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Sprache beé iperseni.
Oie Olumen, bie gur ïtadhtgeit ruh'rt
llrtb il;re iMd;e fdjließert,
Sie füi;lert'd, toerm bec lïïorgen na^t,
llnb iDoUen i^n Begrüben.

Oie Heine Cerdje merH'd fogleicf),
SBenrt fid; bie Sonne hebet,

llnb mit bem Sittid) lieberreid;
Sie tljr entgegenfd;roebet.

llnb roenn auf mir bein îluge roeilt,
îlm Schlag bed Çergend fpör' id;'d.
llnb mär id; taub unb mär ici) blinb,
© glaub mir, bod) erführ' id)'d.
llnb ob bu grollfi, ob bu mir gut,
STtein fperg ergäbt mir ailed,
llnb gleich ber £erd;e fc^roebt ed bir
©ntgegen lauten SdjaHed.

Cfarl £einleirt.

Offne Speife fann man tage- unb toochenlang
leben, mie ©erunglücfte unb Sungerfünftler be-

miefen haben, aber of;ne fiuft nur toenige ©finu-
ten. Sungenfpeife ift Sebendfpeife! ©fit tiefem,
energifchem Suftfjolen begrüßt ber neugeborene

©fenfd; „bad bimmlifdfe Sicht".- Oer Säugling
ift Soll- unb Siefatmer aud Snftinft. ©r fcf;reit

„aud bollern Salfe", toirft Hopf unb Schultern
gurücf, brücft bie SSruft beraitd unb ftemmt fiel)

mit ben 0üßen gegen bie Unterlage; er atmet
„mit allen ©ieren". Slucß fpäter nocf; übernimmt
bad ©djret.en mit Siefatmen bie gefunbf;eitlicf;e
©olle bed Spagierengeljend, unb man foil bie

kleinen nicf;t buret; Sdjaufeln, Serumtragen ba-
bon abhalten. „Sdjreifinber — @ebeif;finber!"
Unb touted ©efen unb lauted ©einen ber Äa-
ben ober ©fäbdien bei Spiel ober Streit gehört
ebenfnlld gu ben natürlid;en Sungenftärfungdmit-
teln, bie man toof;t befel;rän!en, aber nicht unter-
brücfen foil.

©erabe ber tinblicf;e Organidmud hat Soll-
atmen fehr nötig, bamit Ihm „ber lebenbige
Obern" in ffütte gugute fommt. 33ei ber getoöhn-
lidfen oberftädftidjen SItmung tbirb fnum ein

fünftel bed gangen Suftinhalted ber Sunge er-
neuert, bei energifdfer Siefatmung aber über bier

fünftel, alfo biermal fobiel. Sfamentlidj in ben

Sungenfpißen, bie ben Sauptluftmagen barftel-
len, toirb babei nur ibenig bie jchlecljte, lohten-
fäuref;alttge Hüft berßeffert buret; Zufuhr bon

neuer, fauerftoffreidjer ©äfjrluft. Oaburcf; biet-
ben bie ©etoebe ber Spißen fd;(ed;t ernährt unb
toerben toiberftanbdlod gegen Sranfßeitderreger,
fie bilben erfatjrungdgemäß häufig ben SInfangd-
herb für Süberfeltoudjerungen. Oedhalb bilbet
©ollatmen, redjtgeitig gepflegt, ein ficf;ered Schuß-
mittel gegen tüberfulöfe ©rfranfungen. Sd;on bei
Keinen Sinbern fann man mit foldfen regel-

gefunb

mäßigen Übungen beginnen. ©tan gibt ihnen
jeben Sag ein- bid gtoeimal eine pfeife ober eine

9löt;re unb ein Sd;üffeld;en mit Seifentoaffer unb

fpornt fie an, recht große Olafen burch anhat-
tenbed, tangfamed Ruften fertiggübringen. Oie
genfter muffen möglid;ft geöffnet fein, bamit
forttoäljrenb frifdje Suft einftrömen fann. So
üben fid; bie Sinber fpielenb im Siefatmen, ihr
23ruftforb beljnt unb fräftigt fid;, ihre Sunge
toirb geftärft unb bollblütig. S3ei ben Steinen
muß man fold;e Suftübungen gu gtoedübungen
benußen, bie bann aud; balb mit ©enußeifer aud-
geführt toerben.

Qtoed ber Sltmung ift bie Stbgabe ber im Sör-
per gebilbeten Soßlenfäure nebft fd;led;ten Stud-
fcf;eibungdgafen unb bie 2lufnaf;me bon nähren-
bem Sauerftoff aud ber 2ltmofpf;äre. 3m Sit-
mungdorgan freift beftänbig ein boiled ©rittet
ber gefamten ©lutmaffe, unb jebe ©lutfdjeibe
burcf;reift biefe 23af;n adjttaufenbmal in bierunb-
gtoangig Stunben. ©ie Selben Sungenflügel finb
fogufagen bie ffutterpläße für bie tote Slmeifen
unabläffig Porbeieitenben 33lutförperd;en. Som-
men biefe fohtenfäurebelaben unb fauerftoff-
hungerig an, fönnen fid; aber bann nidjt reini-
gen unb finben nicht, toonad; fie ledjgen, fo müf-
fen fie mit einem Seile ihrer fcfjäblidjen Sohlen-
fäuretabung toieber abgießen unb bringen ben

©etoeben ftatt ©ahrung unb Sabung nur ©r-
fd;taffung. Sie felbft leiben aud; unter biefer
mangelhaften Fütterung, tooburd; fie an ffarbe
unb ©eftalt berfümmern. Oa nun befanntlicf; bie

ffarbe bon Saut, Sippen, Sd;Ieimf;aut burd; bie

bed 33luted beftimmt toirb, ift mangelhafte Sit-
mung bie häufigfte eigentlidje Urfad;e aller jener
aid Blutarmut begeichneten-3uftänbe. geben Élor-
gen, ©fittag unb Slbenb regelmäßig gtoangig red;t
tiefe SItemgüge in frifdjer, reiner Suft bei leid;-
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Sprache des Herzens.
Die Blumen, die zur Nachtzeit ruh'n
Und ihre Kelche schließen,

Hie sühlen's, wenn der Morgen naht,
Und wollen ihn begrüßen.

Die kleine Lerche merkt's sogleich,

Wenn sich die Äonne hebet,

Und mit dem Fittich liederreich
Hie ihr entgegenschwebet.

Und wenn auf mir dein Auge weilt,
Am Ächlag des Herzens spür' ich's.
Und wär ich taub und wär ich blind,
G glaub mir, doch erführ' ich's.
Und ob du grollst, ob du mir gut,
Mein Herz erzählt mir alles,
Und gleich der Lerche schwebt es dir
Entgegen lauten Hchalles.

Karl Heinlein.

Ohne Speise kann man tage- und wochenlang
leben, wie Verunglückte und Hungerkünstler be-

wiesen haben, aber ohne Luft nur wenige Minu-
ten. Lungenspeise ist Lebensspeise! Mit tiefem,
energischem Luftholen begrüßt der neugeborene
Mensch „das himmlische Licht". Der Säugling
ist Voll- und Tiefatmer aus Instinkt. Er schreit

„aus vollem Halse", wirft Kopf und Schultern
zurück, drückt die Brust heraus und stemmt sich

mit den Füßen gegen die Unterlage) er atmet
„mit allen Vieren". Auch später noch übernimmt
das Schreien mit Tiefatmen die gesundheitliche
Nolle des Spazierengehens, und man soll die

Kleinen nicht durch Schaukeln, Herumtragen da-
von abhalten. „Schreikinder — Gedeihkinder!"
Und lautes Wesen und lautes Weinen der Kna-
bcn oder Mädchen bei Spiel oder Streit gehört
ebenfalls zu den natürlichen Lungenstärkungsmit-
tcln, die man Wohl beschränken, aber nicht unter-
drücken soll.

Gerade der kindliche Organismus hat Voll-
atmen sehr nötig, damit ihm „der lebendige
Odem" in Fülle zugute kommt. Bei der gewöhn-
lichen oberflächlichen Atmung wird kaum ein

Fünftel des ganzen Luftinhaltes der Lunge er-
neuert, bei energischer Tiefatmung aber über vier
Fünftel, also viermal soviel. Namentlich in den

Lungenspitzen, die den Hauptlustmagen darstel-
len, wird dabei nur wenig die schlechte, kohlen-
säurehaltige Luft verbessert durch Zufuhr von

neuer, sauerstoffreicher Nährluft. Dadurch blei-
ben die Gewebe der Spitzen schlecht ernährt und
werden widerstandslos gegen Krankheitserreger,
sie bilden erfahrungsgemäß häufig den Anfangs-
Herd für Tuberkelwucherungen. Deshalb bildet
Vollatmen, rechtzeitig gepflegt, ein sicheres Schutz-
Mittel gegen tuberkulöse Erkrankungen. Schon bei
kleinen Kindern kann man mit solchen regel-

gesund!

mäßigen Übungen beginnen. Man gibt ihnen
jeden Tag ein- bis zweimal eine Pfeife odereine
Nöhre und ein Schüsselchen mit Seifenwasser und
spornt sie an, recht große Blasen durch anhal-
tendes, langsames Pusten fertigzubringen. Die
Fenster müssen möglichst geöffnet sein, damit
fortwährend frische Luft einströmen kann. So
üben sich die Kinder spielend im Tiefatmen, ihr
Brustkorb dehnt und kräftigt sich, ihre Lunge
wird gestärkt und vollblütig. Bei den Kleinen
muß man solche Luftübungen zu Zweckübungen
benutzen, die dann auch bald mit Genußeifer aus-
geführt werden.

Zweck der Atmung ist die Abgabe der im Kör-
per gebildeten Kohlensäure nebst schlechten Aus-
stheidungsgasen und die Aufnahme von nähren-
dem Sauerstoff aus der Atmosphäre. Im At-
mungsorgan kreist beständig ein volles Drittel
der gesamten Blutmasse, und jede Vlutscheibe
durchreist diese Bahn achttausendmal in vierund-
zwanzig Stunden. Die beiden Lungenflügel sind

sozusagen die Futterplätze für die wie Ameisen
unablässig vorbeieilenden Blutkörperchen. Kom-
men diese kohlensäurebeladen und sauerstoff-
hungerig an, können sich aber dann nicht reini-
gen und finden nicht, wonach sie lechzen, so müs-
sen sie mit einem Teile ihrer schädlichen Kohlen-
säureladung wieder abziehen und bringen den

Geweben statt Nahrung und Labung nur Er-
schlaffung. Sie selbst leiden auch unter dieser

mangelhaften Fütterung, wodurch sie an Farbe
und Gestalt verkümmern. Da nun bekanntlich die

Farbe von Haut, Lippen, Schleimhaut durch die

des Blutes bestimmt wird, ist mangelhafte At-
mung die häufigste eigentliche Ursache aller jener
als Vlutarmut bezeichneten Zustände. Jeden Mor-
gen, Mittag und Abend regelmäßig Zwanzig recht

tiefe Atemzüge in frischer, reiner Luft bei leich-
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