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OTe Słecfjte borbefialten.
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^tjgiene ber ^eweguttg.





(Erftes Kapitel.
£eben beigt fid? bemegen. — Sie Welt ift lauter Bemegung 

unb ber UTenfd? beroegt fid? meljr ais Mes anbere. — 
(Ein bisdjen 2Inatomie unb pfyyfiologie ber IHusFeln. — 
priifung ber IHusfelfraft.

„3$r, bie iljr lebt, wollt ftetS bem jęimmel broben 
Sebroebe Sdjulb beilegen, al§ ob 9lUe§ 
Cr burc$ ■iRotfjroenbigteit mit fidj fortriffe."

S)ante, gegefeuer, 16. ®ef.

„'JHcfjtS ift bauernb ais ber 2Bedjfel."
SBbrne.

2llle§ in biefer 233e£t beroegt fid): e§ betoegt ficf) 
bie ®rbe um bie Sonne unb e§ beroegt fidj bie 
Sonue nadj einem unbefannten Sentrum; eś betoegen 
ficf) bie iptaneten unb eś beiuegen fid) aud) bie 
eterne, bie man gi^fterrte nennt.

bemegen fid) bie SEtjiere, unb e§ beiuegen fid) 
aud) bie $flan§en, benn fie madjfen, benn eS freifen 
in itjren 3£Uen bie fie erndtjrenben ®afte; eS be= 
roegen fid) aucf) bie ©teine, benn menu bie 2Sarme 
unb bie Jtalte auf fie eintuirfen, Wenn fie fid) bilben 
unb jerfallen, finb itjre SDioIefule in beftdnbiger 

Wlanteg aj ja, $pgiene ber Setoegung. j 
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SeWegung. lis bewegen fićE) bie Sebenben, Weil fie 
leben, unb eg bewegen ficf) bie STobten, Weil bie 
SBerwefung eine beftanbige SftombeWegung ift. ®ie 
ftarrften, bie unwanbelbarften ®inge bewegen ficf), 
unb ber eingige Unterfćfjieb beftetjt barin, bafj einige 
Ołewegungen mit blofjem Sluge waljrgenommen werben, 
anbere mit §ulfe be§ Wiifroffopg, nocĘ) anbere nur 
mittelg ®lafer, bie Weit fdjarfer finb alg bag 3J?itro= 
ffop, nantlicf) mit jenen ber SJernunft.

Sllleg wa§ ift, beWegt ficf); unb bag Sicfjt unb 
bie SBćirme unb bie Slettrigitat unb bag £eben finb 
alleg tBeWegunggformen, bie ficf) in einanber um> 
bilben. 2Bćif)renb icE) fjier bente unb meine ©ebanfen 
nieberfdfreibe, beWege icf) bag ®et)irn, bewege idj bie 
fJlerben, bie 9Jlu§feln, bie (Seljnen, bie geber; St)r, 
bie Sfyr miel) lefet, beweget ®ucf), um bag, wag icf) 
gefcfirieben tjabe, gu berftefjen; unb bag papier unb 
bie Xinte bewegen ficf), unb eg beWegt ficf; bie £uft, 
bie ficf) um micf) unb um Suci) Ijerum befinbet.

Sffleg beWegt ficf); unb wag febt, bewegt fidj 
mef)r afg alleg anbere; unb im fDlenfdjen finben 
complicirtere, wunberbarere fBewegungen ftatt alg in 
jebem anberen lebenben ©efcfjopf, Weil er bag fdjonfte, 
bag intelligentefte, bag macfjtigfte aller lebenben 
2Befen ift, bie wir fennen.

®icf) biel bewegen Will alfo fjeifjen ein 
reicfjeg Włafc bon £eben foften, unb wag nocf) 
beffer ift, Will aucf) tjeijfen ridjtig łeb en.
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©ie <S5efc£)ict)tc aller Ofewegungen, bie in uitg 
ftattfinben, ift bie Sefdfidjte beg Sebeng, eine lange 
SefĄidjte, non luetctjer bie SSiffenfdjaft laum bie 
erften kapitel ju lefen begonnen t>at unb in Weldje 
erft unfere Urenfel tiefer einbringen werben.

Sn unferer „§t)giene beg SSluteg" tjaben wir 
unś mit ben Sewegungen beg §ergens unb mit 
jenen ber Wlitlionen tpardjen, Welctje bie Suftwege 
augfleiben, befcfydftigt; bodj nod) ciele anbere SJe= 
wegungen finben im tiefen Snnern unferer @in= 
geweibe ftatt unb otjne baff Wir eg merten. @g finb 
biefeg alleg unwitlturlidje SeWegungen. 2Iber wir 
tjaben eine grofje fDlaffe rottjen ^leifctjeśs, bag fid) 
nad) unferer SBilttur bewegt unb bag aug SJlugfeln 
gufammengefetjt ift.

@g finb etwag metjr alg fiinftjunbert gaferbiinbel, 
einige fo ttein wie ein Serftentorn, anbere grog wie 
eine SBurft, bie, an OerfdjieOenen <5teUen unfereg 
ftbrperg befeftigt, bie Stieber, bie Singeweibe, alleg 
Sfeweglidje in unb aufjer ung bewegen.

®g finb tpebel unb Strange, eg finb gang ein*  
fad)e Sorridjtungen, Weldje bie garteften fowofyt alg 
aud) bie traftigften SeWegungen augfutjren unb 
wotjlertjalten bleiben, ofjne gu roften unb otjne ber 
Sdjmiere gu bebiirfen Wie bie 3łaber unb gebern 
unferer SJłafdjineu.

©iefe Sinfadjljeit itjrer ©tructur ift jebod) nur 
eine fd)einbare; benn Wenn man fie mit bem iDlitroflop 

i*  
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betracfjtet, nimmt man fofort ioapr, bafj it)r 8ait ein 
fepr complicirter ift, unb um einen Stnblid in if)re 
W?ecfjanif unb djemifdjc gufammenfe^ung ju er= 
iangen, paben fo Diele Safjrtjunberte ficf) abgemiifjt 
unb pat man nocp nidjt aufgepbrt ju forfcpen.

* **

®§ mag Suci) łjier geniigen ju toiffen, bafj ber 
3ftedjani§mu§, uermittefó beffen ein iUłusfel non 
unferm SBiUen jur SBeWegung gejtoungen Wirb, ganj 
unb gar bem gteicljt, mittefó beffen Spr ein ©ele= 
gramm naci) einem fernen Drte fenbet.

3m Oepirn gebt Spr einen iBefepI auf, j. ben, 
e§ foUe ficp ein 39ein beWegen; eS ift ganj wie bie 
©elegrappenftation, auf Weldjer 3pr eine yłacf)ric£)t 
aufgebt.

©ie SRadjridjt gept Dermittete ber SeWegung§= 
neroenfafern naci) bem iBeine, nermittelS ber ©ele= 
grappenbrapte nad) ber Snbftation ab.

Sm 3Jiu§tel angetangt, beWirtt fie beffen 3u= 
fammenjiepung; an ber telegrapt)ifćf)en Snbftation 
angelangt, beWegt fie ben Sipparat, ber ba§ auf= 
gegebene SBort auf§ papier fcfjreibt. ift immer 
eine mitgetfjeifte unb erpaitene iBeWegung; e§ ift 
immer ein SIpparat, ber aufgiebt unb einer, ber auf' 
nimmt.

* **
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Samtt ein SJcustel fid) beioegen fijnne, bebarf 
eS jebocf) Dieter Sebingungen: ber (Sentralapparat 
mufj gut functioniren unb Don einem guten SJlute 
ridjtig ernatjrt tuerben, bie leitenben Dceroenfaben 
biirfen nidjt unterbrodjen fein, ber 9Jiu3fel mug fidj 
gufammenjietjen. tonnen, unb bamit er fid) traftig 
unb nńrffam jufammenjujieljen Dermag, mufj aud) 
er Don einem guten 93lute befpiilt toerben. Unb ba 
man, toie Sfjr au§ meinen friitjeren SBanbdjen tnif^t, 
um ein guteś ®lut ju tjaben, fid) ridjtig ernafyren 
unb gut Derbauen tonnen muf, fo ergiebt fid) bar 
au§ ate ledte (Sonfeąuenj, bafj aud) bie SBetoegung 
if)re Strafte au§ jenem Sorn beg §eiligen i£atriciu3 
fdjfjpft, ben Wir SJłagen nennen.

=£ **
Bu unferen 3Jłafd)inen benugen ioir Stein, 

Slietatl unb §olj; jur SUłafdjine unfereś <Stetett£ 
bebient fid) bie Statur bes ®nodjen§, ber Dermoge 
feiner Ijarten, erbigen (t)auptfdd)tic£) ans pt)o§pt)or= 
faurent ®alte beftetjenben) SBeftanbttjeite bie f$eftig= 
teit be§ SteinS, unb Dermoge feiner organifdjen 
tSIemente bie SBiegfamteit ber DJietalle tjat. Unb 
bod) ift ber $nodjen eineg ber rofjeften unferer 
©etoebe! * **

SBenn ein SDłuStel fidj nidjt beioegen tanu, fei 
eg, bab bie Urfad)e baoon in it)m felbft, ober in ben 
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9lerben, ober im ®entralaf»parat (®el)irn ober £Riirfen= 
mart) liegt, bann ift er gelafjmt ober unDermbgenb; 
)oenn er rticfjt jeite ganje <Summe Don ©emegung 
ergeugt, bie er erjeugen follte, ift er fcĘjioact); menn 
feine gufammenjiełjungen gang ungtoedmdfjige unb 
mibernatiirtidje Setocgungen berantaffen, befinbet er 
fid) in einem trampfbaften guftanbe. Unb toenn 
ber 9D?it§feI immer gufammengegogen bleibt, otjne 
bafj ber SBillen ettoaS bagegen Dermag, bann ift er 
»om ©etanu? ober Starrframpf befatlen.

* **
©ie WtuSfetn gietjen fid) nidjt nur gufammen 

unb ergeugen Stdaft, fonbern fie attjmen aitd). ©a§ 
SBlut erleibet matjrenb feine? Saufe? burd) bie 5D?u?» 
tętn eine Seranberung, e? tritt buntter au? benfelben 
tjerau? al? e? tjineingctretcn ift; e? fjat tjier namliri) 
etma? Don feinem ©auerftoff abgegeben unb bafiir 
Sfotjtenfaure aufgenommen. 9llfo bat tjier ein ®er= 
brennung?brogefj ftattgefunben.

* **
©er arbeitenbe 3D?u?tel mirb marrn, unb ba? 

eriodrmte ®Iut giebt bem gangen Sórper SSdrme. 
St)r 5IHe mifjt ja, bafj eine? ber biUtgften unb IjeiU 
iamften SRittel gur SBefdmpfintg ber ®alte barin 
befteljt, fid) gu betoegen.

©ie 9J?u§fettt)dtigteit iibt aud) einen fbrbernben 
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@influfj auf bie iBewegungen beś ^jerjenS unb ber 
Sungen, befdjleunigt mit einem SBorte jene f)in= unb 
tjergefjenbe Sewegung, jenen Stoffauśtaufd) gWifdteit 
bem Ślute unb ben Seroeben, ber baś Seben auś= 
madjt. Sie fteigert bie §autauśbiinftung unb bie 
^ot)lenfdureauśfdjeibung, regt ben 9Ippetit an unb 
belebt bie ifierbauungśtfjdtigteit, iibt einen wob(= 
tfydtigen (Sinflufj auf baś Sef)irn auS unb erleidjtert 
bie SluSubung einiger fdjwerer ©ugenben.

Dt), wiebiel trdgt bocf) ju unferm 2®of)lbefinben 
bie SeWegung bei!

©ie SRuśfeln werben, wie alle anberen Drgane, 
burd) Uebung trdftiger. ©atjer fjaben benn aud) 
©anjer ftart entwidelte SSeine, Safttrager unb 
Sdjmiebe feljr fraftige ?lrme, aftfjmatifdje ^erfonen 
einen muśfulófen §alś.

3Bo eś bieler $raft bebarf, finben wir ftetś ftart 
entwidelte DJtuśteln, fo an ber ®ruft uon SSógetn, 
bie tagelang unauśgefetjt ju fliegen bermógen, fo 
an ben iBeinen beś Stranfjeś, ber wie ein iĘferb 
lauft, fo an ben .ffiefern beś ©igerS, ber ben Sdfabel 
eineś fflfenfdfen jerbeifjt.

* *

gid) wenig bewegen wid Ijeiffen, eine eingeroftete 
Wafdjine fjaben, beren Sftćiber tradjen unb tnarren, 
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Will Ijeifjeit, fpitje unb grofje Stiefelfteine ben IRabern 
eirtes Slarrens in ben 2Beg ftreuen, ber fdjnell unb 
Iei<±)t lief, Will fjerjgen, bem Seben ein ^inbernif) in 
ben 3Beg legen.

Sidj Wenig bemegen Will Łjetfśen, ber ootlen ®e- 
funbtjeit unb ber bollen Straft ermangeln, bie bod) 
bie IjbcEjften ®iiter be§ 2eben§ finb.

SBie fdjbn ift e§ bod), ftart unb traftig ju fein! 
2Bie fdjbn, etnen Ijoljen iBerg befteigen ju tonnen 
unb bie Sonne aufgcljen ju fefjen! 2Ste fdjbn, aud) 
mit grauen fbaaren nod) binter feinen Snteln taufen 
ju fbnnen unb fie beim Saitme ifjreS ®djiirjdjeng 
ju erljafdjen! SSie berbienfttooll, einen ©ieb beim 
•ftragen faffen ju tijnnen unb iljn fo ju bebrangen, 
bafj er um ®nabe bittet!

©ie Starten finb rutjig, Weil fid) fidjer fiitjlenb, 
finb grofjmiittjig, Weil reidj. ©ie moberne Kultur 
iiberljebt un§ beffen, in ©fen getleibet ju getjen unb 
©urniere ju tjalten unb madjt c§ un§ faft unnbttjig, 
ftart ju fein; aber Wenn fie un§ wirtlidj babon ent= 
banbe, Wurbe unfere Sefunbfjeit es itns gebieten.

* **
©ie riiftigen unb fraftbollen Slrmen Ijabeit voll= 

tommen 3ledjt, fict) iiber jene fReidjen htftig ju 
madjen, bie nidjt eine Ijalbe SReile Weit getjen tonnen 
otjne erfćtjbpft ju fein, nidjt eine Ijalbe Stunbe lang 
ntbern tonnen oljne ju teud)en. Sie befitjen einen 
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Sctjatj, ben bie 9?eiĄen nidjt tjaben; fie tjaben Straft, 
unb biefe ift nidjt tauflidj.

(Srgietjet bei (Suren Slinbern gufammen mit bem 
Oierftanbeśapparat aud) ben SewegungSapparat, b. tj. 
forget fur ffiraftigung itjrer 90?u8teln. Sn menigen 
Saljren mirb es fidjerlidj nidjt metjr fo teidjt fein, 
fid) Dom SDHtitarbienft gu befreien; unb trotj ber 
§rieben§tiga Werben mir nod) biefe unb grojje $riege 
tjaben, unb im Striege getjen immer metjr SctjWadje 
gu ®runbe al§ Starte.

g-reitidj Werben Sdjwadje unb Starte in gteidjer 
SBeife Oon ben geinbeSlugeln getbbtet; aber bie 
SdjWadjen tjaben fiirdjterlidje Sefdjutje gegen fid), 
wetdje bie Starten unDerfetjrt laffen. Sie fterben 
an (Srmattung unb ben Dieten Stranttjeiten, bie bie= 
fetbe IjerOorruft.

©ie geiftige Srgietjung tjatte immer gleidjen 
Sdjritt mit ber fbrpertidjen Srgietjung, b. tj. mit 
SJcustelubungen. ©ie $eiten fwb nod) fern, in 
benen bie TłuSteln nur gur Srgeugung Don greube 
unb ©efunbtjeit bienen werben; nod) bebarf es ber 
iDiusfetn gegen llebermadjt unb (ŚeWalttfjatigteit, 
unb fo tange Wir llebermadjtige unb ©eWatttljater 
tjaben, ift es gut, ftart unb fraftig gu fein. Sn 
gewiffen ?tugenbtiden bes fiebenś muf man, itm fid) 
gu feinem 9łeefjte gu Dertjelfen, einen traftigen gauft- 
fdjtag auf bie ŚSagfdjate ber ©eredjtigteit geben 
fbnnen.
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©ie SSage ber ©erectytigteit, geetyrte Sefer, befinbet 
ficty oft, fetyr oft in ben fpanben ber Starlen; fctylimm 
fur biejenigen, bie al§ fctymactye unb untfjatige 3u- 
fćtyauer bem Slbmagen be8 SBotyl unb 3BeĘ)e auf bem 
SDlartte be§ SebenS beimotynen.

©ie iDtusfelfraft ift eine untergeorbnete Sfraft 
bem Wrfianbe gegeniiber; ma§ marę aber motyl ein 
glanjenber SSerftanb otyne bie S)?u§felfraft?

SSaS marę motyl otyne Wfagenta unb Solferino 
au§ ben Słectyten fstalienS gemorben? 2Ba§ tyatte 
motyl ba§*fRectyt  ber beutfctyen Sintyeit Uermoctyt, otyne 
bie 3uubnabelgemetyre unb otyne bie Slanonen?

Ttityactyten mir nur bie Wustcln al§ tief unter 
bem ©etyirne ftetyenb; ftellen mir fie in ber 9lang= 
orbnung ber ©etoebe unter bie fJłertien; aber fuctyen 
mir fie auSjubilben, bamit fie fraftig finb.

gatyren mir nur fort, bie SOłuSfellraft geringju= 
fctyćityen bem SBerftanbe gegeniiber; aber bilben mir 
un§ ju traftigen Sftenfctyen au§.

Sin ©etyirn, bem fraftige SJluśleln jur @eite 
ftetyen, ift etmag fetyr Sctybneś! ©er ©eift, menu 
er gut mit gleifcty auSftaffirt ift, betyerrfctyt bie SBelt! 



groeites Kapitel.
Pas gjurnel unb gjuwentg u ber musfcltbdtigfeit. — Pie 

ubermagige Ilnfłrengung ber PTusFeln unb bie Unfallc, 
bie baburd? Ijerbeigefufyrt tuerben fonnen. — Pie »er= 
fdjiebenen Kbrpertjaltungen. — Pas Spajierettgefyen. — 
Pas taufen unb bas Sprtngen.

„$ilr midj war ba§ ©efyen intmer ber grttfjte 
aHer ©eniiffe unb ba<3 Stefjen bie grbfjte atler 
Slnftrengungen."
„§reie Suft unb SBeroegung finb mir ftetS jum 
Seben notfjwenbig gewefen." Sllfteri.
„Suft, 33ewegung unb SefeUfdjaft, finb bie 
beften Slrjneien."

Sabę Sffiortleę SJlontague.

giebt feincit einjigen SIugenblicE im Seben, 
in melĄem unfere 90£u§feIn fidj nidjt bemegen, benn 
audj im Sdjtafe attjmen Wir unb aud) im Sdjlafe 
bleiben biele 9)?u§teln jufammengegogen ober leid)t 
angefpannt, um bie ©ngemeibe unb ben Sbrper in 
ber beąuemften Sagę ju ertjalten.

2Sir geben ben SDluStetn gu arbeiten beim ©teljen 
unb beim (Sitjen, bei Ijalb auSgeftredter Sagę be§ 
ftbrperS in einem SSagen unb beim ®eljen; mir 
bemegen un§ beim Sffen, beim Srinten, beim 9ltt)men,
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beim Ipaffen unb beim Sieben, unb e§ giebt faft 
teinen Sebanfen, ber nidjt non einer iBeWegung be= 
gleitet Ware. Sin bollftanbig bewegungSlofer SDłertfdj 
Will t»eifeen ein tobter SOZenfd), unb mit ber letjten 
SKudfeljufammenjie^ung, bie aufljbrt, Werben jene 
60 ober 70 Siło gleifdj unb $nod)en, bie einen 
SJłenfdjen bilbeten, Oon jener anbern geljeimnifjbollen 
unb unfidjtbaren SSeWegung ber molefularen £er= 
fetjung ergriffen, bie man SSerwefung nennt. ©as 
3 dj ift jum genfter tjinauSgegangen unb bie Sltomc 
unfereś S?drperS treten auf neuen SBegen in bie 
grofje SBertftatte ber Dłatur ein, um t)ier neue Seben§= 
formen ober gormen anorganifdjen ©afeins anju= 
neljmen.

©er Wienfdj fdjeut ungemein bie Srmiibung, unb 
wenn iljn nidjt ber £)unger ober bie fiiebe, ein mad)= 
tiges pljt)fifdje§ ober moralifdjeg fBebiirfnifj antriebe, 
wiirbe er am liebften ftunbenlang in bem iljm bon 
ber Słatur gebotenen Sdjatten ber 23aume ober auf 
ben itjm bon ber Sibilifation gebotenen elaftifdjen 
unb weidjen Setten auśgeftredt liegen.

©ie Stnftrengung erftrebt al§ natiirlidjen ^reis 
bie Siutje, aber Wenn ber SDćenfdj ruljen fann oljne 
gearbeitet ju Ijaben, Weil ftatt feiner feine iBorfaljren 
arbeiteten ober fur iljn anbere Włenfcljeit fdjaffen, 
bann legt er fid) auf bie faule SBarenljaut unb 
glaubt bas fdjWerfte problem bes fiebenS gelbft jn 
Ijaben: ju leben oljne fid) anjuftrengen.
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©ie fiinfł)unbert SFiuSleln beś StbrperS bleibett 
rutjig unb laffen iljn gewaljren; aber im gefyeimen 
jetteln fie eine furcfjtbare 93erfd)Worung an unb 
uergifteit langfam bie Sungen, bie 2eber, ben SJJagen, 
ba§ SBlut beś gliićflidjen Sterblidjen, ber ficf) fo 
ganj bem fiifjen SRicfjtStl^un fjingiebt, itnb eineś 
idjonen Tageś erwadjt er oljne Seber, oljne SRagen, 
mit oerborbenem SBtute, unb bie Sładje ift Dolljogen. 
©ie oon graufamen Slrampfen ergriffenen iKuśfeln 
fdjiitteln geWaltfam bie Stieber beś 9lrmen, ber ftirbt, 
unb radjen in einem fcf)recEIicf)en ©obeśfampf, in 
einem tetjten fdjmerjfjaften $itden bie fdjmafjlidj be= 
leibigte Jłatur.

©ie (Sultur fetjt immer mefyr an Stelle ber 
aJłuSfetcontraction bie 2lrbeit ber Don unferm ®e« 
t)irn gefdjaffenen 3Jcafcf)inen. Unb ber £)odjmutl) 
unb bie (Sultur werben, mit einanber fortfdjreitenb, 
fdjliefjlid) bal)in gelangen, bie SWuśManftrengung 
ganj unb gar abjufdjaffen, fo bafj ber Seift ber 
alleinige SeWegungśerjeuger Werben Wirb.

©er §t)giene faUt eś ju, ben SJlenfdjen baran 
ju erinnern, bafj bie 3)hiśfeln bod) and; ein Ołedjt 
jum Seben unb jnm ©Ijdtigfein f)aben, bafj baś 
2Sonnegefiif)I einer beftanbigen befdjaulidjen 3łut)e 
ein ftoljer ©raum ift, ber nie UerWirflicE)t Werben 
fann; unb Wenn bie SRuśteln nidjt metjr jum 23e= 
wegen ber Sagę, beś 23eilś ober beś Ipammerś btenen 
werben, Werben fie bod) baju benutjt werben miiffen, 
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uns in ben ©djatten buftenber §aine ju bringen, 
Wo tjeitere gpmnaftifdje gpiele bie tjarten 9ln= 
ftrengungen ber medjanifdjen Slrbeit ju erfetjen Ijabett 
werben. ©er ma^tige ©e§pot, ber unter bem <Sdjabe£= 
baćt) ruattet, tanu bas Seben ber anberen mit ipm 
berbruberten ©rgane nidjt jerftóren, unb baburd), 
bafj er bie SJłuśleln geringfc^a^ig jur llntpatigleit 
berurtljeilt, tbbtet er fid) felbft.

* **
2Sie fid) ber Słudje gegeniiber aUe unter ber 

©onuc geborenen 9Jccit]d)cn in jttiei grope Maffen 
tpeilen, bie auf entgegengefegte SBeife, b. f). burd) 
3ubiel= ober burd) ^utoenigeffen, ber Spt)gierte 
juwibertjanbeln, fo laffen fid) aud) in ®ejug auf bie 
§pgiene ber IBeWegung bie SJlenfdjen eintjeilen in 
foldje bie ju biel unb in foldje bie ju Wenig 
arbeiten. Uńb Wie immer liegt bas 9łed)te in ber 
SRitte, unb biefe SJHtte ift ein tleines, ganj lleiueś 
gleddfen, auf Weldjem fid; bie Wenigen berniinftigen 
unb bie feljr Wenigen gludlidjen HRenfdjeit niebew 
laffen. * **

©eren, bie ju biel arbeiten, finb wenige, benn 
el)er fónnte man bon ibjnen fagen, bap fie unjtoecf’ 
mdfjig arbeiten, entroeber Weil fie nur eine einjige 
9J?usfelgruppe in ©tjatigfeit fefjen jum jJładjtjeil ber 
anberen, ober Weil fie im 23ert)dltnifj ju ber bon 
ipneit geleifteten grofjen Duantitat 9lrbeit fid) un= 
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geniigenb befbftigen. i£iid)tig arbeiten unb reidjlidj 
effeit ift gut, ja ift eine ber fdjbnften gormeln eineg 
nollfrdftigen Sebens.

©er tjauptfadjlidjfte Słacfjtljeil bes gu angeftrengten 
©t)dtigfein» ift ber, bag meljr lebenber Staff ocr= 
braudjt alg gebilbet toirb: batjer bie SdjTOadje, bie 
Slbmagerung, guweilen audj bag gieber, bag ben 
(Sljaraiter einer Snfectionśtranftjeit (Septifdmie, wie 
wir Slergte ung toiffenfdjaftlid) augbriiden toiirben) 
baben fann.

Solbaten, bie infolge ubermdjśiger SJldrfdje an 
©rfdjbpfung leiben, befinben fict) in bemfefben $u= 
ftanbe wie bte £ńrfd)e bei einem Sóetjtreiben; if>r 
fparn ift fdjarf unb ammoniafalifdj, if)r Slttjem iibel= 
riedjenb; unb toenn fie an ber (£rfd)bpfung gu ©rundę 
getjen, nerfault itjr Slórper feljr fdjnell, alg Ijabe bie 
gaulnifś fdjon in ben lefcten Sebengftunben begonnen.

* **
Uebermafjtge unb plótdidje Slnftrengung ber SKug= 

fein fann t>erfćf)iebenc UnfdUe tjerbeifiifjren, toie ®e= 
fdfjgerreiffungen, Śtnodjenbriidje, gerrungen non 3Jius= 
tein unb Setjnen, SBerrentungen, ©ingetoeibebriidje 
aber Sinflemmung fdjon oorljanbener Sructje unb 
eine llngaljl anberer Hebel.

©er UnfdUe, bie bem Slrbeiter bei feinert vet= 
fdjiebenen SBerridjtungen infolge iibermdfsiger ober 
ungtoedmdfjiger SRuglelberoegungen guftojśen tonnen, 
finb fo Piele, bafj idj biefelben in einem befonbern 
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aitófcfjliejślict) ber §ijgiene be§ 2lrbeiter§ getoibmeten 
®dnbcf)en betjanbeln mufj; Jjier roili idj aber bocf) 
einige SSinfe betrcffS ber Sefjanblung einiger UnfdHe 
geben, bie einem yeben bei forperlictjer S£f)dtig£eit 
juftofeen firnnen.

* *
Seicf)te Duetftfjungen. 2luf ben gequetfdjten 

SEl)eiI macfje man Umfcfjlage bon faltem SBaffer unb 
erneuere biefelben Ijdufig.

Stdrfere Duetfrfjungen erforbern falte Um= 
fdjldge (Slbfocfjung bon flleie ober Ileinfamen in 
SBaffer mit oitfaij 13011

JBei Stictjmiinben briicfe man bas fSlut aus 
bem Sttcfjcanal forgfaltig aus, reinige bie SBunbe 
mit SBaffer unb beftebe fie mit einem englifcfjen 
Jpeftpflafter; fobann lege man eine fieintoanbcompreffe 
auf bie munbe Stelle unb macfje bariiber feudjtfatte 
Umfctjldge.

Sdjnittiounben reinige man mit faltem SSaffer, 
fobann bereinige man bie SBunbrdnber mittelS Seinen- 
binben, bebede bie SBunbe mit SBunbmatte, fcljliefee 
ben SSerbanb unb macfje feucEjtfalte Umfdjldge.

SBei33errenfungen unb^nodjenbriidjen madje 
man Umfcfjlage bon faltem SBaffer unb ermarte ben 
Slrjt. Siegt ber iĘatient auf bem ®oben, bann fcljaffe 
man ifjn mit grbfjter ©efjntfamfeit auf§ 93ett ober 
auf eine DJłatratje. ©en berle^ten ©fjeil bemege man 
fo Wenig Wie mbglidj.
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£Bi§ jur Slnfunft beg Slrjteg ttjue man meiter 
irictjtS; man iterfudje ja nicf)t bie iBerrenfung einju*  
ridjten ober bie Srudjenben beg gebrodjenen Słnodjeng 
jufammenjubringen.

* *❖
Sie berfdjiebenen DJlugfelgruppen miiffen alle in 

Ijarmonifdjer SSBeife geiibt merben; fein Włuśtel barf 
uernadjlaffigt ober in befonberer SSBeife angeftrengt 
merben, unb in ber iPubertdtSpcriobe, in roeldjer ber 
tUłenjd) ftart mćidpt unb bie ftnodjen nod) nidjt fteif 
genug finb, tónnen einige ju lange anljaltenbe ge= 
jroungene Ślorperljaltungen bie ^rummung ber 3Sirbel= 
faule unb fo bie SSerunftaltung beg ftórperg uer= 
urfadjęn.

9luf ber Sdjulbant merben ciele Slinber oerun= 
ftaltet; fo oermodjte j. ®. Dr. gorbeg unter oierjig 
Sdjiilerinnen einer Srjiefjungganftalt, in meldjer bie 
Sefjrerinnen fid) um bie §pgiene ber TOugfeln nidjt 
im geringften fiimmerten, nur jtoei ju finben, bie 
nad) jmei 3at)re langern Slufenttjalt in berfelben 
itod) ein gerabeg iRiidgrat fjatten.

Sap ber linfe Slrm meniger fraftig ift alg ber 
redjte, ift ganj natiirlicfj; bod) muf) bei Ślinbern ab= 
med)felnb ber eine unb ber anbere ?lrm geiibt merben.

* **
Sie 2Bof)lljabenben unb dieidjen bemegen fid) alle 

ju menig, unb bieg ift eine ber ergiebigften Śeibeng*  
'Biantegajja, śęgiene ber Seroegung. 2 
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queUen, unb Wer bie erften Seiten biefe« 53iiĄlein« 
gelefen l)at, wirb ben ®runb baDon leidEjt einfeben.

Sfjr SlUe, bie Sfyr ntid) lefet, Derfudjt e§ nur, 
eine <Stunbe lang ununterbrodjen gu gefyen, eine 
balbe <Stunbe lang gu rubern, ein wenig 3immer= 
gbmnaftif gu treiben, wie id) e§ (Sud) raeiter unten 
letjren Werbe, unb bie SBeine, bie 9lrme werben (Sud) 
Webtbun unb Sb*  Werbet wic gerfd)lagen fein: fidjere 
$eid)en, bafj (Surę 9Jlu§feln fid) bi§t)er gu wentg 
bewegten unb bafj (Surę SebenSWeife einer Serid)= 
tiqunq bcbarf. * **

©ie paffenbfte SŁagesgeit gur 33ornal)me ber 
SUhtSfelitbungen ift bie $eit gwifctjen bem grftt)ftutf 
unb bem fflfittageffen ober gWei bi§ brei ©tunbeit 
nad) biefem. Wfjige SeWegitng ift gu jeber Stunbe 
gutriiglid), unb nur fel)r fdjwadjlidje ifserfonen ober 
3leconDale§centen biirfen fid) oor bem SRittageffen 
nidjt anftrengen, Weil fie mit erfdjopften Śtraften 
nidjt orbentlid) Derbauen lonnten.

* **
(Sine ber elementarften ffformen non SJłuSteb 

ttjatigteit ift ba§ <Si£en ober ©teljen.
SBeim Sitjen wirb eine Diel geringere 3al)l Don 

5Ulu§feln in Slnfprud) genommen al§ beim Steljen; 
aber aud) bie ba§ SBeden auf ben ©djenleln aufredjt 
ertjaltenben WhtSfeln ermiiben unb man mufj bie 
.dbrperbaltung Derdnbern, um fo mebr al§ Ictngeś 
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©igen bie gunftionen bes Stórpetó benacgtgeiligt 
unb fdjroaćĘt unb gu §artleibigfeit ltnb §dmor- 
rgoiben biSponirt.

* **
2Sie laftig finb, aber ruie fegr gum SBogle wirtert 

nicgt jene SDiutter, bie giinbertmat beu SŁag iiber 
igren 'Sbgncgen unb Ę)ćiufiger nocg igren SLbcgtercgen 
mit ergobener Stimme biefelbe Seier ttńebergolen: 
gatte ®id) gerabe, figę nicgt fo trumm, ©u 
fiegft au§, ais menu ©it budelig roareft.

Sene guten 9Jłiitter finb nielleicgt megr auf bie 
fdrperlicge ©cgbngeit afó auf bie ©efunbgeit igrer 
fttnber bebacfjt; aber in biefem galle finb Ścgongeit 
unb iptjgiene in uoltftdnbiger harmonie, unb fi cg 
gerabe galten roili geifjen, beffer atgmen, ein 
guteś ©lut bereiten, unb tnogl aud), fid) nor 
Śdjtoinbfud) t beinagren.

* **
SBeim ©tegen toerben biele SJługteln angefpannt, 

befonberS aber bie ber unteren ©Itebmafjen. ?lud) 
ber frdftigfte Wenfcg nerrnag nicgt lange aufrecgt 
unb unbetoeglicg gu ftegen, bie Srmubung gtoingt 
ign, bie Sbrpergaltung gu Oerdnbern.

3« nieleś unb gu langeg ©tegen biśponirt gu 
§amorrgoiben unb gu ©lutabertnoten an ben ©einen.

2*
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Ś8on ber fnieenben Siirpertjaltung will id} l)ier 
gar nidjt reben, benn Wenn id) unfer fperrgott marę, 
miirbe id) Derlangen, bafj man fteljenb ju mir bele, 
unb Wenn id) ein SSeib mdre, miirbe id? ben un= 
befieberten gmeifiifjler teine Sefunbe in jener bemutl)i= 
genben ©teUung laffen.

Sn bie £bf)e gericfjtet, immer in bie §bt)e ge= 
rid)tet! ©ienet ®ott burd) ‘Jljdtigfein, unb menn 
St)r redjtfdjaffeit jeib, fd)auet ił)m inś 9lngefid)t, 
benn 3>ł)r fetb feiner miirbig. ©aś Sbeal in allen 
feinen gormen liegt ftetś in ber §bt)e unb beirn 
ftnieen fiet)t man e§ nid)t. 2luf ber Srbe fried)t 
baś ©emiirm, in ber ^tblje fdjmebt ber Slbler unb 
glanjt bie Senne. Excelsior, excelsior!

* **
Sine ber fbftlicljften aJiusEelubungen ift baś 

Spajierengeljen. Unb bod) mie ciele Sterblidje 
auf biefer niebrigen 2Belt get>en nie fpajieren, benn 
fid) non ben Seinen au§ bem Sfiureau ober ber SBert 
ftatt in bie ftnetpe unb non ber ftneipe nad) §aufe 
tragen laffen, t)eifet nidjt fpajieren get)en.

33ei Wiancfjen ift bie ©rag^eit fo iibermddjtig, 
bafj fie fur fidj allein ben ganjen Sebenśfyorijont 
auśfuUt: fie finb ju trdge um ju benten, ju trdge 
um fid) ju bemegen, ju trdge um fid) ju irgenb 
einer Sberanberung itjrer (Memotjntjeiten, bie fie ju= 
fallig angenommen tjaben, mie fie iljnen gerabe ju 
paffe famen ober mie fie iljncn burd) leidjteś 'Jladj= 
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at)men ber Sladjbarn an bie §anb gegeben tourben, 
gu entfdjlie^cn.

Sn ben grofjeu Stabten bienten bie grofjen Gnt= 
fernungen bon Ort gu Ort bi§ gu einem gettnffen 
^untte ate ©egengift gegen bie Oerborbene Suft uub 
bie fifjenbe SebenStoeife; bann finb aber bie fjjferbe*  
batjnen getommen unb fur iuenige f^fennige Iaf?t man 
ja fo gern bie Seitte auSrutjen, bie Setne, bie nie 
tbattg geioefen finb!

SJJanctje SInbere berfdjaffen ifjreu ©einen ein biś= 
tfjen ©etoegung, tijun bies jeboĄ auf fo ungtoed< 
miifjige SSeife, bafj tcE) bem Siuen gurufen mbcfite, 
er ioanbele
„2Bie mer ba gefjt unb meifj nidjt, ioo er tjin*  

tommt", 
unb einem Slnbern, bafj er
„SłicEjt rutjig gefjenfann, nur immer fjin unb 

tjer fpringt".
SCIIen aber mbdjte id) bortjalten, bafj fie einen 

gu geringen SLfjett be§ SebenS bem Spagierengetjen 
toibmen, um fidj mit ernften ©ingen abgugeben, bie 
fidj aber oft al§ redjt uunutje ijerauSftellen unb 
meiftenś bem ©orurttjeil ober bem SDłiifjiggang ober 
faber llutertjaltung entridjtete ©ribute finb. Stele, 
unb bon ben ©efferen, jagen fliidjtigen ©rugbitbem 
nad) unb laffen bie Ijeitige ©tudfeligteit aufjer 9lc£)t, 
bie fid) auf ber ®djtt>eUe itjrer SEljur befinbet.

* **
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(Setjen fe^t bie ganje 2)i ust ula tur in SŁtjdtig= 
feit unb ift alfo eine ber łjeilfamften IDcuźfelubungen, 
um fo meljr al§ mir burd) bie ©rtśoerdnberung bei 
febem Sdjritt ben Sungen immer neue Suft jufutjren.

* **

Seber unter ber Sonne geborene SJćenfcfj follte 
menigftenś eine Stunbe taglicf) auf freiem gelbe 
ober tn einem bffentlidjen (Sarten ber Stabt fpajieren 
gefjeit.

SOlan wdljle nidjt bie befudjteften gpajiergange, 
fonbern gelje bort fpajieren, mo bie Suft am reinftcn 
ift, mo meljr Sonne fjintommt unb mo man ben 
Tmft ber Srduter unb 23lumen am lebtjafteften 
empfinbet.

* **

3Ber jcfjledjt uerbaut ober ju ciel mit bem @e= 
fjirn arbeitet, follte audj nad) bem griitjftud einen 
fleinen ©pajiergang madjen.

®on ben 24 Stunben be£ Stageś, fo gut ioir fie 
audj anjumenben oerfteljen, oergeuben mir bod) immer 
brei ober Dier in SfKiifeiggang unb focialen Saftern, 
meśtjalb ben 24. SLljeil be§ Sebenź ben fiinffjunbert 
SJiuśteln ju beiotUigen, bie unfer gleifdj bilben, nidjt 
juoiel oerlangt ift. UebrigenS roiirben audj bie 
STfcjatigften, menu fie taglicf) eine Stunbe bem 
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Spajierengetjen wibmeten, mit gro^erer Słuftigfeit 
arbeiten unb auf biefe SBeife baś 2eben bertangernb, 
langerc 3e*t  Fm Sctjaffen fjaben.* ❖❖

gur einen enuadjfenen SJłenfctjeit ift ein Spajier® 
gang bon brei Stitometern baś geringfte SJiafj.

Sn feinem Sllter barf biefe tOiuśtelubung unter= 
laffen roerben. — ©en Saugling bringe bie Wlutter 
ober bie ?lmme auf ilfren Slrmen inś greie; baś 
Stinb łjiipfe unb tummte ficfj an ber ®eite beś iBaterś 
ober ber SJłutter, unb ber ®reiś ftuge ficf) auf ben 
9lrm feiner ©octjter ober feineś Soljneś unb gebente, 
ficf) langfam fortbemegenb, bergangener 3eiten.

$8on ben SBeinen ber .ftinber fjaben wir eine ju 
geringe fflłeinung unb fiiĘjren biefe oft nicf)t mit unś 
fpajieren, jum grofjen tJlacfjttjeil fur itjre Sefunbtjeit 
unb aucf) fur itjre Srjietjung. Sctj fjabe fiinfjdtjrige 
Stinber einen 2Seg bon fectjś biś jetjn Sfilometern 
otjne ju ermiiben juriktlegen fetjen unb bin iiber= 
jeugt, bafj aucf) bie fcfjioddjften brei biś bier Stito= 
meter toeit ju getjen bermogen.

2Benn Stjr baś ganje Seben tjinburrfj baś ®etjen 
fef)r bernadjldffigt fjabt, fonnt Stjr Suctj aucf) im 
fjbtjern Sttter nodj ein paar giemtićt) tricfjtige SBeine 
anfdjaffen, inbem Stjr mit fteinen ©ofen anfangt 
unb taglicf) ©uren Spajirgang um tjunbert SJleter 
oertangert,

**
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©a meine tleinen Ijtygienifdjen Sdjriften in bie 
§anbe Sieler gelangen, bie fid) meine gro&eren 
2Berfe megen bes botjen ^SreifeS nic£)t anfdfaffen 
fintnen, netjme id) mir bie greiljeit, mir felbft mancfje 
Seite ju entmenben, um fie bie tleinen Seute lefen 
ju laffen, unb biefe merben mir ben ©iebftatjl, ben 
id) an mir felbft begefje, gemifj nerjeitjen.

„®ei aUen unferen fitjenben SBefdjdftigungen be= 
gniigen fid) bie ffieine fdnoer mit ben paar Sdfritten, 
bie mir innerljalb ber bier SBiinbe unfere§ gimmetó 
madfen, ober mit ben 25etoegungen, ju benen fie 
unter bem ©ifdje jumeilen f)ert)alteit miiffen, unb 
nad) SSerlauf einer gemiffen geit madjt fid) bas 
SSebiirfnif? in§ greie ju treten unb fpajieren ju getjen 
fiiljlbar. ©ie SKuSteln, erfiiUt bon einer fid) iiber= 
mafjig in iłjrert gafern angefammelten ifraft, betoegen 
fid) atśbann mit Sebbaftigteit, unb mir empfinben 
in iljren Semegungen bie Sefriebigung eineS SBe- 
biirfniffeS. ©ie SBruft bebnt fid) in ber reinen freien 
£uft, bie ber SDlunb mit tiefen 3^9en einatljmet, 
meit auś; ber i£ute fćfjlagt fdjrteHer unb ber ganje 
Stbrper geniefjt in allen feinen ©fjeilen bie iljm mit*  
getljeilte tBemegung. ©ie 2lbmed)felung bes (Scftrittś, 
bie SRatur beS SBobenS unb ber un§ umgebenben 
©egenftćinbe geftalten bie ©eniiffe eincs <Spajiergang§ 
bi§ in§ Unenbliclje berfdjieben: aber ma§ metjr al§ 
alleS anbere fie mobificirt, ift ber ®rab ber Smpfinb*  
liditeit unb ber SnteUigenj eine§ Sebeu. 9Ser nur
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fpajieren gefjt, um einige ©tunben eineS mufjigen ober 
in gewiĄnlidjen Sefdfiiftigungen ficf) l)ixtjte£>enbeit 
5bage§ ju berbringen, berfpiirt mćfjtS al§ ben fdjWadjett 
®enuff, medjantfd) bie Setne ju beWegen; wdfyrenb 
ein Scettfd), ber biefe ©tunben in feinem @tubir= 
jimrner jugebradjt Ijat unb fonft feljr empfinbung§= 
fafjig ift, ficf) ju einem <Spajiergaitg wie ju einem 
Warren gefte ruftet. Sn ficf) gefefjrt mit bem ®eifte, 
empfinbet er aUe (Sinbriicfe ber Slu^enWelt, bon bem 
fauften ©rud be§ Sobettg auf bie gufśfofjlen bi§ ju 
bem Srjittern ber SingeWeibe innerffalb ifjrer §i>f)leit. 
©ie Slnregungen nun gar, bie (S5eficljt unb ®eift 
empfangen, madjen bem bentenben unb empfangliĄen 
SRenfĄen ben ©pajiergang ju einem wabren ©enuffe.'1

@el)et nur einmal, mie biele beriifjntte SJianner 
ba§ S^ajierengeben gepriefen ffaben!

SĄ finne unb benfe meift nur, Wenn id) 
fpajieren get)e. Sicero.

©a§ Oefjen l)at etWaS, ba§ meine ®eban = 
fen anregt unb belebt, id) bermag faft nidjt 
ju benten, Wenn idj ruljig auf meinent ipiafje 
bleibe; bamit id) metne ©ebanfen formeln 
fann, mufe mein Słbrper in SeWegttng fein.

SRouffeau.
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Sd) t)abe e§ ftetś leidfter gefnnben, iiber 
ernfte unb fdjroierige ©inge nacpjubenten, 
toenn id) auf freiem gelbe fpajieren ging, aU 
menu id) midj in einem geftfjloffenen 9łaume 
befanb. ©e ©uincei).

®et)et allein fpajieren, toenn 3t)r benten ober 
Grinnerungen in (śucf) toadjrufen toollt; gełjet in 
©efellfdjaft Gurer Sieben fpajieren, toenn Spr lieben 
unb geliebt fein toollt.

Seget Guren Slrm in einen anbern Slrm, fo baft 
bie eine Jpanb ben Sdflag bes anbern §etjens fiiljlt 
Btoei SBetoeguitgen unb eine harmonie, jtoei Słeben 
unb ein ©ebante, jtoet 9Bunfd)e unb eine greube; 
Suft, Sidjt, ®onne, ber ©uft ber SSiefen unb gelber 
oereinigen in eine einjige Sltmofpljare jtoei SBefen: 
mbgen eS nun SSater unb ®o(jn, ®atte unb ®attin, 
jtoei Siebenbe ober jtoei ^reunbe fein.

Unb um Gudj tjerum, Sfyr ®liidlid)en, bie 3t)t 
mit fo geringen .śdoften fo Diel SBonne foftet, tummeln 
fid) in auggelaffener grbtjlidjteit bie Stinber, toapre 
gruplingSfdjmetterlinge, bie tfjren £>onig au§ einer 
ein^igen IBlumenlrone faugen, bie, mit ©ud) aus bem 
gteicfjen greubenbedjer trinfenb, Gure greube beleben.

Spfieget ba§ gainilienleben, toenn 3t)r orbentltdje 
iOłenfdjen fein ober toieber toerben toollt. Scpauet 
jeneS SKolf, bas uns mit feinen tounberbaren ©iegen 
fo in Grftaunen gefetd (jat: es ift nidjt nur toiffenS® 
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reicfjer unb arbeitfamer ais biele anbere SBblter, 
fonbern eg ift aud) fittlidjer, unb bei iljm ift baS 
gamilienleben mełjr getjeiligt alg anbergmo.

©ie gamilie fei fein Sammelfurium non Snter*  
effen, fei nidjt bloS ein gemeinfamer grefjtrog, fei 
nicfjt blog ein 93ett unb eine Śłiidje, fonbern fei ein 
rairflidjes §eim unb ein ©empel; ein £>eim, um ficb) 
an bem roarmen Slugflug eineg eingigen 2Iffects gc= 
meinfam gu ermarmen, ein ©empel, um gemeinfam 
gu beten unb fid) auf ben gliigelrt beg Sbeafó ernpor*  
gufdjnmtgen.

*
©ag Saufen ift nur Śtinbern unb ^albenoadj- 

fenen gutraglidj. Sg befdjleunigt gu fetjr bie 23lut= 
circulation unb bie SItłjmung unb tann gefdljrlidje 
iBlutftodungen in ben Sungen, im £>ergen, in ber 
£eber, ber fWilg unb bem ®ef)irn Ijeroorrufen.

* **
©ag |<5pringen ift eine Ijeftige, anftrengenbe 

SBeroegung, roeldje eine fefjr fraftige 3ufammengiet)ung 
ber meiften SJlugfeln beg Storpers unb befonberg ber 
Strerfmugfeln erforbert.

Unb au§ jenem fbeim, jenem „ioarmen Dlefte" 
flattere bie familie froljlodenb l)inaus ing farcie, unb 
ein Sebeg bringe fein @trof)f)dlmd)en, feine iBlume, 
feinen ©eminnft an ©efunbfjeit unb greube nad)
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ŚBetnt Sprunge erfatjren bie (gingetoeibe unb be= 
fonberS baś Oetjirn unb bie Seber eine Ejeftige @r= 
fdjiitterung, welcEje junt £t)eil baburd) oerfjinbert 
iuerben fann, bafj man ben Soben mit ben gufsfpifcen 
berii^rt unb babet bie Sfniee teidjt gebeugt tjćitt.

Stbfjt man mit ben gerfen auf ben SBoben, fo 
fann bieś, menn ber <Stofj fctjr geioaltig ift, ben 
augenblidlidfen 'Sob jur golge tjaben, unb gar t>aufig 
babeit toUfiifjne Sprunge Snodjenbriidje, Serren-- 
fungen, 3errcibungeu ber Setjnen, beś 3toerdjfeHś, 
be§ SRagenś unb felbft be§ fperjenS unb ber Seber 
Derurfadjt.

* **

SSerbietet ©uren ftinbern Spriinge au§ grofjer 
§bf)e ju tfjun, oljne ?(ufficljt unb Seitung eineś fEurn= 
(etjrerś. Saffet fie lieber fid) im SBeitfpringen iiben, 
baś biel mefjr Oeioanbttjeit erforbert unb Weit niifc 
lidjer ift. ®a§ Springen au§ grofjer £)bt)e fann 
ein Seiueiś bon iWutf) fein, aber bie fUłuśfelu merben 
baburd) toenig geiibt unb auf gefatjrlidje SSeife.
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ift mbrberifdjer ais bie Manone. — §n?ei beriibtnte £ob= 
rebner bes Reitens. — Pas IHeer unb bie Seefranftyeit.— 
Pas Scbroimmen. — Pie 3agb, bas Sd?littfd?ut)laufen, 
bas 'fedjten unb bie 23en>egungsfpiele. — Pas ilanjen.

frol) ®u fein, uiel efjer nod, al§ mttbe." 
2)ante, 'JJarabieS, 10. ®ef.

tBeim gatjren fĄeinen unfere 2Ru3teln ju ruljeit 
unb finb boclj ttjatig, benn oljne bafj toir es merfen, 
jieljen fie ficf) jufammen, um bie Stbfje abjuljalten, 
bie felbft in ben (Sifenbaljnwagen erfter Maffe unb 
in ben weidj gepolfterten unb in fdjautelnben gebern 
liangenben Sbaroffen ber Słeidjen fiiłjlbar finb. ©iefe 
SEt)dtigfeit wirb um fo anftrengenber unb laftiger, 
je roeniger fRaber unb gebertt ber SSagen Ijat, ber 
unS beforbert. Sn einem Sifenbatjnwagen britter 
Śtlafje j. ®. werben bie WłuSleln met)r angeftrengr 
unb bilbet alfo ber ftbriper meljr Stołjlenfaure, ais 
in einem foldjen jweiter Slaffe, unb in biefem werben 
metjr ®tofftt)eilcf)en oon unferrn ftbrper uerbraudjt



30

unb ojtjbirt al§ in einem (Sifenbalfnioagett erfter 
Stlaffe.

Sie Kultur, bie geredjter ift afó alle Socialiften 
unb alle (SeriĄte unb bie bei iljren £5ortfdjrtttert 
eine§ SageS biefe fcfcdnfte aller ©leiĄungeit auf*  
ftellen ttnrb:

Kultur = ©eredftigfeit.

Sie Kultur, fage icf), geftattet Ijeutgutage aucf) 
bem ŚBauer, auf ber Ktfenba^n gu reifen, unb bem 
Slrbeiter ber Stabt, feine geljn ^fennige gu begaljlen 
unb fidj SonntagS neben bem Sngenieur, bem 2£b= 
botaten unb woljl gar neben bem SD^iUiondr fpagieren 
faljren gu laffen. ©eSljalb Ijat bie §t)giene bes 
ffal)renś aUen focialen filaffen ein SSort gu fagen, 
unb biefes SBort ift fdjnell gefagt:

Sorget nor allern bafiir, bafj $f)r eine 
reine unb ftaubfreie £uft attjmet

SSiele SReidfe gtauben feE)r biel fur iljre Sefunb*  
f)eit gu tlfun, inbem fie taglid) in einer luftbidjt ber*  
fdfloffenen Sutfdje bas §aus berlaffen, auf biefe 
SBeife bie berborbene Suft be§ fbaufeS mit ber ber*  
borbenen Suft ber Shitfcfye bertaufdjenb; ebenfo mie 
biele Ołeifenbe, bie ifirem SSeruf gufolge biele Stunben 
auf ber Sifenbafjn gubringen miiffen, bie ^ertfter unb 
Suftlodjer ifjreS Koupees fdjliefcen, mel)r an bie 9Jlbg*  
lidjfeit einer Krtaltung benfenb afó an itjre Sungen, 
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bie fie in iljrer i£f)dtigfeit fcfjabigen unb tangfam 
bergiften.

Seib nur inuner baranf bebadjt, Sud) nidjt gu 
ertalten unb forget bafiir, bafe Stjr nidjt einem feinen 
talten Suftgug auśgefetjt feib; aber bon 3^ 3U 3e^ 
Sffnet bie ^ertfter Sureś Soupeed; unb bei ber ge= 
ringfteit Suftberberbnifj taffet bie gurdjtjamen unb 
tpppodjonber fdjreien unb ftedet unter biefem ober 
jenem SSortoanb ben Śtopf gum genfter tjinaud, frifdje 
fćuft gufiiljrenb bem, ber fie fiirdjtet. ®o merbet Sljr 
Sud) um bie bffentlidje ©efunbbjeit berbient madjen 
unb audj im Sntereffe Surer eigenen ©efunbtjeit 
fjanbeln.

* **

®a§ gatjren, namentlidj in einem offenen SBagen 
unb auf einem bon ®taub freien SBege, ift fur ®e= 
nefenbe unb fdjtudcljlicfje ^erfonen eine mofjltljdtige 
tSemegung, befonberd nad) bem Sffen. Sa, tooUte 
id) eine Stufenfolge bon Sbrperitbuitgen bilben 
roeldje fur bie Wadjfenben $?rafte aUer jener pafjten, 
bie burd) ^ranttjeit tange 3e^ 5U forperticfjer llrt= 
tljatigteit berurtljeitt ioaren, miirbe id) folgenbeś? 
iProgramm anratljen:

Sine <Stunbe fpagieren fatjren.
Sine tjatbe <Stunbe fpagieren gepen.
Sine tjalbe Stunbe reiten.
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Sine Stunbe fpajieren geijcn. 
Uebungen im ®all= ober Segelfpiel. 
r>duślid)e 3mtmergi)mnaftif.

Stinber, grauen unb aud) mand)e Wlanner fteEjcn 
eine mafyre Seefranflject auś, menn fie beint ffaljren 
ben fRiiden ben ^Sferben ober ber Sofomotiue ju= 
gemenbet fjaben. Sś ift ein Uebel, baś bei einiger 
Uebung im fRucfrodrtgfa^ren faft immer berfcfyminbet, 
unb bei Stinbern foli man eś befampfen, inbem man 
fie anś Słuchu drtśfal)r en gemofynt, benn, mit menigen 
unuberminblidjen ?lu5naljmen, erringt man ftetś ben 
<Sieg unb jieljt nicEjt jarte unb uerweidjEicEjte Stinber 
groff. Sm Uebrigen fann, maś id) Sudj meiter unten 
jur Sefdmpfitng ber Seefranffjeit anratljen merbe, 
aucf) allen Senen niitjen, bie im SBagen ftatt frof)er 
Saunę, iible Saunę unb Unbefjagen, ftatt einer iuot)l= 
tfjatigen Srfdjiitterung be§ Ślbrperś, Uebelfeit unb 
Sdjminbel finbeit.

?luf ber Sifenbaljn ftellt fidj nidjt fo leicfjt Uebel
feit ober Sdjminbet ein, unb bie meiften Słeifenben 
jieljen bor, mit bem Słiicfen ber Sofomotioe jugefetjrr 
ju fitjert; unb ficE)erlic£) l)at Ę)ier oa§ fRuc£tt)drt§fal)ren 
ben SSortbeil, bafj ber Suftjug nidjt fo ftarf inś 
©efidjt mef)t unb ber Staub nidjt in bie Slugen ge 
trieben mirb. 33ei langen Sifenbajnfaljrten gelangt 
jebodj ftetś ©erjenige meniger ermiibet ans 3* et 
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ber mit bem SefiĄt ber Sofomotiue jugeioenbet fi^t; 
benn unfer ganjer ftbrper ift nun einnml baratt 
gembtjnt unb beffer barauf eingeriĄtet, bie ®r» 
fĄiitterungen in ber SłiĄtung Don tjinten nad) norn 
ju ertjatten. iitlfo je nad) ber ©auer ber Oteife unb 
metjr nod; je nad) ber berfĄiebenen SSiberftanb§= 
fatjigteit ber Snbiuibuen gegenuber bem Suftjug, bem 
Staub unb ber iDłuSfelermubung mirb im Sifenbaljn*  
magen biefer ober jener ju empfetjlen fein.

3n meiner „§pgiene ber ©inne" tjabe iĄ beretts 
barauf tjingemiefen, mie naĄttjeilig e§ fur bie 2lugen 
ift, auf ber ©fenbaljnfatjrt ju lefen, unb in meiner 
„Iptjgiene beś ®lute3", bort mo iĄ bom fperjen 
fpreĄe, tjabe iĄ @uĄ, otjne ju luollen, geleljrt, bie 
§aft unb Slufregung, um jur unerbittliĄen Stbfafjrt 
eine§ 3uge§ reĄtjeitig auf ben Satjntjof ju fommen, 
ju uermeiben.

©ie ©fenbatjnen tjaben uns geleljrt, bie $eit 
metjr ju fĄćĄen, georbneter unb punfttiĄer ju fein; 
aber bei ben iJlerbbfen unb allen Senen, bie ju §erj*  
franftjeiten bisponiren, tjaben fie eine neue UrfaĄe 
jum §erjttopfen tjinjugefugt, bie mit ber 2SiIten§= 
fraft bermieben merben muf.

lleber bie ^tjgiene ber (Sifenbatjn finb fĄon biete 
®dnbe gefĄrieben morben, boĄ fbnnte iĄ beren 
®ffenj nidjt auSpreffen fur biefeg SSiiĄtein, felbft 
menn iĄ bie ftartfte tjtjbraulifdje iĘreffe anftienben 
wottte. ©en ioenigen ^urĄtfamen, bie nur au§ 

'Wantegajja, ^pgiene ber Sewegung. 3 
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ńufjerfter 9cotl)ioenbigfeit auf ber Sifenbaljn reifen, 
mód)te id) t)ier nur bemerfen:

1. ©afj ber Sinflufj ber @ifenbal)nen auf bie 
pffentlidjc Scfunbfjeit im allgemeinen ein feljr motyl*  
tt)atiger ift.

2. ©afj bie Unfalle jeber 2lrt auf ben @ifen*  
batjnen an 3atyl biel geringer finb ató jene, meldje 
bei ben etyemaligen £nlfśmitteln ber Drtabemegung 
ftattfanben.

3. ®afj ber Sinfluty ber Sifenbatynen auf bie 
©efunbtyeit ber bei itynen 2lngeftellten ein fetyr be*  
friebigenber genannt werben faun.

2Burbet Styr e§ iuoljl glauben, beretyrte fiefer, bag 
in Stalien am greitag biel roeniger gereift mirb alś 
an ben anberen Sagen ber SSoctye, unb bafj bie 
Statiftif bes UnterfctyicbS, ber jmifctyen ber £at)l ber 
am $reitag unb &er an jebem ber anberen SBoctyen*  
iage 9?eifenben beftetyt, ein Srabmeffer fiir bie ber*  
fctyiebene SilbungSftufe ber berfdjiebenen italienifctyen 
^robinjen ift?

Unb bod), ju unferer Sctyanbe fei e§ gefagt, ift 
eś fo!

* **

2Sei unS tonnen nur bie SiSotyltyabenben unb 
ŚReidjen reitcn; aber fetyr biele Ołeictye, bie fid) biefe 
fbftlictye unb tyeilfame SBeluftigung geftatten tonnten, 
unterlaffen e», unb 23iele, bie, otyne bafj fie ein ipferb 
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ju fcuifen braudjten, fid) biefeit (Senuty ioenigftenś 
jtoanjigmal im Satyrę unb in ber fctyonen Satyreśjeit 
berfdjaffen fonnten, ttyun e§ niityt, au§ ©rćigtyeit 
ober au§ cinem ber bieleń Iletnlictyen unb nictytigen 
®runbe, bie ja fo tyaufig baran tyinbern etttmS 9lutyer= 
gerobtynlictyeS unb ®ute§ gu ttyun. @3 ift toirflicty 
fo, baty ber SSurm grbtyere Sertyeerungen angerictytet 
bat alź bie Stanone unb ber ©ctyimmel grbtyere ais 
ber §interlaber!

©ty, giitiger Sefer, bitte, nńrf einmal einen fliicty*  
tigen 53licf auf ©ein Subget unb in ©ein ©elotffen. 
SBie biel Selb tyaft ©u im Saufe be§ Satyrem fur 
eitle unb unniitye unb bieHcictyt aucty fiir . . . lafter= 
tyafte ©inge berfctymenbet? —

9?uu motyl, tonnteft ©u ©ir bafiir nictyt lieber 
fo unb fo bielemal ben ®enuty bes Słeitenć? berfctyaffen 
unb ©ir fo unb fo biel ©efunbtyeit unb ©etoanbttyeit 
erroerben?

— ?Iber icty fann nictyt reiten. —
Sctycime ©icty! unb fctyamen follte ficty ein jeber 

SRenfcty miinnlictyen ®efctylectyt§ ber 5000 9Jłart ®in= 
fommen tyat unb nictyt reiten fann!

Unb fctyćimen foUte ficty jebe Same, bie 10,000 
9Jiarf IRcnten tyat unb bem gebilbeten ^ublifum ben 
bejaubernben Slnblicf einer ?lmajone berfagt!

OSergeityet mir, bocty rt>aś icty benf’ unb meine, 
©aś fag’ icty; unb barin geb’ icty nidjt nacty.

* **
3*
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®aś Dieitcn ift fur §ppoĄonber, StubenfĄer, 
fur SUle bie einen fĄenben ®eruf fjaben, fe£)r em= 
pfetjlensroertt). SS regt bie 23erbauung§= unb 9ltf)- 
mungsĄatigteit an, belebt bie Sirculation ber Saftc, 
ift ein wirtfameś Oegenmittel ber figenben 2ebenś= 
Weife unb ber ubermafjigen geiftigen SŁf)dtigfeit.

<St)bent)am, einer bet grbfjten Slerjte ber SBelt, 
tjat fic£) Wie folgt iiber baś Sieiten auśgelafien:

„SĄ bin iiberjeugt, baf; ein 2lrjt, ber ein SRittel 
gegen bie SungenfuĄt tjatte, Don bem gleiĄen 28ertt)e 
wie eś baś Ołeiten ift, leiĄt fo Diel er mir wollte 
Derbienen fbnnte (Spbenfjam War Sngtanber). SĄ 
Ijabe biefe Stbrperubung Dielen fĄwinbfiiĄtigen 5|?er= 
fonen anempfoljlen unb tanu fagen, bafj iĄ bamit 
nur in fet)r Wenigen gallen einen SRifjerfolg łjatte. 
W?it bem Słeiten muf natiirtićtj eine Drtśoerdnberung 
nerbunben werben, benn ber SSeĄfel beś filimas 
unb ber fiebenśweife ift Don ebenfo groffer SSebeutung 
wie biefe Sbrperiibung felbft. ^erfonen, bie ju $ferb 
nictjt reifen tbnnen, mbgen im SSagen fatjren, fie 
Werben auĄ auf biefe SBeife genefen, Wie iĄ eś felbft 
erprobt Ijabe."

Unb Sonbe, ein beruljmter Iptjgienifer, fcfjrieb: 
„SlamentliĄ ift ben ©eletjrten biefe ftbrperiibung 

fefcir ju empfeljlen; fie werben in berfelben ein auś 
gejeiĄneteś SRittel jur Setdmpfung ber Uebelftanbe 
it)rer SebenśWeife finben; benn bie §altung, bie bas 
Słeiten erforbert unb bie Skwegungen, bie un§ mit« 
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getfjeilt werben, finb ber freien ?luśbebnung ber 
Sungen febr forberlid) unb fteitern wirffam bem 
fdjdblidjen Sinffufj ber §aftung, Weldje bie ^atig- 
feit im SIrbeitśjimmer mtś auferfegt. ©tefe Storper= 
iibung ift aufjerbem eine ber geeignetften urn baś 
®et)irn auśruf)en ju laffen, benn ofjne bafj fie bie 
(Stieber befonberś anftrengt, ol)ne bafj fie bie Slernen 
abfpannt, bewirtt fie eine f)eiffame Sfbfenfung in ben 
nadj bem (Sefjirn geridjteten SebenśbeWegungen, jeboct) 
nidjt in fol^em ®rabe, bafj biefeś Drgań nidjt febr 
balb Wieber feine getnoljnte SDtjdtigfeit mit ber gteicben 
(Snergie aufjunebmen bermoijte."

* **

(Senefenbeu unb fdjnjadjlidjen jJJerfonen ratf)e id) 
tm (Scbritt ober in leicbtem ©rab ju reiten; wobt= 
beleibten unb pljlegrnatifdjen jperfonen bagegen em- 
bfeble rd) ben ©rab; ben (Satopp 9IHen.

* **

3ur Sol^e, bie nidĘt bon ber ©eefranfbeit be= 
fallen werben ober nur furje $eit barunter ju leiben 
baben, finb Seereifen eineś ber Wirtfamften SJHttet 
jur Selebung beś Otofftuedjfefó, jur Sraftigung ber 
Sungen unb iBerbefferung ber (Sefunbt)eit. ©te 
SSenigen bagegen, bie ficb an baś gabren auf bem 
WTeere nicbt gewbbnen tónnen unb Wabrenb ber 
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§al)rt beftiirtbig an llebelfeit unb @rbred)en leiben, 
magern ab unb tjaben alleg fRedjt, bag 'Uleer unb 
feine Sdfiffe ju berrtmnfdjen. Seereifen finb, mag 
audj Sftandfe bagegen fagen mbgen, ein auśgejeid)= 
neteg SUfittel, um ber ScEjwinbfucfjt oorjubeugen unb 
bie ©efunbbeit terer ju beffern, bie. fdjon oon il,r 
befaHen finb.

t)ag erfte fjiftorifdje Seugnife fiir ben SebrauĄ 
ber Seereifen ju ®efunbl)eitgjmeden finben mir, bentt 
®ucf) nur, bei Jperobot. §ippofrateg fagt nur, 
bafj bag gałjren auf bem W?eere ben Kbrper ftarf 
erfdfiittere unb Stórungen in ifjm berborrufe; mat)*  
reitb mir bei bem grbfjten ber griedjifdjen ®efd)id)tg*  
fdjreiber 23orfd)riften fur bag 93ert)alten ber jur 
Seetrantfjeit bigponirten ^erfonen angegeben finben. 
@r empfiet)£t, mit einer Seefaprt Don fedjjig Stabien 
(etmag met)r alg elf ftilometer) 3U beginnen unb 
nad) unb nad) big junt boppeltcn dftafi ju fdjreiten. 
Slriftoteleg fobann bemerft, bafj bie Seute, bie 
einen grofjen tfjeil itjreS Sebeng auf ben <Sd)iffen 
jubringen, gefiinber augfetjen alg bie ®emof)ner 
fumpfiger ©egcnben unb fdjreibt ben ®runb baDon 
ber milben temperatur beg SDłeereg unb ber beftan= 
bigen Cufterneuerung ju.

Sm alten Storn finben mir ©elfug, ben meifeften 
ber Slgffepiaben, ber nidjt miibe wirb, bag SDfeer bei 
ben Derfd)iebenen SBrufttranttjeiten ju empfeplen. 25et 
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ipuften, meint er, burd) meld)e Urfacfje er aud) (jer= 
oorgerufen fet, finb SRetfen, (ange Śeefa^rten, ber 
2lufentt)alt am SReere, Sdjmimmcn immer Don grofjem 
'Rufcen. * **

Sicero War, a(§ er ba§ 28. Sebensjatjr erreidjte, 
fdjon ein berutjmter iRebner, aber non fdfmadjtiger 
©eftalt, fd)Wad)lidj unb bruftleibenb. murbe it)m 
geratfjen, bie gefatjrlidfe fRebiterbiitjne ju oerlaffen; 
aber er, einer gtiicflićEjen Singebung folgenb, jog oor, 
ba§ SReer aufjufudjen, unb nad) ciner iangen <See® 
reife fetjrte er mit fo gefraftigter Oefunbfjeit nad) 
fRom juriid, bafś er fortan allen 9Rut)en unb 8e= 
fdjtoerben be§ gorumS unb bes bffentlidjen 2eben3 
feft bie @tirn bieten tonnte.

* **
©er befdjranfte 9iaum biefe§ tBiidjleing gefiattet 

mir rtic£)t, nod) ioeitere 33elege unb geugniffe anju= 
fiitjren, unb fo mili id) nur nod) fagen, bafj bie 
Sruftfeibenben unb ®d)toinbfutf)tigen baś SReer 
ftubiren miiffen, unb ebenfo bie 9Ierjte, menu fie 
ciele merti)t)olle Sjiftenjen retten wollen.

* **
lleber bie ®eefranf(jeit fjaben 33ieie gefprodjen 

unb gefdjrieben, unb fo miifjt fsfjr aud) mir geftatten, 
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ein 3Bort bariiber ju fagen; unb alle fatfdje S3e- 
fdjeibenfjeit bei <Seite fetjenb, gtaube id), bafj id) aud) 
ein gemiffeś 9łed)t baju tjabe, ba id) auf meinen 
SReifen meljr al§ oierjigtaufenb SJleiten jur See 
juriicfgelegt tjabe.

* **

Um ber Seefranftjeit oorjubeugen, empfietjlt es 
fid), mit ooltem iDłagen an £torb ju getjen unb nadj= 
bem man fo oiet $ier ober SBetn getrunfen tjat, ató 
erforberlidj ift, um luftiger Saunę ju merben, otjne 
fidj ju beraufdjen.

SDłan ttjut am beften, fo tange man tanu, auf 
bem SSerbed ju bleiben, gegen ben SBinb fdjauenb 
unb bie frifdje Suft tief einatljmenb, bie ba§ ©efidjt 
peitfdjt. 2Barme Suft mirtt mie ein nieberfdjtagenbeś' 
SJtittel unb begiinftigt unb fteigert bie Seetranttjeit. 
2śd) babę auf ben lalten Tłeeren <Sdjotttanb3 Oiet 
meniger Oon ber <Seefrantfjeit ju teiben getjabt atś 
an ben Śluften Srafilienś.

3([fo fo tange man fann, bteibe man auf bem 
SSerbed, gegen ben geinb anfdmpfenb, ber un§ be= 
brotjt; man bente an etioaS fetjr SntereffanteS, aber 
man tefe nidjt; man ptaubere, man finge, man getje 
auf unb ab ober madje fid) fonftoie Setoegung.

©ie oon ©nigen angerattjenen ©urniibungen 
tjaben im attgemeinen ben Uebetftanb, bafj fie ju 
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fet)r an bie Seelranfljeit benten madfen, fo bafj, 
wabrenb man bem geinbe eine Xl)iir ju Oerfdjliefjen 
fućtjt, ifjm eine anbere geoffnet wirb. .fjaufig braudfeit 
^erfonen mit feljr beweglitfjer ipijantaiie nur einige 
ŚRinuten lang an biefeś Hebel ju benten, ol)ne ben 
laftigen ©ebanfen loś Werben ju fbnnen, um ganj 
plbtjlićt) ben Seefdfwinbel ju befommen.

Sicf) bem Spriiljregen beś 2SafferftaubeS auśju= 
fetjen, ben ber SSinb oom darnin ber 2Bellen fegt, 
ift im 9lnfangśftabium beś Uebelś fet)r biertlid).

SJłit bergleidfen 23orfid)tśmafjregeln oermag man 
auf turjen Seereifen fetjr bdufig ais Sieger auś bem 
fdjweren fiampfe betuor^ugeljett. SBenn febod) baś 
Hebel fyartndctig brołjt, rnufj man ^u ben aufjerften 
Włitteln greifen.

Sllśbann begebe man ficf) in bie Śtajiite unb 
Wdt)le, Wenn mbglidj, eine in ber 9labe beś 2Jlittel= 
mafteś; man net)me bie Ijorijontale Sagę ein, fdjliefge 
bie 9lugen, ftemme bie SBeine gegen bie SSanb unb 
fudfe mit bem Sdjiffe ein (Sanjeś $u bilben. §ilft 
man bem @d)lafe mit einent ®tafe SSein ober ®ier 
nadf, fo tanu man DieUeid)t einfdjlafen unb fo aud) 
biefeś Włal ben geinb befiegen.

9llś bie gecignctften ©etrdnfe emgfeljlen ficf) guteś 
ftartfdjdumenbeś 5Bier, Sobawaffer mit 3łum ober 
©ognac, (Sljampagner unb ifSortmein. Siąueurś unb 
fuffe SSeine finb ju meiben.
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Sfaffee unb ©tjee fteigern ben Seefdjnńnbef, unb 
wet biefe ©etriinfe empfieljlt, f)at fidferiid) nocf) feine 
grofje eeereife gemadjt.

* **

§ilft alle§ biefeś? noclj nicE)t, banu mufe man 
tt>ot)l ju 2lrjneimittefn greifen. Sf)loralf)t)brat unb 
Sf)loroform finb fefjr btenlićĘ) unb otjne fie fjćitte id} 
auf meiiten fangen Seereifen auf mandjeS froĘjlidje 
SRatjI berjicfjten miiffen. ©as erftere faun man mit 
3ucfer nefjmen ober audj in SBaffer, in einer ©oftó 
t>on 20 bi§ 40 ©ropfen. Stjforoform nefjme man in 
5 bi§ 10 ©ropfen in 3ucfertuaffer; e§ ift mirffamer 
a(g ba§ erftere, reijt aber leicfjter ben iWagen, Weś= 
fjatb man e§ meniger fjćiufig nefjmen muf;. Wtancfjer 
feftene SJłagen fefjnt fićfj audj gegen ba§ Stjforoform 
auf; bodj ift e§ faft unmbgfidj, bafj er nidjt etttrnS 
Srleicfjterung babon berfpurt.

* **

@ine§ ber beften unb Dieffeidjt ba§ befte ®egen= 
mittcf ber Seetranftjeit ift jebodj bie Soca, gefaut 
ober in einem marmen Sfufgufe; fefbftoerftdublidj bie 
edjte, bie gute Soca, nidjt jene gelbeit, Oerfauften 
Socablatter, bie gembfjnlirfj au§ Speru in ben fpanbef 
fommen unb bei un§ Don ollen ©roguiften Dertauft 
merben.
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®obalb man fidj bom Seefdjtoinbel bebroljt fiifjlt, 
itede man 3 big 6 ®ramm Śocablatter, gu einer 
iĘiHe gufammengeroUt, in ben 9Jlnnb, faue biefelbe 
langfam, nacfjbem fie uom gpeidjel burĄtrantt ift 
unb berfdjlude ben Śaft. Stommt ber 9Jłagen toieber 
ju Straft, bann t)bre man mit bem ftauen auf; bei 
jebem meitern SlnfaU nefjme man eine neue ^iUe.

Srreidjt bie <Seefranftjeit einen tjofjen ®rab, bann 
netjme man bie tjorijontaie Sagę ein unb toenn mog= 
[id; auf bem berbeci. Sdjtoadjlidjen ^erfonen, grauen 
unb ftinbern bagegen faun man einen toarmen <Soca= 
blatteraufgufj geben, bod) ift berfelbe toeniger toirt= 
fam ais bie gefaittcn 93Iatter.

* **
SĄ toiU nidjt beljaupten, bafś Soca immer unb 

?(Uen fjelfe, benn bie SeefranĄeit ift eine gar gu 
launifdje Stranfljeit; aber id) f)atte bag boliuianifdje 
93latt fiir eineg ber toirffamften unb ber am toenigftcn 
gefćĄrlidjen Tiittel.

Śen eeefranfen ift eine met)r ttjierifdje unb 
reijenbe 5toft anguraĄen; bag SBiirgen ber Speifcn 
mit ipfeffer, @alg, @enf u. f. to. ift burĄaug et= 
forberlidj. ©emiife, SRildj, fdjtoerDerbauliĄe Speifen, 
finb natiirliĄe iBunbeggenoffen ber Seefranffjeit. 
(iitronen unb Stpfelfinen mit Ąrem angenetjmen ®uft 
unb ifjrem fauerlicfjen ®aft Ibnnen bie (Sefaljr auf 
einige Stunben fjinaugfdjieben, finb aber Verrdtf)e= 
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rifdje W?ittel, auf ioelcfje man auf einer langen See» 
reife Oerjictyten muty.

91affe Umfctylage unb Sotnpreffen auf fDtagen unb 
Unterleib oermfigen bie Sonoulfionen bes 3mer<tyfeU§ 
ju mdtyigen unb bie SBredjneigung ju Oerminbern.

Sm allgemeinen leibet man meniger an IBorb 
eine§ ©amtyffctyiffeS ató auf einem ©egelfdjiffe; bocE) 
Wanctye, bie eine fetjr empfinbtićĘje SRafe Ejabert, leiben 
megen be§ $otylengeructy§ fetyr auf ©amtyfern. ®ie 
fanfteren unb langgejogenen fdjautelnben Semegungen 
finb gefatyrlictyer ais bie fctyuttelnben unb ungeftiimen.

* *
*

®ie §ombopattyen empfetylen gegen bie 'SeeEraitf- 
fjeit ein furctyterlictyeź ©ift, bod) motyloerftanben in 
Śofen, bie fo fctyredlicty finb, baty fie fofort..........
ben gefunben ŚRenfdtyenberftanb unb bie SBiffenfctyaft 
umbringen, ben Stranfen am Seben laffenb. ®ie 
^omootyattyie ift, milbe geurttyeilt, nictyt ^eilmiffem 
fcEjaft, fonbern meitye SJłagie.

* **
flnbere mirtlictye Slerjte rattyen, mit ®is ober cis- 

fattem SBaffer gefiillte Santfdjufbeutel auf ba§ Dłiicf 
grat ju legen. ®a§ SJłittel mag mirtfam fein, aber 
icty tyalte es fur fdjlimmer ais baS Hebel. SBer ben 
fDhttty tyat, baffelbe anjumenben, mag eś oerfuctyen.

* ♦
♦
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©ag Sdjroimmen ift gteidjjeitig foautpflege unb 
dJługfelubitng. giiget ben 23orfcf)riften ter łptjgiene 
ber §aut jene ter SJługfettjggiene tjinju unb 
St)r merbet otjne SSeitereg bie §tjgiene beg 
Sd)ioimmeng tjaben.

Sm alten dłoni fagte man, um Semanben alg 
redjt unwiffenb barjuftetten, bafe er »eber tefen nocf) 
fdjroimmen fonne, unb oiete unferer befterjogenen 
Siingtinge berftefjen eg iridjt, fid) in bem fliefjenben 
'Baffer eineg Stromeg ju bewegen ober gegen bie 
faljigen 2Bogert beg dJłeereg ju fampfen. Unb bod) 
ift bag ©djwimmen eine ber jioedmdfjigften SBe= 
megungen; eg oerteitjt ben Stiebera Seroanbttjeit unb 
uerbiabet bie tonifcfje SSirfung beg falten SBafferg 
mit ber 2Bot)ltt)at ber SJługtelubung unb einer ®c 
iebung ber SltJjmungg*  unb 23erbauunggt£)dtigteit.

@g toare rounfdjengwertl), bafj jebeg Stinb nad) 
bem fiebenten Sebengjafjr fdjwimmen ternte, baj) eg 
fleifjig gtufś*  ober dJłeerbdber ndtjnie unb fid) redjt 
tjiiufig auf bem warmeit Saitbufer tjerumwdljte. ©ie 
§aut Wiirbe baburd) grbfjere 2Biberftanbgfdt)igteit 
gegen bie ftrenge ŚBinterfdlte unb bie brudenbe 
Sonnentji^e ertangen.

* **
©ie Sagb ift eine SSeioegung in freier Suft, bie, 

roenn babei bie ni5tt)ige SSorfidjt geiibt Wirb, um 
fjeudjtigfeit unb ubermdfjige 9Inftrengung ju ber= 
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meiben, feljr Wotjit^atig ift, obwołjl in tester $eit 
einige Slerjte bic Śagb tyaben Oerteumben Wotten mit 
ber 23ef)auptung, bafś fie leiĄt Stutanbrang nad) 
bem Śłopfe unb fomit aud) ben ©djlagftufj ljerOor= 
rufen fbnne. Sidjerlidj Ijatten fie nur ben ®?ifj= 
braudj beS SagboergnugenS im Sługę, befonberś im 
toorgeriidten Sllter, mo jebe Straftnergeubung gefdtjr= 
lid) ift.

Sebe ftbrperubung, unb Wdre e§ aud) bie ein= 
fadjfte Wie fie ein fjarmlofer ■ Spajiergang bietet, 
tanu oerberbtid) Werben, Wenn fie nicljt ben firdften 
be§ SnbinibuumS angemeffen ift. gur bie fdjwadjen 
Strdfte eine§ bon langer Śrantt)eit ©enefenben tanu 
baS ©elbftantteiben ober ein ©ang anS genfter fdjon 
ju anftreitgenb fein, fo bafj er infolgebeffen in einen 
erfdjiipfteu guftanb finft; aber Sliemanb wirb bes= 
tjalb baś ©pajierengetjen fur fd)db(id) erttdren Wollen.

* **

9Jtan bleibe imtner eingebenf, bajj bie ganje ©e= 
funbtjeitśpflege nid)t§ anbereś ift al§ eine ridjtige 
unb angemeffene Uebung ber Śłrafte.

* **

®aś Sd)littfdjut)laufen ift eine feljr Wol)(= 
ttjdtige iBeweguitg unb eine ber geeignetften urn bem 
Stórper ©ewanbtfjeit unb Sefd)idlidjfeit ju berleit)en. 
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®ie normannijcfye 90?ptljo!ogie fdjreibt bie Srfinbung 
ber Scptittjdju^e SBraga, bem ®ott ber Stiinfte gu. 
©erfelbe babę brei Sdjiiler gcljabt; Hf ter, ber bie 
©cfjbntjeit, ben fpfeil unb bie Sd)littfc£)ul)e gu feineit 
§lttributen bat te, fRoffa, bie fctjonfte ber ftanbinavi= 
fdjen Sóttinnen, bie bie Sdjutjgbttin ber SĄtitb 
fdjułjldufer war, unb §erolb, einer itjrer S3eret)rer, 
ber bei feinem Siebeśiuerben fidj riitjmte, unbefieglidj 
im Stampfe gu fein, ein WifbeS fĘferb banbigen gu 
tonnen unb auf ben Sdjlittfdjutjen wie auf gliigeln 
baljingueitem

* **

Stinber laffe man nie auf§ @iS, otjne bortjer bie 
(Stóbede auf itjre Starte untcrfudjt gu tjabcn. ®a» 
<Stf)tittfcf)ufiIaufen tjat fdjon fo mandjeS Dpfer 
getoftet.

* *

fRiemanb tjat bie wotjlttjatigen ®efunbtjeits= 
Wirfungen be§ gedjtenś fo gut tjerausguftreicfjen 
oerftanbeit wie gleurlj:

„®a§ gedjten ift eine ausgegeidjnete SeibeSubung, 
tueldje bas gange SRuSfelftjftem in Stjatigteit fetjt 
unb in befonberer SSeife bie 35ruft erWeitert; e§ ber- 
leifjt ben Sewegungen Snergie, ©efdjidlidjteit, £eb= 
Ijaftigfeit unb Sidjertjeit, ber gangen Stijrperfjaltung 
9lnmut[) unb ?lbel, bem ?tuge Sdjdrfe unb ®e= 
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fdjwinbigfeit, e§ berfeinert ben Sefiitjfóftnn, macfjt 
gu fdjnelleni unb entfdjloffenem ,<panbeln gefdjidt, 
lef)rt ba§ ridjtige SIłafe bon ®raft, ®eWanbtt)eit 
nnb SJłutł)."

* **

(S§ gtebt SBiele, bie, feit fie ba§ Sugenbalter 
Ijinter fid) Ijatten, nidjt metjr gu fpiefen berftanben 
itnb, fid) ijinter einem pebnntifdjen (Srnft oerf^angenb, 
gegeigt tjaben, toelcfjen 2Bertt) in biefer 5SeIt eine in 
ernftijafteg SBefen geljiillte Unttiffenljeit E)at unb lnie 
berebfam ein WiirbeboUeS ©djweigeit ift.

2Sie id) bereits bor meljreren Saljren fagte, 
werben bei un§ biele SeWegunggfpiele mit grofjem 
llnredjt ais nur fur Słinber paffenb getjalten; unb 
unfere (Sitelfett, um berentWiUen wir un» fcfjon fo 
biel gu fdjulben Ijaben fommen laffen, beraubt un§ 
alfo aud) einer reinen greubem unb ®efunbt)eit§s 
guelle.

Sdjon Sabrutjere, ber ein fo fdjarffinniger 
.gerglieberer beS menfdjlidjen foergenS war unb unfere 
©djWiidjen fo Wat>rl)eit§getreu gu geidjnen oerftanb, 
Ijat bie ernften 9J?enfd)en, bie nidjt§ bom ©bieleń 
Wiffen Wollen, fdjarf gegeifjelt:

„(Sin SJłenfdj, ber nur fetjr mittelmafjige ®eifteg= 
gaben befi^t, ift ernft unb berfdjloffen, er ladjt unb 
fdjergt nie, er berftetjt aus ©pielereien feinen 9?ur,en 
gu gieljen, unb ift ebenfo unfdtjig fid) mit wirtlid) 

i



49

grofjen ©ingen gu befaffen ató fidj gur gerftreuung 
mit ben unbebeutenbften abgugeben: er Berfiept taum 
mit feinen eigetten Sinbern gu fpielen."

* *
*

2)ag 93illarbfpiel fept Biele SDcusfeln in iU)dtig= 
feit, unb man pat bie fonberbare iBerecpnung gemacpt, 
bajj bei gtnei ©tunben langem ©pieleń bie SBeine 
ebenfoBiel betnegt werben wie bei einent einftiinbigen 
SRarjdje. Sorb ipalmerfton fcljrieb feine 23el)eubig= 
feit unb fRuftigteit biefem Spiele gu, mit bem er ficf) 
alfę Slbenbe befĄaftigte. SĄ Ijabe Duintino ©ella, 
biefen unermublicpen Wianu, Bon bem man faft fagen 
fonnte, bafj er taglicp 25 ©tunben arbeitete, in feinen 
Wlufjeftunben mit Waprer SeibenfĄaft SiUarb fpielen 
fepen.

®a§ tBiUarbfpiel faun ber ©efunbpeit fepr gu= 
trćiglidj fein, trenu e§ gu paffenber 3eit unb in gut 
ucntilirten Dlaumen auSgeiibt wirb, ift aber febr 
nacptpeilig, Wenn in ber ront SŁabaterauĄ unb ben 
tBerbrennungśprobulten Bieler ®a§flammen Berpefteten 
2uft ber SBirtp§= unb Staff eepaufer Borgenommen; 
ift gefunb, inenn man fidj ipm pingiebt, urn ben 
®eift non langer unb anffrengenber Slrbeit auśgu« 
rupen, nicpt aber, wenn man babei Bon ber Unrupe 
unb dufregung ber (SewinnfuĄt geplagt tuirb.

* *
*

Wantęga^a , £pgiene ber 23ewegung. 4



50

3d) War lange in Bweifel, UDm ©atigen
l)ier, bei iSeljanbluitg ber SJługteltljdtigfeit, ober in 
nteinem ŚBdnbdjen ber §t)giene beg §erjen§ 
fpredjen follte. ©a jebod) bie SBeiite unb bag §erg 
faft in gleidjem SDłafje beint ©angen bettjeiligt finb, 
Wirb eg wofjl rticfjt unpaffenb erfdjcinen, Wenn id) 
fjier bauon fpredje.* **

©ag ©angen ift eine waijrtjaft beraufdjenbe SJług- 
fetbeWegung, ift einer ber frbblidjften unb treueften 
iBegleiter ber geftlidjfeiten, unb 3ljr fetjt bie 93erg= 
wertgarbeiter in ber ©iefe iljreg <Sd)adjtg iaitgen unb 
finbet in Dnito jungę unb garte Braueii, bie gange 
IRadjte fjinburdj tangen, in DrtfĄaften, bie fo tjodj 
liegen Wie ber SJłontblanc, in einer 9łegion, wo 
Sauffurę faum bie Śfraft Ijatte, feine SJłefjwertgeuge 
gu tjanbtjaben. 93ei ben Sllten Ijattet 3t>r bie obfcbnen 
©ange ber SBacdjantinnen unb ben martialifdjen ©ang 
ber rbmifdjen Solbaten, bie fid) bei ben ©bnen einer 
glbte beWegteu. .'oeute tjabt 3t)r bie fdjwinbeligen 
©anje ber 9'cegcr unb ber ijerumgieljenben ©erWifdje 
unb bie biplomatifdjen 25dlle an ben europdifdjen 
gurftenljófen; aber immer unb iiberaU finbet 3t)r, 
bafj bag ©angen eine ber gldngenbften Spifoben ber 
-gefte ausmadjt, oon ben rofyeften bi§ gu ben er= 
Ijabenften, oon ben einfadjften fyeften im trauten 
fyamilienfreife big tjinauf gu ben grofjen Solfgfeften.

* **
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Sas Sangen ift eine ber loofjlttjatigften 
loegungen, toenn es in freier 2uft auSgeiibt unb 
rticfjt burcf) ben ftiirmifdjen Slufrutjr ber 2eiben= 
fdjaften bergiftet tuirb. Sa§ lange iRadjttoadjen, bie 
berborbene unb ftaubige 2uft, bas falfdje brdtetiftf)e 
93erĘ)aIten bagegen tonnen in unferen eleganten Saten 
baS Sanjen ju einer ber ge|unbl)eit§fdjablid)ften ®e= 
wegungen madjen. Sas jungę unb frdftige SBeib, 
bem eś bie Umftanbe nod) nidĘjt geftatten, ®attin 
unb SDĆutter ju fein, finbet jebodj in ben ftiirmifctjen 
Setoegungen bes SanjeS ein leicfjteS unb berlodenbeś 
SJHttel, um jene UeberfiiHe bon finnlidjem unb 
plaftifdjem 2eben, bon ber es fid) iiberflutljet fiit)lt, 
einigermafjen ju befdjmidjtigeu.

* **
Ser Sanj bemegt fid) jtoifdjen jwei 'jSoleii, bem 

W bes ®uten unb bem ^Sol bes Sdjlimmen; er 
tjat ®ngel unb Samonen ju feinen Stegleitern, unb 
bie SDłiitter ł)aben alfo alle Urfadje, itjn ju fiirdjtett 
unb ifjn ju ubertnadjen, bamit bas §erj unb bie 
SRuSteln iłjrer Sodjter iricljt Sdjabeit neljmen.

Sen i£ol bes ©djlimmen Ijat unfer ©uerrajjt 
mit feinem gauberpinfel trefflidj bargefteUt:

„SBenn bas bon bem 2id)tglanj, ber SJłufit unb 
ben ftiirmifdjen Seiuegungen in Slufrufjr oerfetjte 
jugenblidje Slut fjeftig in ben ifMSabern poćEjt, bann 
gleidjt baS ?htftaudjen unb SSerfdjioinben eines blonben 

4*  
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ober fd)iuar§en .ftogfcs, jmeier fdjalffjaft funtetnben 
ober fet)nfiid)tig fdjmadjtenben Slugen inmitten biefer 
©eiuegung, bem Stollen ber SBogen in einem Sfteer 
oon SBoHuft. ©ann burdiftromt bie .fjanb, bie bie 
®Iieber beś geliebten SBeibeś trampfĘjaft juden fiijlt, 
eine elettrifdje @IutI), meldje bie ®eele erbeben mad)t, 
unb ein gliifjenber 9Itf)em bridjt ^mifcfjen ben teudjem 
ben Sippen Ijerttor, unb menn eś je gefdjieljt, bafj in 
biefem SBirbel bie SBangen fidj beriijren, fpriijen 
fie funtem"

* **

©er ijSoI bes ®uten mirb burd) einen ©ruber 
unb eine ©djmefter bargeftellt, bie jiidjtig auf einer 
non ©Ijijmian burdjbufteten SBieje tanjen unb bet 
itiren fdjnellen SBenbungen burd) bas ®riin ber 
©aume fjinburd) baś ©tau beś £nmmelś feijeit.

Unb biefen i^ol befdjreibe idj ł)ier nidjt, ba id) 
eś mit ©nerami nid)t aufnejmen fann unb ba man 
allemal, menn baś 'Sdjlimme unb baś ®ute in biefer 
SSBelt mit einanber mettlaufen, finbet, bafj biefeś bintt. 
ober matt ift.

* **

9ład)bem id) tum bie beiben ifJole ber SBeltjbes 
©anjeś in $ugenfd)ein genommen, nadjbem id) Abaś> 
SSdgbare gemogen, baś SRefebare gemeffen, baś Śidjt- 
bare unb felbft baś Unfidjtbare gefebeit f)abe, ratbe. 
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id} bert Wiittern, audj ben dngftlidjften, tf)re ©ódjter 
tanjen ju laffen. 'Jladj bem 16. iieben§jat)re t)at bas 
SSeib jufammen mit bem ®lute eine gliitjenbe 2aoa 
in feinen Slbern, roeldje bie feinften gafern feineś 
jarten ©rganismus burdjfdjlangelt, ijat e§ einen 
?ltt)em, ber fid) beim erften Sonnenftraljl entjiinbet, 
t)at eś in jeber ^Sore ber §aut einen Sułtan nnb in 
jebem Jpaare beś ®opfe§ einen etettrifcljen gunten, 
ber bei ber geringften 33erui)rung loSfdjneUt. ©er 
©anj nun Ibfdjt ciele SSultane, betoirft, bafj ciele 
gunfen in bie Suft fdjneUen unb fiif)lt bie Sana ab, 
alleś bieieś natiirlidj jum grofjen ®ortt)eit fur bie 
©efunbljeit bes Siórpers unb ber Seele, bie

„2Senn fie einmat ftraucfjelt nur unb fdjmanft, 
9J?it j iiber (Sdjnelligfeit ju gade fommt."



Diertes Kapitel.
Dte attjlctifdjc, bie ritterlidje unb bie fyygienifdje (Symnaftif. — 

Was bet ben 2Ilten ein (Symnaftum war. — Pic Eurntere 
unb Kitterfpiete. — Pic moberne bygienifcbc (Symnaftif. 
— Jjygienifdje Jlpfyortsmen. — Sdjrebers §immer= 
gymnaftif.

ift e§, roaś man wiU unb roa§ berettiS 
man fu$t." ®ante, $arabie§, 17. ®ef.

iffienn alle biebereit Seute biefer SBelt tiiglidj ficb 
erinnerten, bafj fie ®eine unb 9ltnte tjaben, unb 
menu fie bie einen unb bie anberen ba,’,u benu^ten, 
um bem fRumpf bie nottjige SBetoegung ju uerfdjaffeit, 
unb ioenn bie ESrćigtjeit nic£)t fo toiele Wrlodungen 
fjdtte, menu ba§ fyaljren nidjt ber SŁraitm eineś jeben 
Sterblidjen rodrc, ber nidjt WenigftenS jjefjntaufenb 
3Kart (Sintommen tjat, toiirbe bie ©tjmnafttE uoil= 
tommen uberfliiffig fein unb tonnte łjijdfftenS fur bie 
Sanfelfanger, Seiltanjer unb alle Sene uorbetjatten 
bleiben, bie mit ftarferen unb betoeglidjeren SWuSfeln 
auf bie 2SeIt gefommen finb al§ bie 9(nberen unb 
aus ber ©elnegung ein ©etoerbe ober eine Sunft 
madjen. SSir toiirben afóbann eine afrobatifdje 
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Stjmnaftil Ijaben, aber bie l)l)gienifd)e Stymnaftif 
wiirbe ganj unniftt)ig fein.

®a aber, geetjrte Sefer, alle fene „3Benn“ bod) 
numer SSenn finb unb ben SonbitionaliS regieren, 
fo folgi barauS, bag bie Sijmnaftif jur bollftdnbigen 
Sluśbilbung be§ f?drper§ burdjauś nottjloenbig ift; 
benn 25iele ftammen bon Sltern ab, bie ficf) ju iuenig 
beroegt l)aben, unb bie W)rjel)l ber 9Jtenfd)en fommt 
mirflid) ttne ein Sorrecturbogen jur 2SeIt, ben ber 
le^te unb ungeiibtefte ber ®cf)riftfe£erlel)rlinge gefebt 
t>at unb ber bestjalb bieler Śorrecturen bebarf, unb 
bann, audj menn ba§ SBudj fdjon ganj gebrudt bor*  
liegt, ift e§ nottjig, ein ©rudfeljlerberjeidjnifj fjinten 
anjufjdngen, ba§ oft fo lang ift, bafś es ba§ 23udj 
an Umfang iibertrifft.

9lad) beenbigter Srjieljung ober Sluśbilbung fo*  
bann Ijaben alle jene Ungludlidjcn, bie fid) itjren 
SebenSunterljalt nidjt mit Sagen, ,‘odmmern ober 
fRubern ju erioerben braudjen, alle Sene, bie non 
bem Srtrag itjrer geiftigen S^dtigleit ober it)rer 
Srallen leben, ober Don bem, traS Seljirn ober 
StraUen itjrer Sltern jufammengetjauft l)aben, Ijaben 
alle biefe braDen Seute burdjauS ein biSdjen ®i)m*  
naftit niftljig.

* * sic

2Senn id) Beit Ijatte, bie ®efd)id)te ber Sljmnaftit 
ju fdjreiben, miirbe id) fie in brei grofje iperioben 
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ttjeiien: in bie atfjletifdje, bie ritterlidje unb bie 
£) tjgienif dje ©pmnaftif.

Sn ben toon ben iĘrofefforen ber griecfjifdfen unb 
lateinifdfen Spracije fo gepriefenen geiten be§ 2Ilter= 
tt)um§ ftanb bie SJłuśfelfraft im pbdjften Slnfepen 
unb war man ungemein barattf bebaćEjt, Iraftige 
SOłanner ju fjaben, bie mit iprem Slrm baś 33ater= 
lanb ju uertfjeibigen oermorfjten, bas beftanbig mit 
anberen Heinen SBaterldnbern im ^riege War. ©a= 
mais war baś Srjmnafium eine ?inftalt, in Weltfjer 
bie Sunglinge fidj jum fRing= unb <5auftfarrtpf au§= 
bilbeten unb bebeutenb itjre ©efunbfjeit fraftigten, 
im ©egenfais ju ben f)eutigen ©pmnafien, bie oft 
bie ©efuitbljeit bes Sorperś benacfjttjeiligen unb oiele 
©efjirne in itjrer natiłrlidjen Sntwidlung beein- 
traftigen.

Sttpen aUein tjatte brei folc£)e Slnftalten ju 8eibeś= 
iibungen: bas Spteion (Cpceum), ben Sltjnofarges 
unb bie Sltabemie. ©iefelben ftanben unter ber Dber= 
aufficpt eiiteś ©tjmuafiardjeu, ber Dom 9Sotfe erwćiplt 
wurbe.

23ei ben alten ©riedfen jerfiel bie ©pmnaftit in 
bie friegerifdje, bie atpletifcpe unb bie bia= 
tetifdje ©pmnaftif, unb ba bie Siinglinge fićt) ent= 
weber ju Slriegern ober 2ltt)Ieten ausjubilben ober 
iljre p^pfifĄen .Strafte ju ftarfen unb itjre ©efunbijeit 
ju feftigen Ijatten, Waren fie alle ©pmnafiafteu. 
Tie ^raftubungen liefen jeboct) immer auf SBetb
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fdtnpfe Ijinauś unb ber atfjletifcbe gauftfampf naljm 
eine beborjugte Stelle in ber (Stjmnaftif ein. @ben 
oegfjalb fjabe icf) mir erlaubt, biefe 5^eriobe in ber 
©efdjidfte ber ©ijmnaftif alg bie atfjletifdje ju 
bejeic^nen.

^eutjutage fieljt ber bie Sijmnaftit Se^renbe, 
ober wie wir fagen, ©urntetjrer, unbilliger SSeife 
faum urn eine Stufe l)ot)er alg ein ifjfortner ober 
ein ^SebeH, Walfrenb im Slltertfjum ber Stjntnafiard) 
eine boctfangefeljene ifSerfonlicljfeit War. i^aufaniag 
beridftet un§, bafj big ^u feiner $eit ber Sljmnafiarcb 
non Dltjmpia jatjrlidj ein grofjeg $eft beging unb 
bei ber geier ber offentlidfen geftfpiele ficf) in purpur 
fleibete.

©er ©pmnafiarcl) fonnte fogar aug eigener Wlacl)t= 
bolltommenfjeit fffeftfpiele beranftalten, Wie wir ber 
bon ffulbiug Urfinug beroffentlicf)ten Snfdfrift 
entnetjmen tonnen. ipiutard; in feiner 2ebeng= 
befdfreibung beg SJlarcug Slntoniug ftellt itjn ung 
in 2Itf)en bar, Wie er alle $eid)en feiner $elbf)errn= 
wiirbe ablegt, um fid) in bag (Sewanb beg ®tjm= 
nafiarcEjen §u tleiben unb beffen Slmt offentlidf ’,u 
berridjten.
~~~ ©ie ®t)mnaftif ber alten ©riedjen łjatte iljre be= 
fónberen f5eftficĘ)teiten: fo in ben bon §erafleg ge= 
griinbeten unb faft adftfjunbert Salfre bor unferer 
3eitred)nuug burd) Sf>l)itog bon ®Ii§ bem $eug 



58

gu @pren Wieber pergeftellten olpmpifcpen ©pieleń, 
fo in ben bent §eratleg gu (Spren gu Słernea in 
2lrgolig geftifteten nemeifcpen ©pieleń, ferner in ben 
pptpifcpen ©pieleń, bie alle 4 Sapre gu ©elppi ge= 
feiert ttntrben, unb in ben Son ©ifpppog, $bnig bon 
ftorintp, begrunbeten iftpmifcpen ©pieleń.

Słom tjntte fein Sffiargfelb, feine Jpeerfelber, patie 
ebenfo wie ©riecpenlanb feine gpmnifcpen ©piele, 
itnb beacptet, baf? alle biefe SSbrter mit ber gleicpen 
?(nfang§fi)Ibe bon einem griecpifcpen SBorte abftammen, 
bag fobiel Wie nactt begeicpnet; benn bie Sltpleten 
mufjten ipre Uebungen uitbefleibei augfupren, un= 
betleibet, Woplberftanben, big gu einer gewiffen ®renge; 
benn gran ffJalaeftra, bie IŁocpter SRerturg, ein 
btebereg unb eprbareg SBeib, patte einen gewiffen 
©cpurg erfunben, ber bebeclte, wag ber Slnftanb gu 
bebetfen gebot. Unb Wer bieg nidjt glauben will, 
ber lefe in Jpomer bie Wfcpreibung beg gaufttampfes 
gwifcpen Surtjalog unb Speiog.

.ęeutgutage geniigen eine fRedftange, eine Setier 
ein ®eriift mit gwei perabpangenben ©eilen unb 
gwei baran befeftigteit eifernen fRingen, urn eine gpm« 
naftifcpe ©tfjule, eine SLurnanftalt gu bilben; aber 
in ben 3eiten, non benen wir pier fprecpen, war 
bag ®pmnafium eine biel grofjartigere unb com= 
plicirtere Slnftalt, War eg bie ©cpule fur bie ?lu§« 
bilbung beg Storperg unb beg ®eifte», war eg bie 
©tatte, wo weife unb traftige Siirger peraitgebilbet 
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Wurben. ©as (jśljmnafium ber 2Uten beftanb au§ 
jwblf Stjeilen, namlicf):

1. ©en aufjeren (Saulenfjallen, ido 
fopfjen, Diljetoren, SJłatEjematiter, 2lerjte unb anbere 
®etef)rte bffentlxcf)e 2Sor(efungen Ijielten ober ficf) ber 
gorfdfung ober Unterfjaftung f)ingabeu.

2. ©em Spfjebeum, tt>o bie Siinglinge am 
friifjen SJłorgen if)re gt)mnafiifcE)en Uebungen Dor*  
natjmen.

3. ©em Sorljceum, aucf) SIpobtjterion ober 
®t)mnafterion genannt, ido bie fBefucfjer bes ®t)m= 
nafiumS ficf) entfleibeten.

4. ©em Sfaeotfjefium, 2ffif)terium ober 
Unctuarium, tt>o bie Sinfafbungen beS Slorbers 
oor ober nad) ben Uebungen, bem fBabe u. f. W. 
uorgenommen rourben.

5. ©er eigentfidjen i£alaeftra, ein <5aaf, in 
toelcljem ficf) bie Siingfinge befonberś im 9łing*  unb 
^auftfampf iibten.

6. ©em ©pfjaerifterium, fur ba§ ®piel mit 
bem SBaU beftimmt.

7. ©en breiten nictjt gepflafterten Sangen, bie 
ficf) jioifcfjen bem i|Jorticu§ unb ber ba§ ganje ®e» 
baube itmgebenben SSRauer befanben.

8. ©en Xt)ften ober iĘortifen, mo ficf; bie 2ftf)= 
feten im SBinter ober bei fcf)Ied)tem SBetter iibten.

9. 9(nberen Xt)ften ober unbebecften ©iingen 
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mit ober otjne 93aum= unb ©artenanlagen, too bie 
Uebungen im Sommer oorgenommen murben.

10. ©en 18abegemdd)ern.
11. ©em Stabion, einem grofjen f)albtrei§for« 

migen fanbigen iptaije mit Stufenretljen fur bie $u*  
fcfjauer.

12. ©em ©rammateion, loo bie attjletifcfjen 
9trcĘ)ive aufbemaljrt murben.

Unb biefe pradjtigen ©tjmnafieit ftanben unter 
ber 9Iuffid)t beS Otjmnafiardjen, be§ StjftarcEjen, 
ber bie Uebungen in 3Et)ften unb im Stabion iiber- 
madjte, ber ©tjmnaften ober ©itrnteljrer, ber igai = 
botriben, bie beren Slfftftenten maren, unb einer 
SJłenge anberer Subalternbeamten.

* **
Sm SRittelalter geftaltete fid) aud) bie tjeroifdje 

ober atfjlettfcge Stjmnaftif ben Deranberten 3e*ten 
entfpredjenb unb murbe jur ritterlidjen. traten 
nun ©urniere unb Słitterfpiete an Stelle be§ 9łing» 
unb f5aufftampfe§, unb ber SSerttj eineS OJtenfdjen 
murbe nun nad) ber 3af)l ber Sanjen bemeffen, bie 
er gebrodfen, nadj ben Stbfjen, bie er ertjalten, of)ne 
au§ bem Sattel ju faUen, unb nad) ben oft mit 
®tut befledten ©ropfjaeit, bie er aus ben ©urnieren 
batmngetragen.

©ie Selebrten ftreiten nod) beute bariiber, mern 
bie Stjre, bie ©urniere erfnnben ju tjaben, jutomme, 
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ob ben ©eutfdjen ober ben granjofen; unb id), ber 
id) tein Seletjrter bin, fdjmeige.

9lur ermal)nen iuill id) l)ier, baf) Submig ber 
©eutfcfye unb Sari ber Sat)le um ba§ Sal)r 842 biele 
friegerifdje <SpieIe ober luirtlictje ©urniere auSfuljreit 
liefjen.

gaft alle beutfd)en SefdjidftSfdfreiber beljaupten, 
bajj bie ($E)re ber Srfinbung ber ©urniere bem Saifer 
."peinricl) I., genannt ber 33ogelfteller, jutomme, ber 
im Safjre 936 ftarb; einige Shtbere bagegen fdjreiben 
biefe Srfinbung einem anbern £>einrid) ju, ber etttrn 
Ijunbert 3al)re fpater regierte; unb in biefent galle 
fjćitten bie ©eutfdjen nur einen tleinen Sorfprung. 
oor ben granjofen, bei benen mir bie ©urniere fcfjon 
gegen SOłitte bes 11. SatjrljunbertS finben; benn nad) 
ber Slfronif bon ©ourS murbe ba§ erfte ©urnier 
im Saljre 1066 bon ©eoffroi, Seljnsljerr non ^Breuilli 
in ?(njou beranftaltet.

©ie ©eleljrten mollen mir biefe tjiftorifdje 3(b= 
fdjmeifung berjeitjen, benn fogleid) feljre id) mieber 
ju -meiner befcfjeibenen iHufgabe eine§ t)l;gienifd)en 
Qlolf§fd)riftfteller§ juriid.

* **
©ie ©urniere, ba§ Sanjenbrecfjen unb bie anberen. 

mittelalterlidjen 9?itterfpiele maren meniger graufam 
ais ber rbmifcĘje SircuS unb bejeidjneten fdjon eine. 
Reform ber atljletifdjen ober t)eroifdjen ®t)mnaftif. 



62

2)er Slufj beź geliebten 2Seibcs mar ber fcE)imf±e f^rete 
fur ben Sieger, unb uni ityn ju ermerben, iibten bie 
jungen SJłanner ityre SRuSfeln unb mad)ten fie junt 
Stampfe gefctyidt. 2lber afó bas mbrbertfdje i£ulver 
fam, bem id) einen SJJrojefj megen fctymeren ^Bergetyenś 
gegcn bie Kultur antydngeit miirbe, menu e§ nidjt 
aucty jur Jperftellung Don Kifenbatynen biente, Der= 
fctymanben bie Surnierc unb dłitterfpiele unb bie 
Stymnaftif trat in eine ifJeriobe fangen Sdjluntmerś. 
Sie tybrte auf ritterlicf) ju feiit, mie Dortyer fdjon bie 
tyeroifctye Stymnaftif batyingefctymunbeit mar, unb Der= 
fant mit Dielen anberen guten unb fcf)(ed)ten ©ingen 
in jenem arfabifctyen Sumpf, ber auf lange $eit bie 
ptytjfifdje 9iiiftigfeit faft aiier europdifdjen SBiflfer 
auślofctyte. tEaffo tyiitte, menu er mieber lebettbig 
gemorben marę, nidjt metyr fdjreiben fbnnen:

Sm Sagerraum ift eine ftadje 2Beite,
3Bo fidj ber fRitter Sdjaar ju fammeln pflegt, 
Unb, mit SEurnier unb Słingertampf befcljaftigt, 
Sm eblen ©piel bie Stieber iibt unb frdftigt.

3Ber befćEjdftigte fidj motyl im Dergangenen unb 
ju 'dnfang biefeś Satyrtyunberts mit £>tygiene? SDłan 
tyat gefagt, bafj fidj bie Slerjte bamit befdjaftigten, 
aber bas ift nidjt matyr; benn fie tyatten feine anbere 
Slufgabe afó bie, ityre Stranfcn mit Stanet unb SBein 
in einen ^ityejuftanb ober burd) SCberfaft unb ®red)= 
meinftein in einen groftjuftaub ju Derfetyen, je ttadj=
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bem, laut bet bamafó Ijerrfc^enben Stnficfjt, bie Stront- 
b>eit burd) groft ober burd) §i£e bebingt war. Unb 
wie bjdtte man aud) iooljl ©tjmnaftit treiben tonnen, 
mit fo oielem ©tartetteifter auf Spemb unb Steibern 
unb fo bielem ©tartemetyl in ben §aaren, in jener 
tjofmafjigen ©radjt, bei ioeldjer ©pipen, SPerriide unb 
aflerlei glittertram eine grofje fRoUe fpielten? •

SBenn ein griedfifdfer gauftfampfer, toenn eiit 
mittelatterlidjer Stiimpe teibfjaftig bor jenen ®enera= 
iionen erfcfyienen toare, t)dtte ©antę bem tobten 
(Sdjatten, ber lebenbiger geroefen marę al§ bie Sebeir
ben, gurufen tonnen:

Unb bu, lebenb’ge ©eele, bie erfdjienen, 
Set) fort, bertaffe Sene, bie geftorben.

Ułacf) einem fo langen ©djlummer jebod) follte 
bie Spmnaftit munterer, frifdjer, fdjbner benn je er= 
tuad)ett. Uus ben abgefdjnittenen unb berbrannten 
SBurgeln ber I)eroifd)en unb ritterlidjen Spmnaftif 
follte ber traftige ©djofjling ber fjijgieiufdjen 
Stjmnaftit tjerborfproffen. Steina Sltljletenfampfe, 
teine ©urniere meljr, aber ernfte unb befdjeibene 
Unftalten, in benen man bie 9J?usteln ans bem 
langen Sdjlafe ruttelte, in benen man bie matten 
unb tjinfatligen Stieber neu gu beteben fudjte.
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Snt Saljre 1776 tnurbe in ©effau bie erfte SLurit= 
anftalt gegriirtbet; eine jiueite griinbete ©alijmann 
jepn Satyr fpater in Sctynepfenttyal, unb non ber 
3eit an uermetyrten fie fid) in ^teufien unb in ben 
ubrigen beutfdjen Sanbern, in ©djmeben, £>anemart 
unb ber ©ctytneij. 3U ^ett ^orberern biefer inoi)!-- 
ttyatigen Sreaction ber SRuSfeln gegen bie lange Ser- 
nadjlaffigung ber ©pmnaftif getybrten i^eftalojji, 
y-elfemberg, Satyn, EIia§, SSerner unb mele 
Slnbere; aud) biirfen mir tyier ben Dberft Simo roś 
nidjt bergeffen, ber au§ ©panien eine neue 2lrt 
®tymnaftit nad) grantreid) uerpfianjte, bei raeidjcr 
bie 'Dłużdeln fid) nad) ben SiJnen ber Shtfif rtytytty*  
mifdj bemegten.

Setrennt non ben anberen gbrberern ber ®tynt*  
naftil ift fobann 2ing ju itennen, ber eine neue 
gtymnaftifctye ©ctyule nad) ttńffenfdjaftlidjen ifSrincipien 
griinbete, bie nidjt nur bejmedte, bie ©ctymadjlictyen 
ju fraftigen unb ben ©efunben Sraft unb ®emanbt= 
tycit ju Oerleityen, fonbern e§ fid) aud) jur befonbern 
?tufgabe madjte, bie SBirfungen ber 2Ru§felcon= 
tractionen auf bie inneren Drgane ju ftubiren unb 
bie nerfctyiebenen gtymnaftifdtyen llebungen ben be- 
fonberen Sebiirfniffen nnfereS Drgani§mu§ anju^ 
paffen. ®iefe neue 9łid)tung nerfctyaffte ber fctymebi*  
fctyen Stymnaftit, ber grofjen 9lebenbuty(erin ber 
beutfctyen ®tyinnaftif, balb ®eltung unb e§ fdjarten 
fid) itm £ing biele beriitymte Winner, mie Sottyftein, 
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©ufenburg, Wtelictyer, ©eorgii, Sctyreber unb 
totele anbere.

Steirn Sefen fo Dieter frember fftamen braudjen 
Wir Staliener un§ jeboclj nid^t ju fctyamen, benn 
Wir, bie Wir mit fo Dielen grotyen ©ingen ben 2In= 
fang gemactyt tyaben, fónnen barauf tyinroeifen, baty 
ein geWiffer Slntonio ©aji in ^abua ber (Srfte 
in Surotya war, ber ju @nbe be§ 15. SatyrtyitnbertS 
bie tjtjgienifdjen Setyren ber griedfifdjen, rómifctyen 
unb arabitytyen Slerjte fowie ber ftirctyenDdter mit 
fctyarffimtiger StritiE jufammenfteUte unb ber ®tynt*  
naftif jur Srtyaltung ber ©efunbtyeit unb 2Sertange= 
rung be§ £eben§ eine grotye Sebeutung juerfannte. *)

*) Sein SBerl tjat btefen jonbetbaren SCitel: „Florida 
corona, quae ad sanitatis hominum conservationem ae lon- 
gaeram vitam producendam sunt necessaria, continens, ab 
Anthonio Gaaio, patavino medieo doctissime composita".

SJiantegajja, §t)giene ber Seroegung. 5

Unb rticEjt nur auf ben 9łutym au§ Dergangenen 
Satyrtyunberten fónnen Wir ftolj fein; benn feitbem 
Statien gefć^affen ift, tjaben aucf) bie Stafiener fiif) 
urn ityre 2Jłuśfe(n metyr gefummert; unb watyrenb im 
Satyrę 1824 bie Don ftyoung in 2Kailanb geteitete 
'Surnanftalt DieHeicfjt bie einjige in unferm Sanbe 
War, giebt e§ jetyt faft feine Stabt metyr, bie beren 
nictyt metyrere befafje.

SBenn min aber aucf) in ben letyten ©ecennien 
fetyr Dief fur bie ©tymnaftit in Stalien gefctyetyen ift, 
fo bleibt bod) nocty Diet ju ttyun iibrig, unb fo lange 
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nidjt jebe Sdjule einen iSurnteljrer pat, fo tange 
nidjt jeber Siirger, beffen SBeruf eine ergiebige 9Dług= 
leltpatigteit nidjt mit fict) bringt, rticEjt einen regel- 
redjten Surjits im Surnen bitrdjgemadjt Ejat, tonnen 
wir ba§ 3^ nidjt erreidjt betradjten.

Unb audj ba§ Weiblidje (Sefdjtedjt barf bon ben 
jŁurnubungen nidjt auSgefdjtoffen werben. 2Benn 
fidj fur bie jarten (Stieber audj nidjt alte Surm 
iibungen eignen, fo giebt es bodj gefaUige gtjm= 
naftifdje Uebungen, bie, otjne ber buftenben 2lnmutlj 
ber tKabdjen irgenbwie Slbbrudj ju tljun, beren 
(Stieber fraftiger unb geWanbter ju madjen bermdgen. 
®ie Sdjbnljeit tanu fidj in entjiidenber SSeife mit 
ber ftraft bereinigen. Sine jiidjtige unb traftige 
®enu§ ift tjunbertmal fdjbner at§ eine Ijinfdltige 
unb bteidjfiidjtige.

;js **
®ie moberne unb tjljgienifdje (Sljmnaftit ntadjt 

es fidj nidjt jur Slrtfgabe, fcpwere Spriinge unb jier= 
licfje Saprioten ju leEjrert, fonbern bejwedt, bie 5Dlu3= 
tein ftarf unb gefdjmeibig ju madjen, bamit fie jur 
SBerttjeibigung unb jumSlngriff (ber in bieleń 2ebens= 
fatten leiber nodj imnter nottjWenbig ift) bienen; unb 
baburdj, bafj fie bie SJtuśtetn traftigt, iibt fie auf 
ben ganjen Drgani§mit§ jenen wotjttpdtigen Sinflufj 
au§, ben wir auf ben erften Seiten biefe§ SBiidjteinś 
fdjon befprodjen tjaben.
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Snbem bie ©tjmnaftif bie SRuSlelit gu treuen 
Wslegern unfereS SSillens ergiefjt, fć^arft unb ber= 
boUfommnet fie audj bie Simie. ®efd)idte SŁurner 
fommen beim Sturge, iu ben bieleń ®efal)ren be§ 
SebenS, Ijbdjit felteit gu Sdjaben, Weil fie iiber 
grbfjere Straft unb grbfjeren Włutl) berfiigen, Weil 
fie ein fid)ere§ Sluge tjaben, weil bem Waljrneljmem 
ben 9luge fogleidj bie faffenbe £>anb ^folge teiftet, 
Weil bie WłuSfeln burdj lange ®ewol)nung junt 
Saufen, gum Sprunge, gu plbljlidjen Slnftrengungen 
gefdjidt gemadjt finb.

2Bie oft ift e§ gefdjeljen, bafj ber SJłenfdj nidjt 
ein wertljbolleś Seben rettcn, bem bebrotjten 3Rit= 
menfdjen nidjt gu §ilfe eilen ionnte, Weil bie fdjwadjen 
unb ungeiibten SJinSleln ber Stimme be» §ergenś 
nidjt ^5olge gu leiften bermodjten, Weil baś> SBewufjt*  
fein ber Sdjraiidje nidjt ben nbtbjigen SDłutlj eingeben 
tonnte; benit ber SRutlj oljne bie $raft ift in ber 
SŁljat eine ®efaf)r unb ein nonsense, wie ein ®ng*  
Idnber fagen wiirbe.

* **
©a§ geeignetfte Sllter, um mit ben Surnubungeit 

gu beginnen, ift ba§ 6. bi§ 8. Sebcngjafjr. Sm 
Sunglingśaltcr fobanit ift ba§ SŁurnen Slrgnei fur 
Slorper unb Seele, ift e3 ba§ 83rob unb ©alg beś 
£eben§, Weil e» in angemeffener 9Beife bie sfJubertdt 
bergijgert, Weil e§ Wie burd) 3auber gewiffe Ijljfterifdje 

5*
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SRebel gerftreut, bie ben rofenfarbenen §origont jeneś 
fdjimen SebenSfrii^fingS berfinftern. Siner ber be- 
riifjmteffen SSorfampfer ber Surntunft fal) in einent 
grofjen SBaifenljaufe ben nagenben SBurnt be§ 3iing= 
Iing§alter§ berfdjioinben, nadjbem in bemfelben ba§ 
STurnen eingefiifjrt toorben mar.

Stjr Sitem, bie St)r Surę Stinber liebt, toenit 
Sfjr einen Sotjn int Sllter bon 15 bi§ 18 Safyren 
Ijabt, ber bor Suren Slugen blajg unb biirr in bie 
f?ijf)e fdjieft, ioie ein im Seller gegogener Spargel, 
ber Manę fRanber itnter ben Slugen, falte §anbe 
unb einen iibelriedjenben SIttjem Ijat, ber fcI)tDer= 
mittljig ift, ber, toenn er fi£t, einer Sparentljefe gteidjt 
unb, ioeitn er ftetjt, bie fBeine Irumnt ioie eine @id)el 
łjalt, faffet Sud) ein §erg unb laffet if)n fleifjig 
turnen unb Sbr toerbet iljn bieHeictjt bon bem nagen« 
ben SBurm be§ Sungling§alter§ befreien unb bieb 
Ieid)t aucf) fein Seben retten.

Sljr Sftern, bie Sf)t gliidfidjer feib af§ jene bop 
genannten, bie Sfjr ein geifttg friifjreifeś, ein fo=> 
genannteS SBunbertinb fjabt, ba§ beftanbig iiber ben 
ffiudjcrn fi|t, ba§ mit gebn Safjren gried)ifd) berftefjt 
unb mit giobtf Saljren eine ober metjrere frembe 
©pradjen fpricfjt, ba§ in ber <gd)ule ein IjalbeS 
®ut>enb Jamien babDntragt, faffet Sud) ein SQeva 
unb laffet e§ fleifjig turnen, auf bafj bie SRuSfefn 
ba§ gu fieberfjafte ober gu e^rgeigige ®el)irn im 
3aume fjaften unb biefeS ttłc^t bereinft bie SJluSteln 
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unb bie inneren Drgane ertobte unb bem Seben etn 
frii^geitigeg (Sitbe bereite.

Stjr Sltern, bie 3tjr fo ungliictlidj feib rljacEjitifcfje 
ober ffrofutbfe ober ju ©djtuinbfudjt beanlagte Stinber 
ju fjaben, bie Stjr bereits meljrere im garteften ober 
im Sugenbalter berloren f)abt, gietjet einen tiicfjtigen 
Slrjt gu SratŁje, ber meljr an§ taftę SBaffer ais anS 
Smperialtuaffer glaubt, fid) meljr bom Warren unb 
ben ©djautelringen berfpridjt al§ bon ®red)loein= 
ftein unb Slutegeln, unb befraget itjn iiber bie fur 
($ure Śtinber geeignetften SEurniibungen unb iiber 
ba§ bei benfelben eingu^altenbe HJłafj, ba fie felbft 
bod) nidjt fur itjre ®efunbl)eit gu forgen berftetjen. 
Sebentet, bafj eg beffer ift, itjnen einige Ijunbert 
SJiart toeniger unb Ijunbert ®ramm Sefunbtjeit meljr 
gu Ijinteriaffen, bie banu Ijunbert SJłonate fieben, 
tjunberttaufenb Stunben ber greube unb ®ludfelig= 
feit fein ioerbeit.

* **
Sg giebt tein Stfter, in ioeldjem bie ©ijmnaftif 

abfolut gu berbieten iodre. Sm alten ©riedjeulanb 
befudjten jungę unb alte £eute bag ©ijmnafium, 
unb ^ompejug ging nodj mit 51 Satjren auf’g 
9Jiargfelb unb ftanb in ben gijmnaftifdjen Uebungen 
nidjt ben traftigften Solbaten feineg §eereg nadj.

2llle Sene, bie einen SBeruf mit anftrengenber 
Torperlidjer SEtjatigteit auggeiibt tjaben, foUten, toenn 
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fie fid) im borgeriidten Dllter in ben 9tuf)efianb be= 
geben, etma§ ©tjmnaftil treiben; fonft fctjen fie fid) 
ernften Sefafjren au§. Sie mbgen ficf) erinnern, 
bajj faft aXXe §unbertjdt)rigen, Don benen un§ be= 
ridjtet mirb, SHenfdjenfiaffen angetjorten, bie biel 
mit ben 2Jiu§teIn arbeiten: bajj e§ Solbaten, See= 
leute ober Dlderbaiter maren. Sie mbgen fid) er= 
innern, baf? biel SBemegung unb Diel gute Suft bie 
^aupterforberniffe finb, urn gut unb lange ju leben; 
mie id) beun audj fdjon Dor Dielen Safjren in meinen 
„Slementen ber ^)t)gicne" gefdjrieben unb feitbem 
unjaf)ligemale mieberfjott Ijabe.

23enn id) bie ganje §t)giene in eine einjige unb 
bie midjtigfte 3łegel jufammenjufaffen f)dtte, miirbe 
id) fagen:

93emegt (jud) biel unb in freier Snft.
# **

ift nicĘjt meine Dlufgabe, @ud) ©ijmnaftit ju 
leljren, fonbern nur Suci) ju jeigen, in melcfjer DBeife 
fie Surer ©cfitnbljeit am fbrberlidtften fein tanu.

Unb ba mbdjte id) nun junddjft allen Senen, 
bie bie fjanb nur baju gebraudjen, urn bie geber ju 
fuł)ren ober mit Diabeł ober Scljeere ober fonft einem 
fet)r leidjten SSerljeug ju arbeiten, bemerlen, bafj e§ 
bei il)nen bie Dlrme unb bie fflruftmusfeln finb, 
meldje borjugSmeife burd) ggmnafiifdje Uebungen 
gelrdftigt merben miiffen, gegeniiber ben Seinen, bie 
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im ®pajierenget)en ober Saufen cine leicljte unb be= 
queme (Śtjmnaftil finben.

Sene jo wenig geiibten Urme ftefjen mit ber ®ruft 
in innigftem Sufammentjang, unb fie burd) geeignete 
Uebungen traftigen, tjeifśt ebenfobiel wie bie Sungen 
traftigen, welrfje, Wie $f)r bereitS wifjt, bie bon un= 
ferer uberfpannten unb Wenig gefunbijeitógemiiśen 
Kultur am meiften mifjljanbelten Drgane finb.

JSeidjer Slrt bie gt)mnaftifcl)en Uebungen aucf) 
fein mbgen unb wo man fie aucf) auśfitljren mag, 
ftet§ finb babet einige aUgemeine fRegeln ju be*  
acfjten, bie id) f)ier turj anfiitjre:

§at man einmal mit gtymnaftifdjen Uebungen 
begonnen, fo muf) man fie mit fefter 33ef)arrlicf)teit 
fortfetjen.

*
HJlan iteljme bie Uebungen fur§ bor einer ber 

taglidjen SJła^Igeiten bor.
* **

2lUe beengenben SleibungSftucfe, befonbers urn 
<pal3, Sruft unb Unterleib, miiffen borfjer entfemt 
werben. * **

SBenn bei ben erften Uebungen §erjtlopfen unb 
furjeS unb befd)leunigteś 2ltt)men eintritt, warte man 
crft ab, bi§ fidj biefeS gelegt ober nacfjgelaffen Ijat.

* **
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Sn ben Snufdjenpaufen neljnte man 2ltl)muitgg- 
gijmnaftit bor, inbem man tief unb langfam etn- 
unb fraftig auSattjmet

* *
*

9Jłan Ijafte bet ben gtjmnaftifdjen Uebungen ba§ 
ridjtige SJJafj etn, b. I). biefelben miiffen fo bemeffen 
fein, bafj ba§ @rmiibung§geful)I burd) eine furje 
SRufjepaufe ioieber getjoben toirb unb baf) feine (eb- 
fjaften SJhiStelfdfmerjen juriidbleiben.

* **
©te Uebungen net)me man, toenn e§ bie SatjreS*  

jeit ober ba§ SBetter geffattet, im greien bor.
* **

Sludj bem fdituadjen ®efc£)Ietf)t unb fefjtuddjticfjen 
^erfonen fbnnen gtjmnaftifdje Uebungen nur ju*  
traglidj fein, fie miiffen jeboćE) ftet§ ben SBebtngungen 
be§ Sinjefnen angepafjt werben.

* **
Sft man beim Sfuśfubren einer anftrengenben 

Uebung in (Sdjioeifj gerattjen, fo tjiite man fid) bor 
taltem fiuftjug.

* **
•£>ier nteine id) biele Sefer ju fetjen, bie mit bem 

Sfopfe fcEjiittetn unb biele Seiten meineś SBudjtein^ 
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iiberfpringeit mbdjten. Sś ftrtb bieś toieUeidjt in ben 
SBiergigern ftepenbe Słanner, ioapre ®etDoljnl)eitś= 
menfdjen, bie ficp teiner guten Sefunbpeit erfreuen, 
bie treulicp nteine ppgienifdjen ©djriften taufen unb 
fie toopl audj mit einer getoiffen Slufmertfamfeit 
lefert, aber fcljtiefjlidj bod) fidj bon ben Słorurtljeilen, 
ben bieleń menfcplidjen fRiidfidjten leiten laffen unb 
ben alten Sdjlenbrian beibepalten:

„Sn meinem Sllter nodj ©urnunterricpt nepmen, 
nod) anfangen gu fpringen, ober midj mie ein ftatbś= 
uiertel an eifeme diinge pangen? — SBarum nidjt 
gar! ®a§ finb ©inge, bie fur Ślnaben, fur jungę 
Seute paffen! . . .

Tcunluopl, Spr §erren, bepaltet alśbann Surę 
§amorrpoiben, Surę 23lapungen, (Surę talten giifje, 
bepiitet eiferfiicptig Surę fdjtoatdenbe Sefunbpeit, Surę 
SBerbauungśbefdjnierben, Surę Ijatben Satarrpe, er= 
gebet Sud) barin, ber grofjen unb bemitleibenśtoertpen 
(Scpaar ber fcpttidcplidjen unb tranfelnben 9J?enfcpen 
angugepbren.

SBenn Spr bagegen nur ioeiiigftenś fiinf Sftinuten 
lang tapfer gu fein bernwget, b. p. nocp bie ®raft 
pabt einen mannlicpen Sntfdjlufj gu faffen unb Surę 
murmeltpier= unb fdjilbfrbtenartigen Setoopnpeiten 
aufgugeben, befonberś toenn e§ Sud) an $eit gu 
langeren Spagiergangen feplt unb Spr auś irgenb 
einent ®runbe ftunbenlang in einent gefcploffenen 
Słaunte fipen rniifjt, bann toibmet eine palbę Stunbe 
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tdglid) ber 3immergi)mnaftif, bie St)r aUein, ol)ne 
Setjrer unb ol)ne atrobatifdfe 9Berfgeuge bornefunen 
fbnnt, unb id) Derfidjere ®ud), bafj jene Ijalbe Stunbe 
Surer (Sefunbljeit fbrberlicfjer fein mirb ais ein 
langer Spagiergang, meit Sljr al(e Surę WhiśEeln 
iibert unb fo auf bie mirffamfte SSeife jene§ lang- 
famę ©ift, ba§ fid) fitjenbe 2eben§meife nennt, be= 
fampfen merbet.

©ogar bie Sfjiitefen (jaben itjre gimmergtjmnafiif, 
namlicf) bas Eong^ou, meld)e§ bie ftunft ber Sin*  
roenbitng ber SetbeSubungen jur SBetjanbluug ber 
^ranfĘjeiten ift unb bie fid) nom 3af)te 2698 toor 
unferer 3eitredjnung b)er fdjreibt, atS bie Stao^riefter 
nod) eine eigene unb officieUe Sbafte bilbeten.

9łacf) ben Etjinefen liefen e§ fidj aud) unter unS 
53iele angelegen fein, bie ©pmnaftit gu ocreinfadfen 
unb fie ben befonberen Srforberniffen befonberer 
Sd)todd)e= ober StranHjeitSjuftanbe angupaffen; aber 
mer fie gu einer tjbdjft einfadfen $unft erfjob unb 
fie gu einent mirflid) bemunberungsmiirbigen unb 
rationeUen Spftem geftaltete, mar ber Slrgt Sdjreber, 
meil. ©irettor ber ortf)opdbifd)en unb tjedgljmuafti^ 
fcfjen Slnftalt gu Seipgig.

©eine fjierauf begiiglidjen Setjren Ijat er in feinem 
beriitimten SSerte „Slergtlidje 3^mmerf5t)rnnaft^ °'3er 
Stjffem ber ol)ne ©erćitEj unb iBeiftanb iiberall auS= 
fiifyrbaren fyeilgpmnaftifdjen greiiibitngen al§ SJlittel 
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ber ®efunbt)eit unb 2eben§tuĄtigteit fur beibe ®e= 
fdjlecfjter, jebe§ 9Ilter unb aUe ®ebraucti§jtoecte" 
niebergelegt, ba§ al§ Srganjung Uorliegenbcn ŚhtdjeS 
betradjtet Werben tanu.*)

*) Sdjreber, arjtliĄe 3tanergl)tnnaftit, burcljgefeljen bon 
Dr. ęoeftman. Seipjig 1892. Seorg ^etjne.



^unftes Kapitel.
Die Wonne unb bie poefte ber IHiibtgfeit. — Wer 

in biefer Welt atn tneiften 3U bebauern ift. — ®n 
fidjeres ITlittel, urn bie fangeroeile unb bie Derbroffenljeit 
3U ł]eilen. — Sobpreifung ber ITiubigfett. — Der ©ńir= 
Ijiiter bes parabiefes.

„Unb edjte griidjte folgen auf bie Sluttjen." 
©antę, ^arabie?, 27. ®ef.

Sluf biefer bon @lenb erfiillten SSelt giebt es 
Dtele, biele SJłenfdjen, bie luat)rlic£j ju bemitleiben 
finb: ba finb SSiete, bie nidjt gertug ju effen Ijabett 
unb SBiete, bie im Ueberfluffe fdftoelgen unb fid) 
frant fiittern, ba finb grauen otjne <Sd)bnl)eit unb 
fflłanner otjne ®eift, ba finb ©jrgeijige, bie feine 
geiftige SBeantagung unb geiftboHe SJtenfĄen, bie 
teinen Sijrgei^ Ijaben, ba finb 33ater, bie feine Sinber 
unb Stinber, bie teinen SBater łjaben, ba finb fo biele 
Sranie unb Siedje, fo biele ŚebenSiiberbruffige unb 
fo biele ŚBebriicfte, fo SSiele, bie gatjnen unb fo SJSiele, 
bie toeinen, fo SSiele, bie baS gan^e Seben tjinburdj 
einen Sebenggefafjrten fitcfjett unb teinen finben, fid) 
eine SebenSartfgabe ftellen ntódjten unb teine au§= 
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finbig madjen fbnnen, fid) Sorgen madjen unb feine 
fjaben.

?(fte biefe Strmen bebaure id) tief unb aufricfjtig; 
e§ giebt aber nod) Slnbere, bie mir Ijunbertmal metjr 
SOłitleib einfibfjen unb bie id) matjr^aft bejammere, 
unb ba§ finb Sene, bie nie ben unenblidjen §od)» 
genufj, bie fjofje SBonne ber Stiubigfeit getoftet tjaben.

Sdj fenne bie gafire, bie Stófetifer be§ Crient?, 
id) fenne Sene, bie au§ bem SJHifjiggang eine Sieligion 
mad)en unb itjr Seben bamit toerlangern, bafj fie 
ben eigenen SRabet anfdjauen unb frommen £3etradj= 
tungen nadjtjiingen. ©od) biefer WWifjiggang ift eine 
Sdjlnarmerei, ift eine fUianie unb jene SJłenfdjen finb 
nicfjt bei gefunbem SJerftanbe. Stber geiftig gefunbe 
StJłenfdjen, bie, otjne fid) miibe gu arbeiten, gefunb 
an fibrper unb frotjen ŚinneS bteiben fonnen, tjabe 
id) nie fennen geternt, trotjbem id) bod) fcfjon fo 
meit in ber SEett tjerumgefommen bin.

®ie 9łuf)e ift baS Sbeal Kieler, ift ber $olar= 
ftern biefer Sjiftenjen, bod) otjne Strbeit mirb fie 
nidjt erreidjt, otjne SJiiibigfeit nidjt errungen.

Sin 5n?enfc£j otjne SIppetit unb otjne ©urft, o^ne 
Stjrgeij unb otjne fiiebe, otjne SBiinfdje unb otjne 
Spoffnungen, ift eine Statuę ober ein Seidjnam, aber 
fidjerlidj tein SDłenfd). ®ie 33ebiirfniffe finb ber 
©amen, au§ toeldjem ber Senufj tjerborgetjt, unb 
bas SBeburfnifj fid) ju beioegen ift eine§ ber an bjeil^- 
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famen unb intenfiuen Senuffen ergiebigften ©amen- 
torner.

Dl), toenn idj einen Senbboten nad) allen -Hjeilen 
ber 2Selt augfenben unb mit einem Spradjtoljr aUe 
Wrbtoffenen unb Sdljnenben bor mir jufammem 
berufen lónute, id) Wiirbe fie, alg toaren eg lauter 
©olbaten, in 9teit) unb Slieb fteUen unb toiirbe fie 
bon iljrer Wrbroffentjeit unb Sangentoeile Łjeilen! 
Unb idj toiirbe fie ficbjer Ijeilen, menu eg mir nur 
gelange fie mube ju madjen. Sd) toiirbe bie Sinen 
tanjen unb bie Slnbercn fpringen laffen, bem Sinen 
toiirbe id) ba§ ©pajierengefjen anbefeljlen, einem 
Slnbern ba§ Saufen, einem Dritten gpmnaftifdje 
Uebungcn, einem SBierten bag Słeiten. Slber fie 5lKe 
miifjten ficf) betoegen,'fie 2tHe miijjten nom Ijeitigen 
©djtoeifj ber Slrbeit benetjt, fie 2lHe miifjten mube 
toerben! Unb id) tourbe fie jtoeifeltog 2lUe Ijeilen, 
benn Sllle tjaben HJiuśfeln, audj Sene, bie feinen 
Seift tjaben, unb eg ift biel leidjter fidj ju betoegen 
alg ju benfen, eg ift eine einfadjere Slufgabe, bie 
SJługteln jur SEtjdtigEeit anjitregen unb bie Stieber 
anjufpornen, alg ben Seift augjubilben unb bie 
SDenftljdtigfeit anjuregen.

* **
Sepriefen feift bu o fiifje, o toonniglid)e, o 

Ijeilige Slłubigleit! Sepriefen, tjuubertmal gepriefen 
fei, wer ben SRenfdjen aug einem Srbentloff gefdjaffen, 
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iuer itjm bas SBaudjgrimmen unb ba§ Ueberfinnltdje, 
bie Sdjiotelen unb ben 9leib, bie ®aUe unb baS 
glintenpulber toerltefjen tjat, mer iljn mit einem 
§erjen auSgeftattet (jat, bas man nidjt fiet)t unb 
mitSatjnen, bie nidjt beifjen; benn mit altem biefern 
jufammcn Ijat er iEjm ben gbttltdjen ®enufj ber 
SJiiibigteit berlietjen!

Sie tlnrulje bc§ SdjaffenS, bie SeibenfĄaft, bie 
jur Slrbcit anfpornt, bie ŚŚettjdtigung ber SJtuSfeln, 
bie fie beglcitet, finb alies SBlutfjen be§ SebenS*  
gartens; aber bie mirflidje grudjt, bie auf bie iBlutlje 
folgt, ift ftet§ bie SDlubigteit, ift ftet§ baS befeligcnbe 
Semujjtfein, gearbcitet ju fjaben.

Ser SBauer fingt bor fidj Ijin, toafjrenb er mit 
ber §ade bie SdjoUen gertlopft, ber Slrbeiter be*  
gleitet mit jifdjenben Sauten bas &eifdjen ber geite, 
bie Sdjtdge be§ §ammer§, ba§ ©etriebe ber 9iaber, 
ber gufjtuanberer jiitjlt bie ©djritte 0e3 langen 2Beg§ 
mit bem Słofentranj feiner ®ebanten; aber ber 25auer, 
ber ?lrbeiter unb ber SBanberer crmarten mit banger 
Ungebutb, mit ber Seljnfudjt, bie auf einen fidjern 
®enufj, auf ben Cotjn fur bie SDliilje Ijarrt, bie 
Stunbe, mo fie fidj auSrutjen fbnnen.

©te SJłiibigteit ift ber Sting, ber ben ®ettttfj ber 
Strbeit mit bem ®enufj ber Sittfje berbinbet, unb bie 
letjte Stote ber SInftrengung Ibft ftd) fjarmonifdj unb 
fanft in bie wonnigtidjen Sdjmittgungen ber SWiibtg*  
teit attf.
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9?ur Wer gearbeitet Ijat, ruljt wirflid) au§, nur 
Wer mube ift, toftet bie SSonne ber Ołulje in itjrer 
ganjen giiUe. ®ie fllatur lafet feine SSerle^ung 
ifyrer ®efe§e ungeabnbet, fie fjat nodf nie eine f^flangc 
grudjte tragen laffen, otjne bafj biefe burd; einen 
langen Ślampf mit bert ©lementen fidf ba§ fRed)t 
auf eine SBIiittje erWorben Ijdtte, fie t)at nod) nie 
eine HJłutter ein Stinb cipie Sdjmerjen gebćiren laffen. 
SBer ruljen will otjne gearbeitet gu l)aben, wiU bie 
grudft oljne bie 93lut£)e, unb bie Dłatur foppt iljn, 
inbem fie it)n eine mit 9lfd)e gefiiUte §iilfe erfaffen 
W-

®ie 9łuJ)e obne bie Slnftrengung ift bie £ange= 
weile, ift ber Sebenśiiberbrufj.

®ie 9lut)e mit bem trauten Segleiter, ber 3Jliibig= 
feit, bie Slulje nad) ber Slrbeit, ift harmonie, ift 
®efunbl)eit, ift SBonne.

* #*
© fiifje, o gottlidje fOlubigfeit, bu bift ber 

SebenSbalfam, bu nergolbeft bem fDlenfĄen, ber fein 
®agewerf boUbradjt bie Slbenbbammerung mit 
bem fd)ónften @onnenftral)l; bu bereiteft am £eben3= 
abenb bie rofigfte Slbenbbammerung bem SJlenfdjen,. 
ber in feinen riiftigen unb jugenblid)en Sabren ge= 
fcŁjafft bat!

®u Weileft ftill am Sager be§ ‘Dleiifdjen, ber 
gearbeitet Ijat unb, fanft feine Slugenliber fdjliefjenb, 
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ftarfft bu itjn burd} einen rufjigen unb feften 
Sdjfaf!

®u madjft bem ®reife eine SSiege gurecijt, bie 
itjn tangfam unb fanft eintoiegt unb itjn junt legten 
Scfjlaf Dorbereitet!

®u linberft jebe SBitterfeit be§ Sebenio, bu ftiUft 
bie (St^merjen be§ §erjen§ unb ljeilft bie SBunben 
bes &orper§; bu bift Salfam unb SIrjnei, bu bift 
ba£ @alj unb bie Wjrrlje bes £eben§!

Sin langfameS eine lane, wellenfórmige
Skioegung burcljgietjt jeben miiben 3Ru§fel, unb es 
fdjeint alś oerberge bie Statut uitS in jenem Bittern, 
in jener Stetoegung ifjre auSbeffernbe SrtjatigEeit, 
burd) ioeldje fie unio ju neuen 2(nftrengungen bot= 
bereitet, unio in ben ®tanb feljt, unfere STEjatigfeit 
am folgenben 5£age raiebet aufjunetjmen.

Unb ber mube WłenfcĘ) Ićifjt teinen beunrut)igen= 
ben Sebanfen in fić£) auftommen, peinigt feine Seele 
nicfjt mit <Sdjrectbitbern; unb nur eine tiefe, inner- 
lidje 25efriebigung erfiillt if)n, namlicfj bie, feine 
^3fticf)t gettjan, gearbeitet, ber madjtigen Stimme ber 
SRatur getjorcfjt ju fjaben, bie ifjm fagte:

Seben ift Stjatigteit, menu bu lange leben 
willft, arbeite tiicfjtig.

£> 3t}r, bie 3£)r immer beim Dfen ober in ber 
Stutfcfje tjodt unb beftanbig ben OłeconbaleScenten 
fpielt, 2>t)r, bie Sljr etoig ber Stutje pfteget, Perfudjet 
es eirnnal, Surę fćtjlaffen unb gallertartigen 9J?mofe(n 

UHanteflajja, Świetle ber iBenwgunj. 6
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anguftrengen, fĄaffet ©ud) tiidjtige Setoegung auf bem 
fRiiden eine<3 feurigen 9ioffe§ ober burd) Uebungen 
in ber eblen gedjtfunft, unb bann fefjret nad) §aufe 
guriid, leget ©udj in eine an gtoei fflaunten SureS- 
®arten§ befeftigte §angematte unb fdjauet, ©ud) 
fanft toiegenb, burd) ba§ ®run ber Sdume fjinburdf 
ben blauen §immel an; erĘjebet ©ud) in bie ©btjare 
beś> Sbealen, ©itd) gang bem ®enuf) Gurer toonnig® 
Itdjen SJUibigfeit Ijingebenb, unb bann faget mir, ob 
ba§ £eben looljl einen grbfjern, unfdjulbigeren unb 
łjeilfameren ©enug git bieten bermag.

Unb Sfjr, o SIrbeiter, bie Sljr auf bem gelbe 
ober in ber SBertftatte fdjafft, bie Sfjr im ©djweifje 
©ure§ 2lngefidjt§ ©ner Srob oerbienet, bergeffet nidjt, 
bafj ©ud) aHe Slbenb auf ©itrem Ijarten unb raufjen 
Sager ein rutjiger unb ungetriibter ®enufj gu ttjeit 
ttńrb, ben ioenige fReidje mit ©ud) ttjeilen. Unb ber- 
geffet nidjt, ©udj jeben Sag etma§ bon ber gritdjt 
©urer Stnftrengungen beifeite gu tegen, auf baji audj 
Sf)r am fernen §origont bie 3iut)e be§ ®reifenaltetó 
gu geniegen fjoffen fbnnet. 2Senn Sfjr am Stbenb, 
am Sonntag bon ber SIrbeit auSrutjt unb ©ud) er= 
f)olt, berbraudjet nidjt aHe§, iba§ Stjr ©ud) fauer 
berbient tjabt, leget audj etioag guriid gur tetjten 
Słutje, gur tefeten SKubigteit be§ £eben§.

* **
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SĄ ioeifj nict)t, ob je bie Stelle be<3 SPf&rtnerS 
im ^arabiefe jur Setoerbung tntegefĄrieben werben 
wirb, benu id) gtaube, ber Ę)eilige Petrus t)at fie 
bereitS au fiĄ gebraĄt; boĄ Wenn er je feine3 
Slmtes iiberbriiffig Werben foUte, Wiirbe iĄ rniĄ be= 
fiĄigt fiĄIen, an feine Stelle ju treten.

SĄ Wiirbe meinen fpiafc einnefymen unb wiirbe 
ben Seelen, bie antlopfen urn einjutreten, bie gol= 
benen $t)iiren bffnen, fie einfaĄ fragenb:

Seib St)r miibe?
Sal
Sann tretet ein!
Seib St)r miibe?
SRein!
®ann fetjret juriid in bie gemeine SBelt unb 

arbeitet, bte Stjr miibe feib; benn bcte iparabieź ift 
fiir bie SRiiben!

6*
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