb bie energise s JJhtdfeIbetdtigung aid 2(ud=
brudf geiftiger 3uftdnbe beffer rnobettierte 9fafe fid) anberd geftatten,
je nad) bem angeborenen 93au ber 9fafe."

3tm fd)roerften 311 forrigieren ift ber befannte ©djiefftanb ber
9fafe. @r roirb burd) roieberbotten 2)rucf in ben erften Sebendjabren
— ©d)tafen ber rnit in bie gebriicftern, ober an bie
©d)uttern Xrdgerinnen geprefftern $efid)t — eingeteitet unb
burd) Sfeinigen rnit ftetd berfetben -fpanb, rneift ber redften, roeiter
entroicfett. Sftbgen Sente rnit ftarf fcbiefftebenben 9tafen einrnat
barauf acbtcn unb fie roerben fid) baoon bafj nacb tinfd
ftebcnbe sJtafen ftetd rnit ber tinfen, nacb red)td ftebenbe bagegen rnit
ber redjten .fpanb unb babei rnit ben $ingern b
gebriidt roerben.

SDer ©djiefftanb ber 9iafe ift fo altgernein, bafs ber befannte
s$rofeffor SS5 e I f e r, S5ireftor bed anatornifd)en ju
|)atle a. ©., fogar eine fteine ©thrift: „$Die 9tfqmmetrien ber sJiafe",
bariiber oerfafct bat- s$rofeffor SBetfer teilt barin bie fd)iefen sJiafen
nicf)t nur in 9Beife in red)td= unb tinfdgebogene ein,
fonbern trennt biefetben 1. in „ffotiotifd)e 'iftafen", bad finb foldje,
beren fnorpetiger S©eil nad) ber entgegengefebten ©eite abroeicbt afd
ber 9tafenrucfen, fo baf) bie ©cbiefbeit bed burd) bie ©d)icf=
ftettung ber sJtafenfpit)e einigermajgen fompenfiert roirb, unb- 2. in
toto nacb ein unb berfetben ©eite abroeid)enbe 9tafen. batten

(Serltng, Ser boHenbete 3Kenfd).
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u. a. ftotiotifdje Rafen mit nad) redjtS gerid)teter RifolauS,
deafer von Rujstanb, ©romroett, @raf -fparrad), (General (Suftina,
(£. Ri. non 2Beber, £attepranb, Subrotg Reorient unb 9ftirabeau.
In toto nad) red)tS abroeidjenbe Rafen: $art 9tuguft non SGBeimar,
SDante, 9fturat, (£. (SaruS, beffen ©otpi 9Botfgang (£aruS unb cine
£od)ter beS erfteren, Voltaire, (General non Raboroit),
unb Robespierre. ©fotiotifd)e Rafen mit nad) tints gerid)teter ©pitje
batten u. a.: ber ©rofje, 9ftinifter non
SBafa, $etir 9ftenbetSfot)m93artt)otbt)/ Sutler, Subroig &ied,

SidjnoroSfi unb Sorcngo bei 9ftebici. In toto nad) tints ab-
roeidjenbe Rafen: $urft 9ft. ©. Rabgiroitt, $o;r, s$rofeffor @id)ftebt,
2Bitt)etm non |minbotbt, ©anooa unb 2)ie ©dtjiefftettung
ber Rafe nad) ber red)ten ©eite ift oort)errfd)enb, roeit ja bie meiften
9ftenfd)en red)tSt)dnbig finb unb mit biefer |)anb bie Reinigung beS
RorfprungeS beroirfen. 9tEerbingS finben roir and) bie nad) tints
gerid)teten Rafen in grower 3 einmat roeit fie fd)on in ber

nad) biefer ©eite t)ingebrudt rourben, bann aber and) roeit
oicte Red)tSf)(inbige bod) bie @eroot)nt)eit t)aben, bie Rafcnreinigung
mit ber tinfen |)anb p beroirfen.

UebrigenS fommen nod) anbere 9ftomente in 93etrad)t. ©0
mad)te Dr. blende barauf aufmerffam, bajs eine Rafe, roetdje oft
00m ©djnupfcn befatten roirb, attmdtjtid) it)re $orm oerdnbert, jebeS=
mat aber pm Radjteite; roar fie fdjtanf, fo roirb fie gebunfen, roar
fie met)r furg unb volt, fo roirb fie fnottig, fdjroammig ober folbig;
bie Rafenftuget oerbicten fid) unb bie Rdnber roerben rant),
uneben, oft rottid) ober fewest. ®er oft roieberfetjrenbe ©dpupfen
todert unb oerbidt bie ©ct)teimt)aut, fie in einem fongeftioen
3uftanbe unb biefer xibertrdgt teid)t in bie dujjere Q3etteibung beS
RafenfnorpetS, baS 3^^n unb bie §aut. Dr. errodtpt
nod), baf) aud) anbauernbe RerbanungSftbrung bie ©d)teimt)aut ber
sRafe p fatarrf)atifd)er 9lffeftion geneigt madje, unb bafj eS nid)t nur
gaflrifdje fonbern aud) gaftrifdje 9tafenfatarrt)e gibt. 3)ajB
bie £)idt auf bie $orm unb baS 2tnfet)en ber Rafe einen be=
ftimmten ©inftufj tjat, ift eine befanntc £atfad)e. SBir erinnern nur
an bie roten Rafen ber 9Beintiebt)aber, ber ©d)temmer, bie itjre Rafe
oft in eine btdutid)e £raube ober rodfferige, mifjfarbige ©urfe
mctamorptpfieren. ©d)arfe, gcrourjdpfte ©peifen affigieren gteicbfattS
gern bie 9iafe unb bringen fie in einen batbentpnbticben 3uffonb,
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ber bie ©truftur ber £)aut nerdnbert unb gu ©rmeiterung ber ©efdfje
9Serantaffnng gibt.

Sdgtid) fortgefetdc mtlbe SRaffagc — non ber nad)
bem 3Runbe fanfte§ 3)ritden fctpefftebenber 9tafen nad) ber

©eite, tdgtidje ($efid)t§bdber unb 'Otafcnbdber (mit
einem s3tafenbabegta§ ober in einer ctjuffel) tnerben ber 9tafe
nacb etnigen SRonatcn fd)on eine ebtere 5°rm 3U geben oermbgen.
©etbftnerfldnbtid) ift SRafenatmung unerfdfjtid) unb follen 3Jhtnb=
atmer nad)t§ ba§ $inn mit |)ilfe einer 93inbe urn 9Jhtnbfd)Iufj
berbeipfutjren. 9llterbing§ ift uorf)er feftguftetten, ob bie 9lafe and)
mirftid) frei burdjtdffig fur bie Sftmung ift. S)nrd) bie ndcbttid)e
9Jtunbatmung leibet nid)t nur bie 9tafenform, fonbern and) bie
9Jtunbbitbung.

2)ie dflbetifdje 2Birfung be§ 9Runbe3 ift non adergrbfjter 93e=
bentnng. (£in SJtenfd) mit t)d§Iid)er 3Runbbilbung fann nid)t fd)bn
unb ber Umgang mit ibm angenetjm fur ben dftbetifd) ©ebitbeten
fein, menu nid)t menigften§ burd) fo§metifd)e ©rgiefyung ertangte ebte,
barmonifdje 93eroegungen ber Sippen bie oergeffen madjen.
®ie fd)5nfte $orm be3 9Rnnbe§ fann augenbticftid) unfdjbn, fogar
mibermdrtig roerben, menu er fid) bemegt, fddjett, fprid)t, ein @efuf)I
ober einen $ebanfen burd) bie @ebdrbe au§brucft. £)er 9Jhmb ift
eben feiner beroegtidjen 9Ru§fuIatur unb mannigfattigen 9tu3brucf3=
fdbigfeit megen ba§ oorpgtidjfte Organ be§ menfd)fid)en
3lngefid)t§. 9fnbererfeit§ fann aber ein meniger noltenbet gebitbeter
Sftunb fid) roirfnngSreidjftem Siebreig nerftdren, menu er fid)
ebel unb angemeffen bemegt. 3tber rcie roenige benfen an
eine fo§metifdje 9tu§bilbung ber SRunbbemegung; unb mie mete
9Jtenfd)en fefjen mir, bie meber fur ifyre eigene, nod) fur frembc 93er=
nad)Idffigung ber mimifd)en SRunbaftion ein 2Bat)rnef)mung§oermogen
baben. 3Ber erinnert fid) nicf)t ber $dde, mo ein in sJtuf)e
geformter unb mit ber 9tofe be§ frifctjen Seben§ gefd)mucfter 9Runb
nn§ unfdjbn, entftettt erfcfjeint, fobatb er tad)t,
fprid)t, ifjt, $reube ober ©d)mer3, 9teigung ober Stbneigung, ©toI§
ober SJtitteib funbgeben milt! &§ fann ber SBett ber ©d)ont)eit
einbringtid) genug 93emn§tfein gebradjt merben, bafj ©d)bnt)eit
unb 2tnmut nid)t altein in ber fonbern and) in
ber 93 e m e g u n g, in ber 2trt, mie bie $orm tebenbig oerdnbert unb
3nm 9tu3brucfe gebradjt mirb, mefentlid) begritnbet finb.
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San 1. auf bie grbjjtc ©auberfeit beg Sunbeg
(einfdjliefjlid) ber gunge unb ber gdlpic natiirlid)), fpiile ben Snub
nidjt nur beg Sorgeng unb nad) jeber mit Suffer, fonbcrn
reinigc and) befonberg bie Sippen. Stag letjtere !ann felbft in ber
gmifd)en3eit burd) leid)teg Slbreiben mit bem £afd)entud)e gefd)el)en,
benn burd) bie beim ©predjen unb 3ltmen auf ben Sippen ftetg er=
fyaltene fyeudjtigfeit finb bie 3ur 2lufnaljme ber in ber Suft oor-
fjanbenen ©taubteildjen feljr empfdnglid); — bieg $erfa()ren ber
mieberljolten 9teinigung l)at gugleirf) ben Ported, etma 3U blaffen
Sippen grojsere $rifd)e 511 oerleitjen. ©auberl)altung beg Sunbeg
unb ber Sippen mirb and) bie fo entftellenbcn „$aulecfen" uerljinbern.
— 2. ©ud)e man bem Sunbc in rut)igem guftanbe eine gefdllige, Ieicfc)t
gefd)Ioffene, meber gefniffene, nod) „auggelegte" -jpaltung 3U geben.
San faun biefe normale Sunbljaltung gemiffermafjcn burd) bag
@efnt)l erfennen, menu man fid) in mbglidjft angenelpner, loiterer
©timmung befinbet, ober menu man in anregenber, fyeiterer Unter-
t)altung ben Sunb foeben gefd)loffen I)at. @an3 entfdpeben aber
nenneibe man eg, etma nor ben ©piegel 51: treten, urn eine
„angenel)me" Sunbljaltung einjuftubieren; eg murbe bann immer
etmag fyeraugfommen. Sill man bennod) ben ©piegel ale

311 -pilfe nelpnen, bann fd)aue man in Somenten Ijinein, in
benen man fidjer ift, bie eben befdjriebene Sunbljaltung fd)on unmill-
furlid) angenommen 311 l)aben, fei aber and) bann nod) auf ber £mt,
urn nid)t in 9lffeflion unb giererei 3U uerfallen. — Sag 3. bie 93c=
megungen beg Sunbeg betrifft, fo biirfen biefelben fomol)l beim
©predjen, 8ad)en, Gcffen ufm. niemalg iibertrieben fcin, ober 3U baftig
unb ftarf auggefufyrt merben; namentlid) flcibet bieg Stamen fd)led)t,
3umal, menu fie beim Ijefttgen Sadjen nod) ober freifdjenbe
Stone augftojjen. @g fei aber aud) 3ugleid) oor einer 311 grofjen 93e-
fdjrdnfung ber Sunbbemegnng, namentlid) beim Sadjen, gemarnt unb
befonberg bann, menu eg bie @elegenl)eit mit fid) bringt, einmal uon
gan3em £)cr3en 311 ladjen, mag immer mit ber oollen ungeljinberten
93reite beg Sunbeg gefd)el)eit fonn, mobei eine jugenblictje ©djbne
3ngleid) ©elegenbeit finbet, i£)re uollftdnbige ©arnitur gdlmc
3U seigen.

galjnpflege ift eine ber erften 93ebingungen rationeller
@cfid)tgpflege. 9iid)t einmal am Stage, fonbern nad) jeber Sailed
ift forgfdltige Sunbfpulung unb gafynreinigung notmenbig. 9lm
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beften geeignet ift bie non Dr. med. 28ibel fonftruierte
Ho§mobont3nbnburfte, ba biefelbe eine Steinigung alter 3abn3TOifd)cn=
rdume unb aud) ber SRotaren in gerabegu theater 2Beife erm5glid)t.

Slbftebenbe Otjren taffen fid) burd) entfpred)cube nad)t§ an*
3ulegeube S3aubagen in uerbdltuiSmdfug fitter 3eit jurudgeradtjnen.
23ei grower £>drte ber Of)ren fommt ein eigen§ bagu fonftruierter
febernber 23iigel erfotgreict) 3ur Slnmenbung.

Singeubtin 3eIn mirb cincrfcitS burd) Slugeumaffage, wetter
bnvd) ant)altenbe§ befeitigt. @3 ift ndmlid) 3mtfad)e, bap
Slugenblingeln unmbglid) ift, fo lange bie Sippeu 3um
gcfpitjt finb.

©rrotcn 3ur Ungeit ift merfumrbigerroeife burrf) regelmdfjige
©iefatmung, fogenannte $rocrcbfellatmuug (fiet)e $ap. 7, ©eitc 84)
3iemlid) leid)t 3U befeitigen. 28er an rationclle Siefatmung geroopnt
ift, mirb nid)t fo leidjt errbten mie ber $lad)atmer.

St 01 e 28 a n g e n man burd) reid)lid)en ©d)lnf nor
2Ritternad)t unb SJtdpigfeit im dffen.

2)ic 9)1 u n b f a It e n, bie bem @efid)t etnen ner*

bitterten 9tu§brucf geben unb ba§felbe gugteict) alter erfcpetnen taffen,
roerben am beften burd) tdglid) gmeimal roieberpolte 2Bafd)ungen mit
faltem 28affer unter ftarfer Sieibung ber betreffenbeu Sortie befeitigt.
©obann bat eine 5 SRinuten lang fortgefepte fanfte 2lu3ftreid)ung
(2Raffage) ber fatten ibrem 8dug§nerlaufe uad) ®ic
23ebanblung ift minbeften§ gmei bi§ brei SRouate lang fo^ufe^en.

ffauleden in ben SRuubroinfeln finb eine $olge ber Un*
fauberfeit. Stciniguug be§ sIRunbe§ unb ber fiippen nad) jeber sJRabl=
gcit, mit reinem 28affer otpie ©eife unb ber (Sebraud) nur fauberer
©rinfgefdpe befeitigen bie bdplidje ©rfcbeinung unb oerbinbern beren
28ieberfebr.

@erotete Stafen finb ba mo nid)t etma ber Sllfobot fie
rief, entmeber auf bie 2Birfung be§ ober auf
$irfulatiou§ftbrungen burd) 3U enge§ ©dpturen (Storfett ufro.) guriid*
3ufubren; aucb ®armtrdgbeit barf ab§ Urfadje augefprodjen merben.
2)ie urfdcblicf)en ©tbrungen finb 3undd)ft 311 befeitigen, ableitenbe
©ipbdber, fiible ffupbdber, ndcbtlid)e 2Babenpacfungen finb ebenfo mie
SRaffage be§ £)alfe§, Student unb ber Strme oor3unebmen. Berner
ift @efid)t§maffage tdglid) au§3ufubreu. Oertlidje 23el)anblung obue
gleicbseitige Slllgemeinbebanbluug bleibt roirfungSloS.
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@efid)tSmaffage uberall bn, mo metfe ©tetten ober fallen fid)
jeigen, ift ba§ befte unb empfet)ten3raertefte ©d)bnt)eit§mittet.

£>auptt)aar unb 93 art beburfen bei jebem 5Mturmenfd)en
forgfamer ipftege. 3)ic Stngfl nor ben ift nid)t immer
begriinbet unb id) fat) in fet)r nieten fatten .fpaaruertuft at§ $otge
non 3Serfud)en, bie ©dfuppen mit attcn mbgtictjen fd)arfen ©toffen
(Q3ap=9flum ufm.) befeitigen. Stnct) bie taglicfye SBafdjung be§

mit Staffer unb ©eife ift px miberraten, menn nid)t fofort in
forgfattigfter SBeife bag |)aar mieber getrodnet roerben fann. ®a§ -fpaar
ift t)pgro§topifd) unb ubermdfuger 9Bafferget)att t)inbert feine Gmt=
roicflung. @ine attmodjenttid) smei= bi§ breimat ju uottjiebenbe
2Bafd)ung ber mit einem mitben ift nottftdnbig
au§reid)enb. $d) mafdje ben .fraarboben breimat modjenttid) mit $anot
unb t)abe ftart’e3 bict)te§ £>aar ungeactjtet ftarffter ©djuppenbitbnng.*)
9tber Sid)t unb Suft nertangen bie |)aare, menn fie gebeitjen fatten!

*) 3Jdr ift eiu SSurmurf baraug gemadp morben, bap id) augeblid) d)emifd)e
$Prdparate gur £>aor= unb 'JJhinbpftege amucube unb empfeble. Stun, id) bin ebon
bei alter Siebe nnb SSerebrung beg 9tatnrgemdpen bud) Sin It nrin enf d). 2Jlir gefdtd
eg nicf)t, bafs bie „9tedame=3laturmenfd)en" alg Stamm il)re 5 ungcmafdjencn finger
unb alg 3al)nbnrfte eine Srutrinbe braud)en unb empfeljlen. ©uld)e ©epflogem
peitcn briiden ber fu ebten nnb fdjbnen 9Jaturf)eiIbetuegnng ben 0temuel beg
Sdd)ertid)en anf. 2Bir luutlen ber -Jlatnr trcu bleiben, aber auf bie Studnr=
errungenfcbaften nidjt bie ung bag 8eben nnb ben Skrtetir mit nnfern
3Jlitmenfd)en erleidjtern unb uerfdjuncrn belfen. ®ag 8eben inmitten ber Sin Itnr
nnb ifjrer (Srrungenfdjaften — mir mbgen fie gut uber fd)ted)t ncnnen — gmingt
ung 311 Stonseffionen. 2>er nnbetleibet nnb bon ruber Stuft lebenbe sJlaturmenfd)
funnte auf ben ©ebrand) ber ©eife ebenfu uerjidjten wie anf ben Supug ber 3a t) 11 '

biirfte unb beg 9Jhtnbmafferg. 3Bir leben befleibet nnb unfere §out ift rup= nnb
randjgefdiludngerter 8nft fomic Sdibuftrieftanbgemifcben anggefept — toer luottte
ba ber ©eife 311 ibrer Dteinigung entbebren? Unfere 3®bne finb burd) gcfod)tc unb
gemifdjte ©peifen Slernnreinigungen anggefcfct, bie mit SOlunbfpii 1 ungen nid)t
bcfeitigt merbcn Eunnen. 2Bir 3)1(inner tragen §iitc, bie kronen 3dpfe, bie ben 8uft=
gntritt jum Igaarbuben erfdjmeren. 3Bag bie Snft nnb bie ©unne beim 3latnr=
menfd)en beforgte, miiffen mir Stulturmenfd)en mut)t uber iibel bnreb Eunftlidfe 'Diittel
crfcfcen. 3d) felbft nnb mit mir bie 9M)rgabt ber „naturgemdf3 TenEeuben" be-
biene mid) ber gnten ang bbgienifd)en nnb dftbetifd)en @riim
ben nnb bade eg fiir eine ©brenpftidjt, bag 311 cmpfeblcn, mag id) fur gut bade.
3tur bag ©d)dblid)c fatten mir befeimpfen. 2Bag nng bie (Sbemie ©nteg bring!,
molten mir banfbar anerfennen nub bennpen. 3tid)t ©ntfagung fatten mir prebigen,
funbern ©enup! ©eunp atteg beffen, mag bog Seben uerfdjbnt ubnc eg 311 uer-
fitrgen unb unfere ©pannfraft berab3nfeben. 91. ©.



3)ie uatiirlirfje beg @efid)te§.

119

— pettier ift tdgticbcg 2)urct)!dmmen ber unb Q3efreiung ber=
fetben ebenfo tme be§ |)aarboben§ non bem anbaftenben ©taube un=
ertdfrtid). s $omaben foltte man nid)t braucben, uberbanpt jebe§ @in=
fetten be§ -fpaareS nermeiben, ba im fettreicbjen -fpaar ber ©taub um
fo leidjter bjaftet. 33urften unb SCBafdjungen ber &opfbaut
mit nerbampfenbem aber nid)t atfobotreicbem .fpaarrnaffer, ba§ ift
m. bie befte nnb einfadjfte .fpaarpftege. |)aarn)nd)§ = unb |)aar=
fdrbemiitel finb — |)aar=©d)n)inbetmittet. 3Ber feine |)aare fdrbt,
fdrbt feinen ©fycirafter!

£)ajs tdglid)e3 be§ @eficbte§, bet frf)terf)tem $eint and)
gelegentlicbe Stbreibungen mit 93im§ftein ober mit ©eefanb, ferner
@efid)t3bamj)fbdber foroie ®efid)t3maffage jugenblicfje $rifd)e betnabren
betfen, barf al§ befannt norauSgefetd roerben, ©in burcbgreifenber
@rfotg*aber ift nur ju menu ber gefomte $brper
entfprecbenb gepflegt unb alte Organe geubt merben. 3)enn ebenfo=
menig, raie man bei forgfamftcr s$ftege eine Stumenbtute erbatten
fonn, menu nid)t gugleicb bie ifetbft entfpredjenb gendljrt unb
gcpftegt mirb, ebenforoenig [!ann man erfotgreid) @efid)t§pftege obne
gteicbseitige treiben. ®a§ @efid)t ift nun einmat ber
©eete unb be§ Seibes> ©pieget, unb

„@ein innerfted SBefen
@d tritt f)ier an’d Sidjt —

3)od) nicf)t jeber faun’g Icfen,
SSerftcfi’n jeber uidit." —
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Das Rombinierte Syftem und Seine
flnirendung.

®enn bie 9Jatur in alter SJieiftcr 9Jieifter,
©te geigt un8 erft ben ©eift bcr ©eifter!

ein ggmnaftifd)e§ ©i)ftem SSerbreitung finben, fob c§

(Bemeingut alter tjrjgienifd) $ortgefd)rittenen roerben, fo mufj
e§ einfarf) unb teidjt au§fut)rbar, and) nid)t ubermdjsig 3eit=
raubenb fein. ®a bie 9tatur ntit ben einfadjften s JJtittetn

p arbeiten pftegt, burd)btdtterte id) it)r aufgefd)tagene§ SBettenbud),
b. t). id) beobad)tete mid) unb anbere, (Sefunbe nnb Unb id) fanb
roa§ id) fudjtc.

$>ie 53eobnd)tung 9leugeborener, non benen ein dtterer 2)id)ter
fagt „2Beinen ift itjr erfte§ itir erfter @rufj",
erinnerte mid) an ba3 9Serl)atten berer, bie au§ erquidenbem ©d)tafe
erroad)cn. 3Bd§rcnb beim @infd)Iafen bie SJluSfcln erfdjtaffen,
fdjtag unb 93tntf’rei§Iauf fid) nertangfamen, ift beim @rroad)en ba§
(Sjegenteit ber $att. 3)ie $nnernation roirb tebtjafter, bie Seben§=
fpannung tjebt fict) attmdt)tid), ber ©d)taf t)brt auf 93eburfni3 ju fein,
unb ber erfte cinbringenbe Sid)tftrat)t be§ tadjenben 9Jtorgen§ faun
t)inrcid)en un3 p erroeden, roomit bann fogteid) micber ba§ ©etbft=

eintritt unb ein neuer $rei§tanf be§ Seben§ beginnt.
9tun tritt pnddjft ba§ 93eburfniS ein, ben p bebncn

unb p reden, barauf forbern Sungen unb $et)Ifopf it)r Otedjt, inbem
fie un§ meift nnter lantern (Mlpen p tiefer ©inatmnng nnb turner
9lu§atmung nerantaffen.

.pier t)anbelt e§ fid) m. nm inftinftine ©qmnaftif, beren
9(u§ubung atterbingS ben meiften burd) bie „Gn>
pbung" nerboten roirb. 9Jlan fetie nnb t)bre aber nur einmat ba§
@rroad)en eine§ gefunben 9lrbeiter§ ober eine§ urroudjfigen 93auern=
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3)aS fombinierte @t)ftan utib feme hitmenbung.

fnecbteg, bcr ant fcbattigen sBatbranbe fein erquidenbeg ©d)tdfd)en
mad)te. 2)er redt unb ftrecft fid) unter lantern ©dbnen, giebt „atte
SCicre" an ben Sharper, um fie fofort tnieber ineit non fid) gu ftreden
unb gdbnt babei bie gauge Sonteiter tjinauf unb binunter. 3ft btcfe
„Unart", bieg „ungefd)tad)te 9Bcfen", mie eg nennen murbe,
nicbt aber t)oc£)fte 9laturtid)feit?

Sd)on bag taute ©dbnen an unb fur fid) mbd)te id) nid)t fo
abfpredjenb bebanbett tniffen. tnie Valentin,

unb Songet ben ©dbnaft bereitg gefcbitbert, obne
jebocb feine tiefe 93ebeutung 511 erfennen unb erft O. %xgeti btieb eg
norbebatten, ben tf)erapeutifd)en 2Bert beg ©dbncng nacbguroeifcn. Unb bie
©rforfdjung beg ©dbnafteg bnrd) 9Mgeti gibt ung roertnotte SBinfe fur
gpmnaftifdje Uebnngen unb beren Stngfubrung. Sangfam offnet fid)
ber Unterfiefer mdt)renb einer tiefen, tanggegogenen, oft rudmetfen
©inatmung big gum |)i?i)epunft mbglid)fter Stuffperrnng. S)ie Oeffner
beg batten fid) 511 eineni am Unterfieferfbrper futjtbaren SButft
unb tncrben in it)rer 9trbeit unterftutgt bnrd) bie am ani

gebefteten, gu 93ruftbein unb ©d)utterbtatt fid) binsicbenben s3ftugfetn,
metcbe bag 3ungenbein fo nad) unten firteren, bajg bie 5ltcfer=
3ungenbeinmugfetn atte ibrc $raft gum |)erabgieben beg Unterfieferg
nennenben fbnnen. £>er 93ruftforb bcbnt fid) aug unb b-bt fid) mit
3ttbi(fenabme atter Sftefpirationgmugfetn unb gar bdufig nod) bcr
erbobenen, fid) redenben unb ftrcdenben 3trme. ‘Die s 33iugfetbebnung
iff eg, roetd)e bag atg SQBobtbebagcn empfunbene ©eftibt nerantajgt.
3m Stabium ber tiefen ©inatmung bteibt ber 93rnftforb eine fteine
2$eite fteben. Unterbcffen roerben bie Slugen faft gang gcfd)toffcn,
bie Cbrmu§fetn in bie $obe geboben, bie 3lafenftuget ftarf erroeitert.
Die 3unge etroag im Sftunbe guriidgegogen, battt unb rabtbt fid), bie
©aumenbogen fpannen ftraff an; bag fteigt empor, mirb
meifteng bebeutenb nerfurgt, fo bajg eg beinabe in bcr Sftugfutatur
aufgebt, tegt ficb nacb b™t en guriid, ben s3fafenrad)enraum faft nolt=
ftdnbig abfcbtiefjenb. 3m 93eginn ber ©inatmung bbrt man beuttid)
cin fnarrenbeg ©erdufd) in ben Obren ' cm ©erdufd), bag ja nicbt
gu nerroecbfetn ift mit bem &naden im SUefergetenf, bag ebenfattg b* e
nub ba am ©djtnffe beg ©dbnafteg auftritt. 33eim beg
©dbnafteg nimmt unfere ab. Darauf fotgt bie Stugatmung
mit cincm bie sJ)htnbbobte bnrd)ballcnbcn ©erdufd).

93ergegenradrtigt man fid) nad) biefer ©djitbcrung, mie umfaffenb
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bie bnrd) ben ©dtjnaft in SUUtleibenfdjcift Seile finb, fo roirb
bie 99ebentung beg in „anftdnbiger ©efedfdjaft" fo arg nerponten
$organgeg bnrcbaug flat. 2)a§ £iefgdt)nen fpannt alle gur 9(tmung
bienenben Sllugfetn ber 93ruft nnb beg .fpatfeg mddjtig an unb er=
meitert gemattig ben 93ruftforb. @g ift alg ptjpfiologifdjeg Siefatmen
bie auggiebigfte Bungengrpnnaftif. S)nrd) bie £>ebung ber ©d)tunb=
mugfufatur mirb, mie sJldgefi nacfymieg, bie fnorpelige O£)rtrompetc
auggequetfd)t nnb Idfjt fid) einfacfyer 0 i) r e n f d) m e r i burd) intenfineg
(Sdtpien fefjr fdjnell befeitigen. 93ei afutcnt 9tad)enfatarrf),
©ntgunbung ber ©anmenbbgen, unb beginnenbem £uben =

fatarrt) roirft ©dfjnen grabep linbernb unb fjeitenb; and) 9Ser=
ftopfung ber £nbe burd) ©djteimpfrbpfe mirb fdjneltfteng burd) roieber=
tjoiteg ©dtpien befeitigt. £)a Ourd) 2tutofuggeftion, b. I), burd) bie
SSorftellnng beg (MI)nafteg biefer gur 9lugfofung gebrad)t mirb, ift
feine $erroertung afg £>eitfaftor in ber angebeuteten 2Beife teicf)t
burd)fut)rbar.

3nbeffen ift eg meniger ber tbjerapeutifdje 9Bert beg ddbnafteg,
ber mid) gu Idngerem SSermeiten bei fciner ©d)ilberung nerantafjte,
aig nietmebr ber Umftanb, bafj bag ©rmadfen beg tdlenfdfen ung eine
dteitje gpmnaftifdfer Uebnngen in gerabep ibealer SBeife norfubrt.
s-IBir t)aben nur nbtig, fie rationed gu nenoerten. $m Q3ett, am
friifjen 9Jtorgen tjaben mir fa nod) feine gemadft.

finb mir 9Jlenfd)en, t)ier bitrfen mir'g fein! — 9tud) bann
taffen fict) bie 93ettubungen madjen, menu mel)rere im
gteidjen dtaume fdffafen. ©d)on aug ©riinben ber ©ittticfjfeit finb
in fotdjen fatten bie 93etten ber ©Item non benen iijrer dtteren
ftinbcr unb bicjcnigen ber ©otjne unb £od)ter burd)
fpanifdfe 3Bdnbe ober bod) bnrd) einfacfyc $orf)dnge non einanber
getrennt, fo bap bie Uebnngen beg (linen non ben 9Jlitbemot»nern beg
dtanmeg nid)t mitangefeben merben fbnnen.

®en SBinfen ber 9tatnr folgenb, empfetfte id) bem Gcrmadienben,
ber, mie id) annefjme, nod) altgermanifdjer ©itte nbltig nacft — alfo
opne 9tod)tt)cmb, Unterjacfe ober 9tad)tjacfe — fdjtief, fotgenbe
Uebnngen im 93ette norpnetpnen:
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U e b u n g 1.
Unter energifcfyer s4BiIIenganfpannung (biefe ift ein roid) =

tigeg, j a bag roidjtigfte foment bei alien meincn
Uebungen) t)cbt ber Uebenbe ben Seib nad) oben, fid) auf $ufp
fotften, unb bie geftrecftcn 9trme 2)iefe ftreig=
bogenftetlung roirb 2 big 8mat langfam roiebert)ott. ©obatb ber $orpcr
anf bag 33ett gurucffinft, rotrb lief eingeatmet, babei beginntfid) berfetbe

2tbbilb. 25. £er .treisbofleu.

Icmgfcun inieber fyeben unb ludtjrenb ber 33ogenftellung erfolgt bie
taute 3lu§ntmung in ber 2Beife, baff nn= unb abfcfyroeUenb ber SSofal a
auSftingt. ©iefye 8, ©. 97. 3ftit 2 Ucbungen tnirb begonnen,
in ber grueiten 3Sod)e roirb bie Uebung 3, in ber britten 4, unb fo
fort 8mal, bte§ ift bie £)od)ftteiftung, iDiebertjolt. ©iet)e 3tbb. 26.

33rud)teibenbe mogen bie Uebung mit SSorfidjt niacfyen, aber audi
fie burfen biefelbe unbebenftid) au3fiif)ren. 3(m beften roirft bie
Uebung, menu bag 33ett eine $tdd)e bitbet, bie nicf)t
etioa burd) unb geftbrt roirb.
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U e b u n g 2.

2)er Uebcnbe licgt i)ori3ontat im 93ett unb fpcmnt bie 9Jlu§fu=
ktur be§ recfyten $eine§ ftraff an, fobann ba§ geftrecfte 93ein
f)od), unt e3 langfant gegen ben $brper fitfyren. SDa§ 93ein barf
tm $nie nid)t einfnicfen, nm§ trieltnefyr — itnmer nnter 9Jtn§feb
anfpannnng — geftrecft bleiben. ©iefje 9(bb. 26.

Slbbilb. 26. ®te 23einftrecfuug.

lie bung 3,

®ie Uebung 3 nrirb mit bent linfen 93ein in gletcfyer SCBeife
norgenonttnen.

$ebe ber beiben Uebungen nrirb graeimat gemarf)t unb barf bi3
511 adjtmaliger SGSieberboIung gefleigert tnerben. ®a§ 93ein nrirb fo
rneit tnie tnoglid) gegen ben harper gu gefubjrt. 9(ucb bet ber 3urud>
fribrung be§ 93eine§ in bie urfpruttglicbe borijontate Sage ift bie 9in=
fpannung ber SWuSfnlatur notroenbig.
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Uebung 4.
£)er Uebenbe jiefyt beibe 33eine gugletcf) an ben Seib uub ftrecft

fie fyierauf unter 2tnfpannung ber 93ein- unb |)uftmugfulatur Iang=
fant ang.

Stbbilb. 27. 3)tc Stnieftrecfubung.

(Sin med)cimfd)e3 2tnpt)en unb ©trecfen ber (Sjtremitdten ift
gmecflog, (Snergifcfye Slnfpannung ber sUtu§futatur ift unertdfjtict).
S)er 9Bitte tnufe mitarbeiten!

(Sntfcfyieben gu roiberraten ift rucfrocifcS 9tu3ftredien ber 93eine,
weit bie§ nur fctjdbigenb roirfen fonnte. Sangfam, unter 3JhtSfcI».
anfpannung, raerben bie 93eine an ben Seib f>erangegogen, langfam
roerben fie geftrecft.

2)ie Uebung mirb groei bi§ niermal gemactjt. (Sine raeitere
©teigerung ift nur in 2tu3naf)mefdtlen erforbertict). ©ief)e 9tbb. 27.
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Uebnng 5.

®er Uebenbe fiibrt, in Sage auSgeftrecft bteibenb,
beibe 93 eine geftrecft in bie £)bbc gegen ben harper, inbem er bie
SftnSfuIatur beiber ©ytremitatcn ftraff anfpannt. 9lbbttbung inic 26,
nur nut beibcn 93einen gugteid).

Uebnng 6.
9tn§ ber Sage erfyebt ftdb) ber Uebenbe mil ftraff

gefpannter 9lrm= unb ©d)uUermu3fuIatur nnb ndbert bie geftredten
finger ben 5uB3 e^ett - ©iebe 9lbb. 28.

Slbbilb 28.

33ei biefer Uebung empfieijlt e§ ficb, bie fyufje gegen bie 33ett=
inanb begin. 93ettpfoften gu flentmen.

2)ie Uebung nrirb anfdngUrf) grneimat gemact)t unb famt auf
niermal erfybbt rocrben. 9Jiebr al§ inermaltge SBieberfyoIung ift nicfyt
gu empfetilen.

91acb jeber Uebung erfolgt eine ©iefatmung, nacb jeber Uebung3=
gruppe nrirb 5—10 ©efunben gerubt.

91ur frdftige s$erfonen fallen bie cmgegebenen
Uebung§gal)len uberfdjreiten.

9lucl) $rauen biirfen biefe Uebungen unbebenflid) madben. ©elbft
©dpvangerfcbaft erforbert f'eine§tneg§ cine Unterbredbung, nur ift bei
2lu§fut)rung ber Uebungen auf ben $uftanb 9iucffirf)t gu netjmen unb
febe Unbequemlicbfeit gu beadbten, euent. bie $at)l bcr Uebungen 511
nerminbern.
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fombinierte ®i)ftem nub feiite 9(mucnbuug

|)ierauf erfotgt SBafctjnng
ber 33ruft, beg 9tncfeng,
Unterteibeg unb ber -fpnften
nur mit ben in ber 3£afct)=
fctjuffet immer mieber an=
gefeucbtetcn mie bieg
Slbbitb. 29 nnb 30
S)ie £)dnbe finb rect)t oft

ba fie buret)
bie 9ieibung teietjt trocten
roerben. $eber Steit beg

mn| abgeriebcn
merben. (Sine 2tbtrocfnung
begin. ©rocfenreibnng ber

9tbbilb. 29. 2Ba)'d)ung bejtt). 2tbreibimg.

3iact) biefer Uebung mirb bag

uertaffen nnb eg beginnt bie
s J)lorgen=©oitette. ©ctjnmmm* ober
#rottier= ©eifentuct) foltte nict)t
oennenbet merben. 2)ie tebenbe .fpanb
geniigt. 9(m beften iffg, bag (Sefictjt,
barauf 3trme, |)dnbe unb mit
mitber ©eife reinigen. barauf
roirb bag Staffer erneuert unb nun=
mefyr erfotgt 9tbroafct)ung beg $br=
perg ot)ne ©eife, atfo mit ftarem
Staffer in fotgenber SDBeife: 2)ag
@efict)t mirb ing 9Bafct)becten getauct)t,
bie 9tugen im SGBaffer geoffnet unb
gefefftoffen, barauf ber $opf get)oben
unb nun mit beiben -fpdnben @efict)t
nnb |)atg noctjmatg abgerieben.

9(bbilb. 30
SBafdjimg bejiu. SIbretfcuug.
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-fpaut ift nid)t notroenbig. Sie SBafcfjung ift in rafdjem Sempo au§»

jufufyren, bod} foil jebe $aft oermieben inerben.
Ser eigentlid)en 2Bafd)ung folgt eine lurge ©treidpnaffage ber

33eine unb 9Irme. Sie ©treicfyungen crfolgcn non ben ffufjen nad)
bem Mumpfe gu, alfo non ben ffujjen nad) ben $niccn, non Ijicr
nad) ben Oberfdjenfeln, non ben ffingern nad) ben Slrmcn unb ©d)nitern
(9lbb. 31). Surd) tdglicfye 3Imnenbung biefer ©treidjungen entrnicfcln

Jtbbilb. 31. ©treidjiirnffage.

inir nid}t nur ba§ fyeingefitf)! in ben ffingerfpiben, fonbern inir !on=
trollieren and) |)aut unb 9Jlu§fuIatur, fo bafj ffrembbilbungen, ffett=
gefdftnulfte ufm. fd)on in @ntftel}nng entbecft unb iljre sJBeitcrcnttuicf=-
lung fofort bnrd} energifcfje ©egenmafjnabmen nerljinbert inerben fann.

SBir follten bie Sftaffage fo einrid}ten, bafi tnir minbeftcnS jeben
Sag alle Seile unferer geflricben fon=

trolliert Ijaben. 9lud) tndljrenb biefer ift auf energtfcbe
Siefatmnng ju acfyten. Sa nnr nacft finb, tnirb bie SBirfung biefe3
Suftbabe§ bei ber Soilette burd) bie Siefatmung tnefentlid) er£>ob)t.

33et fetten ijSerfonen, ebenfo bei 9Jlu§felf dCjroddje @r»
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fd)laffung ber SJhisfeln cmpfie£)It fid) and) bie 9ftu§felflopfung. Slbb. 32
oeranfdjanlidjt beren 9lu§ful)rung, bod) ift babei %u bemerfcn, baf) bie
tfauft nid)t feft gebadt, fonbern nur lofe, b. I). „l)alb often" gebadt
toerben barf. 3)ie ©dfldge unb ©tbfje ber foden nid)t

entpfunben toerben unb biirfen !eine3toeg§ „blaue
fycroorrufen. Seine, Sirme, .piiften unb ©efdfj, and) bie Sruft unb

bei gettleibigen ber Sand) ertragen bie
SduBfelflopfung fet)r gut. toirb
milbe begonnen unb je nad) ©mpfinbcn
oon 2Bod)e git 2Bod)e energifcbcr oor=
gegangen. @utntni= unb Seber=
pritfcfyen, toie folcfye angepriefen toer=
ben, id) befonberS benen, bie
mit ben £idnben nid)t aUe gu bearbei=
tenben Steile erreidjen fbnnen.

23ei fet>r fct)mdct)Iict)en, btutarmen
ift nict)13 bagegen einp=

menben, bajs bie 2Bafct)ung am marmen
Ofen oorgenommen mirb. ®as> gilt
atterbingS nur fur bie erften 2Boct)en.
©obatb fict) ber getpben
bat, ift bie .gimmertemperatur non 12
bi§ 15°R. oottftdnbig gmecfentfpredjenb
unb fott bei giinftiger SBitterung ftet§
baS mdt)renb ber Uebungen
geoffnet bteibeu. Sdfjt fid) biefe $or=
berung oerrairftictjen, bann ift
fur gute £)urct)tuftung be§
oor 93eginn ber Uebungen bep). ber
toilette ©orge p tragen.

2)er SUlaffage ober, falls biefe oorgepgen mirb, bep). notmenbig
erfctjeint, ber ailuSfeUtopfung fotgen bann mieberum Uebungen, bei
benen bie 2Bitten§anfpannung eine fpiett. 2)er SBilte
fott ja ben gpmnaftifctjcn Stpparat erfetpn unb benjenigen 2Biberftanb
auSuben, ben ber 9tpparat (|)antet ufro.) bem it)n btrigierenben Organ
entgegenftetten miirbe.

©olt eine ert)ebtict)e &'rdftigung ber 2Irm= unb ©ctjuttermuSfutatur
crptt merben, fo ift eS notmenbig, ben 2trm tjoripntat auSpftrecfen

Stbbilb. 32.

® e r I i n g, Ser boltenbete SDJenfd).
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unb burrf) cnergifdje 2Bitlcn§!ongentration auf bie 9ftu§fetn biefelbe
©pannung anSgnnben, bie erforberlid) mare, urn ein fcbmere§ @cmirf)t
mit geftrecftem 5(rme gu batten. ®er SBitte leiftet fomit tper ben
3Biberftanb, ben itn anberen ba§ bie |)antcl u|’rc.
teiften murbe. £)er Unterfct)ieb liegt nur barin, bajs ber SBitte ben
28iberftanb ber norijanbenen angupaffen nermag, ba§ ©eroicbt
aber nictjt. .!pier mirb atfo ftreng inbinibnatifiert, ba mit
©teigerung ber sD?u3fel!raft and) bie 2Biberftonb§fraft be§ SBitlcnS
gefteigert merbcn mu§ nnb
fo bie SMftignng be§ 9Bitten3
mit berjenigen ber 9}]u§fetn

get)t.
9tbbitb. 33 nemnfrf)auHd)t

ba§ ©efagte. £)er anfdnglicb
geftrectte 9trm rotrb unter Ieb=
baftem 9GSilIen§miberftanbe fo
gefrummt, al§ folle eiu
re§ ©enricbt ber ©gutter unb
bent ©eficbt nabe gebrad)t
tnerben. Umnittfurlicb friim*
men fid) bie finger, langfam
ndbert fid) bie f)anb ber
(Sd)ulter, mdbrenb bie gefamte
9ftu3fnlatur be§ 9lrme§ in
©pannung bleibt. ®ie am
fdnglid) fefyr balb eintretenbe
Sftubigfeit ift ein 93etnei3 fur
bie angeftrengte SIrbeit, bie
bie 9JhtSfulatur bei biefer
Uebung §u leiften bat - 51m
beften iff§, i)ierbei bie Q3eine cbenfaltS in ftraffe gaining ju bringen;
bie§ mirb obnebin balb untni[Undid) mie bei jeber 9Inftrem
gung, fo bd Stnfpannung ber 3innmn§!ntatur gefcbeben. ©§

faun nicfjt oft genug betont tnerben, ba§ ba§ roefentlicbe foment
ber befcbriebenen Uebungen barin liegt, bob bie nolle 9Xuf =

merffamfeit ben arbeitenben 9ftu§!c[gruppen gugemenbet
tnirb. $n ber 2Bitten§anfpannung tiegt ba§ ©ebeinmiS be§ ©rfoIgcS
ber Uebungen unb ibr nor anberen ©pftemen.

Slbbilb. 83.
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Uebungen nact) ber
llebung 7 unb 7a.

S)ie Slrme licgen geftredt am harper, bie ©Uenbogen berutjren
bie .*puften. ®ie be3 recbten DberarmeS roerben ftraff an-
gefpannt, untcr 2Billen3anfpannung mirb ber recfyte Unterarm gegen
ben Oberarm gefubrt, fo bajg bie langfam gefrummten finger, gur
$auft geballt, bie ©ctjulter berui)ren.

SCbbilb. 34.

©obann mirb bie gbeidje Uebung mit bem linfen Sinn gemad)t.
s28dl)renb biefer nad) oben bemegt mirb, finft unter SBiberftanb ber
red)te Unterarm in bie SiangangSftellung gurnet Uebung mirb
breimal, in ber gmeiten SBodje niermal unb fo uon gu SBocbe
um einmal fteigenb bi§ gu ad)tmaliger — alfo acbtmal
linf§ unb acbtmal red)t3 gemad)t. ©iebe Slbb. 34.



$0(? fombinierte ©tyitem nnb feme Slntocnbung.

132

Uebung 8.
2)ie gleicfye Uebung roie bet 7, nur roerben beibe Unterarme

gieicbjeitig geijoben nnb gefenft. ©iebe 9Ibb. 35. ®ic Uebung roirb
in bcr erften, breimai in bcr groeiten 9Bod)e unb fo rcocbentlicb

nm ein§ fteigenb bi§ ju a d) t SBieberbolungen gemacbt. ®ie Obcrarme

9tbbilb. 35.

merben bei ben Uebungen 7 nnb 8 nid)t bemegt, bod) ift ftreng
baranf gn ad)ten, bafj beren 9ftu§fetn mdbrenb ber gangen Uebungen,
b. b- fomobt beim al3 aucb beim ©enfen ber Unterarme nnter
2BilIen§anfpannung ftraff gefpannt bteiben. £iefatmnng ober
itbung (©eite 84) ift oorpnebmen.
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3)a« fombimertc ©tjftetn mtb fetne 2tutueubung.

U e b u n g 9 unb 9 a.

3)cr rect)te 2lrm mirb fyoripntat geftrecft, bie $mtenfldcbe ber
<£>cmb ift nact) unten £>ie 9Jlu§futatur be§ 9lrme§ unb ber
<£>anb mirb ftraff angefpannt. mirb bie £)anb u u t e r
SSiUenSmiberftanb tangfam umgebretit, fo ba js bcren
ber ®ede pgefefyrt ift. 2)er Unterarm unb bie geftrecfte £)anb mirb

Slbbtlb. SB.

turn langfam unter SBiUenSnnberftanb nacfy oben geridjtet, fo ba§ fie
pm $opfe parallel ©telje 2lbb. 36.

2)arauf mirb bie gteidje Uebung mit bem Unfen 2lrme nor*

gcnommen unb mdfyrenb btefer fid) f)inaufberoegt, ge£)t ber recfyte
Unterarm langfam in bie 2lus>gangSfteIIung priicf. ®ie Uebung
mirb anfdnglidj breimal gemacfjt unb bi3 5U acfjtmaUger SBieber*
boiling, mbrf)entlicf) uni 1 fteigenb, nermefyrt.



fombiniertc ©tjftem unb feiue 2tutoenbuug.
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Uebung 10.

Uebung 10 mirb mit beiben Strmen au3gcfuf>rt.
3)ic Oberarme bleiben in Sage, bie 9Jlu§!etn angefpannt.
©ief)e 2lbb. 37.

Slbbllb. 37,

£)ie Uebung mirb in ber erften 933odt)e groeimal, in ber
breimat unb fo fort febe 2Boct)c um eine S2Biebert)oIung fleigenb bi§

auf act)t bie 9Xrme roageredjt geftrecft ftnb roerben
®rebnbungen mit ben .fpdnben gemad)t. — SHc 9lrnte biirfen ftcb nid)t
mitbemegen.



2)ag fombiniertc unb fetuc 3lmueiibmig.
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Uebung 11.

93eibe 91nne tuerben feittid) tjoripntat au§=
gcftrcdt (rate bet Uebung 10) nur finb beibe
|)anbftdd)en nad) oben gerid)tet. Unter energifdjer
9BilIen§anfpannung unb bet ftraff gefpannter
9ftu§futatur tuerben beibe 3lrme in geftredter

tangfam gefyoben. ©ielje 3lbb. 38.
®arauf roerben beibe 9trme pgteid) nad)

oorn gefenft fo ba§ fie tnagercd)t nad) worn
ftetjen, at§ fottten bie -£)dnbe pfammenfd)tagen;
langfant unb unter fteter 9Jtu§feIanfpannung tuer*

ben fjierauf beibe 9Irme in bie feittid) tuagered)te
9(u§gang§fteUung prudgefutjrt unb bie ganje
Uebung luiebertjott.

Sine ©teigerung biefer fetjr fdjtnierigen
Uebung ift nicbt notroenbig unb nur ba p cmp
fetjten, roo sJleigung p Station (3Serrenfung
be§ ©dpttergetenfeg) beftefyt.

©cfyreiber unb ($eifte§arbeiter foltten bie bei
Uebung 10 angegebenen |)anbubungen aud) bei
nad) oben unb nad) worn geflredten 9trnien oor=
net)incn. geniigt and) ein energifd)e§ ein*
rodrt§= unb au3it)drt3biegen ber geftredten $dnbc.
2)ie 33iegttng toirb mit bent nidjt
etroa mit ben au3gefitt)rt. 2)ie
finger bleiben tudfyrenb ber
cbenfo tuie todfyrenb ber Uebung 11 geftredt.Stbbilb. 38.



fombiuierte unb feme Slntoenbmtfl.
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Uebung 12.
®ie 9lrme tuerben feitlid) bie .fpdube 511

$dufteu gebadt; bie ®auuteu burfen uid)t eiugefuiffeu toerben, fonberu
fdjliefeen fic£) feft an bie an. ©ietje 9tbb. 39. 2)ic 9lrm=
muSfnlatur roirb uuumetjr ftraff gefpauut unb barauf bie |)dnbc fo=
roeit roie uibglid) nad) uuteu, barauf ebenfo langfatn aber energifcb
nad) oben juriidgebogen. ®ie 9Irme burfen, obtoot)! tfiergu 91eiguug

3lbbilb. 39.
uortjanbeu, feinc3fatl3 gebogen roerbeu. ®ie Uebung ift, ric£)tig
getnact)t, befouberS fur (MfteSarbeiter, ©cfyreibcr, SHaoierfpieler,
33arbtere ufro. oft gtetnlid) fct)ruierig, inbeffen gerabe fur biefe ebenfo
uottocnbig, uric bie oorfyer augegebeueu -fpanbubungen. ®ie
unb .gmnbubuugeu fiub ba§ befte $ert)utuug§mittel be§ ©djreiber* uub

3)ic Uebung ift uiermat gu nneberfyoten unb
— um roodfenttict) 2 fteigenb — bi§ auf 8, bei 9lcigung gu $rampf=
guftdnben bi3 auf 13 2Biebcrfyotungen %u bringen.
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lie bung 12a.

Die feitlid) geftredten 9!nne roerben uutcr 2Bitten3anfpannung
langfani gebrel)! fo bafj bie £»dnbe je cinen $reiS befcbreiben. Die
91rme bleiben flraff geftrecft, bie Drefyung erfolgt urn ba§ ©d)u(ter=
gelenf. sJlad) jeber Drefyung erfobgt tiefe 91tmung. 3 bi§ 6 Drcfyungen
finb au§reid)enb. Die Uebung bient ber 93ruft foinie
ber ©d)u(tcr= unb Oberarmtnu§!ulatur.

Uebuug 13.

®er ©pitjenftaub. ©iebe 3tbb. 40.
®er Uebeube fpauut bie 9Jlu3futatur ber Dber=

fd)enfel flraff an unb ftetlt fid) auf bie ©pitmen untcr
energifdjer 3®ilten3rid)tuug auf bie ubeuben Organe.
®a§ .fpebeu ber $crfen erfolgt tangfam unb uuter
2BiUen3nnberftanb, ebeufo bas> 3urMfin!cn in bie
2ln§gang§ftellung.

3)ic Uebuug rmr!t aujgerorbeutiid) frdftigenb auf
bie 3Babenmu3fuItur, bie fie batb 311 normater @nt=
roicUung bringt. SSiermalige SBieberboIuug ber Uebuug
ift anfdngtid) ipttreicfyeub, in ber 28od)e fed)3,
bann ad)t bi§ auf gruolfmaUge SBieberbotuug ertjbbt.
£)ie ©traffbattuug ber Oberfd)enfe(mu3futatur ift uuer=
Idjslid).

2!6bilb. 40.
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llebung 14.

31u§ bem ©pitjenftanb gc£)t ber llebcnbe langfam unter Sin-
fpantmng ber 31rm= unb 33einmu§feln in bie £niebeuge bi3 tier' in ben
©itjftanb unb inad)t nunmebr in biefer ©tcllung bie Slrmbeuge inie
anf ©eite 130 befcbrieben unb burd) 31 bb. 33 illuftriert. 31bb. 41
nernnfd)aulicl)t biefe ®oppel41ebung fe£>r beutlid). 31u§ biefer ©tellung

SIbbilb. 41.
©rofee S?nic=®nenbogeitbeuge.

ber Uebenbc unter ftarf'em 2Billen§n)iberftanb unb ©traftbaltung
ber 5lrm= unb $einmu3futatur — foraeit bie[e bier mogtid) — in bie
2lu§gang3|Mung guriicf.

3roei bi§ breimalige 2lu§fubrung biefer fet)r anftrengenben Uebung
ift au3reid)enb unb nur in befonberen fallen tnirb eine 4—Gmalige
3Bieberbolnng anauraten [ein. 9Ber bie 5(bfid)t bat, ficb) fur eine
grojjcre 91abtour ober fur einen 3Bettnmr[cb ec. trainieren, follte
Uebung 14 unter SGBeglaffung alter anbern bier befcbriebenen Uebungen
tdglid) 3mal inad)en unb nerfncben bi§ au[ 18 SBteberljolungcn gu
font men.
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liebung 15.
91u§ ber c.ufrcd)ten ©tellung gel)t ber Uebenbe in ben feitlicfyen

finger* unb rec£)t§ iiber, ert)ebt fid) unb niad)t bie
gleidje Uebung Iinf3, roie bie§ 2lbb. 42 oeranfd)auIid)t. erfolgt
erft oollftcinbige§ 9tufrid)ten, Jiefatmung in aufred)ter ©tedung unb
bann 2(u§fall nad) ber anbern ©eite.

Stbbilb. 42.
Seitlidjer $inger= nub

®a§ 9iieberfinfen in bie norgefcfyriebene ©tetfung ebenfo inie
bn§ 3tufridjten langfam unb unter 28iUen3tmberftanb p erfolgen.

9Iurf) btefe Uebung toirb nur red)t§ |unb groeimal Itnf§
genmdjt. fyettleibigen perfonen ift eine aUntdfyltcfye ©teigerung bt§

auf je ferf)§ SKieberfjolungen 511 empfeijten, ebenfo gilt bte3 bet
perfonen mil sJietgung 511 $§rf)ta§.
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Uebung 16.

2)er Uebenbe legt fid) platt auf ben 53aud), fcbtiefd bie
gufammen unb bie auf ben 33oben. ©teidigeitig
merben finger fpi ben unb 2)aumen auf ben $8oben geftutjt.
b>ebt ber Uebenbe ben harper langfam in bie |)bl)e — fietie 9lbb. 43
— unb fenft benfelben ebenfo langfam unter 2BiUen§anfpannung bi§
$niee unb 23ruft ben 23oben (Sine ©pannung ber 9Jlu§*

Slbbilb. 43.
2k>rberfeitiger $cben= unb ?5nf5fpi£eu[tanb.

fulatur tritt l)ierbei non felber cin, burd) ben nont harper geleiftetcn
SBiberftanb.

3)ic Uebung barf nur 5mei= big breimal merben, ba fie
gteniltd) anftrengenb ift; bei s$erfonen ift anfdngtid) fdjon
bie einmaligc s2lu£»fufyrung binreicbenb. @§ roirb bie (Sefamtmugfutatur
angeftrengt unb bnrd) bie Uebung gefrdftigt. $)er $opf barf nid)t
nad) unten ober oben gebrucft, fonbern foil horizontal gebatten merben.

2)ie Uebung ift befonberg ©eiftegarbeitern, $3ureaubeamten :c.
Zn empfeblen, bie mit ber $eber zu arbeiten gezmnngen finb.



X>a£ fombinierte mtb feiuc 3ltmenbmifl.

Uebung 17.

©tettung mie bei Uebung 11, nur finb bie Seine
Saugfcun unter ©paunung ber SeimnuSfutatur bret)t fid) ber Uebenbe
in ben |)uften tjatb red)t§ (bie Seine bteiben geftrecft nnb
licb). $n biefer ©teltung" bengt fid) ber Uebenbe mit

31bbtlb. 44.

geftrecften 2lrmen unb |i)dnben icmgfmn nieber, gleicbfam al§ foUte
bie recfyte $anb bie recite SBabe berufyren.

Cangfam unb unter SCBitlenSnnberftanb erfolgt bie 9(ufrid)tung
priicf in bie 3tu3gang3fteUung.

.fpierauf erfotgt be§ Oberforper§ (in ben |>uften)



£a§ fombiniertc ©t)ftem unb feme Sluroeubung.

fyalb Iinf§ unb bie norige Uebung tnirb uacb btefer ©eite in
gletc£)er 2Beife auSgefiibrt.

®ie Uebung ift nid)t mil bem gangcn $orper, fonbern nur in
ben |imften auSjufubren roefentlicbe s-8eteiligung ber 93eine.
2)ie $u|ie burfen ben nid)t rncd}fetn.

9tbbilbung 44 oeranfrfjaulitfjt bie Uebung, bie nad) jeber ©eite
2—4—6mal, non 2Bod)e gu 9Bod)e nm 2 fteigenb, au§gefut)rt inerben
fob. SJiebr al§ 6 Uebungen nacbeinanber empfebte icb nidjt.

Uebung 18.
3tuSgangSftetlung mie bei Uebung 17, nur finb bie

Sangfam beugt ber Cbertorper nad) norn bis
bie $ingerfpit)en ben Soben bemtjren. ®ie Seine unb 3trme
bteiben geflrectt unb, foraeit bieS bie ertauben, mirb
bie SftuStutatur ber ©jtremitdten forcie bie beS 91ucten§ ftraff ge=
fpannt. ©ietje 2tbb. 45.

Slbbilb. 45.

9tnfdngtid) getingt bie Uebung teidjter, menn in ber 9tuSgangS=
fletlung bie Seine etmaS merben, bod) ift biefe (Meidjterung
nur anfdngtid) geftattet.

Sor Seginn ber Uebung mirb tief eingeatmet, beim sllieberbeugen
auSgeatmct unb beim 2tufrid)ten mieber tangfam eingeatmet. 91ad)
bem 2lufrid)ten gel)t bie Uebung, nacbbem jundcbft bie 9lu§gangS=
ftettung mieber erreid)t mar, fiber in:



5)a§ fombinierte 0intent unb feinc 3(muenbuug.

Uebung 19.

£>ie Slrme roerben in bie normale |)a(tung gebradp,
bie ber beriifyren bie ©djenfct. £)er eine
barf etroa§ nor ben anbern gefteUt roerben, notroenbig ift’3 inbeffen
nid)t. Sangfain, unter 9Infpannung ber 91rm= unb ©d)uttermu§feln
roerben bie .Jpdnbe nad) Ipnten gebracbt, n)ie bie§ 9(bb. 4(1 geigt, babei
roirb tief eingeatinet. |neranf battt ber Uebenbe bie .fpdnbe, beugt

9fbbilb. 46.

fid) nad) t)inten iiber inbem er and) bie 93einmu3fulatur ftraff an=
fpannt unb nerfudjt nunmeljr bie ©denbogen unb Unterarme einanber
$u ndf)ern, babei ben Oberforper unb S!opf fo roeit roie mbglid) rixcf=
rodrt§ beugenb. SGBdljrcnb biefe§ $erfud)e§ roirb langfam auSgcatmet.
©ieije 9(bb. 47.

©inmalige SluSfiiljrung ift r metjr al§ breimal felite



Xa§ tombinierte ©bftem unb feine Stntncnbung.

biefe Uebung nacbeinanber nirf)t gemad)t tnerben. 3)ie Uebung ift
ntc£)l Ieid)t, aber feb>r ba bie ©rf)uUer= unb
ebenfo nber bie 33aucb= unb 9tfucfenmu§fe(n mdrf)tig angeregt inerben.

3)ie brei Uebungen 17, 18, 19 follten nirf)t nur non SMnnern,.
fonbern befonber§ non TObcfyen unb Bremen fteifiig, b. J)- regelmdfjig,

Slbbtlb. 47,

norgenommen inerben, met!, abgefeben non ciner erbebUrf)en ©teigerung
ber 3Hu3fel!raft aud) bie erfabrungSgemdf? gunflig

rnirb. S)ie brei Uebungen bringen, nad) SSorfcbrift au3=
faft umnittelbar ein angcnebmeS 2Bdrmegefuf)I obinobl

fie anbererfeitS aderbing§ ermubenb finb.



fmnbhiierte Stjftem imb feme Stntyenbung.

U e b u n g 20.

©>ie 3trmfpannung roirb in aufrecfyter ©tettung, 23eine gefd)toffen,
au3gefut)rt. ©)er rec£)te 9lrm roirb obertjatb ber ©coulter am 9Men
oorbei auf ben sJUtcfen gefiifyrt, fo bafj bie red)te |)anb bie SBirbet*
fdute bernfyrt. fiitjrt ber Uebenbe ben tinfen 9lrm feittid)
ber SRippcn nod) fjinten oben unb brdngt bie |)dnbe aneinanber, bi§
fid) bie berutjren unb — fpdter — ineinanber eint)a!en.
£)arauf mirb bie Uebnng in umge!et)rter SBeife (linfer 2trm oben,
redder unten) au3gefut)rt. ©ief)e 9tbb. 47.

3lbbilb. 47. ®ie Slrmfpannung

s3Bdf)renb bie |)dnbe einanber feftt)atten, mirb bie 93ein= nnb
.fpuftmuSfutatur ftraff gefpannt nnb babei tangfam au§geatmet.

©)ie Uebnng ift teid)ter au§fut)rbar at§ e3 ben 2Xnfd)ein t)at;
nad) metjreren 3Serfud)en gelingt fie ftet3, menu ber Uebenbe normal
gebaut ift. 33ei ©d)iefmud)§ allerbingg getingen nid)t beibe, fonbern
gemofyntid) nur eine |)dtfte ber Uebnng, bie bamit pgteid) aU>

fur geraben 2Bud)§ getten barf.
9Jiet)r at§ einmalige 2tu3fut)nmg — red)t§ unb linfS — ift nid)t

crforbertid).
©erling, $er botfenbete 3Jlenfd).



foptbinierte ©pftcm uub feme Sltttoetibung.

Uebung 21.
9tufred)tftet)enb mad)t ber Uebenbe miter 9Bitten§miberftanb

2)er mirb fo meit at§ mbgtid) geredt unb
nad) feber SDrefynng mirb lief geatmet. Stnfdngtid) geniigen je gmei
SDrefjungen red)t§ unb gmei tinf3 Return, fpatcr biirfen oier, fed)§, fa

£)rct)ungen nad) feber ©eite nnbebenftid) uorgenommen merben.

S)amit ift ber iHeigen ber Uebungcn beenbigt unb fteibe man
fid) nunmetn rafd) an, netjme feinen Sftorgenimbif) unb mag nun
getroft feinen R3eruf3pftid)ten nad)get)en.

®ie im 7. Slapitet oorgefdjriebenen ©timmiibnngen merben am
beften beim Stnfteiben gemadft.

S5ie befd)riebenen Uebungen netjmen etroa 8 bi§ 15 SRinuten in
SInfprud). ift mot)t fetbftoerftdnbtid), bafj nicbt alle Uebungen
gteidjmdfgig gefteigert merben muffen. ®ie nub ber
93eruf finb bei ber 9tn§roat)t ber gu fteigcrnben Uebungen an§fd)tag=
gebenb.

©o merben Snreaubeamte unb Sente, bie roenig 93emegung
tfaben, gut tun, alle Uebungen ber £Reit>e nad) oorgnnefymen, ©djmiebe,
©cfytoffer nfm. merben bie Uebungen 7, 8, 9, 10, 11, 12 gar nid)t
ober nnr einmal, b. f). ofyne ©teigernng oornet)men, 93rieftrdger,
Kellner nfm. auf Uebung 2, 3, 4, 13 gang oergidjten biirfen, bafiir
bie Uebungen 7, 8, 9, 10, 11, 12 gemiffentjaft nornctfmcn nub
fleigern muffen.

Sie im 93erufe am menigften in Stdtigfeit tretenben
9Jht§fetpartien beburfen ber forgfdttigften bnrdj
entfpredjenbe Uebungen.

®ie Uebungen fatten be3 9Jtorgen§ au§gefiit)rt merben nub bei
1—6 ift bie§ nnertdfftid), rcdt)renb bie meiteren Uebungen and)
abenb§ ober gn feber anberen StageSgeit norgenommen merben biirfen.

®af) ba§ Suftbab ber geeignetfte Ort gnr 2Biebert)otung ber
Uebungen 7—20 ift, bebarf root)t faum befonberer 93etonnng.

£)ie Uebungen 9 bi§ 16 eignen fid) and) fct)r gut gn einmatiger
$Biebert)otung abenb§ nor bem ©d)tafenget)en.

£angiibnngen ben morgen§ ober im
Suftbabe am beften. 9GBer barauf an§ irgenb metefyen ©riinben uer=
gid)ten muff, bagegen bie ©tegang ber 93emegungen feiner nnteren



$a§ fombiuierte ©tyftem uub feme Imoenbung.

fbrbern mbctjte, follte |)upfubungen uornebmen, dbnlid)
ben 91eifen= ober ©eilfprungubungcn fleiner sJMbd)en. HntcrleibS*
leibenbe $rauen merben allerbing§ auf fo!d)e ©pringubungen oer=
5trf)ten muffen unb aud) bie anberen Uebungeu abgefeben non 7, 8,
9, 10, 11, 12, 13, 14 nur mit 3Sorfid)t @rlaubni§ il)re§ drgtlidjen
33erater3, ober nad) erfolgter ©enefung augfiibren blirfen. 33rud)=
leibenbe merben auf Hebung 19 (2lbb. 41) oerjidjten muffen.

follen bie Ilebungen einfcbrdnfen, bei benen bie £mnbe
in ober fiber ©dfulterbbbe gcbaltcn merben muffen.

$eber anbere, menu and) nod) fo fd)rodd)lid)e SRenfd) aber
barf bie Ilebungen unbebenflid) amoenben, ber errcartete ©rfolg roirb
nid)t au§bleiben, 3umal menu aud) bie in ben iibrigen
gegebenen 91atfd)ldge bead)tct merben. 9ftan foil ba§ (Sine tun,
barf aber ba§ 3lnbere nid)t laffen, menu barmonifdje ©ntmidlung ba§
Slefultat fein foil.

33ei alien Uebungen ift 311 beactjten:
SSermetbe Uebermajg.
Uebe regetmdfjtg, b. I), tdglid).
lie be b. I), mil ben Uebungen ab.
Uebe mil ©orgfalt, b. I), tnacljc bie Uebungen nid)t

niedjamfd), gleidjgiltig, ol)ne £u|t, fonbern l)alte bir ftct§
iljren SBert unb ibren ,gn)ecf nor 2lugen.

3lrbeit, 33ilbuug, ©efunbbcitSpftegc f) e^en bie brei
3aubermorte, bie ben ©efam irbifdjer ©liidfeligfeit 3U erbffnen
mbgen. 2lud) bie norgefdjriebenen Ilebungen erforbern Slrbeit,
ferner eine geraiffe Qlilbung, bie un§ ibre -llotmenbigfeit unb ben 3med
ber Ilebungen einfeben lebrt; enblieb ift eine rationelle ©efunbbeit§=
pflege in bejug auf unfere Seben3ballung unerlajHid). ©0 einfad) bie
uorgefdjriebenen, forgfdltig erprobten Ilebungen finb, fo roenig merben
fie ben Hebenben bei ridjtigcr 2Iu3roabI unb entfpred)enber Slbroecbfetung
langmeilen. 94un gibt e§ aber 9Jlenfd)en, bie 3U fdjmadj ober bereit§

,,311 nerob§" finb, ben SBillen an bie ©telle be§ 9lpparate3 311
©ebrieb mir bod) eine ®ame: „©eben ©ie, ein 3lpparat erinnert mid)
bod) tdglid) an meine Ilebungen. ©oldje „@rinnerung" feblt bei rem
©qftem." — SDagegen liejse fid) natiirlid) oielerlei einrcenben, inbeffen
liegt e§ mir fern, ein anbercS ©pflem ober irgenb einen 3lpparat
I)erab3ufeben ober 3U tabeln. 33ei ber grille bcrfelben aber mirb bie
3lu3roabl fdjmer. 2Ber baber — anfdngtid) menigften§ — nid)t glaubt



2>ag fombinierte @i)ftem unb feiue Slntoenbung.

ofpte Stpparat ber bcginne feme Uebnngen mit
Dr. $eorg 9Jiuder§ Stutogpmnaft. 3)iefem gebu£)rt meiner 9tnfid)t
nad) ber nor alien anbern in ben .fpanbet gebradjten 9lpparaten.

Unfere 93Uber 48—55 einige Uebnngen mit bent 9tuto=
gpmnaft, ber nor atlem and) ben 9Sorgug nor bent ©anbotn=3lpparat
bat bate er 2Banbbefeftigung gebraud)* merben fann unb fomit
liberal! nertnenbbar ift. 2)er 9futogpmnaft ift allem 9lnfd)ein nad)
beftimmt fid) bie SGBelt gu erobern, ba er and) non alter dUd)=
tungen empfolflen tnirb. Seiner ber 9fad)teile ibm an, bie tnir
bei anbern Slpparaten finben. 9Ber alfo ben SBitlen nid)t anftrengen
mill ober fann, and) tner fid) burd) ben Slpparat tdglid) an bie
Uebnngen erinnern laffen mill, ber nermenbe anfdnglid) ben 3luto=
gpmnaft unb macfye bie norgefdjriebenen Uebnngen mit bemfelben,*)
9Ufo mbge $eber unb $ebe itben, ob mit ob otjne Sfpparat — a ber
nttr iibert)aupt iiben, bie ©pmnaftif ift bent SXulturmenfcfyen ebenfo
notmenbig mie bem ©peife, bem £ranf. 28er
feinen nernad)ldffigt, tner unfere Sefyren in ben 2Binb fd)ldgt,
ber tnunbere fid) nid)t iiber feinen eigenen 3SerfaIX unb
gebenfe be§ £)id)ter= si8orte§:

gtbt eine ©eredpigfeit auf @rben,
bie (Seficbter irie bie 9ftcnfd)eu toerbeul"

*) ®er 3lutogt)mnaft ift §n nom 2}erfanbl}au§ @arl 23rauu,
5.

9tbbilb. 48. llcbimg 17.
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31bbilb. 54. Uebmtg 9. Slbbilb. 55. llebiuig 19
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Die Wirkungen des kombinierten Sgitems.
often mir un§ liber bie 2Btrfungen be3 fombinierten

Stuff t&rung oerfcfyaffen, [o ift e§ poor not*
menbig, bie 93ebeutung ber 3ftu3fetn fennen $u ternen.
SftuSfcI nennt bie 2Biffenfrf)aft jene ©ubftang, bie man

int gemoi)nlirf)en £eben at§ $Ieifd) ©ie finb au§ elaftifdjen
Gctementen burd) beren unb $er=

93eroegungen oermittelt merben. iSBie sf3rof. $eftog*) fel)r an=
fd)aulid) bemonftriert, bilben bie -JftuSf’eln unb gufammen bie
Sftafcbinerie, bie burd) roetcbe ber fid) bemegt unb Q3e=
roegungen after 9trt au§fni)rt. $eber ift eine lebcnbige
dftafcbine, feber ift ein .fpebet ober £)rebftubpunft, meld)en
ein sIftu§fet ober eine @rnppe non 9Jlu§fetn inbem fie arbeiten.
fyunftjunbert i|3aare miftfurtid)er SJtuSfetn roirfen auf

inbem fie bie oerfdjiebenen 9Irten uon Strbeiten uerrid)ten,
bie ber j$u leiften oermag.

Slufjer ben roillfurlidjen 9ftu§feln, roeld)e beinatje bie -*palfte ber
aus>mad)en, gibt and) unroitlfurlidje 9)tu§feln, 9Jht§fel=

geroebe, roeldje unabt)dngig oom SBilten roirfen, in einer fo grofjen
Slnpljl, baf; fie faum finb. £)ie |)ant ift ein oollfommene§

sJtet)ioerf oon fleinen 9ftu§feln. $ebe§ £>aar t)at einen roinjigen
sIRu§fel, mil bem e§ oerbunben ift, unb bnrd) roeld)en e§ aufpridjten
ift. SDer SJlagen ift ein SftuSfelfacf. S)er SDarm ift eine , lange
9Jlu§feIrbf)re. ®ie Suftgdnge ber Sunge Ipben 9Jht3feliodnbe.
finb 9Jtu§feln in ber unb anbern inneren Organen oorljanben.
©a3 bie grofje ber ift eine
bare SJluSfelfonftruftion.

9llle biefe 9Jiu§!eln, roillfurltd) ober unroillfurlid), ptjen fid)
*) Siefje „@ute (ScfmtbljcU". Hamburg.



3)ie SBirlungen be§ fombtnierten 0i)ftemS.

unter bem ©inftuffe non Clemen pfammen. SDie roiUfiirlicben 3JlugfeIn

finb bie SDiener beg s28itteng unb befdbigen ibn, feine
5tbfid)ten angpfitbren. £)te beronnberngrourbige (35ef djicfIid)feit ber
|)anb, rote fie fid) beim 3eid)nen unb oerfdjiebenen

bie ©eeten beroegenbe ©timme beg 9tebnerg, bie £bne
beg ©dngerg — alte finb non ber Sdtigfeit ber 9ftugfetn abbdngig.
SDieg ift gteid)erroeife ber $alt beim grb§ten £eite ber iibrigen £ebeng=
dufjerungen. $ene ploblicben SSerdnberungen im @efict)t, roelcbe bag
augmad)en, roag roir Stugbrud; nennen, riibren non bem ©piete garter
9ftugfetn ber, roetdje burd) ibre Sntigfeit bie @efid)tgbaut b*n unb
ber pben nad) biefer ober nad) jener SUcbtung, roie eg notig fcin
mag, urn einen geiftigen ober ein moratifcbeg (Sefitbl augp-
britden. Obne bie roittfurUcben 3Jtugfetn roitrbe ber SRenfd), roenn
er iiberbaupt leben fonnte, ganoid) nnfdbig fein, feine ©ebanfen ober
©efiible augpbrucfen ober fie in irgenb einer 3Beife mitpteilcn.

S)ie beiben 3trten 9Jlugfetn, roidfnrlicbe unb unroidfurlid)e, tenfen
unfere Stufmerffamfcit groingenb auf bie beiben 3(rten non SBitten,
roeldje im leben, unb febe ibre befonberen 3Jlug!eIpartien 511
baben fcbeinen, urn ibre 33efebte angpfitbren. ®er menfd)lid)e 35Me
fontroltiert, roenn nict)t augfcbtiefjtid), fo bod) pm grojgten $eite,
bie 33eroegungen ber grofjen Sftugfetgruppen, roelcbe bie SUtocben unb
bie SBdnbe beg 3iumpfeg nnb ber 33ruft befleiben beffen; bieg

finb bie 93htgf’eln; rodbrenb bie unroidfurticben 3Jtugfeln,
ganoid) unabbdngig nom SBilten beg SRenfcben roirfenb, nom fog.
automatifcben 3Bilten regiert tnerben.

s2Sdbrenb roir fcbtafen foroobl, atg roenn roir roadmen, bait ber
automatifcbe SGSiUe (and) ©d)taf= ober Unterberoujstfein genannt) ben
unaufbbrlicben beg nnb ber Sungen aufred)t.
2Benn roir ©peifen in unfern 3Jtunb nebmen, roerben biefe, nad)bem
fie gefaut finb unb ben biuteren &eit beg ©d)tunbeg paffierten,
burd) bie 33lugfetn ber ©peiferbbre ergriffen unb in ben tUlagen befor-
bert. Unter bemfetben ©tnfhtffe roirb burcb bie Sftugfetn beg sJRageng
bie ©peife bearbeitet, in ben ®arm beforbert, unb in gcbbriger
Orbnung oon s$unft p s$unft gefdjoben, big ade oerfcbiebenen 33er=
baunnggfdfte barauf geroirft baben.

9Bir atmen mit £ntfe oon yjlugfetn; bag 33tut roirb auf biefe
2Beife in gebracbt nnb bie 33tutoerforgung fur feben befon=
beren £eit beg $brperg mit |)ilfe oon 9Jlugfetn regutiert.



®ie SBirfungen beg fombinierten ©pftemg.

Slbbilb. 56. 9lucfettaitfid)t ber arbeiteiiben 2)hi§!eltt.

a) StoutenmuSfcl. b) SSorberormmuStel. c) ®eItonuiSfcI. d) StapbenmuSfeln
e) SturfeinnuSfel. f) ©dgemusfel. g) Stiicfgratflrecfer. h) SOHttler. @efdfenni§tel
i) ©rofeer ©efdftmuSM. k) llnterfctjenfelbeuger. 1) ©tel}e Slbb. 57
m) 2Bobeu3iuiHing§nm§feI. n) 23orberer ©d)ienbetmnugfel. o) SdioHenniusfel

p) ghKitopfiger Slintbeugcr. q) 23ierfbpfiger ©djeufelftredfer.



2)ic SBirfuugen be§ fombinierten ©t)|tem§.

Slbbtlb. 57. SSorberauftd)t ber arbeiteuben SftuMeln.

a) 23engemu§feln be§ SSorberarmeg. b) ©trecfmuMelri be3 2}Drberarme§. c) 3roei=
fbpftger SSorberarmbeuger. d) ©reifijpftger SSorberarntbeuger. e) 3)eltamu3feln.
f) ©rofee SruftntuSfeln. g) ©erabe 23audjmu§felu. h) Sopfnicfer. i) @dge=
muSfeln. k) SleuBere fdjiefe 23ancfmiu3feln. 1) SSteredEiger ©d}enfelmu§fel
m) SSterfopfiger Ituterfcbenfelftrecfer. n) Sanger ©cbenfelan-peber. o) ©roBer

SBabenstuibiuggmngfel. p) SSorberer @d)tenbeinnutgfel.



5)ie SBirfungeit be3 fombtuicrteu StyttemS.
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33on ber $raft, bic bem gefunben 9Jiu§feI innemobnt, fann fid)
ber Saie faum einc rid)tige SBorftettung madjcn. ®ie Saft, rnetcbe
ein 'iDfhi§fet bet feiner 93erfurpng f)eb t, bdngt non ber ,3abt feiner
$afern ab, ober, ma§ gteid)bebeutenb ift, non feinem Cuerfcbnitte;
bie -f)obe aber, um roeldje ein 9Jtn§fet bie betreffenbe Soft bebt,
alfo bie fog. fjdngt non ber Sdnge feiner $afern ab.

3)a§ ifSrobuft au§ Cluerfcbnitt unb .pnbfyofye ift eben bie 9trbeit§-
lei ft nng be§ 9)hi§fet§. 2Birb nun bie fpubbbbe ein Minimum, fo
mnjs bie 9lrbeit§teiftung anSfctjtiefjlict) non ber be§ Guerfct)nitt§
abtidngig fein. man bie ©inbeit be§ Querfcbnitt3 p
1 an, fo man ba§ SRafi ber
inctcber biefe ©inbeit bei 9tnftrengung unter bem ©in»
fluffe be§ s3Bitten§ ba§ ©teicbgemicbt (mobei alfo bie .fmbbbbe
ein Minimum ift), at§ abfotute 9Jtu§fetfraft. Obgteict) man non
nornberein ertnarten barf, bafj bie abfotute 9Jlu3fetfraft im ftrengen
©inne feine tonftante ©rofe fei, baf fie nietmebr bei nerfcbiebenen
$nbinibuen nnb p nerfcbiebenen $eiten nad) bem ,3uftanbe ber ©r=
ndbrung ber unb nad) ber ©nergie ber Seiflung ber
motorifcben sJternen ined)fetn merbe, fo nertobnt e§ fid) bocb ber
sDtube, ficb uberbanpt einmat einen 33egriff non ber biefer

bei febr mn§futbfen sf3erfonen p nerfcbaffen. £)ie fotgenbe
33etrad)tnng mirb tebren, mie man p biefem 33egriff getangen fann.

33ei einer gegebenen Sage eine§ ©etenfe§ fann man an3 ber
@rb§e be§ 2Biberftanbe§, inetcben bie auf ba§fetbe tnirfenben 3)tu§=
fetn im Seben ubcrroinben, bie abfotute bann teicbt
berecbnen, rcenn bie burcb ben auSgefubrte ©teltung3=
nerdnberung, metcbe burcb ba§ ©teicbgemicbt non sIftu§fetfpannung
unb einer befannten ®raft nur in minimatem Umfang auSgefiibrt
rnirb, eine £)rebung nm eine einfacbe Stcbfe ift, unb menu bie iRicbtung
ber $afern in ben beteitigten 3ftu§fetn, foroie ber $rdfte, an beren
Ueberminbnng bie ibrigen gemeffen inerben fatten, atte in p ber 3td)fe

©bene tiegen. SDicfe 33ebingungcn finb am tebenben
teid)t p nerroirfticben. s3Jlan erbdtt in fotcben fatten ba§ s$eioegung§=
beflreben, metres jebe Ifraft bem ©etenfe mitteitt, at§ £)rebnng§=
moment burd) SMtiptifation ber mit bem fuqeften 2tbftanb
ibrer 9tict)tung non ber 9td)fe be3 ©etenf§, at§ ibrem ibeaten
arme. ©ummiert man bie fo erbattenen 9Jtomente atter
metd)en in einem beftimmten Q3eifpiete non 9Jhi§fetn ba§ ©teidjgeinicbt



2>te SBirfintgen bc§ fombinicrten

gebalten tnirb, fo ift btefer Summe bag foment ber Sftugfetn gteid).
aber ift bie Suntme ber s$robufte ibrer Ouerfdjnitte, ber

gefud)ten abfoluten TOugfelfraft unb ibrer ibealen |)ebetanne, ober
beg 2tbftanbeg ibrer x»on ber 3tcbfe beg ©etenfg bei
ber gegebenen Cage begfelben. sIRan erbcilt fomit eine ©teid)ung,
aug tneld)er bie abfolute 3Jtugfetfraft alg eingig nnbefannte ©rofje
fid) leicbt berecbnet. ©inb ndmtid) P nnb p bie ubernmnbenen JRrdfte,
H unb h bie 3tbftdnbe ibrer 2Birfunggrid)tnng non ber Stcbfe, A, B, C
bie Cuerfcbnitte ber Sftugfetn, a, b, c ibre ©ntfernungen
non ber 2td)fe unb x bie abfolute Sttugfetfraft, fo ift
PH + ph = xAa + xBb + xCc folglicb x =

Cc
3ttg einfacbeg 33eifpict zur 9tuffucbung cineg @Ieid)geinid)teg

Zinifd)on ber ©pannung non 9Jhtgfetn unb einer beftimmten mbglicbft
grofjen Soft, tnobei beibe auf ein ©elenf mit einfacber 3)rebungg;
ad)fe in §u biefer fenfrecbten ©bene mirfen, bietet ficb bie recbtroinfelige
©teltung beg Unterarmeg gegen ben fenfrecbt fret b era&b^9en^en
Oberarm bar, tnobei ein an bie .panb angebdngteg @emid)t nebft ber
©djmere ber horizontal gebattenen 3:eile (Unterarm unb fetbft
non ben SJtugfeln an ber SSorberfeite beg Slrmeg getragen tnirb.
$on biefen Sftugfetn — eg fomtnen ibrer nier in $rage — faun
man ben Querfd)nitt (A, B, 0) unb bie |jebetarme (a, b, c) an ber
Seidje beftimmen. ©g betrdgt ndmtid) fur ben Musculus

®te Saft (P), tnetd)er ben SJiugfeln beim tebenben sJRenfd)en unter
bem ©inftnffe beg SBitteng, unb ztnar bei recbtminftiger ©tettung beg
©Uenbogengelenfg bag @teic£)geir>id)t fallen, tnobei bie Saft an ber
$anb giet)t (ber ti = 30 cm gefetjt), betrcigt nad) 93er=
fud)en bei frdftigen sf3erfonen burcfyfdpnittlid) 25 SHtogramm. 9ted)net

Ouer=
fdjnitt

|)ebetcirm
s$robufte

au§
betben

Supinat. long.
qcm
2,6

cm
5 13

Brach. int. 12,9 2,5 31,2
Biceps 8/4 5,5 46,2
Pronat. ter. 2,9 1 2,9

©umma 93,3 = Aa + Bb + Cc.



3Me SBirfitngen be8 fombinierteu 0l)ftem§.

man fenter bie auf ben h = 1 cm ©dftnere (p)
beg 3Sorberarmeg unb ber .fpanb felbft j$u 13 Slilogramm,. fo
man alg Slugroertung ber $ormel fur bie abfolute idlugfelfraft

Ph + ph 25 , 30 + 13 Q1Qx =

Aa + Bb 4- Co
= 9373 = 8' 18 fttIo9tara”‘

$itr anbere fonfrete 93eifpiele ftettt fid) bie (Srbfje ber abfoluten
9Hu§!eIfraft um ein betrdd)tlid)eg geringer fyeraug. mirb
man nid)t meit non ber 2Bal)rl)eit fein, menu man etroa 6
alg StRaff ber gefetjten fetjt. @in SJlugfel non ein Ouabrat=

centimeter Duerfdjnilt tnirb alfo bet einmaliger noll=
ftdnbiger Slerfurcung big 3it fedjg Ijeben fonnen.

Unfere Sftugfcln finb nun altefamt Wiener unfereg 2Bideng.
©ie fteljen nnter ber biefeg SBideng, rnelctjer niemalg rul)t,
intedigent Ijanbelt, metier feine Slrbeit mit abfotuter Streue unb |)in=
gebung an bag 2Bol)lbefinben beg ®orperg tut, felbft menu ber beroufjte
9Bide gegen bie $ntereffen beg mirft.

s2Benn’ein 9)lugfel bent SBiden gel)ord)t, fo gefd)iel)t bieg mie bereitg
angebeutet burd) Slerfurcnng unb gufammencieljung. 2Benn ber dRugfel
fid) nerfitrct, fo tnirb er birfer; aber bie bemerfengmerteften $erdnberungen,
tneldje babei in bent SJtugfel nor fid) geljen, finb bent Sluge unfidjtbar. 3llg
ber SRugfel fid) begann, mag er blafj getnefen fein;
aber menu er cu arbeiten beginnt, ertneitern fid) feine Slrterien unb
fiiden fid) mit 53lut; bcnn eg ift bag Q3lut, tnelcfyeg ben sDlugfeln bag
Material gibt, bag fie cur Slrbeit gebraud)en. ®in arbeitenber
SRugfel ift mdrmer atg einer, ber fid) im 91ut)eftanbe befinbet, ba

sIRugfelcufainmenciel)ung immer mit -fpitjeentroidtung nerbunben ift
burd) bie Qlerbrennung non ©toffen, bie in ben SHugfeln abgetagert
finb unb bie ber SBIutftrom bort abgcfetd but.

3)iefe 2)arlegungen ceigen, ba£ nur benfbar ift bei
normater $unftiongfdl)igfeit ader, fomol)l ber tnidfurlicfjen, mie ber
unmidfurtidjen SRugfeln. ®iefe fann
unb allein burd) Uebung er^aIten unb ert)bl)t tnerben.

S)urd) bie ©dtigteit ber sUlugfeln tnerben bie in unb ctnifdjen
itjnen getegenen Spmpbgefdffe geprejjt, bie in fenen (Sefdjsen flieffenbe
Spmpbe fdpteder fortbeinegt unb babttrd) in tester Sinie ber s13lut =

freiglauf mdd)tig angeregt.
£)ie burd) SRugfeltdtigfeit beinirfte 3unat)tne ber $ercldtigfcit

ert)bt)t ben 33lutbrucf unb regt baburd) bie |)arn = unb ©cbmeiff*



3)ie beg fombinierten ©pftemg.

au§fd)eibung mddjtig an. 2)urd) ben mitber sIRu§fetarbeit untrenm
bar nerbunbenen 3mang gur £iefatmung merben untdtige 2 ungen=
partien gur Arbeit mit unb funftion§fdbig ertjalten.

SDSeiter ift bie SBirfnng ber Siefatmung, befonberg ber unter
intenfiner s-SSiden§anfpannung erfotgenben, auf unb $rei§tauf
eine fyernorragenb gunftigc. 9JUt 9ted)t fie
gerabegu at§ $merd)fetU($i)mnnftif unb geigt, ma§ ubrigen§ nor it)m
fdfon ©djmeninger*) nad)inie§, bafj au3gefut)rte
Siefatmung bebinge. ,3mar nerurfadjen
bie tiefen gundd)ft eine anfd)einenbe 9Jtet)rarbeit, bod) ftedt
fid) bie biref'te SBirfung ber at§ naffer*
orbenttidje foergfdjonung bar. £)a§ -fpinabbrdngen ber 33aud)=
eingetneibe bringt naturgemdff ben $nt)att ber 33aud)i)of)te unter tjbtjeren
£)rud, ber non einer entfpredjenben |)erabfet$ung be§ ®rucfe3 in ber
93ruftt)bt)te begleitet ift; e§ erfolgt, roie pfypfiotogifd) tange bcfannt,
ein mdd)tige§ ©inftrbmen non s33Iut in ben 39ruftraum. — sJlad) met)r=
fadjen tiefen (Sinatmungen ift beobad)ten, baff ein gunor fteiner
unb befd)teunigter nolter unb langfamer mirb.**)

2)iefe ift bei ber effeftinen 3unat)me nerubfer
ftbrnngen bei sJleuraftt)enifd)en ungemein roidjtig.

sIRu3fetarbeit, mie fie in ber ©pmnaftif geboten mirb, nertjinbert
$ettabtagerung, fomit finb berartige Uebungen befonber§ and)
fiir dJidnner unb Frauen non 2Bert, bie mintage $ettteibigfeit t)uben.

Untdtigfeit ber 9Jhi§fetn fd)mdd)t biefelben; fie nertieren itjre
®raft, merben meid) unb magern ab. ®e§f)alb ift and) fiir sDtagere
Sftugtetgpmnaftif unertdfftid).

SJlagen* unb £)arm tdtigteit mirb burd) nnfere (Brjmnaftif
betjoben, ba burd) bie Uebungen, nerbunben mit ber Snefatmung, bie
unmidfurlidjen glatten SJiugfelfafern be§ 9)tagen§ unb be§ £>arm=
fanat§ $u energifdjer Stdtigfeit angefpornt merben; burd) bie er£)5t)te
iBdrmeprobuftion mirb ber $erbraud) ber orgnnifdjen ©ubftanj
gcfteigert unb e§ ftedt fid) rege§ SSertangen nad) SBiebererfatj in
fyorm be§ hungers ein.

2lber e§ mirb burd) unfer ©pftem and) bie G?rfd)Iaffung ber

*) Sdjiuemnger: (Sintge (Srmtbgitge ber -331. f. flitt.
§pbroti)erapie, §eft 8, 1904 unb 2lrcf)tO f. pljbfif. btatet. §eft 1, J905.

**_) Iftumpf: foerj* unb treiglaufftbrungen. (Sulenburgg DtealeujpflDpdbie.
3ena 1904.



Die SBtrfungcn be» fombinierten ©bftejtid.

gefamten 33aucbniu§fulatur bcfeitigt. 2)iefc ®rfd)Iaffung Idjst fid)
nictjt nur bei ($rcifen, bei $rauen bie inieberf)olt geboren fyaben unb
bet Sdanfen beobacfyten, fonbern felbft bet unb $unglingcn.
‘Der 33aud) tritt, toenn bie 9)ht§fulatur nirf)t unter 2Bitten§anftrengung
angefpannt rnirb, I)erau§, er fydngt fdilaff fyerab. barf nid)t
fein, nielmetjr mu§ bie frdftige 33aud)mu§fulatur in feiner
naturlidjen Sage, b. 1). gcgen bie 33ruft guriicftretenb, fefttjalten. ®a§
Uebermajs ber 9lal)rungSaufnatyme, mangelt)afte§ fatten unb ungeeignete
•?lat)rung befynen unb fd)tndd)en bie 93erbauung§organe, unb bie 33aud>

ntuSfcln finb nid)t ftraff genug, bent innern
®rud — 9ludj bie 31n=
lage gu Seiftenbrudjen ruirb burd) bie
©d)tndd)e ber Untcrleib§niu§fulatur begitn=
ftigt. llnfcre ©qntnaflif, inSbefonbere bie
Uebungen 1, 2, 3, 6, 14, IT, 18 finb ge=
eignet, bie UntcrleibSinuSfutatur ju feftigen.

Merbtngg roirb eg pr ©rgieluug
frdftiger 93aud)inugfulatur uuerlcifilid] feitt,
bajs bte Uebenbett fid) jeber ©cfytuddpng
berfelbett tuie ber ©ingetueibe burd) been=
genbe JRfeibunggflude eutl)a(teu. Slud) bag

Sfoformfletb bat uidit uermod)t, bag $or=
felt aug bent $etbe p fd)Iagen unb biefeg
9)larter= unb SJlorbinftrument barf nad) mie
nor bie @efunbbeit unb ©cbonbeit unferer
9Jldbd)en unb grauen uernid)ten. $a, bag

forfeit b>at fogar uufcrn ©cbonbeitg= unb
potmen firm torrumpiert. Uug gefdllt nidit
nteljr ber ibeale tueiblidje $brper rote t£)U

bte 3Xntife fannte, fonbern ber moberne Mturmenfdf uerntag fid]
fur ben entfteUten nitt ber ©d)uttrfurd)e uni bie 3JUttc,
bie breiteu fettgepolfterteu -fpften, fur bag pluntpe ©efcifi unb ben
frummen 9?itden beg SXorfettopferg p begeiftern.

5XbbiIb. 58.

S)ie entfpredjcnben 31adpneife bat s$rof. ©d)ult)e=31auntburg in
feinem bcbeutfamen 2Berfe itber ,,bie be§ tnetblicben $br=
pers> al§ ©runbtage ber in anfd)autid)er 3Beife

*) ©itgen Dieberid)§, Scippg. 3U b. b. ©cidiaftsftelte b. 9latim
ard, Berlin 0. Sottbuferbamm 5.



®ie SBirfungen be§ fomfatuierten 0t)ftem§.

gefulfrt. Unfere $Uuftrationen 58, 59, 60, bie bent genannten SBerfe
cntnommen finb, gcigen bie 9tbroeid)ungen non ber 'Olormalitdt, bie buret)
bie <Ror[etteinfct)nurung tjeruorgerufen roerben. ®ic punftierte Sinie
bei 58 beutet bie Kleiber an. SDeuttict) fietjt man, mie fid) bie norberc
innere 33aud)roanb bem iRudgrat ndtjert. @§ ift ftar, baf) eine bauernbe

Slbbilb. 60aibbilb. 59.

(Sinfdjr&nfunci ftcfylbare uub fcfjlicjjlict) eine
crjeugcn rote fie un§ 2lbb. 59 geigt. $ig. 60 ftedt

tm @egen[a$ er 5u ben normalen, burd) f'eine ©infdjnurung ent=
fteltten 9Jidbd)enteib bar.

£)ier !ann nur $ampf gegen ba§ forfeit, 33efeitigung be§fctben
unb fobann 9Jlu§fetfrdftigung 2tbt)itfe fd)affen. Stnftatt be§ $orfett§



2)te SBtrfungen beg fomfunierten ©iqtcmg.

fei ben Bremen ein empfofrfen mie bie§ unfere 2(bbilbungen
61, 62, 63 oemnfrf)auUrf)eu. ®er ©rfjnitt ift fo etufarf), ba§ cr won
iebem SJlabdjen fofort narf)gecrf)tnt inerben fann 2tm beften roirb gu
btefem 3Bafdb)ptfee ober ©darting nenuenbet.

©inb burrf) ftarfe§ ©cbuuren ober burrf) anbere ©unben gegen
unfern Slorper UnterleibSftauuugeu eingetreten, fo roerbeu fie
burrf) sIRu§!eIgr)inuaftif befeitigt, ba biefe burrf) @d)of)ung be§

Slbbilb. 61. Sufetitud) al§ S3iiftent)alter.
a) 91ucfenanftd)t.

33tutbrude§ Gcntlaftung fd)afft. £>iefe t)iuinieberum ert)bt)t bic
©nergte unb ubt fo einen giinftigen ©inftuf; bet @einut§ner =

ftimmungen, unb ®a aber bic
and) einen erqnidenben, nonnaten ©d)taf be=

bingt, fo ift fie non unfd)dt)barem 3Berte fur geiftig Ueber=
arbeitete, bie an ©djtaftofigfeit leiben. 3)er SSerbreunungSprogefi
mirb gefteigert, bie angeregt unb fo ber ©tofftnedjfel



Xte SBirfungen beg fombinicrteu St)ftemg.

giinftig beeinftufjt, ift ba£)er frjftcmatifct) betriebene 53eroegung in
fyorm ber ©gmnaftif aB ein gerabep fouoerdn n)irfenbe§
bei d)ronifd)en $ranft>eitcn p betrad)ten. Stud) bei ben oerfd)ie-
benen $ormen ber iReurafttjenie t)at fie fid) trefftid) berodf)rt.

ber eigenttidje 9Red)anBmus> alter SJluSfetbeioegungcn, fo*
root)! ber nnttfurtid)en nne ber unnnttfurticfyen irn $entratneroenfqftem

5l6bilb. 62. b) @eitenanficf)t.

feinen f)nt nnb bie Gcrfafjrung Ie£)rt, ba£ oft geiibte S3etoegung§*
reitjen teid)t in berfetben Orbnung nneberfefyren, fobatb ein barauf
geridjteter SBiUcnSimpuB bte§ nertangt, fo bitrfen alte 9Ru§fetubungen
pgteid) and) at§ Steroenubnngen roerben nnb roir fbnnen
fageu: SRuSfetggmnaftif ift sJteroenggmnaftif. $n befonberem
SJtafje aber roirb fie bie§ bort toerben, too ber SCBitbe bei jcbcr Uebung
eine fo tjeroorragenbe 9Me fpiett, nne bie§ bei unferer ©gmnaftif ber

@ e r I i n g, Ser SoHenbete SD^enfdj.



®te SBirfungen be§ fombinierteu 0t)ftem§.

ift. |)ter roirft ber 3Bitte auf Clemen uub 9Jlu§fetn unb biefe
bintoieberum auf ben 3Billen. @3 tuuf) atfo unfere @i)mnafttf
uottoenbigerroeife gteicbseitig einc ®rdftigung ber SJlugfutatur, ber
ifteroen unb be§ 2Bilten§ iu tjarntonifdjer SBeife gur $otge b a& en'

$ebe Heberanftrengung, jebe§ ift au§gefcbtoffen, ba ber tote,
oft fetter gu b an^a& enfc e Stpparat (£)autet, @eroid)te ufto.) burd)

Slbbtlb. 63. c) $ertig gefiiiipft.

ben ftreng inbiutbuatifterten SBitten erfetjt toirb. 2Btr biirfen baber
unfere @pmuafltf, bie gtoar in $orm uub Stuorbuung ber Uebuugeu
uiebt roefentticb 9teue» bietet, bafur aber bem eiue 93ebeutung
guiocift toie taum ein anbere§ ©pftern, getroft beu ©efuubeu toie
ben ebronifeb befouber§ aber beu 9terobfeu at§
propbptat’tifcb unb beiteub lotrfenbe, uaturgemdjse Slnruenbung
empfebteu. SJlugfet uub jtBitte finb untrenubare 33egrtffc bet



2)ie SBirfungeu be§ fombinicrten ®l)ftem§.

ieber Seben3tdtigfeit, fie muffcn untrcnnbar bleiben aucb
bei her @9 inn aft if. $fi Untdtigfeit Sdfymung
beginnenbeS ©terben, fo ift anbererfeit§ Seroegung 2eben, unb
toenn bie fqftematifd) betrieben unb geleitet roirb, burrf)
ben benmfjten SGBiUen, fo bebingt fie intenfioere
2eben§tdtig!eit. 9Ber feine 9Jlu§fetn frdftigt, ftdrft feinen
SOBillcn nnb bamit 5ngfeicb) feine SebenSenergie!



164

Wie man grower ericheinen und rcachfen kann.
®S fteigt ba8 SRiefenmajj her Setfcer
feoct) iiber 2tteiifd)Ittf)eS Ijinaug,

® cf) i IIer.

au3 9tmerifa, bem Sanbe ber unbegrengten 9JlbgIid)feiten, fam
Me rounberbare SDldr, bafi ein geniater 9Jlann, £eo sDlinge3
nennt er fid), ein neue§ ©pftem entbecft f)obe, ba§ 2Uten
rate $ungen Me $0logItct)fcit gebe, bie Sftafic ib)rer Slbrper

gu nerdnbern unb fcfyltejsltd) um eine§ tyalben $aupteS Sdnge f)b£) er
at§ fritter in bie SBelt unb auf it)re fleinbteibenbe Umgebung f)erab=
gnbtiden. Unb Me§ alte§ fann ber 2)eutfd)e fur ba§ Opfer einer
s$oftfarte im SBerte non 10 s$fg. benn ibeal unb menfcf)en=
frennblid) roie bie meiften Slmcrifaner nun einmal finb, fcnbet £)err
sIRinge§ gern jebem ©ernegrofi eine llrofdmre mil ber @ntf)nllung
feine§ @ebeimniffe§ gratis unb franfo gu. $dj fdjrieb, nnt ba§
©pftem fennen gu lernen, an bie angegebene 9lbreffe nub empfing
non ber (Cartilage (Sompanp in Brighton 91. 2). eine 91eflamebrofd)ure
mit ber Slufforberung, nur 65 9ftarf eingufenben, bann roerbe man
mir fofort ba§ ©pftem befannt geben unb einen 9lpparat gufenben,
ber meine 93erldngerung um 4—10 cm beroirfen merbe. Slurgum,
ber gauge ©cbroinbel entpuppte fid) al3 ein gpmnaftifdjcS ©pftem,
buid) ba§ mit |)ilfe eine§ 3ug= unb ©tupapparate3 allerbingS bie
-fpattung nerbeffert, root)! and) einmal eine leidjte 91ucfgrat§nerfrummung
au3geglid)en merben fann, an bem inbeffen nid)t§ roeiter neu roar,
al£ bie 9lrt ber Sleflame, unb nid)t§ roeiter iiberrafd)enb, al§ bie
©reiftigfeit, mit ber man pier ben ®eutfd)en 65 sDlarf abnimmt.
©)er befannte Ortfjopdbe s$aafd)en patte bie $bee feit $al)ren fetner
33et)anbtung gugrunbe gclegt unb bamit Gcrfolge ergielt, aber er bat
feine gefjeimniMrotle dteflame bamit gemad)t unb bie fd)tauen 3)anfee§
baben ben befdjeibenen 3)eutfd)en bie $bee — nad)empfunben. 3)cr
©trecfapparat roirb tdglid) 10—30 SJUnuten angelegt, beftimmte
Uebungen gemad)t, Siefatmung getrieben unb — ber Qcrfolg ifl fidjer."



2Bic man grower erfdjeincu nub mad)fen faun.

$n ben meiften $dlfen, bie af§ Qcrfofge be§ ©i)ffcin§ nerbreitet merben,
fjanbeft e3 fief) nicf)t uni 53efcf)feunigung ober aucf) nur 93eeinffuffung
be§ 2Bacf)§tum§, fonbern febigfief) um eine 93erbefferung ber
$brperf)aftung. £)ie fcfjfaffe -£mftung fdj)t feb)r inete 9Jienfcf)en

Slbbilb. 64.

ffeiner erfcfjeinen af§ fie in 2Birffid)feit finb. -fpat bod) Dr. 9fdgefi
in ©rmatingen gegeigt, bajg bie Saft be§ ben |)af§
prefit unb um 1 bi3 2V2 cm fitter erfct)einen fdjst. fcf)fecf)ter

iff bie natiirlicf) meit grower unb betrdgt
beim 9iucfgrnt 4—6 cm. @ine genauere iBetracfjtung unfere3
s33ifbe§ 65 roirb bie§ nerbeutficben.

£)er ober meffeicf)t aucf) ber materieffe ©rfofg be§ £>errn



iBie man grower erfdjeinen unb madjfeu faun.

3Jitnge§ t)at ctnen Gmgtdnber nirf)t fcfytafen laffeu unb biefer nerfenbet
cincn an beffen $opf mit fetter ©cfyrift an jeben Sefer,
nnb ware e§ fetbft ber $tugetmann ber s $ot3bamer Ceibgarbe, bie
mitteibige $rage rirf)tet: Why you are not taller? (3Barnm ftnb

Slbbilb. 65.

Sic nidjt grower?) Unb nun empfietjtt ber ©rfinber ber „®jtenfor
9ftetf)obe" einen Stpparat, ber fid) at§ eine ptumpe s}tad)bitbung be§
non bem beutfd)en Dr. @eorg duller fonftruierten bereit§ frhber
befcbriebenen „2lutogqmnaft" entpuppt.

$ft e§ benn nun hberfyaupt benfbar, ba§ 2Bad)§tuni in irgenb



2Sic man grbjjcr er)d)einen nub roadmen fann.

einer SKeife 511 beforbern, ober fid) bte ©nttoidlung unferer
C£rfd)einung nad) biefer 9tid)tung t)in gdngltcb unferm ©influfj?

£>iefe page b at nid)t nur Oleine unb SlUgugrofje, bie
rote bie lebbaft befd)dftigt, fonbern and) bte n)iffenfd)aftlid)en

alter SBollen toir bie Slnttoort finben, fo muffen toir
un§ iiber ba§ unb feine gunddjft unterrid)ten.
Ouetelet*) t)at fid) befanntlid) mit gatjlreictjen SJleffungen befdjdftigt,
f)at feine SSerfud)§perfonen jabretang beobaebtet nnb fant enblid) p
folgenben ©djluffen: „3)a§ fcbnedfte s-2Bad)3tum finbet unmittelbar
nad) ber (Seburt ftatt. .

.
. S)a3 2Bad)3tum be§ oerminbert

ficb in bent SJtafje ber pnabme be§ 2llter3 bi§ gegen ba§ nierte ober
funfte bie (Spodje be§ SJta;rimum§ ber 2eben§au§fid)t;
todbrenb be§ groeiten $abre§ nad) ber @ebnrt betrdgt ba§ 2Bad)§tum
ettoa§ tneniger al§] tm erften Seben§jabre, unb todbrenb be§ britten

nur ben britten £eil. be§ oierten nnb
fiinften nimmt bie faft ftrenge regelmdfjig p bi§
gegen ba§ Seben§jabr, alfo bi§ gum S3eginn ber @efd)led)t§=
reife. sJtad) biefent Sitter niddift ber SJtenfd) beftdnbig a ber langfam
toeiter. . . . <$etbft im fiinfunbgioangigften $al)re febeint bag sIBad)g=
tnm be§ SJtanneg nod) niebt oollenbet 311 fein."

Strabi) dber bie adjdbrlicbe ber Jdorper=
Idnge folgenbe £abelle angelegt, bie ficb bei gefunben sJRenfd)en, ab=
gefeben non oereingelten Slbtoeid)itngen, al§ ridjtig beiodbrte:

*) 21. Ouetelet: Physique sociale, ou essai sur le developpement des
t'acultds de Thomme. 2?ritffel. Jem. 2, ©. 33.

Sitter 3unat)me
in 3oi)ren. iiitjrlicf) in ctm. in ctm.

©rbjje bei ber Okburt 50 \

1 25 75
2 10 85 I. 5-iiIIe
3 8 93
4 5 98 1
5 6 104 |
6 8 112 [ I. ©trecfuug
7 10 122 1
8 4 126
9 3 129 \ II. tfiille

10 2 131 |
11 5 136 )

12 5 141 !

13 5 146 II. Strecfung
14 5 151
15 5 156 1
16 5 161 s4kriobe ber SReifung.



3Bte man grower erfdjemen unb luadpeii fann.

£)ier geigen fid) beutlid) fitnf fdjarf sPerioben, bie
ber glide unb ber ©treefung. gn ben beiben erften s$erioben ber
guile erfolgt ba§ 33reitenmad)3tum, unb ba§ SdngenmadfStum gc£)t
nur langfam oormdrt§. gn ben iperioben ber ©treefung, b. i. uom
5. bi§ 8. unb nom 11. bi§ 16. gal)re rcddjfl ber gefunbe Slienfd)
rafenb unb erleibet ba§ 33reitenmacl)§tum eine Unterbredjung. sDlit
bem 16. gal)re beginnt bie iperiobe ber III. glide, bie mil bent
20. gatjre — ber 33llite ber Gmtmicflung — t£)r Qcnbe erreidjt.

brdngt fid) un§ bie grage auf: „9Iu§ meldjen ($rlinben
gel)t ba§ 28acl)§tum in ben lenten @ntmicflung§jal)ren nid)t mel)r
mil ber ©d)nellig!eit ber erften Seben§fal)re meiter?" ®ic Slntmort
fann nur lauteu: „gn ben erften Seben3jal)ren ift ber un§
merbenbe ©d)ut) unb nde ipflege am grbfjten. ge alter mir merben,
um fo meljr mirft bie Slufjenmelt mil ifjren ©d)dblid)feiten auf un§
ein. £)er $ampf aber mit ben dufjeren Gcinflliffen, ber eigentlidje
S)ofein3fampf mirft in feiner @efamtf)eit Ifemmenb auf ba§ 2Bad)§=
turn, obmoljl er anbererfeit§ aud) bie Slnregung gur (Sntroicfelung be=
ftimmter Organe gibt. @r erforbert eben bie bem
3Bad)§tum merben mliffen.

3)odj e§ fommt nod) ein anberer mid)tiger Umftanb in 33etrad)t.
3Bie befannt, finb beim 91eugeborenen iRumpf unb $opf unoerl)dltni§=
mdfjig groff, bie (Sliebmafjen, bie 33eine bagegen fel)r
furg. SGBir uermiffen felbft beim fd)5nften $tnbe bie ber

.fpier finb rool)t gmecfmdfngfeitSgrlinbe entfdjeibenb. 2)er
©angling bebarf ber 9lrme unb 33eine nod) nid)t. 3ltmung unb 93er=
bauung fpieten in feinem „8eben§fampfe" bie |)auptrode. @rft oom
gmeiten gal)re ab dnbert fid) ba§. ®ie 9lrme merben gebraud)t unb
bamit beginnt beren Gcntroicflung. ®ann fommen beim G$el)enlernen
bie 33eine an bie 33on galjr gu gal)r nimmt nun bie greube
am $lipfen unb ©pringen, fpdter am Saufen unb £ummeln, am
9(rbeiten mit 9lrmen unb 33einen gu. 3)ie Organe mie
Dr. raed. 31. ©dfmibt*) treffenb bemerft, ftarfe 22Bad)§tum-
anregungen burd) ben ©ebraud). gnfolgebeffen erreicf)t bie node
natlirliclje Gcntmicflung be§ 9ftenfd)en il)r giel: „33erf)dttni§md§ig
furgen 9tumpf, oerfydltniSmdfjig lange GiUiebmafjen.

9lud) ba3 gortpflangungSleben ift nid)t oljne Gcinmirfung!
gn ben Gcntmicflunggfaljren unterbleibt ba§ Sdngenmad)§tum unb erft

*) Dx\ g-. St. ©djntibt. llnfer Merger. 2. Stuftage, <3. 17. Seipgig. 1903.



28ie man grower erfdjcinen uub load)fen faun.

nad) bem 16. $at)re madden bie meiften jungen Sente mieber
„einen ©djujg in bie |)of)e", mie man im 93olfe fagt.

fyemmen ba§ 2Bad)§tum am meiften. s 33efonber£
gilt bie§ non cfyronifdjen ©rfranfungen, rcdfyrenb einige afute &ranf=
tjeiten anfdjeinenb fogar gunftig auf ba§ SBadjStum einroirfen. L©a3
ift infofern fatfrf;, al§ nid)t im $erlaufe ber $ranft)eit, fonbern
nielmeljr erft nad) Slblauf berfetben ba§ fcfynellcre SBadjStum einfept.

51 1) ft e n *) t>at bereit§ barauf aufmcrffam gemadjt, bafj nad)
gemiffen $ranfl)eiten ba§ 2Bad)Stum rafdjer nor fid) get)t. $3efonber3
nad) SXbtauf be§ 3Bed)felfieberS rairb biefe merfmurbige ©rfdjeinung
beobadjtet. 21ber ba§ 2Bad)§tum befdjrdnft fid) in foldfen fallen ftet§
auf bie £>ot)e, e§ finbet nidjt gleictjmdjjig nad) alien £)imenfionen
ftatt. $n ben 5iieberungen unb fagte man bafyer
fritter: „©)a§ $ieber l)abe ben geftred’t."

©)a§ nerfd)iebenartige 2Serl)alten non auf ba§ 2Bact)3-
turn erfldrt fid) baburd), ba§ alle auf ©manning unb
5leruentdtigfeit unmittclbar einmirfen, eutjelne biefe ©dtigfeiten be-
fdjleunigen, anbere fie bagegen I)emmen.

©)a§ s2Bad)3tum ber Organc ift ndmlid) abl)dngtg non
bem 9Jlape ber 531ut gufulfr unb non ber 51ernentdtigfeit inner-
l)alb be§ betreffenben $orperteile§. $rancoi§ f}ranf**) l)at bie§ burd)
SSerfudje feftgeftctlt. @r l)at and) bafj ber 53eruf unb ber
©tanb auf bie proportion ber @lieber unb auf ba§ 9Scr£)dltni§ ber-
felben gueinanber non mefentlicbem ©influp finb. ©>a in jebem i8e-
rufe, jebem ©tanbc unb enblid) in jebem bie Qcinrcirfungen
auf ba§ 331ut= unb 51eruenleben anbere finb, fo erfldrt fid) aud) bie
nerfd)iebene ©d)netligfeit be§ 5Bad)§tum§ bei ben nerfd)iebenen ©tdnben,
53eruf§arten ufm.

Urn falfdjen 51uffaffungen gu begegnen, fei bemerft, bap au3
ben gemad)ten 21u§ful)rungen feine§meg§ ber ©d)lup merben
barf, e3 mupte bann bod) bag 2Bad)gtum alter $nbinibucn eineg
gleid)en ©tanbeg, Serufeg ufm. unb bemnad) aud) bie (SJrojje alter
i8erufg=, ©tanbeg- ufm. ©enoffen jtemlid) gleicb fein. 9Jlan barf ben
©influfj ber $ererbung unb beg nid)t aujjer 53etracf)t

*) fjftjften, Accroissement. Dictionaire des sciences medicales, par une
societe des medicins et des chirurgiens. Tom. I, 0. 104. )$ari§.

**) $r. $rancf: Du volume des organes dans ses rapports avec la
circulation du sang. Ilevue des sciences medicales. Tom. IX, 0. 424. )$ari§.



2Sic man groper erfdjetneu imb madden faun.

laffen. SftormalcS s26ad)§tum pat unter alien Umftdnben giinftige
©ntraidlunggnerpdltniffe ber $rud)t im 9JlutterIeibe ®oran§fetjung,
fSemmungen im oermogen ifjre Sdjatten auf bag ge=
famte ©ntmicflungsdeben rcerfen.

Sidft, Suft unb SBdrme finb beftimmenb fur bie Q3efd)affenl)eit
be§ 53lnt= unb sJteroenleben§ im Organi§mu§. (£l)arle§ SetourneauS*)
$orfd)ungen fjaben ergeben, bap im Sommer ba§ $Bad)§tum ber
9Jien[d)eu unb ber ber £iere tiberpaupt am groptcn, im
Winter am fleinften ift. £)amit mar ba§ 9Serf)dltni§ non Sicbt unb
SBdrme 311 ber $nnigfeit be§ ©toffumfapeS crrotefen unb aubere
s-8erfud>e paben bie ber Sctourneaufcpen geftftellungen
beftdtigt.

@egen biefe SBaprpeit faun aud) feine§rocg§ ber Umftanb in»
Sreffen gefuprt merben, bap in fallen Sdimaten ebenfo mie in roarmen,
9defen unb Emerge oorfommen, b. p. bap and) unter bent ungunftigen
©inflnp grower Mile frdftiger, fa riefenpafter 3Bucp3 erfolgen faun-

®a§, roa§ man gemopnlicp „9ftie[en= unb 3raergmud)§" nennt,
ift franfpafte Organifation, ober e3 panbelt fid) nm fogenannte s Jtatur=
fpicle. gibt mil popem unb folcpe mil niebrigem 3Bucpfe,
fRiefen nub gibt e§ aber nid)t.

3)ic fogenannten SRiefen d)arafterifiert 2Moep**) mie folgt: „3)ie
ber 9?iefen ift meicp, trdge unb fdjrcacp; ipr Seben bauert

nicpl lange, aucp ipre ©efunbpeit ift nid)t feft. $pre ©ciftcSfrdfte
finb fcpmacp; meiftenS paben fie meber SRut, nod) fyeftigfeit be§
C£parafter3, nub ©cpmierigfeiten gegentiber fein sdBiberftanb3oermogen;
fein pocpaufgemacpfener $erl mirb, im allgemeinen genommen, ein
groper 9ftann. $m gunmen befunben fie oiel meniger finite unb $raft
ober Slftioitdt pppfifcper unb moralifcper 9lrt, al§ $nbioibuen fleineren
Snd)fe§.

9Son ben Bergen bagegen ift befannt, bap fie entmeber einer
ffrofulofen, radjitifd)en ober fonft einer oererbten 3lnlage ipre s2Bad)§=
tnmSpemmnng oerbanfen paben; oft finb fie non notorifcpen

im dtaufcp ge^engt.
Ser ift meift ein Scpmacpfopf, ber 3roei’d ein $inb§*

fopf.

*) (St). Sctourneau: La biologie. Deuxieme edition. 0eitc 309.
**) 3. Histoire naturelle du genre humain. Nouvelle edition.

'-Sriiffel. 0. 175.



5Sie man grower erfdjeineu unb madjfen fann.

©d)on ©arug*) t)at barauf baft in ber (5>efct)icf)te
ber s3Jlenfd)beit fein 93eifpiel eineg roirftid) riefenf>aften ober nott=
fommen jroergbaften aufproeifcn fei, baft fid) burdj
beroorragenbe @eifteggaben anggejeidjnet t)atte. £)er .fpinroeig ctroa
auf Sigmard mare f)ier bepta-jicrt, benu ber roar root)!
eiue mad)tDotte ©rfcbeinung, aber bod) fein 9iiefe. ©igentfid) riefem
fjafte 93itbungen finb eben meift franfbaftc, auf einen © e i t ber
Orggne bcfd)rdnfte bie ber entbebren.

$ur biefe 3Bad)gtnmgoerbdltniffe fommt nbrigeng nod) ein
SRoment in $3etrad)t, auf roeldjeg perfl t)incgenoiefen
bat: er fanb ndmlicb, bafj bie non SJiebrgebdrenben giinftigere

s-£Bad)gtumgaugfid)ten b a^en/
afg bie timber ©rftgebdrenber. 33et

roieberbolter ©djroangcrfdjaft iff ber Organigmug an bie 3Serdnberung
ber forperlid)en 33erf)dltniffe bereitg aeroobnt, baber eg and) nut
ber ©rregnng ber sJternen nirf)t mebr fo niel auf fid), roie bei ber
erften ©d)roangerfd)aft. iRubige sJiernen ber Gutter bebingen
normaleg Sffiacbgtnm ber

©nbtid) fann eg bem fd)arfen 53eobad)ter nid)t entgeben, bafj in
ben ber SBobtbdbenben bag s2Bad)gtnm im aligenieinen fd)ncUer
non flatten gebt, atg in ben ber SIrmen. Slugnabmen fpred)en
fetnegroegg bagegen. £)ie ©tatiftif bajg in ben
$amitien bie ©obne mit 15, bie £od)ter mit 13 $abren bereitg fo
grofj finb, roie in barbenben bie ©obne mit 18, bie £bd)ter
mit 19 $abren.

Sente roobnen in b e^eren / luftigercn nnb gc=
fiinberen iRdumen, fie befleiben fid) beffer, fonnen ibre Kleiber ofterg
roecbfeln unb ber beffer anpaffen atg bie Opfer ber Sfrmut;
fie nermogen ibre |)aut beffer p pftegen, erndbren fid) mit befferer
©peife, roeniger fteine ©orgen unb finb bober beiteren (Semiitg.

©)iefe sJRomente begunftigen bag 2Bad)gtum aufferorbentlid), roeit fie
ben Umfab ber ©ebilbe im Organigmug befd)tennigen nnb bie 5tug=
fd)eibnng ber nerbraud)ten ©toffe befbrbcrn. Sind) Dr. ©d)inibt be-
ftdtigt bieg in feinem bereitg errodbnten SBerfe nnb bdlt bie $nltnr=
entroicftung gerabep fur einen bem s-2Bad)gtnm befonberg gnnftigen

*) (£. Sarug: Spmboli! ber menfd)Itd)eu ©eftalt. 6in foanbbud) ber
9Jlenfd)enfenntuig. 3, 9tnftage. @. 81. Seipsig.

**) 2:{j. Iteber bie @etmd)tgPerdnberuiig reifer 9feugebr>rener
Revue des sciences medicales. 0. 651.
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„9Ba§ enbtip bie (Sintoirfung ber betrifft", fitpt
ber gcnannte 9tutor au§, „fo ift bie burd)fdjnittlictje
enltoicftung bei ben eine beffere, al§ bet ben „toitben"
$btferfpaften. ©etbft ba, too bei tetjteren ber SebenSunterptt,
namenttip $agb unb $rieg, eine ftdrfere Sctdtigung ber SKuSfutatur
bebingen, tre’ten and) puftger tfemmenbe (Sinftuffe auf ba§ 2Bap3tum
ein burp geitioeifen 9Ppung§tnanget, ungenugenben ©put} gegen
9Bitterung»einftuffe uftn. 93eim SPtturmenfpen ift eben in
niet t)bprem (Srabe eine @te alter dufjeren
SebenSbebingungen unb bamit aup be§ 9Bap§tum3 ge=
to dpteiftet. 93ei s JtaturooIfern, beren 2)afein§bebingungen
fid) befonber§ ungimflig geftatten, fetjen loir, bajs ©tdntnte
im 3Bap§tum unb in ber gefamten
unb entarten."

2Benn mir unter ben SRcipcn unb fetbft in ben ppften
bi§toeiten begegncn, fo burfen toir nid)t oergeffen,
bafj bie $otgen ber unb fptoerer (Sntartung§franfpiten bei
ben ©Item and) burd) forgfamfte Pftege ber nipt immer
befeitigt 311 toerben oermogen. pointer aber finb in biefen
l)od)gett)ad)fene (menu and) oft aupemergette) (Geftatten ocrt)dttni§=
ntdffig jatjtreiper at§ beim proletariat.

bie iper iBerebetung juftreben, gefpicp ba§
SSacptum oiet mep in bie Sdnge, at§ in bie iBreite; too bagegen
iBerropng ftattfinbet, tritt ba§ Sdngemoapstum gegen ba§ 3Bad)§tuin
in bie 93reite bis> gu cinem getoiffen (Srabe gurnet. iBerebetung aber
ift oortoiegenb eine 9tngetegenpit be§ 9teroenfptem§, todpenb bei
ber Perropng ba§ (Srndpungpptem puotfdplip in $rage fommt.
(Sin toirb tneber auf feine 9}erebetung bebapt fein, nop toirb
cr prmonifp toapfen; er toirb fetbft bei grptem
ebenfo ben „S8er!utnmerten" gerepnet toerben miiffen, toie ber ini
(Stenb ®arbenbe.

$icpn toir au§ bent in biefent (Srbrterten bie 9lup
amoenbung, fo footmen toir gu bent ©ptup ba§ bie iBccinftuffung
be§ 2BapStuniS mogtip unb unter gcroiffen s-Borau§feptngen
ioenigften§ innerptb getoiffer burpfupbar ift. 9tup
ber toirb bie CSntioicftung feiner Seibe§befpaffenpit
nap beflimmten sJtegetn beeinftuffen oermogen: fitr ip ift’3 aber

(}tt fpdt, fein Sdngcnioapstum forbern ober iiberpup ju forrigieren.
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3fnber§ ift’S bagcgcn im Sifter nom 18. bi§ gum 26. 3af)re. $n
biefer $eit fonnen SBad)stum§anregungen roof)! gegeben roerben, unb
ber ©rfolg tnirb nid)t au^bleiben.

©o nberrafd)enb bieS erfd)einen mag, mir fonnen and) unfere
finocfyen, bie fa baS ©eriift beS SlbrperS bitben, tSadjStum oer*

antaffen, ifynen and) in fpdteren $at)ren nod) 3Bad)StumSanregungen
geben.

Hermann o. sIRet)er cntbedte im $at)re 1867 beim
©tubium ber $nncnflruftur ber Unocben bie ©pongiofabdlfdjen unb
beren SScrlauf unb s $rof. Julius SBoIff mieS im £yat)re 1892, in
feinem tBerfe Tiber ba§ ©efety ber transformation ber nad),
bafe nerftdrfte oerdnberte ffnanfprmfynafrme ber ffinodjen foroofyl
beren dufeere mie beren innere 2trd)iteftur ju nerdnbern
moge. Slufgabc ber mirb eS fein, beformierte burd)
£ynanfprud)nat)me nad) beftimmten SRegctn -yur 91orm
@in in ber ©ntroidlung gurudgcbftcbcncr ®nod)en fann and) in
fpdteren $ai)ren nod), fofern er neue tSadjStumSanregungen em-
pfdngt, fid) berartig entroideln, bajg ein ooltftdnbiger 3tuSgteid) t)er=
beigefutjrt roirb.

s$rof. (Sulman, ber 9Serfoffer beS 1866 erfd)ienenen SBerfeS
„bie grapi)ifd)e ©tatif" ftellte feft, baf? ber SSerlauf ber ©pongiofa=
bdlfdjen uberrafdjenb bem ber 3ug- unb trudlinien innerfjalb etneS

gleid)e. SBenn roir bie Stnodjen anftrengen, roie bieS
burd) turnerifd)e unb gpmnaftifd)e Uebungen, aud) burd) ©d)tnimmen,
Stubern ober Baufen gefd)ief)t, fo nerdnbern fid), rid)tiger gefagt ner=
mefyren fid) bie ©pongiofabdlfdjen unb ber Stnocfyen rodd)ft. Sftit tl)m
aber rodctjft and) baS ben Stnodjen umfleibenbe $leifd), bie SJtuSfuIatur
unb bie £)aut.

@S fann atfo burd) fortgefetjte Uebungen gemiffer Organe —

ber S3eine, ber Slone 2C. — eine SSerdnberung ber $tgur tjerbeigefiltjrt
merben unb eS mirft ein merfroiirbigeS 8id)t auf baS pf)r)fiologifd)e
SSiffen berjenigen 9taturf)eitfunbigen, bie fid) fiber meine 3(u§=
fufjrungen beim Qcrfdjeinen biefeS SBerfeS lebbaft erregen oeo
mod)ten unb bie 9Jtogttd)feit einer beftritten.

SBollen rcir einen ©rfolg fo iff pnddjft eine nottftdnbige
Ummanblung ber tidt notroenbig. tie Gcrndbrung fei reidjlid) aber
ubermdfug. 9tod) ber barf fid) fein @efuf)I ber trdgbeit ein=
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ftetten, benn biefee> ift ein 53eroei§ bafur, bajj 511 met gcgeffen rourbe.
®ie Gciroeijptaft mad)e einer ndbrfatpeicben, aber leirfjt oerbauticben
toft iptap. Ceber 93attaft toerbe oermiebcu.

Morgen§ cine £afcr=, 9tei§=, ©djrotmebO ober Qbftfuppe bid
eingetod)!, bap etroa§ ©cbroargbrot.

Mittag§ ($cmufe, nur roenig tartoffetn, teid)te§ unb Obft.
Mebtfpeifen, ©uppen unb $tuffigfeitcn — befonber§ and) alfofyolifcfye
($etrdnfe — finb am beften gdnglidt) p meiben. 9ttfobot in jegticber
$orm nert)inbert normaIe§ 2Bad)§tnm.

®er Stbenbtifd) raeife Obft, 93rot mit Antler, at§ Cufpeife
roeidjen tdfe (Quart), 9tabie§d)en ufro. auf. ©etrdnfc roerben aud)
bet biefer am beften uermieben ober ftarf eingefd)rdnft.

9teben biefer einfad)en, frdftigen unb bcnnod) bitligcn ©rndbrung
ift auf befonber§ @eroid)t p tegen. (91dbere3 in ben
tapitetn 5, 6 u. 9.) 9teid)tid)er 2tufent£)att in fonniger Suft,
fofern bie SBitterung nnr t)atbroeg§ ertrdgtid) ift.

SSiel ©d)taf! Urn 10 fpdteften§ 11 lltjr pr 91ut)e. Menu
irgenb mogtid) 8 —9 ©tunben ©d)Iaf. ©orge fur
9Iu3fd)etbung. ®arm unb iRieren miiffen normal funftionieren, menu
ber ermunfd)tc ©rfotg nid)t au§bteiben foil. Morgen§ ein Idngerer
©paprgang, teine $abrt per 9tab! —

©obann gilt e§, biejenigen Qrgane fpftemotifd) p entroicfetn,
bie im 2Bad)§tum pructgebtieben finb. Dr. Morip tenbe unter=
fud)te 5at)Ireid)e @rroad)fene nnb tinber, urn bie $abt berer feftpftetten,
bie an ©totiofe (dtucfgratoertrummung) leiben unb ftettte feft, bap
bei 38 iprog. feiner Gcrroacbfenen, ferner bei 65 iprog. ber non it)in
nnterfud)ten tnaben nnb 74 s ber Mdbd)en 91ucfgratrterfrummungen
oerfd)iebenen ($rabe§ maren. ©etbfl bei teidjterer ©totiofe
betrdgt bie trummungedinie 3—5 Centimeter, bie 00m Sdngeijmape
abpftreicben finb. feting! e§, biefe p befeitigen, fo fiebt
bie $ignr gang anber§ au3. s4Benn, roie tenbe geigte, non 100 @r=
road)fenen 38, atfo metjr ab§ ein SDrittet, unter fotd)en 93erfrum=
mungen p leiben t)aben, bann fottte jeber „tteine" pndd)ft einmat
nad) biefer 9tid)tung t)in treffen, roa§ pr s31ot nor bem
©pieget gefd)et)en fann: beffcr unb ficberer mirb attcrbingS ein $adp
mann, ein 9trjt ober Qrtbopdbe, bie ©dagnofe p ftctten oermbgen.
Man mnp fid) bier bie 53efd)affenbeit ber menfd)tid)en SBirbetfdute
oergegenmdrtigen. £>iefetbe beftebt, roie bie§ nnfere 91bb. 66 geigt.
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ciu§ ben 7 SSirbeln be§ |)aISteUe3 a, ben 12 SBirbeln be3 53ruft=
texted b, ben 5 2Btrbeln be§ £enbenteile§ c. 31u[ ben Senbenteil
be3 91ucfgrat§ folgt nad) abnmrtg ba§ au3 5 untereinanber nerroarfjj’enen
SBirbeln gebilbcte e, tneld)e3 fid) jnnfcben bie
auf ber Diucffeite be§ $orper§ einfeilt unb an feinem unteren fpitj 511=
gefyenben (Snbe ba§ au§ 4 uerfununerten SBtrbeln gebilbete

ober ©teijjbcin f trdgt.
3inifd)en ben eingelncn SBirbetn liegen

bie fogenannten $nnfd)enn)irbelfd)eiben (Fibrio
kartilago intervertebralis). ®ie[e beftetjen au§
einem breiten, feften unb ctaftifd)en fyafer--

ber cinen rneicfyeren $ern cinfdblicfjt.
STuefe ©djcibcn inerben bet grower 93elaflung, in
nielen fallen and) bet allgemeiner ©d)indd)e
ftarf pfaminengebrucft, fo bajs fie itber bie
3BirbeIfnorf)enrdnber 3)ic 3)cfy=
nung biefer 3mifd)entnirbclfd)eiben burd) etnen
Stpmrat unb be§ Or=
gani3tnu§ ift nun ba§ angeblidje @ebeini =

nis> ber ©artiloge ©onpant) in Q3rig£)ton
(3Imerifa). $ur biefe3 „@ei)einini§" aber brau=
d)en tnir, mie bereitS erindfynt, nid)t 65 9M p
pfylen, ba§ fbnnen tnir obne amerifanifcfye
3Bot)Itdter fe£>r fdjnetl ergrunben: 51'rdftigung
ber SBirbelfdnle burd) tdgticfye niilbe SBafdjungen
unb facfygeindfj ibiaffage, fpdler
ober beffer gleidp'itig betriebene ©rjmnaftif.
$n ber ,£muptfnd)e inerben fietje
9(bb. 67, pr 9(nmenbung fomtnen, inobei bie
anberen gtjmnaftifdjen Uebuttgett nidjt nerab=
fdumt inerben bitrfen. inerben in§=

befonbere bie in 9 pr Allege ber un=
teren ©rtremitdten angegebenen Uebungen madjen tnuffen. ©inb 93ruft
unb £ctl§ p fni'3 geraten, fo inerben bie in 7 norgcfefjenen
9(tem= unb ©timmubungen auSgefufyrt, unb bie pr be§
97acfen§ norgefdjriebenen Uebungen norgenoinmen. 9(ud) energifdje
©trecfubungen ber SIrnie (ftefyc 9ibb. 68) finb non 3Sorteil Stdglidi
brei= bi§ funfmal finb unb ©d)mingungen am 9ied ober

2fbbilb. 66.
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madden. 2Ber bagu (Megenbeit nelpne tdglid)
am ©etl (9ibb. 69 unb TO) nor, ebenfo ©eUfcbtningcn.

©cblaflage mu| eine nodig bonjontaie fein. 9Ber nid)t auf bent
9iucfen Itegen uermag, ber nerfudje in 93aud)Iage gu fdjtafcn.
@e[d}led)tltd)cr 9Serfebr ift indbrenb ber UebungSgeit am beften noU=
ftdnbig eingufteden, ba er ben @rfoig ber Uebungen mebr al§ grocifel*

Slbbilb. 67. Sllunirtpg. Slbbilb- 68. ©trccfiibnng.

t)aft mad)t. ©trecfapparate, rate fo!d)e obne irgenbmelcbe 9Inpaffung
an ben $6rper non ber (£artUage~(£omp. fur G5 9Jlf. nerfauft merben,
morf)ten mir untcr feinen llmftdnben empfeblen.

©cbr rict)tig bemerft 91. ©d)olta=S£)re3ben in einer
merten 9(rbeit xlber „bie bei

*) Sftaturdrstlidje 3edi<brift- ©djriftl. 21. 8d)oIta=£re§bcn. 1905
9h. 6, @. 50.



2Bie man groper erfdjeinen unb macbfeu famt.

„£)er Slrgt unb fein an§fiit)renbe§ Organ, ber
nnb SRaffenr, toerben fid) bei ben sDla§naE)men jjur 9Serf)utung nnb
93et)anblnng ber fyabitneden (0d)ut=) ©fotiofe nor 9tugen fufyrcn, bnfj

9tbbilb. 69. 9lbbilb. 70.

jeber tdtige ober burd) Sturnen, ©pmaflif unb 9Jiaffage in £dtigfeit
9Jht§fel erftarft unb ba§ jeber inemger tdtige, burd) 2)rucf ober

Gcntfpannung in Untdtigfeit nerfetjte 9ftn3fet erfd)Iafft nnb abmagert.
93et ber ©djnlffotiofe fomml bte Grrftarfnng ber Sadden*, 93ruft= unb
3lrmtnu£>!eln auf ber (meifl red)ten), bie ©rfdjtaffung ber

©erling, ®er bollcnbete 2ftcnfcf).
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genannten Sdugfetn aber auf ber fonfaoen 9*lumpffette pr ©ettung.
SBoden mir bie SOSirbelfdute mieber gerabe rid) ten ober menigften§ an
ibrem fortfdjreitenben fo fbnnen mir ba§ am
beften burd) SMftigung ber 9ftu§fetn, ©ebnen unb Sdnber auf ber
fonfaoen fdpacben diucfenfeite tun. ®ie buret) Strbeit, Sdaffage,
(Bpmnaftif, Surncn, ©uffe ufm. gefrdftigten SucfenmuSfetn mirfen
bann pbenb non ber fonfaoen $tdct)e auf bie SBirbelfdule.
mir aber bie fdjon uberftarfen (bppertropbierten) 9Jlu3fetn ber fon=
nejen ©eite buret) Sftaffage ufm. nod) mefyr, fo befbrbern mir erft
rect)t bie 2tu§biegung ber SBirbelfdute. ®ie bereit3 ftarfen 9fiucfen=

mirfen bann oon ber fonfaoen $tdcbe auf
bie SOSirbetfdute."

Oft t»at fdjon Serbefferung ber $brpert)attung burd) attgemeine
SMftigung eine gunftige Seeinftuffung be3 SdngenmapeS pr $otge.

SBerben bie oorgefct)riebenen Uebungen regetmdfjig burdjgefutjrt,
unb bie angegebene SebenSmeife beobadjtet, fo mirb ber Uebenbe fdfon
nad) einigen SJionaten eine Xenbeng p fdpederem 2Bad)Stum feft=
ftetten fonnen. ©obatb ftdrfere ©rmattung oerfpurt mirb, finb atte
$fimm=, unb @et)iibungen auf 2—3 $age einpftetten unb
burd) reid)tid)en ©d)taf ober Subigfagerung p $ann ein
junger Slann biefe ©etbftbebanbtung ein bi§ pei Satire ftreng burd)=
futjren, fo mirb feine $igur in bepg auf Sdngenmad)§lum p ber
nad) ber oortjanbenen Outage mbgtidjen bbcbften ©ntmicftung getangen.

9ftan barf — unb ba§ gilt befonber§ fur dttere —

nid)t xiberfeben, bajs bie fetjtaffe ba§ (Seroidtjt be§ Saud)-
int)atte§ unb bie ©dpere be§ $opfe§ bep. bie $ufammenbrucfung
be§ im Serein mit ber ber 2Birbeffdute, mop
nod) bie ber $roifcbenmirbetfcbeiben fommt, bie
um 4—8 cm oerfuqt erfdjeinen Idfjt. ©etingt cS, ade bemmenben

p befeitigen unb bie $unftion§fdt)igfeit ber ermdtjnten
Organe fo p ert)ot)en, bafj bie Stenbeng gu oerfd)minbet
unb node naturtidje ©traffbeit an beren ©tede tritt, bann erfebeinen
mir um mebrere Centimeter grower unb bie $igur maebt burd) it)re
.gmftung adein febon einen imponierenben, gunftigen ©inbruef. 9lbbit*
bung 65 oeranfebautiebt ba§ ©efagte in beuttidjer SBeife.

UebrigenS mujg barauf aufmerffam gcmad)t raerben, baft bei
bie „fteinen Saffen" entftammen ober in beren

bc§ $6rper§ bei fonft guter ©efunbbeit eine „$amitien=
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©igentihntictjfeit" ift, trot$ alter 9Serfprect)ungen ber fmarten 9)anfeeg
cbenfo oergebtid) able s-Borfd)riften anmenben raerben mie alte Seute,
bet benen ber Slbftieg ber Sebengtinie bereitg begonnen t)at.

$nbeffen nermogen auct) „fteine" Seute imponieren, menu fie
ncrftetjen it)re ricljtig <ju betjanbetn. @in „9tiefe" fann bei

unangemeffenem SSerl)alien unfreimittig fomifct) mirfen, ein $merg ba=
gegen @t)rfurd)t gebieten. @g ift bamit gerabefo mie mil ber .fpdfj*
lidjfeit nieter dtebner, ©cbaufpteler unb ©anger: man nergifd fie, fo=
balb tjernorragenbe Seiftungen fie nergeffen madjen. 3)ic @efd)id)te

ung non nielen bebeutenben Sftdnnern, bie forpertid) flein
maren, aber ifyren $eitgenoffen geroattig imponieren rcufjten. @g

feien fjier nnr „s$ipin ber Shtrge", „
s $rins @ugen, ber eble fitter",

„$riebrid) ber ©rofje non s$reuj3en", „9lapotcon ber Gcrfte" unb
non ber berufpnte „Submig Reorient" genannt, ber unge=
ad)tet fetner „fleinen" $igur alg Sear eine ungetjeure 2Birfung

unb ingbefonbere bei ben s2Sorten „3eber 3ott ein $onig"
burd) impofanteg Stuftreten feine uottftdnbig nergeffen madjte.
3)ie SBirfung jeber (Srfdjeinung liegt eben in ber 9lrt itjrer
93emegung, nid)t in itjrer Sdngc.

Oleine 9Jtenfct)en glauben oft buret) 9tad)at)mung ber
unb 93emegung imponieren unb fie bag ©egenteit.
9Som @rt)abenen jum Sddjertidjen ift aud) b)ier nur ein ©cfjritt. @in
3merg barf fief) nidft aufbtdtjen unb ftotg red’en, er barf nietjt grofje,
grauitdtifctje 93emegungen madjen. SDie beg t)od)gemad)fenen
©panierg murbe beim $apaner fomifct) mirfen.

Stnmut ber 93emegung ift bie roict)tigfte SSorbebingung fur fteine
9ftenfd)en, bie buret) if)r 9tuftreten ©inbrud madjen molten, ©ie
foltten runbe, nietjt gu langfame 93emegungen madden. 2)er
(Sang ber Slteinen fet teidjt unb fie fottten niemalg burd)
fdjmere ober aud) nur bebddjtige ©ctjritte mirfen molten. 5)iefe ftoren
bie beg ©inbrudeg. unb (Seften miiffen ftetg jur
gigur paffen.

S)ennod) fott auct) ber fteine 9)tann eine gemiffe unb
©nergie in (Sang unb |)attung befunben, jebe llnfidjerfjeit, jebe
nernofe £)aft tdfd feine forpertidje llngutrdgtidjfeit nur noct) auf=
faltenber erfdjeinen. Emerge fotten aud) nicb)t etma martiatifetje
©dpturrbdrte ober tange SSottbdrte tragen. -£)atg mu§ bei itjnen
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unbebingt pr ©ettung fommen. Sanger |)at§ tdfit ben 9ftenfd)en
grower erfdjeinen.

3Iud) bie ift p beadjten. Sfteift rcanbern fteine
9Jlenfd)en mit tangfcbofjigen ©ebrbden unb b°i) en 3ptinberb,uten
berum. 2)a§ ift fatfcb. ©in Iange§ gtatte§ ©etnanb, ein £atar mact)t
grofj, ein £aittenrod nur in beftimmten fatten. ©latte lange $ldcben
finb p enpfebten. <Sacfo=$adett§ au§ geftreiften bunflen
©toffen eignen fid) fur fteine 'dtlenfrfjen, nid)t belle ober farrierte
2tnpge. ®un!et nmcbt fcbtanf unb tang.

2)a§ finb bie ben „$teinen" p gebenben 9tatfdjtdge. 33ergeb£icb
raerben fie 91iefennmcb§ erftreben, unb fie nibgen £roft finben in bem
93enmj3tfein, bafj bie innere, bie ©eifte§= unb ©eetengrbfje ebenfo oft
bei fteinen rcie bei graven itRenfcben gefunben tnirb.
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Wie flllzumageren und flllzufetten geholfen
ujerden kann.

er er 111 em bcfanntcn @cbicf)t, mit feinem
WWfa un 5ufr ie^en' 1)0111 ®ct)opfer ein anbere§ teid)terc§ crbittet,
MzjjwW? fo finb bie meiften 9)lenfd)en mit it)rer fyigur nid)t

uoltig einnerftanben. — 93i§meiten tiegt ja fur it)re Un=
gufriebenfjeit $runb nor, oft aber aud) nid)t. ©djtanfe sf3erfonen
munfdjen fid) fydufig etma§ ffettanfat}, anbere raieber, befonber§
3)amen, benert eine geroiffe Stobtidffeit Ipbfd) „3U @efid)t ftet)t",
mod)ten mager merben. £>ie einen roie bie anberen finben Stnteitung
pr (Srfuttung itger befonberen 2Bunfd)e im oortiegenben SBerfe. $n
biefem aber molten mir un§ fpegietf mit ben „9tttpmageren''
unb ben „3lUgufetten ,< befd)dftigen.

93eibe3 finb @rfd)einnngen frantfjafter 9lrt, fobatb bnrd) fie
9lbmeid)ungen oom normaten ©ernidjt bebingt finb. Unfer „9tormat=
gemid)t" erfatjren mir fet)r teid)t, menn mir un3 nadt miegen.
@eroid)t be§ normaten Sftenfdjen fott ungefdtjr fooiet be=
tragen, at§ er Centimeter tiber 100 mijjt. @in oon 1,70 m
@ro§e mujs atfo 70 kg miegen. 2Ber fid) au3 irgenb metdjen ©riinben
nadt nid)t p miegen oermag, ber beforge ba§ mid)tige $efd)dft in
angefteibetem Cuftanbe, fteibe fid) nm unb miege nunmet)r bie
beren @emid)t er oon bem ®rftergebni3 abpptjen t)at. 2Ber fein
normaten @emid)t fennt, ber mirb and) 511 beurteiten nermogen, ob er
p mager ober 511 fett ift. 1 ober 2 kg fpielen fetbftoerftdnbtid) bei
drmadjfenen feine SRotte.

9Benn sf3erfonen if)r SJlormatgcmidjt nid)t p erreidjen nermogen,
fonbern ungeadjtet eine§ trefftidjen 2tppetitc3 nur, mie man fagt,
anS |)aut unb beftetjenb, faun biefe ©rfdjeinnng ebenfo=



SBie SIHsumageren mib SlEgufetten geljolfeu merben faun.

mof)I in franffyaften 3ufttmb en, nne aud) im temperament begrunbet
fcin. — 94erobfe, r unrutjige, tjaftig arbeitenbe 9ftenfd)en
laffen fid) gembf)nlid) and) nid)t einmat 3ett pr 91at)rung§aufnal)me.
©ie fdjtingen bte Q3tffen tjinunter unb ber SBerbauung§=
apparat ift nid)t imftanbe, au3 in biefer $orm ifym pgefutjrten
©peifen bie (hmdf)rung§fdfte -$u geroinnen.
bafj foldje aud) nod) oft Sfoigmittel gu fid) netjmen, bie
gerabeju eine ©dfmddjung be§ 2Serbauung§apparate§ ber^e
■Jldt)ere3 fjieruber fjabe id) in bem fiber „ba§ tarben bei ge=
futttem 3Jlagen" gefagt.

3Bo e§ fid) urn tjanbett, mirb man naturlid)
§undd)ft bie Urfadjen befeitigen muffen. OftmatS ift ber @runb ber
SJlagerfeit in einem norfjanbenen „9)Hteffer" 511 fudjen, ber in $orm
eine§ 99anbmurme§ ben 93erbauung§!anal betaftet. anbcren
fatten ift „©d)taftofigteit", ober Mangel an rutjigem unb tiefen
©djlaf bie Urfadje ber 9ftagerfeit. 3ft inbeffen eine Urfadje nid)t gu
finben unb mirb bie] SHagerfeit bennod) Idflig empfunben, fo t)at
ber 9Jtagere gunddjft burd) 2tu§fuf)rung unferer 9JZu§!eIubungen eine
$Mftigung ber in $rage fommenben Organe anguftreben.

3n einigen fallen fanb id) bie Urfadje be§ fogenannten fcbtedjten
9lu§fet)en§ unb ber Sftagerfeit in einem tjodjgrabigen Sufttjunger.

banbett fid) f)t er meift urn $rauen, bie tagSuber an ber -Jtdfp
mofdjine fitjenb, bei gefdjtoffenem Verifier in fd)Ied)tefter Suft arbeiten,
ober in flinfenber it)re SBirtfdjaft beforgen mufjten. |)ier mirb
regelmdfjige tiefatmung bei gebffnetem fe£)r balb tSanbet
fdjaffen; meiter follen fotd)e s$erfonen, nadjbem bie im 9.
norgefdjriebenen Uebungen 14 tage ober 3 tBodjen tjinburd) reget=
mdfng burd)gefiif)rt murben, fid) baran gerobfmen, oft Heine
9Jtat)tgeiten gu fid) gu netjmen. ©ie fotlten bei jeber ber ubtid)en

effen, b. t)- morgen§ unb nad)mittag§ nid)t nur eine taffe
fd)ted)ten $affee§ trinfen, fonbern eine taffe ungefodjte 9)tild) unb
bagu 93rot u. bgl., tangfam unb mit 2tufmerffamfeit fauen.
©obann ift regelmdfjigeS 9ftifd)trinfen 3)torgen§ unb
abcnb§ I 1/ 2 ©tunben nor bem ©d)Iafengef)en mu§ V2 Siter ungefocfjte
M)= ober 3te9enm ild) genoffen merben. tiefe 9Md) barf ber
patient inbeffen nid)t trinfen, fonbern er mujs fie burd) einen ©trofp
fjatm ober eine gan$ bunne $Ia§rbf)re faugen unb $mar foil er nad)
jebem brittcn ober nierten abfetjen, tief atmen unb af§bann erft



2Bic 'Mgumageren nub 'Mjufetteu gebolfeit tocrbeu fann.

ba§ ©angen inieber fortfet$en. Olarf) bem 2Jlild)genuj3 finb 10—15
Sftinuten Stube, b. fy. fitjen in ber ©ofaecfe ober im ©tul)l notinenbig.

210? ©etrdnfe finb ncbcn 21iild) and} aI!of)olfreie Obftroeine gu
empfet)Ien; ebenfo foil ber Eftagere biinne ©uppen geniefien, bie aber
bei ber erft n a d) ben feften ©peifen genommen
roerben, rcie bie§ — burd)an§ fjggienifcf) — bei ben unb
©ngldnbern ublid) ift. —

Slbbilb. 71.

£)a3 Gcffen b at ft ctg mit unb 21ufmerffamfeit
gu gefct)e£)en, b. 1). ber 2Jlagere fetje fid) pr 9ftaf)l<5eit unb nebnte
fict) nor, biefer eine beftimmte 3eit, 10, 20 ober 80 Sftinutcn ju
mibmen, unb fie nid)t frut)er gu beenben. $ene§ „int $lugc
effen" iff§ fa fetjr oft, roa3 bie 3Jtagerfeit nerfdfulbet.

©obann foil ber SRagere unter alien Umftdnben niel fd)Iafen.
$rnl) 23ett, 8—10 ©tunben ©d)laf finb 23ebingung.

@efd)led)tlid)er 2Serfebr ift moglid)ft @3 mogen
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nor alien Bingen magere banner bebenfen, bajj ein £ropfen ©amen-
fluffigfeit gteid) ift ca. 80 £ropfen 33hxt.

Um mm bus eingefaftene fogen. magcre @efid)t gunftig 511
beeinfluffen, bie £)al§falte bcfcitigcn unb bie sBufte 5U nei>

fcpnern, ift neben ben atlgemeinen gtjnmaftifrfjen Uebungen and) nod)
(Scfyultergqmnaftif 511 treiben, rote fie bie fjiguren 70, 71 unb 72
erlautern.

Slbbilb. 72.

SDie |Sanbe merben am |Sinterbaupt gcfalten, barauf bie ©djutter-
muSfeln unter flarfer SBiUenSfonjcntration gefpannt. roirb
ticf ein- unb au§gealmet. SHe merben nunmefyr getbft, langfam
geftredt unb fo in bie |>altung ubcrgefutjrt, bie Slbbilb. 75 geigt.
®iefe £)oppe!ubung mirb brei- bi§ acbtmal mieberbolt.

$m Suftbabe ift aucb ba§ ©errocrfcn at* ©djulter*
iibung 511 empfetden. 9tbbilb. 78.



2Bic SUfgumaflcrcn mtb Slttgufetten geftolfen lucrbcu faun.

Renter nritrbe bei $u biefer ©djnltergpmnaftif and) nod)
ba3 Stragen leicbter Saften auf bent $opfe notroenbig feiu. 5—10
s}JUnuten roerben unb bergl. auf bent $opfe balangiert.
SBeiter ift ©elbftmaffage ber S-Brufte non ben nad) bem

fommen ©tinmtubungen, nnt ben .fpab?
gn frdftigen.

©in forfeit barf in feinent fyatle getragen tnerben. ©rfat)
id) ein SBufentud) tnie bie3 nnfere Slbbilb. 61, 62, 68 geigen

StBBilb. 73.

©oil bie 23ac£euinnBfuIatur geftdrft tnerben, fallen bie ein=
gefallenen bunnen art gen fid) in inot)I gerunbete uennanbeln, fo
tnirb e§ notinenbig fein, burd) irgenb ein biutneS furge3 9iol)rd)en
fiinf bi§ fed)§ntal tdglid) je 2—4 SJiinuten lang Suft tyinburct) gu
blafen, b. 1). ber Uebenbe fyolt tief 21tent bnrd) bie sJlafe unb ftbfjt
ben 3ltem mit aufgeblafenen 33aden bnrd) ba§ Heine non
l)od)ften3 2 mm SDnrdpneffer langfant aber energifd) an§. 3Bir fet)en
bei Strompetern nub |)oboiften, bajg fd)on had) tnenigen Sftonaten



26ie sitilpimageren unb 2lHgufettcn getjolfen fterbcn fann.

bcren 93acfenrou§futatur infolge ber 3luftrcngung fief) frdftigt, bie
SBacfen gut burd)blutct tuerben unb uormate $orni rote aud) rofige
$arbe beforonteu. — SBerbcn biefe Blugabeu einige donate fjinburct)
geroiffenbjaft befolgt, fo roirb, roie bie drfabrung lebrt, bei 2Xbroefen*
beit fyinbernber fcfyr balb ein roobfpropor=
tionierte3 9tu§febeu 511 geroiunen unb ber 9tufd)eiu ber SHagerfeit
oerfdjrounben fein.

9lnber§ ifl’3 roit ber $ettleibigfeit. 2>ie 9KIgufetten finb ber
SJtebrjabl nad) 511 ftarfe differ.

93itte, grob roerbeu, ucrebrter Sefer; id) fagte nid)t „ade",
fouberu bie SJieftqaf)!. @3 ift mir burcf)au§ befannt, baf) bie tueiften
$ettteibigen bebaupteu, red)t rocnig 311 effeu; unb ini SSergleid) roit

Urogebung ift bie§ aud) tatfdd)Ud) oftroabS ber $alt. £)aroit

ift iubeffeu uod) lange nid)t beroiefen, bafj ba§ tdgtid) aufgenontroene
uugebtid) gcringc s3tabrung3q nan turn fur ben £)au§b(dt
uid)t bod) nod) gu grofj ift. 2Bie e§ 9Jlafd)inen gibt, bie fparfaro
arbeiteu, b. b- roit roeuig auSfomnten, anbere
bafiir grofje 9ftengeu oerbraud)eu, fo ift e§ aud) roit tebenbeu Organi§roen.

fororot auf bie Ouantitdt ebenfo roie auf bie Ouatitdt an.
9Jian tefe nur ba§ $apitct ooro $)arben bei gefiiUtero SJtagen red)t
aufroerfj'aro burd), baun roirb roan roid) aud) oerftel)eu.

®ie Urfad)e ber Hcgt eutroeber in 5U
reid)Iict)em effeu, in reid)tid)eiu trinfen ober in $u ge=
ringer torperticber SIrbeit. Oftroall uatiirtid) foronten atte brei

in 93etracf)t, roobei iromer nod) bie inbioibuetle 58erfd)ieben=
beit gu bedicfficbtigen ift.

®ie 93Iutarrout unb sJferoofitdt, fiber roelcbe oerfdfiebene $ett=
leibige Hagen, finb lebigtid) fyolgccrfdieinungen ber genauuten brei
Urfadjen, ber obroobf uid)t 311 leuguen ift, bafj
$orbanbcnfeiu roieberuro bie $cttleibigfeit begunftigt.

2Bcit roan bi§ber bie £atfad)e iiberfat), bafj tfdt foroobl au§ in
ber ©pcife aufgenoroineneu $etten roie and) au§ diroeifj unb au§

gebilbet roerbeu faun, be§l)alb bat roan bi^b er & et cr
93ebaubtung ber fyettleibigen aud) nur geriugc drfotge er^iett.

®ie 2)idt niufj bie§ berudfid)tigen, ebenfo roie fie ba§ $luffigfeit§=
unb ba§ 9trbeit§quantuni genau bat- — £>er
roirb gundcbft barauf ad)ten nniffen, bafj feine nicf)t burdb
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bie oorgefcbriebene $ur Xeibct. — Dr. $iegetrotb*), ber bet $ett=
leibigen bebeutenbe ©rfolgc ergiclte, gibt folgenben ©peifegettel an,
ber alterbing§ nacb Ilmftdnben mobifigiert merben foil:

„$rub bie erfte iUtablgeit um 8 Ubr, bcftebenb au§ frifdjem
Obft ober au§gefcbm orient Obft (obne $ucfer gnbcrcitct).

S)ie gmeite SJlablseit ca. 10 Ubr: eine fletne Saffe banner See
unb eine ©d)eibe ©djrotbrot.

S)ie briite ca. 12 Ubr: ©ernufe unb 93raten obne
©auce, einige Slartoffeln.

S)ie oiertc SJtabtgeit ca. 2 Ubr: @alat (mit 3itroncnfaft, obne
Qcffig unb Del).

S)ie fitnfie SJtabtgeit ca. 4 Ubr: frifd)e3 Obft
S)ie fedjfte SRabtgeit ca. 6 Ubr: rober ©djinfen (eotl. bafiir

gelegenttid) ein @i, 91uflern, $ifcb unb anbere Frutti di
mare) $emufe.

Sie fiebente Sftablgeit ca. 8 Ubr: Obft.
„3d) empfeble befonber§ atte§", fitgt Dr. biefem

©peifengettel bingn, „ma§ rob, fc- b- ungefodjt gu ift. Unb
gmar roeit burd) ba§ $od)en ein febr roid)tiger Seit ber
91abrung, geroiffe ©atge, befonber§ Mf unb @ifen fubrenbe gerftbrt
refp. unoerbaulicb merben."

3d) bin ber 2tnfid)t, baf) bei ben meiften bie 51ur
infofern nocb ftrenger fein bitrfte, aU> ba§ Obft unb bie ©alate bie

bilben, unb gum 9Sefnerbrot unb 9tbenb=
effen genoffen merben muffen.

©rbjgte Stufmerffamfeit ift bent $aua!t gugumenben. Dr. Horace
forbert, baf) jeber 93iffen fo lange gefaut toerbe, bi§ er ficb

mit |)ilfe be§ 9JtunbfpeicbeI§ oerftiiffigt bat unb nun burd) bie 9lcfley*
bemegung ber ©d)lunbmu3fulatur bwantergefcbtucft roirb. $ann ber
$ettteibige eine fotdje burcbfiibren, bann rairb er fein $ett Io§,
obne be§bcdb fd)mad) ober gar gu merben.

©obann ift SUfobol, biefer auf bag
ftrengfte gu meiben. 3n§befonbere gilt bie§ nom 93ier. — 9Son S)urft=
furen babe id) menig (Srfolge gefeben. ©ie qttdlen ben
unb beeinftuffen feine ©timmung in ungitnftiger SBeife. — ®er $ett=
leibige gemobne ftc£) baran, ftctg eine $rud)t, 2Beintrauben, Slpfetfinen

*) Dr. 3ie0drotb: ®ie Pbtyfifatifdjduatetifcfje 93ef)(tnblnng unb
3ucferfranfer. Berlin 1905.



2Bie Stttgumageren unb SfHgufettcn gebolfeu roerbett faint.

ober 2tepfel bei fid) gu fitbren ober bet ©urft nur fd)tudrceife gu
trinfen. 33ei ber ilRabfgeit ift ba§ ©rinfen ebenfo auf» ftrengfte t?er=

boten rate ttacb ber SJlabtgeit ber 9Jlittag§fd)Iaf. — $m ©ommer ftub
ftunbenfang bauerttbe Suftbdber 511 netjnien, im Winter folctje non
3—6 Smitten Matter im 3immer, b. b- bei geoffnetem
$enfter, nadt ober im Suftbcmb. — 3tuf ©iefatmung I)at ber |yett=
leibige gang befonbcrS gu ad)ten, raemt fein fyett oerbramtt raerbett
fob. — SBer nid)t tdglicbe 9Jtaffage baben faint, ber treibe ©etbft--
maffage mit einem unb nebmc ratiouelle 9Jiu§fef=
ftopfungeu nor, raic fie 9XbbiIb. 32 geigt. —- ©ie grpnnaftifcben
Uebungeu fiub mit greater ©orgfatt auSgufubren unb aUrabdjentlicb
ift minbeftenS ein eXeftrtfctjeg Sidjlbab begin, ein ober
©ampffaflenbab gu nebmen. $erner barf ber roeber einen tdg=
licben ©pagiergang febeuen, nod) aud) irgenb roefeber fbrperficben
Slrbeit auStneicben. 9(u»arbeitung ber 9Jht3feht nerbinbert
unb befbrbert bie fyettnerbrennung. ©arum gift cS, raenig gu effen
unb tiid)tig gu arbeiten. — 3'ebe 3)tarf, bie uergebrt roirb, fottte
ber fyettfeibige mit feiner b. b- mit forperltcber 3Irbeit ner=
bienen, bann raitrbe fein ©d)merbaud) febr batb fur immer nerfd)rainben.



Plus der Fiille der
« « K r i t i k e n » »

iiber R. Gerlings Buch «Der Dollendefe fTl0nicfl», das zur Zeit
ins franzosisdie und Ipaniicfie (fiir Siidamerika) iiberielji iDird,
nacbdem die bolldndiicbe Ueberiefcung bereits erlchienen ift, ieien bier
QiiszugsiDeiie einige Stellen miedergegeben:
Xog (St!)o; (Sg ift eiu feltencS 33ndf), bag red)t aide lefeit unb oerbreiten unb

beffen fiebenglebren fie burd)fiibren miiffen.
5Bnrtc: 28ir fbnnen bog 2Berf alien benen bie on ifirer eigenen SSer=

PoUfpinmnung arbeiten mallen, befteng empfeblen.

S®cfltticifcr. (Sin guteg, ernfteg Sud), bag tuir empfeblen fbnnen.
Xic ftcbcr. (Dr. Slap £>irfd)felb.) So getoife mir bieg (bag Sud) beg

bdnifcben 3ngenieurg 2ftiiller) fiir humbug balten, io empfeblengmert
ung bag Porliegenbe 2Berf ©erlingg, eineg jener 231id)er, bie fiir ben Sefer
einen nnfcbdbbaren praftifdfen unb ibealen ©etainn bebenten.

Ter Ullfoljolgcgncr. (Dr. §. ©longer.) Xiefeg Sud) (fDiiillerg) bat gemib ietneSorjiige,
aber nod) grbfeer fdjeinen ung bie beg „Salleiibeten 2ftenfd)cn" Pan
ffleinb- ©erling 311 fein, ber tiefer unb griinblidjer ift . . . ©erling bfl t
and) fein ©pftem, bag cr im Xerte unb Silbe entmicfelt. ©cbbn unb he-
ad)tengmert ftnb fetne Setrad)tnngen iiber ©efang unb Xang, bie auf tiefeg
Serftcinbnig fdjliefcen laffen.

Xer (Sigcnc. (9lbalf Sranb.) „Xer nalleiibetc 9)ienfd)" ift bie mertpottfte @d)rift,
bie auf bem ©ebiete ber ©efunbbeitgpflege nub ber Stbrperfnltnr bigber
gefcfjrieben inorben ift.

©efuubbcitgfrcunb. „Xer Pollenbete SDlenfdf)" ift cin b90tenifd)eg Slid) fiir ©efunbe,
aber eg luirb nielen, befonberg cbranifcben ft'ranfen ben 2Beg jnr ©efunbbeit
ineifen.

fflaturarjt Sd)irrmeifter.) . . , . 3dj mug al§ id) ben £itel Ia§,
f)atte id) bie ©mpfinbung, pier toirb ettna? niel nerfprodjen: SSodenbete
3Jknfd)en foffcn fair tuerben. ®ie ©tnfitprung be§ 93ud)e§ bekprte midp
iebod) balb bariiber, in tnelcpem Sinne @erling bie „2Sottenbung" fid) benft.
(£r mid bie int inobernen, nufertigen, unersngenen, unenttoidelten fDicnfdjen
norpanbenen 2lnlagen unb Slnfdngc noiknbeten Dieife entiuicfeln. @rft
iuenn e§ unS gelingt, bie §arntemie gtoifdjeit Seib unb Seele, Sibrper unb



©eift pi erreidfen, ober, ba fie ber fKenfd) friiberer SMturbliiten fdpn in
©rabe alg tnir befaff, fie mieber p finben, bairn erft ift an einett

3lufftieg pm pollfontmenen" dftenfdpn pi bcnfen
®ie SSodenbnng ift alfo bie SSoraugfefpng fiir unfer dtingen nad) 2kid=

fommenbeit, nad) bent tntalen uniberfeden -Jftenfdpn, bag feit je unb be=
fonberg in nnferen Sagen bie ©eifter betnegt.

©erling fnrmuliert Ijier gerabep bie SJliffion bcr Staturbeilbetoegung
anfg neue nnb ftedt bag 3iel aden fidftbar immer

®ag eine aber pigt bag S3ud} ©erlingg jebem gldnpnb, bag ift feme
foloffalc griinblicbe Siterotnrfenntnig. 0n ift befonberg bag „@g
freue ficb, iner ba atmet im rofigen Sidjt" eine meifterlidf tfernorragenbe
3)arftedung ber Sicbttberapie unb ber getnorben, beren
reidje 2iteratnrt)imneife bireft eine fiir ben fjnrfdjer erfdjliefpn*
®ag gilt aber and) fiir bie iibrigen Sfapitel. Side erbffnen fie bent 2efer
meite Stngblicfc anf bie ©ebanten anberer ®en!er ang aden 2ebenggebieten
nnb beineifen and) bamit bie nniberfede 93ebentung ber non ©erling an=
gebalpten 2ebenggeftaltung. 2Bie fie p ifanbljaben fein mirb, bag pigen
bie ©djlnfefopitel.

@g ift ein felteneg 23ud), bag a 11e unfere 3tnl)dnger lefen
unb uerbreiten nnb beffen 2ebenglef)ren fie burdjfitbrett
ntiif f en.

9Jcuc fbcilfunft. (3BtUt) IHerotl).) 3Ber ©erlingg ©ebaufen in biefent
23udp erfafct bat, bcr getoinnt’g lieb, lieb. • • ■ . 3ft .tleinfdjrob
ber $f)tIofopl) nnb tf)eoretifcf)e 23egriiuber unfereg 2et)r=
gebdubeg, fo gebiifjrt ©erling bag unbeftreitbare Skrbienft, unfer grbfeter
SSeder uub ©rpelfer p fein. 5)urdb biefe§ 33ud) bat erg belniefen. . . .

3ct> glaube, bafe biefeg 23itdf) fiir ung etn neueg ©bangelinin ift, ein neuer
Slnfporn 311 ineiterem, Slrbeiten auf bem ‘fjelbe ber 9)ienfd)en=
3iid)tnng.

SfadjriddcnbL b. SBcftbcutfcl). ©ruppc: 2)ag Sud) fei bringenb empfoblen.

2>cr Sflcufri). ®er 3nl)alt beg
. . . btetet eine 3iide tnertboder Slnregnngen unb

ift ein trefflidjeg @efdf)enJ fiir ade ©elegenbeiten. ®emjenigen, bem bie
fdegeln einer adfeitigen fiebengreform nod) berlfiidte SBalplpiten finb, tnirb
bag Snd) eine Cuede nielfcitiger Slufllarung nnb ein praftifdjer SBcgtneifer
3U forperlid)cr ©efnnbnng fein.

£ftafiotifd)cr Slopii. ©g gibt gute Siidpr fiber gefunbeg 2eben unb fiber @t)tn=
naftif. ©ing ber beften ift ffteinp. ©erlingg „S)er bodenbete Sftcnfd)"
@g ift ein geiftreidjeg Slid). . .

©omeit befannt, befd)dfttgten fid) tneitere 47 £ageg= nnb mit
bem SBerfe unb fpradjen fid) — obgefeben ban nntnefentlidpn Slngftedungen — an=
erfennenb ang. ©in ein3igeg in §annober erfcpeinenbeg dftonatgblatt ber 2iatur=
Ijeilbetoegung fritifierte ben ©efamtinbalt in abfdlliger, fid) fclbft aderbingg miber*
fpredfenber SBeife.



Erlauterungen zur Uebungstafd.
a. *yur bte Uebungen im $5ett:

9tad) bem (£rtt)ad)en entferne bie 33ettbede, nimnt etn, atme
2—3mal tief nnb langfam etn.

3ftad)e |ebe llebung langfam nnter ain'pannnng beg SBitleng.
Sltme nad) jeber Uebung tief nnb langfam ein nnb aug. 3tod) beffer ift

Slugatmung mit lantern 0ington, an= nnb abfdjtnellenb: la—a--a—a—a.
@ebe nadj jeber Uebnng langfam in bie 9Iugganggftellung juriid. Sebe

§aft, jebe blbtdidje llnterbredjnng ber 0bannung ift gu miberraten. 3)ag 31n= nnb
£fbfd)mellen etneg £oneg fet mmbilblid) fiir bie Uebungen.

®arauf iHulftglagcrung nnb 2—3 Xiefatnmngen.
3®afd)nng. SSerlaffe bag 33ett. — ftteinige bie §dnbe nnb 21rme mit faltem

2Baffer nnb 0eife; — ernenere bag SBaffer nnb mafctje baranf @efidf)t, §alg nnb
ataden mit 2Baffer nnb 0eife. — SBieberum ©rnenerung beg SBafferg nnb nun=
mefjr — 0eife — aibnmfdjung beg gangcn Sfimperg mit ben naffen §dnben;
©efidjt ing Staffer eintaudjen, Slugen bffnen nnb fchliefjen;— §alg, ataden, 23ruft,
Unterleib, fttiiden, 0djentel, $8eine abreiben, fobann (ebentl. mit 0eife)
mafdien. — atidjt abtrodnen! —

Shiite 0trcid)maffagc: 33on nad) benShiieen, meiter nad) ben
Ipiiften; mm ben £)dnben nad) ben 0d)nltern nfm. —

Storpnlente 5)Serfonen, Frauen mit ftorfen §iiften madjen nun 3ttugfel=
flopfung. (0iefje 0. 129.)

iQierauf falgen bie Ucbuugcn. 0d)ttmd)lid)e fjJerfonen fteigern bie ber
Uebungen nicrgdmtdglid), frdftigere UH»d)cntlid) unt je etne. Ucbcr*
trcibnng ift bom Ucbcl nnb foUte ftreng nermieben luerben. 3n ber 23e=
f)errfd)nng erft geigt fid) ber atteifter! —

I. uub II. 2Bod)e III. u. IY. SBorfie V. u. VI. 2Bod}e VII.—X. 2Borf)e

3ftcid)e Uebiutg 1 = 2mal 2ma( 3mal 4mat
ff 2 — 9

ff " “

ff 3 „ 4 „ 3
„

ff „ 3 = 2 „ 3 „ 3 „ 4 „

ff „ 4 =0 „ 2 „ 2 ft 3 n
ff „ 3 = 0 „ 0 „ i „ 2 „

„ „ 6 = 0 „ 0
„ o „ 2 „



2Bdf)Ie bie llcbungcn nad) SlJaBgabe beines 23erufeg!
©d)Iof{er, ®d)miebe, Xifcbler, Staler unb aubere §anbmerfer, bie im iBcrufSs

leben Abdube unb 3trmc anftreugen miiffen, braudjen bie Uebungeu 7 — 8 —

9 — 9a — 10 — 11 — 12 nur je einninl tciglid) Dorpnefjmen.
23rieftrdger, Stabtreifcnbe unb anbere berufsmafiige gufjgeber Ifingegen

merbeu llebung 2 — 3 — 4— 5 — 13 — 15 — nur je einmal 311 mad)en fjaben.
0tetgerung ber llebnngen:

I. SQBodjc II. 2Bod)c III. 11. IV.aBodjcIV. it. VI.

11m bie fteigenbe ber llebimgeu nid)t geitranbeub merbeu p laffen,
empfieblt e§ fid), non ber fiebenten 2Bod)e ab einige Ilebungen augpfdjolten unb
abmedffelnb borpnetjmen. ©b faun 93ettiibung 9»r. 6 mil llebung 18 abmedjfeln,
ebenfo llebung 14 bie Ilebungen 9, 9a unb 10 tcilmeife. llebrigeng fallen
fa nur bon beruflid) in geringem 9}lafee fbrpcrlid) Satigen a II e borgefdjriebenen
Ilebungen gemadjt merbeu unb fie laffen fid), menu man erft eine gemiffe
Etontine befibt (felbft bei 23cad)tung ber fiir bie VII.—X. 2Bod)e gegebenen 2Sor=
fdfriften), beguem in 20—25 3)linuten burcbfiibren.

') SMefe UeBung fann and) im ®ett borgenommen toerben.

llebung 7 = 3nml 4mal Snial 3mal 4m a I
COIICS 4 „ 5 „ 3 „ 4 „

„
8 — 0 „

L>~ ft 3 „ 4 tt 5 „

„ 9=0 „ 2 n 3 „ 4 „ 5 „

oIIOS 2 •Jo n 4 n 5 ,,

„ 10 = 0 „ o I o 2 3 „

„
11-0

„
o

„ 0 I 1 1 i „

„ 12 = 4
„

o
„

8 „ 8 „ 8 „

„ 12a = 1 „ 1 „ i 1 , 1 „

„ 13 = 4 „ 6 „ 8 „ 8 „ 7 „

„
14 = 0 „

o
„ 1 „

9 3 „

„
15 = 0 „

1 „ 1 „
2 1 2

CD* ll o o „ o „ 1 „ 2 „

„ 17 = 0 „
9
“ ft o „ 4 „ 6 „

„ 18 — 1 „
1

„
1

„
1

„
1
„

„ 19 = 0 „ 0 „
1

„ 1 „ 1 „

„ 20 = 1
„

1 ft 1
„

1
„ 1 „

„ 21 = 1 „ 1 „ 1 „ 1
„

1 „



Ubungstafel.
Beilage zu Rcinh. Gerling: Der vollendete Mensch.

a) Ubungen im BeltReinh. Qerling,

Der vollendete Mensch
II. Auflage.

Gebd. 4 Mk„ broch. 3 Mk.

Verlag: Biindesvorstand
d.Vereins f. naturgemasse
Lebens= u. Heilweise (E. V.)

Berlin S. 59.

1. Kreisbogen. 2, Beinstreckung, rechts.

3, Beinstreckung, links. 4. Kniestreckung. 5. Beinstreckung, beiderseitig. 6. Aufrichten im Belt.

b) Ubungen nach der Waschung

15. Seitl. Finger- u. Fusspitzenstand.14. Gr. Knie-Ellenbogenbeuge.

16. Vorderseitl. Zehen- u. Fusspitzenstand.

Preis
der Ubungstafel

50 Pfg.

Erlauterungen
zur Ubungstafel auf Seite
191 und 192 des Buches:
Der vollendete Mensch.

20b. Armspannung.20a. Armspannung. *21, Kopfkreisen.

Dr. Selle & Co., Berlin N. 24.
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