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Eigenart und Aufbau des 
y ft e m 5





„Htad) dir dein Cyjtem!"
£¥Y>ir haben im ©euffcRen über Äörperbil- 
-4X/bung VücRer genug, aber i<h Renne 

keines, baS fo fidjer unb fo folgerichtig auf öer 
f e e 1 i f cR e n ©runblage aufbaut wie baS 
oon *30.  3. CocRingfon S. J. Sin folcber 2lufbau 
fcReinf unbebingf nofwenbig. 9Kir jebenfallS 1)ätte 
Rein Spftem oRne Riefen pfpchologifcRen Slufbau 
Reifen Rönnen, ©er VlenfcR befiehl auS Ceib unb 
Seele; man Rann biefe beiben nicht non einanber 
trennen, fonff ffirbf ber 9Renfch.

Veoor ich mich 3ur Überfettung unb Veröffent­
lichung biefeS VucReS entfdjlofe, Rabe ich 3ur Vor­
ficht bie beiben berühmtesten neuen Spfteme aus­
probiert: „VI ein S p ff e m" oon 3« ‘P- 9R ü l- 
1 e r, baS in Suropa bie VorRerrfchaff behauptet, 
unb „T h e Daily D 0 z e n“ oon V? a l f e r 
S'amp, baS in QlmeriRa im Sturm baS gelb 
erobert bat. güt biefeS war ich eine ßeiflang fehr 
begeifferf, unb ich fcRwanRfe, ob eS nicht wegen 
feiner unübertrefflichen Äür3e unb SinfacRReif 
CocRingfon oor3U3ieRen fei. Vach 3wei Vlonafen 
würbe eS mir aber hoch 3U langweilig, jeben Sag 
baS gleiche 3U machen. S)ie beffen Speifen oer- 
leiben einem, wenn fie j e b e n Sa g auf ben SifcR 
Rommen, unb ich ReRrfe wieber 3U CocRington 
3urücR, baS Reifjf ich nehme ben gan3en Seift unb 
bie Srunblinien beS praRfifcRen SpffemS oon 
SocRington unb fcRiebe nach Velieben bie eine 
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ober andere Übung oon Eßalfer £amp ober 
3. ‘p. EKüller ein.

3. CP- EU ü 11 e r hat den EJorfeil, dafj es? burd; 
baö EKorgenbab in bie ^Tagesordnung eingebaut 
iff, bie Übungen felbff find auSgeßeicbnef, bie Ein­
ordnung der Übungen wohl unübertrefflich, aber 
eS hat ben Etachfeil, bafj ei jeden Sag ba£ gleiche 
oeriangf. S)ie Übungen oor dem E3ab bann ich 
durch andere erfefcen und mir fo mehr Elb- 
roechflung oerfdjaffen, für baö E3ab felbft, baö fich 
doch nicht jeher Sterbliche unter allen llmftänben 
leiffen bann, nehme ich eine gründliche Elb- 
uiafchung, woßu id> nur einen Cappen ober im 
Etotfall bie Sünde und ein bijjchen Eßaffer brauche 
und ich bin im roefentlichen wieder bei Cocbing- 
ton. (Elgl. 6. 177.) Elur die g'rotfieriibungen nach 
dem E3ab bleiben eine geniale (Eigenheit bei 
EKüllerfdien SpffemS.

E3ei ßocbington wirb man fich an folgen­
den Säfjen ftojjen: „S>amif bie Sache nicht lang­
weilig wirb, wähle man irgendwelche Übungen 
auö, leifte hier gründliche EIrbeif und w e ch f l e 
ab n a d> E3 e l i e b en." (Seife 125.) Und wieder 
Seife 179: „Um benOeiff leichter imßifer 
3u erhalten, wähle jebenSag i r g end­
welke übungen auS, wie fie gerade 
imElugenblidtpiaffenjfolgenieeiner 
fe ff gefegten Ordnung. € S i ff für ben 
€rfolgwefenflich, bafjbiefeSSefühl 
entfd,iebenen, freudigen (SiferS da 
i ft." EKan fpürf foforf, hier weht' eine andere Cuff,
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hier ^errfdjf ber <3 e i ft unb n i cf) f bie 
Sch a b l o n e.

2lber, „folge nie einer feftgefeßfen Orbnung", 
bag beifjt bod) bie Spftemlofigkeit 3 u m 
S p ff e m machen. Unb mir ©euffebe wollen oor 
allem Spffem in ber Sache. — ®uf, aber wenn 
bag Spffem 3ur Schablone wirb, bann bank’ ich 
fchßn. 9Jon einem richtigen Spffem ber Äßrper- 
bilbung muß man verlangen, baß eg fid) oon felbft 
ben perfßnlichen, täglich wechfelnben Q3ebürfniffen 
beg ein3elnen anpaßf, wag nur ber <5all fein kann, 
wenn eg gut auf ber körperlich-geiffigen (Eigenart 
beg blenfchen aufgebauf iff. bJer 3wei 3abre nach 
ßoekingfon oorangebf, kommt bahinfer, baß in 
biefer Spftemlofigkeit ein raffinier­
leg S p ff e m ff eckt. ßoekingfon befrachtet ben 
blenfchen nicht alg fofeg ©ing ohne berftanb, 
bag nach einer ewig gleichen Schablone hanbelf, 
fonbern alg lebenbigeg bJefen oon (Seift, bag bie 
Fähigkeit hot fid) ben ewig wechfelnben 93ebürf- 
niffen an3upaffen. „bJedjfle ab nad) belieben, 
wähle jeben Sag irgenbweld)e Übungen aug, wie 
fie gerabe im Augenblick paffen", h^ifet bei ihm: 
blad) bir jeben Sag nach beinern augenblick­
lichen bebürfnig bein eigeneg Spffem, bag weniger 
bag künfflidje Sr3eugnig einer langen, oerffanbeg- 
mäßigen Überlegung, alg oielmehr ber SRatur 
abgelaufcht fein foll. bekanntlich iff bie 
biafur auf ihrem Oebief fdjlauer alg ber fchlauefte 
blenfd). (£in beffereg Spffem für m i d) werbe 
ich nirgenbg finben, alg bei ber blutter batur
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mit ihrer wunderbaren 2lnpaffung£fäbigkeit, wie 
fie allem £eben eigen ift.

S>a<j fegt allerbingS oorauS, baß man bie 
Sprache ber Tlafur oerffehf. $ier liegt bie 
Schwierigkeit. *2üenn  man fie nicht oerftehf, muß 
man fie eben lernen; benn mir braunen bie genaue 
Äenntniö biefer Sprache für unfere eigene CebenS- 
fübrung unb bie richtige Rührung anberer un- 
bebingf. ‘Jöir fcbenken bem Sfubium oon ßafein 
unb ®riechifd) ober irgenb einer f r e m b e n 
S p r a d) e gan3e 3ah^e. 2>a wirb e3 wohl keine 
ßeitoergeubung fein, wenn wir 3wei 3ahre täglich 
eine halbe Stunbe bie Sprache unferer 
eigenen Tlafur praktifch ffubieren, 3umal wir 
bei biefem Sfubium ben feltenen Vorteil haben, 
baß eö unß täglid) gefünber unb auf allen ©ebiefen 
leiftungäfähiger mad)f.

‘Praktifch kann man babei etwa fo oorangeben: 
9Kan lefe baS gan3e 93uch aufmerkfam burd) unb 
beginne mit ben Übungen oon Kapitel 5. 9ln 
biefen arbeite man etwa einen 9Ronaf, inbem 
man täglid) ungefähr 6 Übungen macht unb barauf 
achtet, wie bie ein3elnen Übungen wirken. 9Uo 
man eine befonberS gute QUirkung oerfpürf, übe 
man länger unb mit größerem *2ta<hbruck.  t2öenn 
eine an fich gute Übung langweilig wirb, ift baß 
ein fichereß 3®*d)en,  baß fie augenblicklich 
3weckloß ift, weil fie ihren 3rocck erreicht hat 
9Kan er fege fie burd) eine neue unb komme fpäter 
einmal auf fie 3uriick. Sie fchwereren Übungen 
überfchlage man mit aller ©emüfßruhe, nehme 
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bie „Übungen am 93oben" in Eingriff, unb arbeite 
hier in gleicher ‘JBeife langfam voran. 9Ran laffe 
fi<h ober beffer ber SRafur immer bie nötige 3e*f-  
SRom ift nicht an e i n e m Sag gebaut worben, unb 
man erreicht fieber gerabe baS Oegenfeil von bem, 
waö man will, wenn man in einem 3abr einen 
vernachläffigfen, verkümmerten Äörper aufbauen 
will. Sie Übungen am 93oben geben reichlich 
Stoff 3um üben — unb 3um Sachen — für 3wei 
9Konafe. 9Ran wirb anfangs nach hinten unb nach 
vorne, nach rechts unb nach links kugeln, waS 
gan3 luftig ift. (Da man fd;on auf bem SBoben ift, 
kann man glücklicberweife nicht weit fallen. — 
(Dann mache man fiep langfam an bie „Übungen 
am Stuhl", inbem man immer vom alten baS 
beibebälf, an bem man befonbere S'reube bat unb 
barauf achtet, wie bie ein3elnen Übungen wirken. So 
bat man für 3wei weitere 9Konafe Unterhaltung.

Später kann man fo abwecbfeln, baß man halb 
biefen, halb jenen Seil beS ÄörperS in Qlrbeit 
nimmt, ähnlich wie ber Äünffler feinem 9Karmor- 
block balb ba, halb bort bie gewünfehte fjorm gibt. 
(Diefem kommt eS bei feinem toten Stoff freilich 
weniger auf bie (Defunbbeit als bie Schönheit an, 
aber beim lebenbigen Äörper geben ©efunbbeit 
unb Schönheit 3ufammen. (Sine eingebrückfe 93ruff 
ift weber gefunb noch fdjön, ebenfowenig ein 
gewiffer Vorbau um bie 9Kiffe beS ÄörperS, ber 
bem Oan3en gar nicht recht eingeglieberf er- 
fcheinf. (Die alten Oriedhen kamen nicht burch baS 
Stubium ber (Sffhetik, fonbern burch bie 'Pflege 
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einer unfertigen Äörperbilbung 311 ihren form- 
oollenbefen 9Rarmorffafuen. S)er griechifche 
Äünffler nahm fiel? einen gefunben, wohl geübten 
Dlpmpiafieger 3um ‘Zforbilb, unb er baffe ein 3beal 
menfcblicber Schönheit oor 9lugen, wie eS bie 
•2?afur felbff fefjafff. 923enn wir nun ben gleichen 
9ßeg rückwärts geben, baö beißt wenn wir ben 
lebenbigen Äörper nach einer grie^ifdjen Statue 
bilben, werben wir nofwenbig 3ur ©efunbbeif ge­
langen. 9Kan kann alfo 3wei 9Konafe barauf oer- 
wenben, um ben 93ruffkorb nach grieebifebem 
9Kuffer 3U wölben unb 3U weifen, 3wei weitere, 
um fiel? in her 5üffengegenb einen (Sifenring au£ 
ffablbarfen QKuSkelbänbern <in3ulegen, ober, wenn 
bie Raffung falfcb iff, um bem SRückgraf bie rich­
tige ßinienfübrung 3U geben. 9luf biefe <2XJeife 
wirb man ber Cangweile entrinnen; ba, wo man 
oorankommen will, wirb man Dorankommen 
unb ber übrige Äörper bekommt babei Übung 
genug, um ungefähr in bem ßuffanb 3U bleiben, 
in bem er iff. 9Kan kann nicht alleö auf einmal 
machen. Sie beiben widjtigffen Organe, $<2x3 unb 
£unge, werben glücklicherweife burch jebe llbung 
gekräftigt, wenn man ricfjfig übt.

Schließlich kann man fich fo Qlbwedjflung oer- 
fchaffen, baß man irgenb eine fdjwere llbung, 
3.93. ben 93ärengang, aufö Äorn nimmt unb barum 
einige leichtere Übungen als Ginleifung unb Qlb- 
fd)luß gruppiert. 93on 3U -3eif wirb man auch 
felbff eine Übung erfinben, bie einem befonberi 
3ufagt.
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Wan laffe alfo auch ben Seift 311 feinem *2iechf  
kommen unb bordje auf bie Stimme ber 9tafur, 
bann wirb man halb keine Schwierigkeit mehr 
barin finben, ficf> oon fjall 3U (JaH fein Spffem 
3u madjen unb miffj'reube burcfouführen.

Sin Spffem, baS jeben Sag bie gleichen 
Übungen oerlangt, fcfteinf jebenfallS ber f e e l i- 
f ch e n 9lafuranlage beS <2QTenfct)en nicht 3U enf- 
fprechen; benn um Sag für Sag biaS gleiche 3U 
tun, braucht eS entweber eine Wafchine ober ein 
gan3 felfeneS Wag oon Willenskraft. Um aber 
Sag für Sag baS gleiche mit Schwung unb - 
fjreube 3U tun, bafür iff eine Wafchine nic^jt 3U 
gebrauchen, weil ihr ber Seift fehlt, unb ein 
Wenfch nur, wenn er entweber eine fije 3bee hat 
ober eine Willenskraft unb eine 5errfd)aff über 
feine Stimmung, wie fie unter Saufenb üiei­
le i d) t ein einiger aufbringf. Somit fehlt aber 
fcfjon bie erffe VorauSfefjung für einen oollen Ver­
folg, weil gerabe biefer geiffige Schwung, biefeS 
innere fjeuer für bie Äörperbilbung wefentlich iff.

Sa bie menfdjlidje 9tatur eine Sinheif bilbef 
unb 3weckmäfcig angelegt iff, wirb ein Spffem, baS 
mit ber feelifchen Einlage beS Wenfeben nicht im 
Sinklang ftebf, mit feiner körperlichen 
S i g e n a r f fdiwerlich gan3 3ufammenftimmen. 
Sie Srfahrung beffätigf biefe Vermutung. Wir 
arbeiten etwa einen Wonaf an einer fchweren 
Übung, laffen fie eine ßeiflang liegen, kehren 
wieber 3U if>r 3urück, wecken bureb einige Vor­
übungen bie eingefcftlafenen WuSkeln wieber auf 
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unb entdecken 3U unterem Staunen, baß nach biefer 
9hibepaufe bie Übung beffer gebt als vorher. Qllfo 
iff eS gar nicht notwendig, baß jeber9RuSkel 
jeden Sag eine gewiße $öd)ftleiffung voll- 
bringe, bie9RuSkelnbraucbenauchihrfc 
91 u b e. Ober id) arbeite fed)S Sage unb mache 
am fiebfen Sonntag, baS heißt, ich mache meine 
Übungen mehr fpielenb unb entdecke am 9Konfag 
9Korgen in aller fjrühe mit greube, baß biefer 
Sonntag dem gan3en Äörper fehr wohlgetan hat. 
9Ber daran denkt, baß der gleiche, unendlich weife 
Sott den Äörper mit feinen Sefeßen unb baS 
®efeß der Sonntagsruhe gefchaffen hat wirb fid) 
weniger darüber wundern. 34) fage baS ausdrück­
lich, obgleich ich befürchten muß, baß jeßf 
der eine ober •andere jeden Sag Sonntag macht, 
weil ja „bie 9KuSkeln auch ihre 9iuhe brauchen". 
— 93iffe fchön, man kann bloß ruhen, wenn man 
gearbeitet hat.

SS erklärt fid) alfo auS her 9lafur beS 
9Kenfd)en, wenn folche Spfteme allgemein mit her 
größten 93egeifferung angefangen unb faff ebenfo 
allgemein nach einem 3ahr ober früher wieder 
beifeite gelegt werben. SS geht eben beim üben 
wie beim Sffen. Sine Äüd>e, bie jeden Sag bie 
gleichen Speifen liefert, wirb ihre Äunben nicht 
lange halten. 9Ranche Speifen können wir jeden 
Sag oerfragen, aber nicht viele. 3ßi>en Sag ein 
paar Schnitten gutes Schwar3brot laffen wir unS 
gerne gefallen, im übrigen lieben wir bie 9lb- 
wechflung. 3<h glaube, bei den 9Beltleuten iff eS
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auch fo. S)em täglichen 93rot enffprichf beim ge- 
toähnlich en 9Kenfd>en etwa baö ©eben. 93ei ben 
©porfäleufen oerfcfjiebf ficb baß ‘SJerbälfniß ein 
wenig. 3ht fäglidjeß 23rot finb bie Übungen, bie 
fie täglich machen. <Jür ben nofwenbigen SlJecbfel 
auf ber ©peifebarfe roiffen fie febon 3U forgen. 
9Küllerß „9Rein ©pffem" iff ihnen mehr ihr 
ffänbiger SJäcberlaben, bei bem fie gufeß 93rot 
be3ieben, baß <2Kiffageffen beforgf ihnen 9Huffer 
©rün, unb baß 2lbenbeffen nehmen fie auf bem 
Sporfplafj ober in ber Surnballe. Söer ficb baß 
ieiffen bann, gut. Slber nicht alle 9Kenfd)en haben 
fo oiel 3eif.

3ebeß ©pffem iff baß ßr3eugniß ber Eigenart 
feineß ‘öerfafferß. 3. cp. 9RüIler iff ein berühmter 
öporfßmann, ebenfo 9Balfer (Samp; *2Ö.  3- ßob- 
bingfon S. J. iff Orbenßmann. ©aß iff ein bleiner 
Unferfcbieb. 3m ßiele finb ficb alle brei einig, 
Leitung beß 93ruffborbeß unb Kräftigung ber 
Tiumpfmußbeln; ben ‘BJeg 3um 3iel wählt jeber fo, 
wie eß feiner (Eigenart enffprichf. Sur 3- 9Küller 
unb kalter ©amp mag eß auß ben angeführten 
©rfinben nicht langweilig fein, jeben Sag bie 
gleiten Übungen 3U machen. ©aß ©pftem non 
Socbingfon trägt ignafianifcheß ©epräge. Klar- 
beifim3iel, fJreibeifinben'SKiffeln, 
foweif eß ficb natürlich um erlaubte 9Kiffel 
banbelf,ßnffd)iebenbßit unb Qlußbauer 
in ber Slnwenbung ber gewählten 
^Kittel, baß war immer ber ©eiff beß Selben 
non <pampelona. Unb baß iff genau ber ©eiff, ber

■J®üi:lfj‘-&ihierbili>uug gut Seiftest raft 2

Rw Krakowie 
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biefeS Srjffem kennjeichnef. ©aS ift aber aud) ber 
(Seift, ber auf allen (Gebieten 3um (Erfolg 
führt SS ift nun klar, wenn wir nach biefen 
©runbfäfcen täglich 15—20 9Rinufen an unferem 
Äörper arbeiten, fo muffen fie uns allmählich in 
tJleifch unb ^Sluf übergeben, fie müffen nicht blofj 
unfern Äörper, fonbern auch unfern Charakter 
umformen, unb halb werben wir auch auf anbern 
©ebiefen faff unwillkürlich nach ben gleichen 
©runbfäfjen banbeln, bie unS bisr 3U einem offen- 
ficbtlicben (Erfolg geführt bähen, ©iefeS Spftem ift 
alfo in feinem inner ft en <2Uefen auf 
eine Hebung unb Stählung ber ©eifteSkraff an­
gelegt. ©er Sufammenbang ift nicht rein äußerlich, 
infofern als jebe wirkliche Äörpererfüdjfigung eine 
(Ertüchtigung ber ©eiffeSkraff bebeufef, fonbern 
biefe Sinorbnung auf bie geiffige 
(Ertüchtigung beS ‘SRenfcben ift bie 
Seele b e S S p ff e m S.

©er erfte, mehr ffreorefifdje Seil beS 23ucheS 
ift weiter nichts als bie Slnwenbung ber ignafia- 
nifchen 0If3efe auf ben einen <?all, 93ehanblung 
beS ÄörperS. QBir haben aber hier nicht reine 
Sbeorie, fonbern bie pfpcfjologifcfre ©runblage für 
ben prakfifchen Seil, unb bamif eine weitere 
(Eigentümlichkeit biefeS SpffemS, ben p f p <h o- 
logifchenQlufbau.

(Eine etwas einfältige, aber fehr praktifebe 
tjrage: SDaS nüfjf baS frerrlicfjffe Spffem, wenn 
man baS nicht tut, waS eS fagt? <2D5ie foll man 
aber all biefe ©inge Sag für Sag tun, wenn man 
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keine 93eweggtünbe dafür bat? <2öer den; 
erften Zzil biefeß $Jucbeß mit ein bißchen gefun- 
bem 9Zlenf<henoerftanb lieft, bat für fein £eben' 
lang 93eweggrünbe genug, um jeben Sag uon 
neuem ba£ träge, wiberfpenffige ^leifd) bem Se- 
feße beß Seiffeß 3U unterwerfen, wenn anberß er 
überhaupt ein höhere!» Streben in fiel; bat. Seinen 
Körper in Ordnung halten b^i&t baö fyieifcfr. bem 
Seifte unterwerfen, baran kommt kein Spftem 
oorbei. ©er normale 97lenfch ift aber nicht fo ein­
gerichtet, baß er für nichts ober für eine Kleinig­
keit ficb täglich abplagt unb die oerkebrten Sriebe 
ber nieberen ‘S'lafür überwindet, Sr braucht bähe 
ßiele. ©aö wirb oon ben meiften Spffemen 3U 
wenig berüchfidjtigf. Sie fjolge ift: man lieft fie, 
meint, man hätte ben Stein ber ‘JDeifen gefunben, 
tut brei 9Konafe mit 93egeifterung, wa<3 fie fagen, 
unb bann erlahmt ber QUille. ©ie Seele ift baß 
beberrfchenbe ePrin3ip im 9Kenfcben, fie gibt bem 
-Ceib bie fjorm. ©arum muß 3uerff bie Seele bie 
rechte fjorm haben, fie muß 3uerff 3U Stahl ge- 
fdjmiebet werben, beoor fie bem £eib Stahl unb' 
Sifen geben kann, ©arum bat Cochington gan3: 
recht, wenn er ben erffen, längeren Seil auf bie 
Seelenbilbung unb ben 3weiten, hür3eren 
auf die prakfifche Körperbilbung oer-, 
wenbet. ©arauß folgt auch, daß man ben erffen 
Seil nicht bloß flüchtig überlefen, fonbern ficf> gan-j. 
3u eigen machen unb manche Seile immer wieher 
lefen muß, bamif der Seift baß 3 euer bewahre, 
in hem ber Körper 3U Stähl gefchmiebet werben 
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foll. Ohne biefeS ^euer beS OeifteS werben wir 
Reinen (Srfolg Raben, fchon weil wir nicht länger 
als ein halbes 3abr burdjbalfen.

Veoor man mit bem Elufbau beginnt, muß man 
gewöhnlich 3uerff Schuft wegräumen, in unferem 
<Jalle eine ERenge Vorurteile, bie bei Katholiken 
nicht feiten gegen bie Äörperbilbung beftehen. ERit 
biefen räumen bie brei erffen Äapitel grünblich 
auf, unb wir gewinnen bie fefte llber3eugung, eine 
oerniinffige Körperbilbung iff n i ch f gegen, 
fonbern n a ch bem (Seift ber katholifchen Äirche. 
Vamif find wir auf bem fjelfengrunb, den wir für 
«inen fieberen Elufbau brauchen. (DaS 4. Äapitel 
3eigf allgemein bie Eiofwenbigkeif einer plan­
mäßigen Äörperbilbung gevabe in unferer 
Kapitel 5 unb 6 behandeln bie Vebeutung ber 
^örperbilbung für bie geiftige Oröße beS 
ERenfcfjen; Äapitel 7 unb 8 bie Vebeutung ber 
Äörperbilbung für bie VerufSarbeif. (SS finb 3wei 
Verufe h^rauSgegriffen, bie für bie körperliche 
unb geiftige Vilbung unferer 3ugenb unb unfereS 
Volkes befonberS wichtig finb, ber 'Prediger unb 
ber Cehrer. Elber eS wirb bem £efer nicht fchwer 
fallen, an ber Sand biefer Veifpiele bie Einwen­
dung auf feinen eigenen Veruf 3U machen. (Damit 
follfe nun ber (Snffchluß fertig fein. Veoor wir 3ur 
5Eat fchreifen, müffen wir baS War ins Eluge 
faffen, barum Kapitel 9, „llnfer ßiel". Äapifel 10, 
„Eßirkungen ber Äörperbilbung", gibt uns in ver­
dichteter fjorm ERunbvorraf mit auf ben VJeg. 
,;Äörperbildung und Elbföfung" bildet ben Elb- 
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fdjluß beg ®an3en. Solche, bie nach bet Voll­
kommenheit ffreben, finben hier einen lebten, 
ftarken Veweggrunb, jjjanb ang VJerk 3U, legen 
unb nicht 3U niben, big eg oollenbef iff.

„®ie folgenden Kapitel finb aug Vorlegungen 
für Viifglieber ber ©efellfdhaft 3ßfu entffanben. 
®ag ßiel ber Vorlefungen war, auf bie üblen 
folgen aufmerkfam 3U machen, bie ficb aug einer 
Vernachläffigung beg Körperg ergeben müffen; 
benn ber Körper iff bag Saug, in dem bie Seele 
wobnen unb wirken muß. Sie follfen bie Ver­
pflichtung 3U einer oernünffigen Sorge für ben 
Körper 3eigen unb 3ugleicb ein prakfifdjeg Ver­
fahren bieten, ibn gut in Orbnung 3U erhalten. 
9Kan gab 3U oerffeben, biefe Vorlefungen könnten 
auch weiteren Greifen bienen, ben £ e b r e r n 
unb *ip  r e b i g e r n, bie mit folcbem Selbenmuf 
im VJeinberg beg $errn arbeiten unb nur 3U off 
burch .Krankheit in ihrer VJirkfamkeif gehemmt 
finb. Qlug biefem ©runbe würben fie oeröffenf- 
iicht. 5>ie Saupfgebanken, bie fie ing ßicbf rücken, 
ffütjen ficb auf die geistlichen Übungen beg ^eiligen 
Sgnatiug unb bie borf enthaltenen Vegeln. S)a fie 
urfprünglich Vorträge für 3efuiten bilbeten, 
würben bie Veifpiele 3ur Veranschaulichung beg 
Sfoffeg oielfach aug bem fieben großer 3efuiten 
genommen, hierin brauchte nichtg geänbert 
werben." (Qlug bem Vorwort beg Verfafferg.)

®ag Vud) iff alfo auf bie befonberen Vebürf- 
niffe ber © e i ff l i ch e n 3ugefcbniffen. ©erabe für 
ung ‘Priefter iff bie pfpcfcologifcbe unb afaefifche 
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Begründung besonders roicfjtig, weil unS der geiff- 
li^e Beruf an ficb mit aller Äraff nach einer 
andern Biegung ßietjt- BJir baden gelernt, biefe 
natürlichen ©fiter wie ©efunbbeit und Schönheit 
des ÄörperS gründlich 3U oeradjten, während die 
BJelf fie oielfacb fiberfcbäfjf. 3n BJirklicbkeif haben 
fie ja in [ich keinen BJerf, fondern find nur 
9Kitfel 3um 3 to e ck. S)ie BJeltleufe machen 
gern baS Blittel 311m 3roeck, die ©eifflicben über­
leben -gern die Bedeutung diefer Bliffel für ihren 
Beruf. 0ie ©nabe baut auf der Batur auf. BJenn 
die ©runblage wackelt, ffür3f baS gan3e ©ebäube 
ein.

3d) habe den £ef er kreis noch weiter geßogen, 
ohne baß eS nötig war, am SEeyt Diel 3U ändern. 
ßS kann jafürjebenÄafboliken und felbft 
für B i cd f h a f h 0 l i k e n nur non Borfeil fein, 
aus einer einwandfrei kafholifchen Quelle die 
kafbolifcbe Oluffiaffung oon der Be­
handlung des ÄörperS kennen3ulernen. 
BJer hier an unklaren, be3iebungSweife grund­
falschen Borftellungen leibet, wirb fchon in den 
erften drei Äapifeln Teilung finden. ®aS prakfifcbe 
Spffem ift f ür b i e g e i ft i g Schaffenden im 
allgemeinen, für £eute, die in ihrem Beruf viel 
leiffen wollen und für den Äörper wenig ßeit 
haben. Solche gibt eS gewiß auch unter £aien. 
© e r ä t e find nicht notwendig, aber © e i ft, baS 
b^ißf Berffanb und BJillen. <Jür Schablonen- 
menfdjen, bie nur etwas tun, wenn ihnen geitäu 
vorgefchrieben ift, was fie 3U tun haben, ift eS nicht.
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E3efonberS baebte ich an unfere hatfjolifcfje 
3 u g e n b. Säglid) laufen gerabe 3ungenS, die baS 
3eug 3U prächtigen Sol bat en (Sbriffi hätten, inS 
feinbli^e Cager über. Sie folgen nur einem 
gefunden Elafurfrieb, wenn fie eine Dolle Snf- 
widdung ihrer körperlichen Einlagen fuchen. 
©eben wir ihnen, wa$ fie mit Eiechf wünfeben, 
unb fie brauchen nicht 3ugrunbe 3U geben. ERan 
kann in ber ©qiehung Äörperbilbung unb 
Seelenbilbung nicht reinlich non einander 
febeiben. EBer den £eib ber 3ugenb 
bat, hat nur 3U leicht auch i b t e 
Seele. ©arum dürfen wir biefeS ©ebiet 
nicht einfach ben Reiben überlaffen. ©eben 
wir ber 3ugenb 3 u g l e i <h mit ber Einleitung 3ur 
körperlichen ©rtücbtigung eine vernünftige, burch 
unb burch kafbolifcbe Eluffaffung in biefen für fie 
brennenben fragen, unb wir werben unS über 
unfere 3ugenb nicht mehr 3U beklagen haben. 
EB 0 ber ri<htige(Seiftf)errfcf)t, kommt 
oon f e l b ff b a S richtige ERafj. ©ie 3ugenb 
fehlt beute burch 3 u o i e l unb burcf) 3 u wenig» 
E3eibeS iff ein Schaben.

SS bat nicht oiel ßweck, fich felbft 3U fäufchen. 
EBir haben auch nach biefem Spftem einen beffän- 
bigen, lebenslänglichen ÄriegSbienff oor unS, wenn 
wir den Sieg erringen wollen, felbffoerftänblicb. 
Elber immer beffer, fich täglich mit frohem ERut 
biefem ÄriegSbienff 3U unter3iehen — der Ärieg 
bat ja auch feine Freuden — unb 3U wirken, als 
unter ben Äeffen einer felbffoerfchulbefen
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Äranfcheit unb ©ebrechlichkeif 311 jammern, fid) 
muhfam uni> tatenlos durchs ßeben 3U fdjleppen 
unb fdjlieglid) fid) und feinem Orden, betfehungS- 
toeife feinen Qlngehörigen, nur burd) eigene 
6 d) u l d eine £aff 3U werden.

©leid) im erffen Äapifel bekommen wir den 
rechten Führer, einen hochgemuten Ziffer, 3gna- 
fiuS oon ßopola, die Verkörperung beS ©eifteS, 
der hier 3um Siege führt, einkriegerifcher, 
durch unb durch männlicher, uroer- 
Künftiger, durch und durch fiber- 
natfirli<her®eiff.

‘Pb- Ä ß b I e S. J.



£ r ft e r «Teil

$ er feelifd)*  6 u n g

„®er 9Kenfd)iftgejd)affen,baß et ©off, unfern 
jgerrn lobe, ihm £&rfurcf)f er3eige unb i&m 
biene, unb baburd) feine Seele reffe. 211 le 3 
übrige auf ber QBelf iff beS <2Renf<t>en 
wegen gefcbaffen, unb 3war, baß eS i&m 3ur 
(Streichung feineS ßieleS, für baS ergefdjaffen 
iff, bienlich fei. ®atau3 folgt, baß ber 9Kenfch, 
alles foweif gebrauchen foll, als für fein ßiel 
bienlich iff, unb fid) foweif uon allem frei*  
machen foll, als eS ibn oon feinem ßiel ab&älf."

(Junbamenf ber £jer3ilien beS hl«3gnafiuS.)





1» Kapitel

t>er 0 ei ft des t)L Ignatius
er allmächtige ©oft fudjfe einen Selben, her 
bie feinde feiner Kirche nieber3u>ingen follfe.

Sine gewaltige Qlufgabe! Sie verlangte einen ge­
waltigen Vlann. £r fanb fid; bei bem tapferffen 
Volke jener 3^it, im ßanb ber VJelfentbecker unb 
VJelferoberer, Spanien. Oer &exr der Schöpfung 
ffreckfe feine 5anb auß unb legte fie auf bie Seele 
eineß Kriegerß, beffen Tapferkeit felbff unter einem 
c2Jolh oon fapfern Vlännern in hellem 0lan3 
erffrahlte, ben kühner 9Kuf unb unbeugfame Tat­
kraft 3um fjührer feiner Umwelt machte, eineß 
gelben, ber unter ber formenben f)anb beß 
Schöpferß eine Orofjjmachf werben follfe, eine 
Vjelfmadjf 3ur Förderung beß Outen unb Ver­
nichtung beß Vöfen — 3gnafiuß non Copola.

c Oer feurige junge Krieger folgte bem Vuf. £r 
30g ben Satnifch auß, er fagfe bem Vaud) ber 
Schlachtfelder fiebewoljl und betraf ben ungewohn­
ten 'Pfab ber Selbftoerleugnung unb Selbffbemü- 
tigung. J^inberniffe, die unüberwindlich fdjienen, 
verlegten ihm ben V3eg. Or folgte ohne 3a9cn ber 
winkenden £anb beß Jrjerrn. Schrift für Schritt 
drang er vor, biß er alß Sieger auf bem Schlacht­
feld ffanb, hinter fich e.in £eer —. ein $eer, baß, 
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roie er, glühte cor 93egeifferung für bie Sache 
ßbrifti. ßr ift noch Ärieger, entfdjloffen unb furcht­
los, aber ein Ärieger, beffen gan3e <2öelf um eine 
©eftalt fi<h brebt — ßbriffuS, ein Ärieger, ber nur 
einen ©ebanken kennt, bie Sache feines gelieb­
ten, Jrjerrn 3um Sieg 3U führen.

9Ran lieft baS £eben beS bl« 3gnatiuS unb 
ffaunf über bie <Jülle feiner Äörperkräffe. Sie 
fetjfen eine entfdjloffene Seele inffanb, fo uiel 3U 
roirken. ßr begann mit einem prächtigen Äörper, 
„oielleidjf roar nie ein Ziffer fo abgehärtet roie 
er", jagt ein ßebenSbefcbreiber oon ihm; er enbete 
als gebeugter 9Kann, ein ©reis mit grauen 
Jfjaaren, aber immer noch ooll Äraff unb g'euer.

©off liefe ibn bie bunklen ‘Pfabe ber Ärankbeif 
unb körperlichen ®ebred)li<hkeif roanbeln, beoor 
er fein 3iel erreichen burffe. ®ie fo gewonnene 
ßrfabrung roar ibm für bie ßeifung feiner 3ünger 
oon unfchätjbarem QBerte. 3b*  SJeruf roar ÄriegS- 
bienff für bie Seelen. Sie follfen in bie 93refd>e 
fpringen, roo immer unb roann immer ©efabr 
brobfe. Sie follfen bie 93offcbaff ihres 9IteifterS 
in ©ebiefe fragen, bie ber fjufj beS ‘UJeifjen noch 
nie berührt butte. 3b*  Schlachtfelb roar bie c2ZJelf. 
©ie faffächlicbe ßrfüllung folcher Aufgaben fefefe 
bie körperliche CeiftungSfäbigkeif jebeS ein3elnen 
oorauS.

©aber mahnte 3gnafiuS unermüblich unb fab 
barauf, bafe feine 3finger nicht in ihrem glüben- 
ben Verlangen nach Seelenbilbung unb Seelen­
rettung ben ßeib oernachläffigten, baS einige
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V5erk3eug, ba£ bie Seele t)at, ohne baä fie 
wenigftenS für ben tätigen ©ienff am Vächften 
nußloS iff. 1536 fdjreibf er: „VW einem flefunben 
Äörper Rönnen Sie wirklich Diel tun. 21b er mit 
einem kranken? Sin kräftiger Körper ift eine 
mächtige Hilfe 3ur Verrichtung großer Zaten, 
guter wie böfer; böfer bei Vlenfdjen mit 
fchlechfem Gbataktex, guter bei 9Renfchen mit 
gutem Sbarakfer, bei benen ber gan3e VJille auf 
©oft, unfern Qwtn, gerichtet ift1."

1 Epist. Ign., p. 250.
2 Epist. Ign., p. 423.
3 Idem, p. 566.

15 3abre fpäfer, 1551, antwortet er P. «Jer- 
nanbe3, Vektor oon Soimbra, auf bie <£rage, wag 
für fieufe er fich für ben Orben wünfcbe: „Vor 
allem will ich Vlänner, bie für ©rößereö geboren 
fmb. 3hr Sbarakfer muß oon Vatur auS tatkräftig 
unb entfchloffen unb burch forfwäbrenbe Übung 
gefeffigf jein; außerbem f ollen fie eine gute äußere Sr- 
fcbeinung haben, waß unfer Snftifuf unb auch unfere 
Verpflichtung, mit anbern 3u oerkehren, forbert1 2 3.

Voch eindringlicher rebet er an einer anberen 
Stelle. Sr hanbelt oon ber Vächftenliebe unb 
behauptet: „Sine Ün3e Heiligkeit mit einer 
außerorbentlieh guten ©efunbbeit leiftet mehr für 
bie Veftung ber Seelen aU eine außerorbenflidje 
Heiligkeit mit einer Ün3e ©efunbbeit8."

Vei ber (Erklärung ber ©eifflicben Übungen 
fagf er: „©lei^wie ©eben, Viarfchieren, ßaufen 
körperliche Übungen finb, jo nennt man geiffliche 
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Übungen jebe QIrf, bie Seele vor3ubereifen unb 
inftanb 3U feßen, baß fie alle ungeorbnefen Nei­
gungen non fid> entferne." <Sr hält eS alfo offen­
bar für felbffoerffänblicb, baß man .Körperübungen 
macht, um alles Krankhafte auS bem Körper 3U 
entfernen. <Sr betrachtet baS als eine &ad)e, bie 
eben 3um ßeben beS NI en fch en gehört, unb baut 
auf biefer ©runblage ben NeweiS auf, baß bie 
Seele nicht weniger Übungen machen muffe, wenn 
fie gefunb unb ffark unb leiftungSfähig werben foll. 
ßur beS bl- 3gnatiuS übte man ben Körper 
3ur Senüge, bie Seele nicht; Ijeufe finb bielfach 
gerabe bie guten Katholiken unb namentlich 
‘prieffer unb DrbenSleufe fo fehr barauf auS, bie 
Seele 3U üben, baß fie ben Körper nicht mehr fo 
üben, wie fie füllten. ®ie fjolge ift, baß fie nicht 
„ihr £ichf oor ben Nlenfcßen leuchten laffen" 
können, wie bie Sl. Schrift eß will.

Selbff wo ber hl- 3gnatiuS oon ber Nüße 
fpricht, erbebt er warnenb feine Stimme: „S)ie 
körperliche Kaffeiung foll nicht ohne Nlaß unb 
unbefonnen fein in Nachtwachen, Raffen unb an­
beut äußeren Nußwerken unb Nbtöfungen, bie 
gewöhnlich fchaben unb größeren Nüßen oer- 
hinbern4." — „NlleS, waS irgenbwie bie ®efunb- 
heif unb Körperkräffe fchäbigen kann, muß auf­
gegeben unb forgfam gemieben werben."

* 9leg. 48, 6um.

3n ben Neftimmungen für bie ßeitung ber 
(Sef ellfdjaff finben wir in ber Negel 49 beS 
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9?ekforS die 9ßeifung: „Qllle ©cbolaffiker, foroeit 
fie nicht nach bem Urteil beS Rektors einer QluS- 
nahme bebfirfen, mfiffen oor bem 9Zliffag- ober 
Slbenbeffen eine 93ierfelffunbe auf Äörperübung 
oerroenben." 3n ber siegel 47 beS ©ummariumS 
betont er, einige Äorperübung, für Äörper unb 
(Seift in gleicher QBeife oon 9lußen, fei bei allen 
angebracht, auch bei folchen, bie fich geiffigen 23e- 
fchäftigungen roibmen mfiffen. ©iefer SRegel enf- 
fprechenb, läßt eine fpanijche eProoin3 ihre 9io- 
oi3en täglich unter ßeifung eine«? fachmännifch 
gebilbefen CehrerS eine halbe ©funbe üben, felbff 
an ©onn- unb ^efffagen. SDaSfelbe gilt für bie 
3unioreS, außer an fjeftfagen, an benen ein 
Spa3iergang oorgefchrieben iff.

®abei benkf freilief) niemanb irgenbroie baran, 
ben Äörper mit ber ©eele, bem beherrfchenben 
cPrin3ip, auf gleiche ©fufe 3U ffellen. 2>ie ©eele 
muß immer 3uerff kommen, ber Äörper iff nur 
baS 933erk3eug in ber £anb beS ÄunfflerS, gan3 
unfergeorbnet, aber für baS Wirken nach außen 
toefenflid). Q3bn biefem ©fanbpunkf <auS betrachten 
mir ihn bei ben folgenben Ausführungen.

9loch einmal — toir fprechen nur non ber 93 e r- 
nachläffigung beS ÄörperS. 9Zlan$em hat 
(Soff eine fchlechfe ®efunbheif als ®uf, als 
©djlfiffel 3ur Heiligkeit, gegeben, ©olche £eufe 
finb mit ihrem gebrochenen Körper Salben unb 
befdjämen off bie anbern. Aber baS finb befonbere 
fjireunbe ®offeS, bie er auf eine eigene Art be- 
hanbelf. SJarum gilt für fie ein eigenes ©efeß.



2. Kapitel

Der 6ei|t der l)L €t)erefia
£7\er bl- 3gnafiuö fammelfe ein aktive!» Begi- 
Z^/menf von tapferen Äriegern, um ben g'einben 
SofteS im fjelb unb am $of, in ber Stabt unb in 
ber Sinöbe eine bewaffnete Btadjt enfgegen3U- 
ffellen. 2In feiner Seife kämpft ein anberer Sproffe 
Spanien^, eine $rau ffebf an ber Spitje eines 
SeereS, ebenfo furchtlos ainb mächtig; ihr Schlachf- 
felb erffreckf (ich nicht über bie engen Älofter- 
mauem, fie kennt nur eine BJaffe, baS ®ebef — 
bie bef<f>aulic&e bl- Sberefia. Sie fällte ficb in ibren 
©ebefen 3u mpftifchen Sähen emporfchwingen, fie 
follte eine 3erfallene OrbenSjudjf toieber 3ur alten 
Strenge 3uriickfübren, fie follte baS Bußleben 
ber Urkirche roieber in Übung bringen unb 3ahltofe 
Seelen 3ur innigffen Bereinigung mit ©off er­
beben. Sie nahm ficb aber immer vor Bernach- 
läffigung beS ÄörperS in acht unb fuchfe auch ihre 
Schülerinnen vor biefem Rebler 3a betoabren. Sie 
mabnfe ffänbig, bie Schweftern füllten bei ihrem 
STugenbeifer hier ihre 'Pflicht nicht verfäumen.

©ine llnbefdjubfe ©lariffin fagf von ®br: 
„©epriefen fei ©off, ber uns burch ben QInblick 

einer ^eiligen gefröffet bat, bie wir alle nacfjabmen 
können. Sie ißt wie wir, fpridjf unb fcbläff wie 
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wir, unb oerkebrf mit unS ohne jene 3urßck- 
balfung, bie fonff manche 3ur Schau fragen, welche 
auf große 3nnerlicbkeif Slnfprucb machen. 3f>r 
®eiff iff fieber ber ©eiff beS Serrn; benn fie iff 
einfad) unb ehrlich."

SJiefe .^eilige, bie berufen toar, einen ftrengen 
Orben roieber auf feine urfpriingliche Söfje ber 
SJollkommenbeif 3U bringen, unb barum oieleS ab- 
fchafffe, ohne baS ein Söeltmenfd) fid) baS £eben 
gar nicf)f Senken bann, beffanb barauf, baS (Sffen 
ibrer Sdjweffern mfiffe orbenflicf) 3ubereifef fein. 
Sie feßfe fid) mif ihnen 3U SEifcb, bamif fie ihr S3ei- 
fpiel nadjabmen unb fid) bei Äräffen erhalten 
könnten, „SJerwenben Sie auf ihre ©efunbheif bie 
größte Sorgfalt", fchreibf fie an eine Sdjweffer, 
„gönnen Sie fid) alles, waS Sie 3ur (Erholung 
brauchen,... laffen Sie bie S3ußübungen toährenb 
biefer 3eif ber Jfjeimfuchung." — S3ei ben feurigen 
Seelen, bie ihr folgten, mußte fie forftoährenb 
gegen übertriebenen (Sifer unb SZlangel an Klug­
heit kämpfen. Sim 2. 3anuar 1577 fchreibf fie: 
„Silan kann im Verlangen, für ©oft 3U leiben, 
3U weif gehen, unb merkt eS nicht, bis ber Schaben 
gefcheben iff." Sie ffellf bie fehr beachtenswerte 
S'rage: „Süenn bie ©efunbheif 3ugrunbe geridjfef 
iff, wie foll bann bie Siegel noch beobachtet 
werben?"

®ie gegenteilige Slbhängigkeif oon Seele unb 
£eib, bie wir fo gerne als Snfbeckung ber Sleu3eit 
für unS in Slnfprucb nehmen, war ber bl- Sberefia 
fo gut bekannt wie bem bl- 3gnafiuS. ,,3d) kann 
Surd) ftärperbtlbung gut fficiftestraft 3
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in AJabrbeif nicht ohne Srauer unb 9?erwun- 
berung (eben", febreibf fie, „unb ohne mich bei 
unferem Jöerrn barüber 3U beklagen, wie bie arme 
Seele an ben Krankheiten beß ßeibeß teilnimmt 
unb unter ben Rückwirkungen feiner Schwächen 
leibet."

3bre weifen AJorfe an gewiffe ßeufe, bie ba3U 
neigten, in Sachen beß ©ebeteß unb ber Äuße ihre 
eigenen AJege 3U geben, oerbienen beute mehr 
benn je Aeachfung. „Aergeßf nie, baß bie Ab­
tötung nur ba3u ba ift, bem geifflidjen ^ortfdjrift 
3U bienen. Schlaff orbentlicb, efjf orbenflid)! (Sine 
Orbenßfamilie mit 3ufriebenen, gefunben Kinbern, 
bie tun, maß man fie beifjf, macht ©off unenblicb 
mehr fjreübe, alß eine Schar fjpfterifcfjer junger 
AJeiber, bie ficb für privilegiert holten. . . ."

Unb mit bem ruhigen Sumor, ber ihr 
immer eigen war, erteilt fie in ähnlichem 
Sinn ihre Aatfchläge, wenn Ceufe außer­
halb ibreß Orbenß bei ihr £ilfe Juchten. 
So fcfyreibt fie an ben Apoffolifcben Aifi- 
tator, P. ©racian: „3cb benke off baran, wie 
fcblecbf Sie gewöhnlich in ber Karwoche 'außjeben. 
Um ber Ciebe ©otfeß willen, prebigen Sie in biefer 
<yaffen3eif nicht fo ununterbrochen, unb effen Sie 
nicht bloß biefe armfeligen (Jifchcben! AJenn Sie 
auch anfangs nichts merken, übermäßige Arbeit 
auf ber einen Seife unb fchlecbfe Aabrung auf 
ber anberen werben 3bnen gan3 gewiß fcbaben 
unb bann kommen bie Aerfuchungen. . .

„0, mein Sott", ruft fie einmal auß, „ich 
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wünfehfe mir eine gute ©ejunbijeif, bamit ich 
bir beffer bienen könnte."

Sin einer anbern Stelle fagf fie ihren Äinbern, 
baß Trockenheit beim ®ebet unb bei bet Befrach- 
tung fehr häufig oon körperlicher Unpäßlichkeit 
komme, unb 3ief>t barauö ben Schluß: „So achtet 
benn auf euren Seib, um ber Siebe ®otfe£ willen, 
ba er gar vielfach ber Seele bienen muß, unb 
gönnt euch einige Erholungen, wie Unterhaltung, 
inS^reiegeben, je nachbem ber Beichtvater 
e<ä anorbnef . . .; eö wäre verkehrt, wollte eine 
fchwache, kränkliche Perfon viele Raffen unb harte 
Bußübungen auf fiel; nehmen." — ®a verorbnef 
bie ^eilige be£ 16. Jahrhunberfö eine „^reiluff- 
kur", welche bie $Sr3te beS 20. 3ahrbunberf3 fo off 
al3 ihr eigenffeß Be3epf befrachten.

Menn man bie Morte, „je nachbem ber Beicbf- 
vafer eS anorbnef", lieft, bann fragt man fich, ob 
bie Beichtväter bei ben Störungen im inneren 
Sehen ihrer Beichtkinber immer geniigenb an bie 
körperlichen Urfachen benken. ähnliche Mahnun­
gen 3iehen fich aber burch •alle Schriften ber 
bl. SCherefia unb laffen ihre grünbliche Heiligkeit 
in hollem ®lan3 erffrablen. Man könnte Stellen 
ohne Enbe anfübren. Sie betonte immer, bie ®e- 
funbheif fei bie wefenfliche ©runblage für bie 
Bußffrenge.

Mir fehen hier 3wei große Seelen, bie ben 
Seift Ebriffi tief erfaßt baffen, 3wei Seelen, von 
benen bie eine bem tätigen Kampfe fich weihte unb 
in kühnem $lug ben Erbball umkreiffe, bie anbere 

3*
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hinter ben fdjüßenben Äloffermauern fid) inß 
mpffifcbe ®ebef oerfenhfe, beibe eins in ber llber- 
äeugung, baß man ben Äörper üernünffig beban- 
beln muffe. Ser bt Sgnatiuß, ber .©eilige beß täti­
gen, bie bl. SEberefia, -Me ©eilige beß 'befchaulicben 
Cebenß! ‘^Jährlich, ßtoei tounberbare Tlaturen, bie 
in e i n e r Seele baß feurige Ungefttim beß beißen 
Siibenß mit ber ruhigen 93effänbigbeif beß ge­
mäßigten 9?orbenß oerfcbmol3en.



3. Kapitel

Der 0eiß der £ird)e

CM ucb bie ffrengffen DrbenSffiffer haben ihre 
-4zlL®efetjgel>ung für ben ßeib fo gut wie für bie 

Seele gemacht, inbem fie eine oerffänbige 2lb- 
wecbflung 3roif^>en ®ebef unb Qlrbeif Dorfeben, 
hierin leitete fie ein ®eift, ber immer ber ®eiff 
ber Äirdje war, ber & eiff dl)i iff i, ihres Stift erS. ®ie 
leibliche ®efunbbeit war eines ber großen ®e- 
fcbenbe ©btifti, baS er oft als 9Jorffufe für bie 
allergrößten ®efd)enhe — ben ®lauben unb bie 
®nabe — benüßfe. ®off felbff lebrf unS: „®ie 
©efunbbeif iff ein 3uoerläffiger 93ofe." (*Proo.  XIII, 
17.)

„93effer ein firmer, ber gefunb unb ffarh iff,, 
als ein Heidjer, fdjwad) unb mit Ceiben gefdjlagen. 
S)aS Seil ber Seele in Heiligkeit unb ®ered)fig- 
keif iff beffer als ®olb unb Silber, unb ein gefunber 
Äörper iff beffer als unermeßlicher Reichtum. Kein 
sieicbfum gebt über einen gefunben Körper."
(Ecclus 30, 14—16.)

Sie kafbolifcbe Kirche banbelfe nacb biefer ßebre 
®offeS unb war immer gegen jebe 2lrf oon Über­
treibung, fo bei ben Flagellanten beS 14. 3Qhr- 
bunberfS auf ber einen, fo bei ben Seboniffen beS 
20. JabrbunbertS auf ber anbern Seife.
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Gß ift wahr, 3U manchen ßeifen würbe bie 
Äußerung biefeö gefunden ©eiffeß unb biefer Seife 
ber Heiligkeit burd) unoollffänbige ßebenßbefcbrei- 
bungen ftark in ben Hintergrund gedrängt. Sie 
Heiligenleben würben non fieufen gefchrieben, die 
nur bie SEugenben ibreß Helden in ein beließ £i<bf 
feften wollten, unb bie Dliffel, mit denen fie biefe 
Tugenden errangen, übergingen ober gar nicht 
kannten. So kam nur 3U off ein Die f en 3uffanbe, 
baß niemand nadjabmen kann, baß, offenbar oon 
einer andern Seinßorbnung, weif weg fyod) über 
ben Sternen thront.

©iefe Schrift (feiler beachteten wohl bie Strenge 
ber Heiligen gegen fiel) felbff, aber fie begriffen 
nicht, welche Dolle ber Körper bei ihrem Streben 
nach Heiligkeit gefpielf batte. Sie bemerkten nicht, 
mit welcher Sorgfalt die Heiligen ibn oorbereitet 
baffen, biß er imffande war, fold) febreddidje fiaffen 
3U fragen und 3ogen den Schluß, mian müffe einfach 
den armen Körper ohne einen Augenblick Dube 
mit dem ßügel oder mit den Sporen 'bearbeiten und 
3u Doden werfen, dem er ja entflamme; bie Heilig­
keit müffe man froft unb ni<$f mit Hilfe deß fieibeß, 
deß „Drüber Gfel", wie ibn ber hl« <Jran3kißkuß 
nennt, erlangen. Dian gibt lange Ciffen oon Duft­
übungen, baft einem angff unb bange wirb, unb bann 
— ja bann fchwebf bie Seele in luftigen Höben.

Sie 3eigen ben Solbafen, einen erfahrenen, 
alten Ärieger, abgehärtet, unbeweglich, wie er ohne 
QBiberffand über baß blutgetränkte Schlachtfeld 
binfegf, vom Dauch gefcbwär3f, ooller Strammen, 
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mit blutenben BJunben. Seine Schme^en achtet 
er nicht, latent) fchlägf er ben S'einb in bie flucht 
unb fcfjreit friumpbierenb: Sieg, Sieg! Sie 
fdjreiben aber kein B3ort von ben langen Jafrren 
ftänbiger Übung in ber Äaferne, kein BJorf non 
ben täglichen, forgfam auSgewählfen unb plan­
mäßigen BTarfchübungen, waS hoch biefen Sol- 
baten fjerangebilbet unb gekräftigt unb überhaupt 
befähigt bat, ohne <2Dimper3U(ken BJunben 3U 
erfragen, bie für einen fchroachen 9Kann ben SEob 
bebeufen würben. ffür ihn bebeufen fie ben ‘Preis, 
mit bem er ben (Erfolg erkauft.

©ine vollffänbige ßebenSbefdjreibung folgt bem 
Heiligen Sdjritf für währenb er ben Berg
ber Vollkommenheit hinanklimmt. 3ebe ©i^elheif 
in biefem Bingen gibt fie wieher, auch ©inge, bie 
bei oberflächlicher Betrachtung feiner h^oifc^en 
Heiligkeit fcheinbar 2lbbruch tun. ©er BJeg liegt 
klar unb offen oor unS, ffeil unb f<^>n>ierig, gewiß 
— aber unfer fiegreicher -Selb iff unS nicht mehr 
ferne, über ben Sternen, unerreichbar, fonbern eng 
oerbunben. Seine 9Renf<hlichkeifen bringen ihn 
unS menfcfjlich nahe, wie fie für ihn bie Ceifer 
bilbefen, auf ber er Soff nahe kam.

(Jür ben Oberflächlichen iff ber ^eilige ein oer- 
rückter (yanafiker, ber bie Bafur mit «Jüßen trift; 
für ben tiefer ©ringenben iff ~r ein religiöfeS 
Senie, ein Blann ber Saf, her mit aller ®nf- 
fcfjiebenheif ben ßwedr feines ©afeinS 3U erreichen 
trachtet, ©aber jagt ein Srfjriftffeller mit Becbf: 
„Blan könnte fagen, bie Heiligkeit iff bie hö<hffe 
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•Jorm i>eö Senieß, unb nur bie ^eiligen find wahre 
©enieß." Sie Snabe fdjlägt die Statur nicht tot, 
wohl beugt ber Heilige bie Statur unter feinen 
SBillen. Sein £eben 3eigt, recht oerftanben, wie er 
bie Äörperkräffe unb alleß in ber Statur fid) 3U 
Stuften macht unb forgfam bamit wirffchaffet. Sr 
berechnet klug, wie ihm biefe Singe am meiffen 
helfen, baß 3U erreichen, waß fein 3iel iff unb baß 
3iel jebeß SRenfdjen fein follte — bie Heiligkeit. 
Sille C9efd;öpfe finb ihm Stufen 3U Soff, unb ba- 
rum iff ihm keines fo gering, baß man eß miß­
achten dürfte.

Sltan muß fiel) wirklich biefer Zatfache klar 
bewußt fein, beoor man eß mit ber Stachahmung 
oerfuchf, fonft ift ein 3rrfum mit ernffen folgen 
unoermeiblid). Slußerbem ift 3U berückficftfigen, 
baß bie gan3e Cebenßweife unferer 3^it ben 
£eib gef(f)wäd)f unb unß für körperlit^e Streng­
heiten weniger tauglich gemacht hat, alß unfere 
Sorfahren mit ihren eifernen SJtußkeln eß waren. 
Sie Äirdje, immer eine weife, gute SZtuffer, er­
kannte baß unb milberfe ihre fjaffert unb Süßen, 
um ben geänberfen SJerhälfniffen Stedjnung 3U 
tragen. Son unferen Sorfahren fagf 3. 'S. (Jran3 
Shompfon:

„Sie gingen in ben fchauerliiftften (formen oon 
Sußhemben umher unb waren hoch unabläffig 
tätig; für unß würbe baß ben Stuin ber Sefunbheif 
bebeufen. ©aß feftf fd)on eine Äörperoerfaffung 
oorauß, bie wir unß nur dunkel oorftellen können, 
unb bie Süße war für fie fo3ufagen nur ein heil-
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fameg ©egengiff. 3m 9Riftelalfer kämpften bie 
9Känner in den Reißen ©egenben beg 9Rorgen- 
lanbeg mit Scbuppenpan3ern unb einem Satnifcb 
aug ©ifen, beffen bloßer Anblick ung febon webe 
tut; unfere ßeufe in ihrer Kbaki-Uniform fallen 
bei ben ^riebengmanöoern in einer englifeben 
©bene 3U Sunberfen aug ber ßinie. . . . <2Uir 
können ung oon ber tiberffrömenben ßebengfulle 
unb Qteroenkraff biefer 9Ränner keinen 93egriff 
machen."

Unb’ bag finb <2Oefen, bie 3gnafiug unb 
SEberefia mahnten, für ihren Körper Sorge 3U 
fragen. <2Gag würben fie 3U ung fagen5?

8 ©er Ärieg bat unö injwifeben belehrt, baß ber menfeb- 
lidje Körper beute noch gerabe fo Diel auäbält wie früher, 
wenn er nur genfigenb geübt wirb, ©arauä bann man 
leicht fcbliefjen, waä fie 3U un3 fagen würben.

©er llberfeker.

©er bl- ffran3 oon Saleg, ber *2Ipoftel  ber ©üfe 
unb £iebe, febreibf im Jahre 1619 an eine *?lonne:  
„©rbalfen Sie ihre Körperkräfte für ben ©ienff 
©offeg. <2üir müffen unfere geifflicben Übungen 
off aufgeben, weil wir ung aug 9Kangel an Klug­
heit überarbeitet buben." — Unb 9R. Angelika 2Ir- 
naulb, Slbfiffin oon ‘Port 9?opal, mahnt er alg ihr 
Seelenfübrer: „Schlafen Sie orbenflid). *2öenig  
effen, fdjwer arbeiten, ben ©eiff mit Sorgen er- 
müben unb bem £eib ben Schlaf Derfagen, beifjt 
aug einem abgemagerfen ‘Pferb oiel Qlrbeif betaug- 
febinben wollen, ohne eg auf3ufüttern." Säfte bie 
S)ame nur immer ben 9lat ber Seiligen befolgt! 8
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Bon einer berühmten Älofferfrau lefen wir: 
„Sie arbeitete im ©arten, kehrte bie BJege, jätete, 
grub, trug Steine. Sie körperliche Brbeif war für 
ihren ©eiff eine Bbfpannung unb bilbefe einen 
Seil ib^r ©rholung. Sie forgfe für beffereS ©ffen, 
ließ Berbefferungen in ber Äüdje unb im Speife- 
faal anbringen unb führte mit Bückfichf auf bie 
©efunbbeit noch anbere ‘Steuerungen ein."

3n ben kirchlichen Berichten aus bem ßeben 
oon Beicbfoätern ober Obern fföfjjf man immer 
wieber auf bie^tufjerung jenes gefunbenBlenfd;en- 
oerftanbeS, ber 3U echter Heiligkeit führt. „Sun 
Sie mehr körperliche Brbeif", fagt ein Beichtoafer 
einer Schweffer, bie fich niebergebrückf unb un­
glücklich fühlte, „unb 3hre . Beifügungen unb 
Schwierigkeiten werben fchwinben." Sie tat eS, 
unb ber ©rfolg jeigfe bie BJeiSbeif beS BaffchlageS.

3u unferer 3eit fdjreibt ein ©rjbifcbof unb 
heroorragenber Seelenfübrer: „B5aS bie liehlofen 
©ebanken betrifft, fo höbe ich in 3brem fjall bie 
beftänbige Beobachtung gemacht, bafj fie oon 
3hrem ©efunbheifS3uffanb abhängig finb. Sarum 
fage ich ohne Bebenken: Beginnen Sie eine Äur 
mit Bichp-BJaffer unb ÄarlSbaber-Sal3. . . . BJeif 
beffer, am fjreitag fjleifch effen, als mit unferer 
gan3en Umgebung im Ärieg leben. 3<h fürchte fehr, 
Sie ruhen nicht genug unb effen nicht genug. Sie 
haben beibeS nötig, unb eS wäre nicht weife oon 
3bnen, wenn Sie fi<h burch Hunger inS ßlenb 
bringen wollten, ©iferfuchf unballeähn- 
lichenC eiben fchaftenwerbenffärker, 
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wenn ber 5? ö r p e r \d)xo ad) iff. Viel von 
3brem gegenwärtigen ßeiben kommt, fürchte id), 
oon früherer Unbebachffamkeif im ‘Punkte ®e- 
funbbeif."

©er wahre ©eiff ber katbolifcben Äirche be- 
kunbef ficb am ficberffen unb beutlicbften in ber 
Qluffaffung ihres Oberhauptes, beS Stellvertreters 
©hriffi auf (£rben. Papft PiuS X., ber fein 
„alles in ©hriffuS 3U erneuern", immer klar im 
2luge behielt, fcfrrieb noch als Äarbinal unb 
Patriarch von Venebig an feine 6emina- 
r i ft e n: „3d, wünfcfje meine junge ßeute in ber 
Frömmigkeit unb in ber VJiffenfcbaft forffdjreiten 
3U feben; aber id) lege nicht weniger Viert auf ihre 
©efunbbeif, von ber fpäfer bie Ausübung ihres 
©ienffeS in bob^ai 9Kaße abbängf." Vlie er über 
bie Äörperbilbung bei ber ßaienwelt bachfe, 
3eigf( folgertbe Bemerkung bei F« F°rbeS, 
„Papft PiuS X.", Seite 73: „Sr, ber in jungen 
fahren an ben Sportübungen unb Spielen 
beS SeminarlebenS ficb rege beteiligte, legte großes 
®ewid)t auf alle Einrichtungen jur körperlichen 
Ertüchtigung ber 3ugenb. QluS Qlnlaß beS päpft- 
lichen golbenen PriefferjubiläumS fanb am 
23. September 1908 im Velveberebof beS Vatikans 
vor feinen Vugen ein großartiges VJetturnen beS 
3nternationalen SportkongreffeS ffatt. — ,3ch fegne 
bet3lichff eure Spiele unb Unterhaltungen', fagte 
er bei ©elegenbeit ber in ben Vatikanischen 
©arten veranftalteten Vorführung eines italie- 
nifchen kiatholifchen Turnvereines; ,3ch billige eure
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^Turnübungen, Babfahrfen, eure Boot- unb <Juß- 
rennen, eure Bergtouren unb alles weitere, weil 
biefer 3citverfreib eu$ oor ber SErägheif be­
wahrt, bie aller ßaffer Bnfang ift, unb folc& ein 
freunbfdjaftlidjer BJetfbewerb auch Sinnbild für 
ben BJeffeifer im Xugenbffreben fein foll.... Seid 
ffark, um euren Olauben 3U bewahren unb 3U 
oerfeibigen, ba fo manche ihn verlieren; feib ffark, 
um treue Söhne ber Äirdje 3U bleiben, ba fo viele 
[ich gegen fie erheben; feib ftark, um alle £yinber- 
niffe 3U überwinden, bie ihr in ber QluSübung ber 
katbolifdjen Beligion finben werbet; feib ftark, 
euch 3um Berbienft unb 3um BJoljle eurer 
Brüber‘."

So PiuS X., ber große, heiligmäßige Papff unb 
einfidjtSvolle Seelenhirf. PiuS XI. ift bekanntlich 
ein guter Bergffeiger. 5DaS wiegt mehr als viele 
ßeugniffe.

2Ingefid)tS folger Xaffadjen follte man bie 
Buffaffung begraben, als hätte bie Äirche für ben 
Äörper nichts übrig unb als feien ihre S eiligen 
gegen bie körperliche (Ertüchtigung beS 9Kenfchen. 
S)aS finb Borurfeile, mit benen man aufräumen 
muß, bevor man mit bem Qlufbau beginnen kann. 
0ie katholifdje Äirdje ift für bie (Entfaltung aller 
Äräffe im Bien f cf) en, alfo auch ber körperlichen, 
freilich ift ihr Äörperbilbung immer nur Bl i t f e l 
3 u m 3 w e ck. 0aS liegt in ber Batur ber Sache, 
benn fobalb bie Äörperbilbung Selbföweck wirb, 
hört fie auf vernünftig 3U fein.



4. Kapitel

HotroenöigPeit der ßorper- 
bildung

eufgufage bleibt bie gange <2ZJelt not Staunen 
und Bewunderung fteben, wenn ber elek- 

trifcbe funken ben Flamen beS 9Rarafbon-SiegerS 
bis an bie Snben ber Srbe trägt. 9Uan wundert 
fid) über feine unbegreiflicbeBuSbauemnb Körper­
kraft, bie ßanbsleute erbeben ibn in ben Simmel 
unb begrüßen ibn als Bafionalbelben. ©od) 
welcher Blarafbon-ßäufer bat eS dem bl- (Jrang 
Xaoer gleicfrgefan? Sr nabm fein Sleifegepäck auf 
bie Schultern unb lief beinahe ben gangen Sag auf 
einem holperigen ‘ZUalbpfdb neben einem traben­
den ‘Pferbe her, alles im Bedangen, Seelen gu 
gewinnen. Kein BJunber, baß er matt und mit 
wunden fjüßen gu Boden fiel, wenn ber Albend 
kam unb dem 9Betflauf ein Snbe machte. Siner 
oon unS möge ben Berfucb machen, nur eine 
Bieile in fdjnellem ßauf gurückgulegen, unb wir 
werben eine fcbwacbe Borffellung bekommen, waS 
bie Saf (Jrang Xavers bedeutet

©er bl- SgnatiuS ging 4880 Kilometer g u 
u ß, als er feinen Orden gründete, einmal 1640 

auf einer eingigen Beife. Ober f<hau dir ben 
kleinen Bibabeneira an, einen Knaben von 
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1472 3flbren, ber ben *20eg  non 9lom nach 'Paris 
3U <Juß machte. Ober ben jungen StaniSlauS, ber 
einen SUeg oon 1930 Kilometer quer über bie 
?Ilpen 3U ffuß 3urücklegfe unb erff halfmachfe, 
als fid) in SRom bie Sore beS 9looi3iafS hinter ihm 
fdjloffen. 0urcb bie beuffdjen ‘JBälber unb bie 
fpanifdjen Salfd)lud)ten, quer burch bie grünen 
Sbenen SrlanbS unb bis in bie ©ebirgStäler Scboft- 
lanbs bahnten ficb bie 3efuiten ihren <2ßeg, ben 
Stab in ber 5anb unb 3U g’uß, gan3 nach ber Flegel 
ihres Stifters: ,,©ie llnfrigen Jollen ihre 9?eifen 
3U $uß machen." 0er Erfolg toar: fie gewannen 
eine kräftige Sefunbbeif, bie ficb jebem beigefellf, 
ber ficb mit frohem Sinn ber benkbar beften 
Äörperübung wibmef — bem ©eben.

<2ßober kommt eS, baß bie Söelf non beute 
fo wenig berarfige 9Ränner bat? Söober kommt 
eS, baß wir für einen 9Karafbon-£äufer 
Sunberffaufenbe haben, beten Körper unfähig iff, 
fie in fcbnellem £auf eine halbe 9Keile weif 3U 
tragen? — ©er alte 5auSar3f beS oergangenen 
©efd)lecbtS iff einem $eer oon Spe3ialiffen ge­
wichen, in beren <2Barfe3immer ficb bie ßeufe 
brängen unb it>r OperationSmeffer bleibt immer 
in Säfigkeif. ©ie Ärankenhäufer haben ficb qe- 
mebrf unb baS JCidjf beS QlpofbekerS wirft feinen 
matten Schein weif überS ßanb bin. 92lan über­
wacht baS QBaffer unb bie fiebenSmiffel, bie 
Sfäbfe rühmen ficb ihrer reinen Oarfenanlagen, 
unb eben biefe Sfäbfe find ooll oon Ceufen, bie 
gebückt baberkommen, mit fchloffernben Änien, mit 
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enger 23ruff unb fcbwacben ©liebem. 9Ran fudjfe 
nad) ber Urfacbe biefeö Übels, fanb fie unb ner- 
künbefe lauf als Snfbeckung beS 20. 3abrbunbertS, 
waS ber bl- 3gnafiuS bereits im 16. ßabrbunberf 
in feinen ‘Kegeln niebergelegf bat: . . .. ,,©ie 
Ceufe effen 3U oiel unb üben ju wenig."

3n ber guten, alten 3®it ging man 3 u u ff jur 
Qlrbeif unb 3U 3"uß wieber beim, manchmal mehrere 
9Reilen weif, 3U $uß treppauf, treppab. 9Kan lief 
burch bie Straßen, feinen ©efebäffen nach; man 
mar immer in Bewegung. f)euf3ufage fteigt man 
in einen tU3agen, ber an ber SauStüre uorbeifährf, 
unb wirb 3ur wirbeltSffäffe getragen, ©ort an­
gekommen brüchf man auf einen Änopf, ber ßiff 
bebt einen in bie $öbe unb man fißf in feinem 
Stuhl an feinem Scbreibtifcb. *2üin  man mit jemanb 
fpreeben, ein ©riff nach bem (Jernfprecber nebenan 
genügt. Unb fo fifjf man ba, mit einer kleinen 
Unterbrechung 3ur ®ffenS3eif unb bleibt fißen, bis 
man wieber beimgetragen wirb. SS kommen bie 
Serien, man fißf wieber, biefeS 9Kal 3ur $lb- 
wechflung hinter einer rauebenben ßokomotioe 
ober in einem Äraffwagen, ber unruhig bureb bie 
©egenb fauff. ©aS bßißf man fjerien. Äein 
‘UJunber, wenn bei einer folcben 93ebanblung 'ber 
Äörper neroenfebwaeb unb hinfällig wirb unb — 
ffreikf.

QllS man fcbließlich ben fehler fab, machte man 
ficb anS QBerk, baS tlbel 3U befeitigen unb bem 
Äörper foweit als möglich bie nötige Übung 3U 
oerfebaffen. ©ie fjolge? überall hört man bie 
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Stimme beS „SacbmannS", ber ben Ceufen oer- 
fpricf>f, fie oon Übeln 311 feilen, oon benen fie fiel? 
mit ein bifjcfjen gefunbem ^Jlenifcfjenoerffanb feibff 
beilen könnten. 21b er man läuft 3U ihm in bellen 
Saufen.

©iefer 92Janbel ber ©ewobnbeiten bat auch 
ins Ceben ber ©eifflicben eingegriffen. 2luf ge- 
polfferten Sitjen werben unfere ‘prieffer non ber 
fcbnaubenben Cokomotioe burcb ‘©älber unb 
©benen getragen, burcb bie ber 9Hiffionär ber 
alten ßeit ju Su6 wanberte, fein 23ünbel mit 
Qöäfcbe unb 9Hunboorraf auf bem Küchen. <2üo 
ein Krankenbefucb früher einen ferneren 9Uarfcb 
oon mehreren teilen bebeufefe, bebeufef er beute 
ein paar Schritte biß 3ur näcbffen Straßenbahn. 
Unb eine 9Zliffion oerlangf jetjt nicht mehr einige 
Zage 9Rarfd) bergauf bergab bis 3um 93e- 
ffimmungSorf; eine kur3e Sabri dm Scbnell3ug 
oon einer Stabt 3ur anbern genügt, ©erabe biefer 
©anbei macht bie Arbeit unferer ©iffionäre 
boppelt fcbwer. ©er ©arfcb non brei, oier ober 
fünf Zagen oon einer 9Kiffion 3ur anbern gewährte 
bem erfcböpften ©ebirn unb ber ermübefen Äeble 
beS ©iffionärS alter 3ßitcn oollftänbige 9tube, 
wäbrenb bie Übung in ber frifeben ßuft ben Äörper 
gefunb hielt. $euf3ufage bat bie ©affine bie ©nf- 
fernung aus ber ©elf gefdyafff. ©iffion folgt auf 
©iffion ohne Unterbrechung, ©aber kommt ber 
©iffionär auS ber QIrbeit nicht heraus unb ift 
obenbrein noch ge3wungen, etwas 3U tun, um ben 
Äörper ftark unb arbeitsfähig 3U erhalten, ©enn 
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genau fo gut wie bei ben BJeltleuten wirb auch bei 
uns ber Körper [treiben, wenn man ibm bie nof- 
wenbige Übung nimmt. SJamif iff bann eine voll­
wertige QlrbeifSleiffung auSgefchloffen.

S)ie BJeltleute buben, begriffen, baß hier eine 
enffcbiebene Saf am ‘plaße ift unb tun ihr BefteS, 
bem Übel 3U ffeuern. BJarum? Um ibren Äörper 
für baS tauglich 3U machen, waS fie ibren Beruf 
nennen. BJaS gilt bann von uns unb unferem 
Beruf, bem erbabenffen auf ©rben, einem Beruf, 
ber in ben klugen ©otteS 3äblf — Seelen retten? 
3eber non uns hält für un3äblige Seelen ben 
Schlüffe! 3um Simmel in ber Sanb. ©och nicht 
umfonft? — Unb bilben wir unS nicfjf ein, wir 
würben etwas BeueS, Unerhörtes unternehmen, 
wenn wir unS 3U Äörperübungen entfließen. 
Biele große ßebrer unb ‘ßrebiger unferer 3eit, 
BJelfpriefter wie OrbenSleute, bie merkten, baß 
Blangel an körperlicher Süchtigkeit ihre Äräffe 
labmlege, machten [ich an bie Br beit unb befeifigfen 
ben Blangel. ®aS iff nicht leidjf bei einem 9Rann, 
ber mehr als ein halbes 3abrbunberf alt iff. So ein 
Kämpfer im ©ienffe ©brifti — er war über fecbßig 
— ber feinen Äörper um jeben 'Preis in Orbnung 
bringen wollte, begrünbete feine Bemühungen febr 
gut: „3cf> will fähig fein unb mich fähig halfen, 
alle Ölrbeit 3U leiffen, bie auf mich gehäuft werben 
kann."

3n früheren 3eiten hielt baS £eben felbff ben 
Äörper gefunb, beute macht eS ihn krank, wenn 
man nicht felbff planmäßig für bie nötige Übung
SDurcT) ftiJrpctbilbunfl aut ffieifteslraft 4
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forgf. 0arau$ ergibt ficb für ben 9Renfcben oon 
beute, gleichgültig ob ‘Prieffer ober £oie, bie Tiof- 
wenbigheit einer planmäßigen Äörperübung;. 
benn bie Oefunbbeif brauchen wir beute fo gut wie 
früher.



5. Kapitel

ie großen $ul>rer der 
Weltgefdjidjte

6f (1 nfer einem gübrer oerffebe id; einen 9Hann, 
XX ^cr ^ie anbern überragt unb in ungewöhn­
lichem ©rab bie «^äljiQkeit befifjf, bie Umwelt 3U 
beeinfluffen unb nach feinem <225illen 3U leiten. 3U 
allen 3^cn unb oon allen Völkern werben bie 
Flamen folger ^Männer gefeiert unb ber 9lad>- 
welf überliefert. 3hr 5lnbenken würbe uon ben 
kommenben ©efcble^fern bewahrt unb hoch in 
©bren gehalten. ‘ZDenn wir nun biefe großen 
23ilbner ber Völker burd) bie ßaijrbunberfe ber 
9teibe nach ftubieren, erfahren wir auß ihrem 
eigenen 9Munbe ober oon ihren 3crfgenoffen, baß 
ein wohlgeübter, ffarker Körper eine Saupt- 
urfache ibreß ©rfolgeß war.

Unter ben ©eifteßoiefen ber alten ©rieten 
finben wir ©okrafeß, eine gübrergeffalt, bie beute 
noch weiter wirkt, obgleich fie aor 2300 3abren 
gelebt bat. ©okrafeß war ein 9Kann, „ber bie 
längften gaffen unb bie ©olbatenkoff oertrug; er 
befaß eine ungeheure Kraft unb ©efunbbeif unb 
übertraf alle 9Känner an körperlicher 3äi)i9keif". 
©ein ©cbüler 'Plato war ber Qlnficbf, ein 9Uann, 

4»
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ber nur den ©eiff unb nicfjt aud) ben Äörper ge­
bildet habe, fei ein Ärüppel. Sr „befaß einen kräf­
tigen Körperbau, übte fid; in ber Zurnkunff, unb 
erreichte eine foldje Äuaff unb ©efcbicklicbkeif, baß 
er bei ben 3ffbmifd)en Spielen um ben ‘Preiö 
rang". S)er feurige Webner ©emoffbeneS ging unb 
lief bergan, um ben Körper 3U kräftigen. Sin 
freund halte ibm nämlich bie Urfacbe feinet 
anfänglichen 9Rißerfolge<ä aufgebeckt: „S)u bereiteff 
beinen Äörper nicht durch Übung für bie Arbeit auf 
ber 9iebnerbühne oor unb dein Vortrag iff infolge 
deiner Qtacbläffigkeif unb ©emüflicbkeif matt unb 
müde."

93ei ben 9tad)barn ber ©riechen, ben Römern, 
finden wir in ber vorberffen bleibe Sicero, daS 
Puffer be$ 9tebnerS. 3n ber 3ugenb war er ein 
3arfgebaufer QKann mit fcbwadjer Stimme ge- 
wefen; unb fein ffürmifcbeS ^Temperament baffe 
biefen Äörper balb 3ugrunbe gerichtet. ©urch plan­
mäßige Übung ffärkte er ibn, „unb gewann durch 
eine folcfje ^Behandlung feiner Äörperanlage einen 
genügenben Vorrat an ©efunbbeif unb Äraff für 
bie großen Arbeiten unb ’Slnffrengungen, benen er 
ficb fpäfer unter3og". *2Bir  finben in feinen 
Schriften ben Saß: „Sin3ig unb allein bie Übung 
erhält ben Schwung ber Seele unb bie ffrifebe be£ 
©eiffeß." Seine Stimme klingt noch b®ufß über bie 
Srbe bin.

Sin 3e>lflenoffe SiceroS, 3uliuö Säfar, fab fid) 
durch körperliche Un3ulänglid>keif behindert und 
„fuchte im Äriegöleben ein Heilmittel für feine 
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Schwäche; er war barauf au<3, feinen Äörper bureb 
lange Wärfche unb einfachen Sifcb 3U kräftigen." 
Welchen Srfolg er batte, ift bekannt.

©ie gleiche ^Beobachtung machen wir in fpäferen 
Seifen. ’Jlapoleon, ber Säfar ber TZeußeif, war „ein 
Wann oon Stein unb Sifen, ber eä 16 ober 17 
Sfunben im Sattel auöhielf unb mehrere Sage 
nacbeinanber geben konnte ohne Nahrung unb 
Wiije, ein Wann oon ber Schnelligkeit unb ‘Beben- 
bigkeif be£ SigerS." Waiflanb betreibt ibn als 
„einen außergewöhnlich ffarken, gut gebauten 
Wann, 170 3enfimeter hoch". Sin SluSfprud) 
TlapoleonS war: ,,©a3 erffe SrforberniS für einen 
guten ©eneral iff eine gute ©efunbbeit." Sein 
großer ©egner, Wellington, aß wenig unb ging 
oiel.

©labffone übte feinen Äörper täglich, mit bem 
Srfolg, baß er in einem Qllfer, ba feine Schul- 
kameraben enfweber tot waren ober mit einem 
kümmerlichen 9?eff oon ßeben auf ben Sob 
warteten, eine Nation regierte. ©ie großartige 
9?ebe, welche bie 3weife Cefung ber Some-^tule- 
23ill abfehloß, hielt er mit 833ahren. ©amalS befaß 
biefer ©reis noch ein fjeuer, bem ba£ JfjauS nicht 
wiberffeben konnte, ©labffone bilbete feinen 
Äörper burch ©eben unb regelmäßige Übung. 
Währenb feiner Säfigkeif im 'Parlament ging er 
jeben Sag 3wei Sfunben fpa3ieren, gleichgültig, ob 
e£ regnete ober bie Sonne fchien. Wit 80 3ahren 
fällte er eine Siebe oon 1.20 Wefer ©urchmeffer. 
Sr glaubte offenbar an bie Wahrheit eines 2luS- 
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fprucheS oon $orace Sreelep: „Sie 2ljt iff baS 
gefünbefte SQ5erk3eug, baS ber 9Henfcb je in 'bie 
£janb genommen bat SaS gilt befonberS für folche, 
welche beftänbig fchreiben ober fonffwie fitjenb 
arbeiten. Sie wirft ihm bie Schultern 3urüch, 
nimmt ben Sfruftkorb auSeinanber, weifet bie 
ßungen. ‘JBenn jeber ßüngling unb jeber 9Kann 
3wifchen 15 unb 50 täglich 3wei Sfunben eine 2lff 
fchwingen könnte, würben bie ‘SerbauungS- 
ftörungen aus ber ‘Jßelt oerfchwinben unb ber 
«Rheumatismus würbe entfliehen feiten werben. 
3d) bin ein armer Sol3hadier, aber bie 2lyf iff mein 
9lr3t unb mein Vergnügen. Sie gibt bem Seift 
gerabe 93efd)äffigung genug, um nid)f in STräumerei 
3U ©erfüllen ober in fernere Sebanken 3U oer- 
finken, währenb jeber 9RuSkel beS ÄörperS 
genügenbe, bod> nicht überanffrengenbe Übung 
bekommt."

Sin anberer berühmter Snglänber, Corb 
'palmerffon, ber 60 3ahre hinburch führenber 
Staatsmann war, fagfe unS: „Äeine Snfhaltr 
famkeit erfeßt bie Äörperübung."

3ohn RuSkin empfahl feinen Schülern fehr 
kräftige Äörperarbeit. €r führte feine Älaffe 
perfönlich, mit Schaufel unb ‘Pidiel bewaffnet, 
hinaus unb baute mit ihr Straßen. 3m 6. Kapitel 
ber „Steine oon TJenebig" fagf er: „9lur bie Arbeit 
macht ben Seift gefunb, unb nur ber Seift macht 
bie Arbeit glücklich. Sie beiben kann man nicht 
ungeffraft oon einanber trennen."

‘Präfibenf Sliof oom Saroarb-Gollege fchreibt: 
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„Um einen langen, erfolgreichen ®ienff in irgend 
einem akabemifcben 23eruf 3U erlangen, den £e&r- 
beruf milinbegriffen, iff ein ffarker Körper nabe3U 
roefenflicf). £in »ielbefcbäffigfer Tlecbföanwalf, ein 
Scbrifffteller, 9Kinifter, Ölr3f, Cebrer bat größere 
körperliche ßäbigkeif nölig als ein 93auer, 
ÖanbelSmann, Fabrikant ober Jrjanbwerker. 3ebe 
CebenSbefcftreibung beroorragenber 9Känner lebrf 
unS, baß eine außerordentliche körperliche Säbifl- 
keif außerordentliche geiftige Fähigkeiten begleiten 
muß, um bei 93efcbäffigungen, bie baS ®ebirn unb 
baS ’jleroenfpffem belaften unb 3U fißenber CebenS- 
weife in einem geschloffenen *2laum  3wingen, 
bauernd £jeroorragenbeS 3U leiffen."

95on einem echten Katholiken, ,®arcia 9Horeno, 
lefen wir: „2>ie *2lafur  batte ihm alle beroorragen- 
ben Gigenfcbaften gege.ben, bie ben 9Hann ber Zat 
bilden. Schlank unb aufrecht, kräftig gebaut, alles 
offenbarte einen *2Ziann  oon unerfcböpflicher Tat­
kraft. 3n unruhigen 3eiten faß er oom frühen 
9Rorgen bis in die 'Jlachf hinein im Sattel, unb 
fein eiferner Körper toiberffanb aller TKübigkeif." 
®aS iff ber 9Kann, oon bem *piuS  IX. Sagte: ,,QId), 
wäre er nur ber König einer mächtigen Nation, 
bann baffe ber ‘Papff jemand, ber ibn in biefer 
‘Jüelf befchüßte."

QBafbington, ber 95afer feines CanbeS, befaß 
eine felfene Kraft unb 3abigkeif; ,,‘JUenige kamen 
ihm an Stärke beS QlrmeS unb 2IuSbauer gleich; 
er roar ein 9Rann oon ungewöhnlicher Körper­
kraft."
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©in führender amerikanifcher Bed)fSanwalf 
3äf)lfe in einer Bebe ju ©hikago die Urfacfjen beS 
©rfolgeS auf. ©r fagfe: ,,©S iff baS alte £ieb vom 
gefunden ©eiff uni> dem geraden 5)er3en im ge­
funden £eib. Ser gefunde £eib bildet die (Grund­
lage fürs ®an3e. 3m Blagen liegt tatfäctjli<i) der 
Scblüffel 3U jeder h^njorragenben Berufsarbeit. 
©ebf’S da rückwärts, dann können Sie fich gleich 
für befiegf erklären."

SaS find nur wenige, aufs ©erafewohl ge­
wählte Beifpiele, aber fie genügen, um 3u 3eigen, 
welche Bolle ein gefunder, frifcher Körper fpielf, 
wo eS gilt, Blacbf über andere 3U gewinnen. BJie 
ftehen diefe Blänner hoch über Blillionen anderer, 
die mit ihnen lebten unb bie niemand kennt! Sie 
führten im £aufe ber 3ahrhunberfe Blillionen- 
heere nach ihrem ©eiff, fie 3ogen unge3ählfe 
Scharen in ben Bannkreis ihres BJillenS, mit ber 
unwiberffehlichen Äraff beS BlonbeS, ber bie ge­
waltige BleereSwoge nach Belieben hebt unb 
fenkt. ©enk bir in folchen Blännern eine burch 
unb durch kafholifche Seele. BJelche Brbeit hätten 
fie im ©ienffe ©hrifti für bie Seelen leiffen können! 
Ser hl. 3gnafiuS fchauf auf biefe großen fjfihrer- 
geffalfen ber BJelfgefchichfe, bie gan3e Bölker nach 
ihrem BJillen lenkten unb fich jahrelang unver- 
broffen übten, um bie nötige Äörperkraff unb 
(Jrifche 3U erlangen. 3gnatiuS will, baß wir oon 
ihnen lernen, „©in Blann, ber in ber BJelf nicht 
oorankommen kann", fagf er, „kommt auch im 
Orben nicht voran, währenb folche, welche bie er- 
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forberlichen ©igenfchaffen für eine glasende £auf- 
bahn in ber <2Uelf hoben, für ben Drben au3ge- 
3eichnefe Ceufe finb." P. 9Reper brüdtf ben gleichen 
©ebanben mit ben Qßorfen au£: „S)ie Selben beö 
Äreu3e3 finb oon ber 9?atur in ber gleichen ©um­
form gebilbef mie bie Selben ber <25elf



6. Kapitel

Z>ie großen ^ufyrer der 
f)£iligengefd)id)te

CM uf jeher Seite ber Äirchengefchichte, unb in 
<4, ber St Schrift, vom 1. 23ud) ©enefig ange­

fangen big 3U ben (Evangelien, ffrahlen ung bie 
Xiamen großer Rubrer entgegen, gührergeffalfen 
im weltlichen unb geifflicfren Sinne, alleg kraft- 
oolle .Selben.

2lm Anfang ftefct bie ©eftalf beg gftofeg, beg 
erleuchteten ©efeßgeberg unb ffarken g'üljrerg, ber 
bem allgewaltigen ‘Pharao ohne'furcht entgegen­
traf. 9Kif 80 3ahren führte er bag %lh in bie 
^üffe, mit 120 3ahren ffarb er, unb bie St Schrift 
fanb eg ber ©rwähnung werf, baß er in biefem 
Qllfer noch im 9Jollbefiß feiner körperlichen Fähig­
keiten war. „Sein Qluge war nicht trübe, unb alle 
3ähne faßen feff an ihrer Stelle." ((Deut. 
XXXIV, 7.)

©aoib, bem man einreben wollte, er b,ürfe ben 
Äampf mit ©oliath nicht wagen, gab 3ur ^Infworf:

„3ch hütete bie Schafe meineg 9$aferg. S)a kam 
ein £öwe unb ein S3är, unb fie nahmen einen 
^Bibber mitten aug ber Serbe. 3d) verfolgte fie, 
fchlug fie unb befreite ben <2Bibber aug ihrem 
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9?a4)en. Sie erhoben ficb gegen mich- 3d) packte 
fie an ber Äeble, würgte fie unb tötete fie."

Äein blutleerer Schwächling!
©er hl- ‘Paulus, ein ^eiliger unb einer ber 

männlid>ffen 9Hänner! ßieS, was er im XI. Ka­
pitel feines 3weiten ^Briefes an bie Äorinther 
oon feinen ‘Prüfungen fefrreibt:

„«yünfmal erhielt ich bie vie^ig weniger einen 
®ei&elffreid>e, breimal würbe ich mit 9lufen ge­
tragen, einmal geffeinigt, breimal erlitt ich 
Schiffbruch, eine ?lad)f unb einen Sag trieb ich 
auf bem weiten 9Reer; ich war off auf Reifen, 
in ®efobren burd) «J'lüffe, in ©efabren burch 
Räuber, in (Sefobren burd) mein ‘ifolk, in ®e- 
fabren burd) bie Reiben, ©efabren in ber Stabt, 
©efabren in ber ßinöbe, ©efabren auf bem 
9Keere, ©efabren unter falfchen 93rübern; in 
91Tüben, in Sorgen, in oielen 9ta4)fwad)en, in 
©urff, in vielen Raffen, in Äälfe, in QJlöfje."

‘iQJabrhaftig, ber Bericht eines TZlanneS mit 
eifernem SBillen unb eifernem Körper0. So ftebf 
er ba, für alle 3ßden ^aS Urbild unb SJorbilb 
beS furcbflofen 9KiffionärS.

€r arbeitete mit feinen Sänben; benn er war, 
wie alle 3uben, ein Sanbwerker. ©er Salmub

e ©iefer eiferne Körper war “Paulus nicht von “Katar 
gegeben. Sr war äußerlich unbebeufenb unb baffe wabr- 
fcfreinlicb eine febwere Krankheit, bie ibn äeifweife in feinem 
“KJirken febr binberfe. Qlber waö bat biefer große Seift 
auö biefem kleinen, kranken Äörperdjen gemacht!

©er flberfetjer. 
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oerpflichfete jeden jübifcben dafer, feinen Sohn 
ein ßanbwerk lernen 311 taffen, ©er Cehrer be£ 
bl. “pauluS Jagte: „dJer ein J^anbwerk bat» iff 
wie ein einge3ännfer d3einberg."

Unb ein anderer dabbi: „dJer feinen Sobn 
kein Handwerk lehrt, lehrt ibn ben ©iebftabl." 
dJie ber dpoffel feinen eigenen Körper durch 
drbeif unb Übung abgehärtet batte, fo hielt er 
immer bie drbeif in ©bren: „dJir ermuntern 
euch, drüber", fcbreibf er an bie Sbeffalonicper, 
„mit euren fänden felbff 3U arbeiten." (1. SEbeff. 
IV, 11.) <£r wollte fie oor ben weiften, oerweicb- 
licbten fänden ber entarteten dörrtet bewahren. 
‘Paulus war ein dlann, ber nicf>f ohne ©rund 
feine Cebren fo gerne mit dergleichen aus bem 
£eben ber dJeffkämpfer oeranfchaulicbfe.

©ie dpoffel waren dlänner non grofter 
Körperkraff, bie nicht leicht eine dnftrengung 
ermüden konnte. Sie baffen 4000 dlänner, ba3U 
bie grauen und Kinder, gefpeiff. , ©leicb nach 
biefer ferneren drbeif kämpften fie bie gan3e 
dacht hindurch gegen heftigen Sturmwind unb 
hoben Öüogengang mit ihrem Sc^ifflein.

deben ben dpofteln gewahren wir anbere 
grofte (Jübrer im religiöfen ßeben, bie DrbenS- 
ftiffer. d)ie haben fie immer bie Körperkräffe 3U 
fchüfcen gefuebt! ©ie dJeltleufe, ja, unb manch­
mal auch unwiffenbe Katholiken, teilen bie 
OrbenSleute kur3erhanb in 3wei Klaffen: krank­
hafte (Fanatiker, bie ben Stab nicht erwarten 
können, unb 3ecbenbe (Jaule^er. <Jinbet man fie
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nicht auf mancher Ceinwanb fo gemalt. Sine 
lebendige £eid>e, bie einen Xofenfchäbel anffarrf 
ober frübfelig an einem ®rabe fd> auf elf, ober 
eine bicke 9Rönd>3figur, bie an reifer Zafel 
fchwelgf. 3n jeber ©emälbefammlung, faff an 
jeber Tüanb, finben mir biefe Oe [falten. Oewiß, 
ba Rängen fie, 'Pfmnfafiegebilbe, bie auS ber ßuff 
gegriffen finb unb bie ßüge oerewigen. Tßie finb 
fie benn enfftanben? Sin lanbläufigeS Äünffler- 
mobell hat einmal 3ur Tlbwechflung eine Äapu3e 
unb einen SZalar anbekommen, ba3u bie Sinbil- 
bungSkraft eines unwiffenben ober übelwollen- 
ben TZialerS, unb baß 93ilb war fertig. TBer wirk­
lich bie Tliönche ber Äirche kennenlernen will, 
wie fie finb, ber finbef bei ihnen ein unbegren3feS 
TKaß oon gefunbem TJlenfchenoerffanb. 3hre 
TBerke hoben ja unfere heutige Äultur grunb- 
gelegf.

Unter bem hl- TlnfoniuS oerrichfeten bie Sin- 
fiebler, bereu einiges ßiel bie Selbffheiligung 
war, bie SJußübungen nach eigenem ©ufbünken. 
Tiber fchon ber hl« 'Pachomius fchränkte fie ein, 
unb im 4. 3ahrhunberf brachte ber hl« TJafiliuS 
alle äußere Strengheit unter bie Äontrolle beS 
Obern, um 3U oerhinbern, baß ein3e>lne burch 
Unklugheifen ihren ßeib für bie Qlrbeif untaug­
lich machten.

0er hl« ©regoriuS oon 9la3ian3 fchreibt an 
feinen freund, ben hl« T3afiliuS: „TBer gibt unS 
jene Zage 3urück, ba wir oom frühen TKorgen 
bis in bie Tiacht hinein 3ufammenarbeitefen, S0I3
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fällten, 9Rauern bauten, 23äume pflügten unb 
begoffen unb mit oieler 9Rübe fiaffen {«hoben, 
fo baß unfere $änbe noch lange 93lafen batten".“ 

‘Pallabiuß fagf in feinem Bericht über bie 
ägpptif<$en *3Rönd)e:  „S)er eine ift mit Arbeiten 
auf bem ^elb befdjäftigt, ein anberer im ©arten, 
ein britfer in ber Bäckerei, ein Dierter in ber 
Schmiebe; biefer macht ben ßimmermann unb 
Sifcfjler, jener reinigt unb flickt bie Äleiber, ein 
anberer gerbt fieber unb roieber «in anberer 
macht Schuhe; hier fertigt einer fdjöne, fein oer- 
ßierfe ^Ibfchriften oon 93üd>ern, borf flicht einer 
Äörbe, groß unb klein."

3m fünften 3ahrhunbert griinbete ber große 
hl. 93enebikt, ber ^afer beß abenblänbifdjen 
’JRönchfumß, feinen Orben. Seine siegel ift 
gefeßgeberifch ein 9Reiffenoerk ber ^Mäßigung, 
Klugheit unb beß gefUnben ^Renfchenoerffanbeß.

Sie ©infiebler beß hl- ^Intoniuß aßen wenig, 
kümmerten fidj nicht viel um bie Äleibung unb 
feßfen ben Schlaf auf ein TRinbeffmaß h^rab. 
®er hl- ‘Senebikt hoi mit ^ückfichf auf bie ®e- 
funbheit in feiner siegel beftimmfe 5lnorbnungen 
beäüglicb beß (Sffenß, ber Äleibung unb beß 
Schlafeß. ßr beftimmt für jeben 9Rönch täglich 
ein ‘Pfunb 93rof unb 3wei Seiler gekochte 
Speifen bei jeber 9Rahl3eif, unb gibt bie ge­
nauesten Qlnweifungen für bie ‘Pflege ber Fran­
ken. (£r oerlangt, baß ber Sabif feinem Sräger

7 (Sreg. 71(13. £p. 9, 13. 
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paffe, genügend warm unb nicht 3U alt fei. ferner 
beffimmf er, baß jeber täglich 6—8 Stunden un­
unterbrochen Schlaf fyabe, ba3U nod) im Sommer 
eine Sieffa, unb fc^reibf für jeden «ine VJollbecke, 
eine Veffbecke, eine Vlafraße unb ein Äopfkiffen 
oor. ®aS ift bie Vegel, bie Voffuef „einen Vbriß 
beS SbriftentumS" nannte, „einen gelehrten, 
tieffinnigen Vu^ug auS ber gan3en Sehre beS 
Svangeliumö, auS allen Unferweifungen ber 
c2Jäfer unb allen Väfen ber Vollkommenheit." 
Unb biefe Vegel wurde oor nabe3u 1500 3abren 
verfaßt.

Unter ben Vlitteln 3ur Streichung ber Voll­
kommenheit nennt bie Vegel beS bl- Venebikt 
an erffer Stelle bie Qlrbeit, fie meint natürlich 
bie Qlrbeif, welche oom Sebet durchdrungen ift. 
Venebikt felbff ging nach Subiaco, um „fich mit 
2lrbeiten für Soff ab3umü'ben". ©em Vor^en, 
ber fid) ihm anfcbließen wollte, gab er Spaten 
unb Sache in die Sand, ©amit füllte er eine 
dornige VJilbniS lichten unb bebauen. ©aß 48. Äa- 
pifel ber Vegel behandelt bie Vebeutung ber 
Sanbarbeif, für bie täglich, nicht weniger alß 
5 Stunben oorgefeben waren. Äein VJunber, baß 
ein foldjer Orden weglofe VJüffen in fruchtbare 
gelber verwandelte unb Suropa mit jenen groß­
artigen ©idjtwerken in Stein, ben alten Äafbe- 
bralen, fchmückfe. ©ie Vlöncbe arbeiteten mit 
ihren Sänben nach ber Einordnung ibreß Stifters. 
3hr erffer ßweck war, ben Äörper fürs Sehet 
unb bie geifflichen Übungen tauglich unb ftark 3U 
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erhalten, nebenbei 3ivilifierten fie (Europa. Sie 
finb in unferm 3wan3igffen 3abrhunberf noch an 
ber QIrbeif. Befucbe Bew Borcia im BJeffen 
QluffralienS. Sier fiehff bu kräftige Söhne beS 
bl. Benebikf bie BJilben in ben Äünften unb 
Sanbwerken unterrichten.

0er bl- BuguffinuS, vielleicht ber größte Seift 
beS QlbenblanbeS, fcbätjfe bie Sanbarbeif fo bod), 
baß er um baS 3Qbr 400 ein Buch, ,,©ie Brbeif 
ber Btöndje", fcfjrieb unb barin 3eigte, baß bie 
Sanbarbeif 3U ben Berpflidjtungen beS Blöncb- 
fumS gehöre. 3n feiner ‘Kegel oerorbnef er: ,,©ie 
®enefenb,en muffen gut bebanbelf werben, ba- 
mif fie fcfjnell ihre frühere Äraff wiebergewinnen. 
B3enn auch ber Äranke felbft nach nichts ver­
langen foll, fo muß ihm hoch ber Obere alles 
verfchaffen, was feiner Sefunbbeif 3Ufräglid> iff."

Um 3U verffeben, wie ber große bl- Bern­
barb bei unabläffiger Brbeif feinen ßeib fo 
peinigen konnte, wie er eS faf, muß man ibn in 
ben Zagen feiner erffen BuSbilbungS3eif be­
obachten; benn bamalS bilbefe unb kräftigte er 
feinen Äörper fo, baß er fpäter Biühfale erfragen 
konnte, bie unS übermenschlich erfebeinen.

Bon jener ßeif halb nach ber Aufnahme be­
richtet fein ßebenSbefchreiber: „(Er übernahm mit 
(Eifer bie barte Brbeif, bie bei ben 9Röncben in 
(Eifeauy ben Zag ausfüllte. Sein Äörper würbe 
bei ber fchweren Bnftrengung halb mübe unb 
feine 3arfe Saut riß bei ber Brbeif mit Spaten 
unb Sacke. (SS war keine gemächliche Btt, wie 
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er mit ber Heugabel umging. Sin burd) unb 'büret) 
tätiger 9Kann, gab er ficb ber Sache fyin, als 
märe biefe Qlrbeif feine einige Lebensaufgabe. 
9Het>r als einmal brach er 3ufammen, ba er für 
fold)e *2Inffrengungen  3U febwaeb war."

S)ann ließ man ben jungen ‘ZHöncb mäben. 
0od) bei biefer ‘Zlrbeif würbe er gerabe3U ge­
fährlich. «r feine Senfe im 93ogen 3U fchwin- 
gen begann, verfeßfe er feine ganse Umgebung 
in Schrecken, unb alles fprang fdjleunigff auS ber 
®efahr$3one. SS beißt von ihm: „Seine Unge- 
fd)iddicbkeif mit ber Senfe 3wang bie Obern, ibn 
wäbrenb ber Jfjanb arbeiten von feinen 93rübern 
3U trennen." 0er Qlbt, ber bei keinem ber 93rüber 
ein un3eifigeS Snbe wünfebfe, ließ 93ernbarb 
Sol3 fällen ober Laßen tragen, ba3Wifd)en ließ 
er ibn für ficb allein in ber Äunft üben, eine 
Senfe 3U ßbwingen. SSernbarb war, um bie 
‘ZBorfe feines LebenSbefcbreiberS an3ufübren, 
„tief betrübt, unb in ber Sinfalf feines Jöe^enS 
bat er ©off mit Sränen, auS ihm einen brauch­
baren 9Käber 3U madjen, bamif er wieber 3U 
feinen Grübern geben unb mit ihnen arbeiten 
könnte."

Sr übte weiter unb fdjließlid) würbe fein 
©ebef erbörf. „93ernbarb pflegte ficb felbff 3U be­
glückwünschen unb mit einer 2lrf triumpbieren- 
ber (Jreube 3U fagen, baß er ber beffe 9Käber von 
ihrer Qlbfeilung fei." ©er junge ‘ZJernbarb, her 
mit feinen ungeschickten, ungelenken ©liebem 
unver3agf bie Senfe febwingf, ift ber Vorläufer 
Surd) Slötpcrbilbung gut (Dciftcotraft 5
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beö bl- 23ernbarb, ber bie ©briftenbeit auf- 
fcbrechfe.

(Jranä von Qlffifi war ein feböner 9Rann mit 
getoanbfem Auftreten, ber eä bem jungen 2lbel 
uon Qlffifi an ‘ZBagemuf 3uvorfaf unb ihr aner­
kannter 3ul;rer war. Gr baffe ben Äörper fo ge- 
bilbef, baß er durch feine Äraff unb <Jurd>flofigkeit 
bie bei&bliifige ifalienifd>e 3ugenb biefer Stabt be- 
berrfebfe. 0em bl- <?tan3 von Qlffifi kam biefe 
Äraff 3wei 3abre hindurch gut 3U ffaffen, ba er 
wie ein geroöbnlicber 2fr beiter Steine unb 9Hörtel 
trug, um 3erfförfe Äirdjen toieber inffanb 3U 
fetjen. Gin unermüblidjer 2lrb eifer! Gr biktierfe 
kur3 vor feinem Sobe fein let}fe£ Seffamenf, in 
welchem er alle 3ur 23eobacbfung ber Flegel er­
mähnte, befonberS ber Flegel über bie Qlrmut unb 
bie 5 a n b a r b e i f. 2ßie fein Seift burd) bie 
3abrbunberfe weiter lebte, ficht man an bem 
Geben unb ben Säten ber kühnen 3'ran3iökaner- 
pioniere, bie mit blofjen Sanbaien unter ben 
fjüfjen von Äalifornien bfr nach Gfrina kamen.

Snnerbalb ihrer Älöfter finbet man Schrei­
nereien, Scbmieben, 3ic9elßicn, in benen bie 
'Prieffer felbft bie Gebrer unb bie Arbeiter 
machen. QJon ihnen gilt roie von anbern Orben: 
biefefbe Jrjanb, bie ben ‘ßinfel beö ÄünfflerS 
führte unb 9Zlanufkripfe fo febön vexierte, ba§ 
fie unfere mobernen Äünffler in 2Jerwunberung 
unb Bezweiflung verfemen, war 3U einer anbern 
3eif in ber Bäckerei, auf bem Ganbguf ober im 
©arten tätig, ©iefe 9Känner verffanben bie 
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‘SBürbe ber 2lrbeif unb prebigfen fie bureb ihr 
23eifpiel. Seuf3ufage fpredjen manche berebf oon 
ber ‘UJürbe ber Arbeit. Sie finb oollkommen be- 
friebigf, wenn bie ‘UJelf fie fiebf, toie fie auf bem 
Stücken liegen unb mit einem mächtigen Scbrau- 
benf<t>lüffel bie 93ol3en ihres ariffokrafifeben 
ÄraftwagenS an3iehen. Qlber fie hielten eS für 
eine Schande, wenn man fie einmal eine bemo- 
krafifche 2ljt febwingen ober gar mit einem 
plebejifchen Spaten graben fähe.

‘Zfon einer *?ionne,  ber bl- Älara, ber geiff- 
lidjen 2ocbter beS bl- <Jran3iSkuS, fagf Sayfon 
in feiner etwas alfmobifeben Sprache bei 93e- 
banblung ber Siegel, bie fie ihren Tlonnen ge­
geben batte: „Sie wollte, baß bie Sdjweftern 
mit ihren eigenen Sänben arbeiteten unb ficb 
abmübten mit Arbeiten, bie fie ihnen bergeriebfef 
baffe. Sie wollte, baß fie ficb nach 93eenbigung 
ihrer körperlichen "Slrbeif 3um Sebet begaben; 
benii baS Sebet iff ein Soff febr wohlgefällig 
Sing. Unb fie wollte, baß fie beim 93eten ben 
£eib warm hielten, unb baß fie 9ia<hläffigkeif 
unb alle Äälfe beS Segens ablegfen unb unter­
brückten unb ficb enf3ünbeten unb entflammten 
an ber ^eiligen £iebe SotfeS, fo baß fie nicht kalt, 
fonbern warm wären oor QInbacbf." lieber 
Sanbarbeiten, um ben £eib in ber rechten 
9Jerfaffung fürs Sehet 3U erhalten, unb beim 
Sehet „ben £eib warm halfen", bamit er nicht 
bie Seele beim 93eten biabere. ‘JBie oiele oon 
uns arbeiten „mit ihren eigenen Sänben" unb 

5*
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geben fid) täglich „körperlicher QIrbeif" bin? 
SJiefe großen ^eiligen erkannten wohl, baß man 
nad) einem gefunden (Seift .in einem gefunden 
Äörper ffreben muffe, um die Orunblage für ein 
feffeS geiftlicheS Sebäube 3U bekommen.

S)er bl- 3gnatiuS war, toie wir gefeben hoben, 
(körperlich fo ffark, baß fein ßebenSbefcbreiber oon 
ihm behauptet: „Vielleicht war nie ein bitter fo 
abgehärtet wie er."

S)er bl- SJominikuS unb feine 3ünger, bie 
„bonnernbe ßegion" ber bl- Äirdje, bie mit bem 
9?ofenkran3 unferer 9Kutfer bie (£rbe umfdjlangen 
unb an (Sott knüpften, feben ebenfofehr auf ben 
ßeib als auf bie Seele. „Unterwirf dir ben ßeib 
durch <Jaffen unb ßnthalfung oon g'leifcbfpeifen, 
foweit bie (Sefunbbeit eS geftatfet", Jagt ihre 
SRegel. Unb fie warnt bie Stärkeren, an ben 
fcbwächeren Grübern Ärgernis 3U nehmen, 
wenn fie eine ^luSnahme nötig hoben. S>aS 
Beben biefer 9Könd>e, baS einem beffänbigen' 
Ländern in ber frifchen ßuft gleichkam, führte 
3U (Sefunbbeif und Äraff. 9Jon ben Sagen, ba 
der furchflofe ßaS (SafaS an ben Soren beS 
fpanifchen ÄönigSfdjloffeS ffanb unb mit donnern­
der Stimme unb grimmiger (Snfrüffung bie 
Schandtaten geißelte, bie man gegen bie wef>r- 
lofen, oerfrauenSfeligen 3nbianer oerübf hotte, 
bis auf bie (Segenwarf iff baS Seer beS hl- Domi­
nikus immer auf bem ‘jftarfcb gewefen, mit bem 
3iel, ber TZlenfchheif bie wahre Gilbung 3U 
bringen.
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Äein SJunber wenn bei folgen Slännern 
Jrjeroiönuxja bie Segel unb nicht bie QluSnabme 
war. P. "Slbuarfe banbelfe nur nach ber Über­
lieferung feines DrbenS, als er, oon 4>inefifc&en 
Seeräubern burdjbobrf, bie £janb auf bie 
klaffenbe SJunbe preßte unb ben Slufftrom auf- 
bielf, wäbrenb er baS ®eck entlang kroch unb bie 
Seichten ber fferbenben Solbaten hörte, bis er 
bewußtlos 3ufammenbrach.

Son einer geifflicben SCocbfer beS hl- ©omi- 
nikuS, ber ©rünberin einer Kongregation lefen 
wir: „Sie befaß in bemerkenswertem ©rabe 
jenen großartigen Körperbau, ber fo off große 
Sittliche Äraff begleitet. Sie bilbefe einen jener 
gälle, in benen fid> bie körperliche Serfaffung 
mit ber Sittlichen oerbinbef unb mit unerfebütter- 
licher geftigkeif bie (Energie beS SJillenS aufrecht 
hält." Sine anbere 3üngerin beS bl- ©ominikuS 
ift bie bl- Katharina oon Siena, auch eine gübrer- 
geffalt, für ihre Perfon fo abgeföfef, baß ihre 
SJorte über Äörperbiibung für Diele eine Über­
raschung fein werben.

„3cb wünfdje", fdjreibf fie, „bei bir bie heilige 
SEugenb ber Sefonnenbeif 3U feben, bie unS nof- 
wenbig ift, wenn wir gerettet werben wollen. Sie 
gebt nämlich auS ber Kenntnis unferer felbft unb 
ber Kenntnis ©offeS heroor unb ift ein Kinb ber 
Siebe. Unbefonnenheif fchabet unS unb anbern, 
benen fie unS ohne Urteil Saften aufbürben läßt, 
©ie begonnene Seele Sucht in keinem Skt ber 
Süße ihre (Jreube; Süße ift nur ein SJerk3eug. 



70 Set fcclifdjc edjmuua

Qöenn eine 9Kabl3eif im Sage nicht genügt, iß 
öfters, bis 3U oiermal im Sage, wenn eß 
nötig ift."

,,©ie Sefonnenbeif ©erlangt, baß man bie 
Q3uße als 9Kiftel gebraucht. *2Öir  müffen unfere 
©ebäube auf bem Villen ©offeß unb nicht auf 
der Süße aufbauen. Oluf bet Süße aufbauen 
beißt auf Sanb bauen, unb id) habe manche 
fromme Süßer gefeben, bie in ber ©ebulb unb 
im ©eborfam verfügten, weil fie ibren £eib unb 
nicht ihren Eigenwillen 3U töten trachteten. Sie 
wollten alle £eufe nach fid) felbff beurteilen — 
alle nach einem yZlaßffab. 3ober, ber nicht 
ihren ^Beg ging, fchien ihnen auf bem <2Beg 
3ur ‘Berbammung."

„Unbefonnene Süße lehrt nicht bie ßügelung 
ber Ungebulb noch anberer fünbbaffer Sriebe; in 
biefen ©ingen läßt fie ben ’BJillen febwad) wie 
©froh."

©er bl- <Jran3 oon Saleß war ein glän3enber 
Leiter unb Rechter. Mehrere junge 9Ränner, bie 
fid) über feinen guten Einfluß ärgerten, wollten 
ihm fein ‘Slnfefren baburd) nehmen, baß fie ibn 
ber fjeigheif überführten unb bekamen auf ihre 
Äoffen eine 'Probe feiner Sapferheif im Rechten. 
Sie meinten, feine (Jreunblicbkeif fei Schwäche, 
lauerten ihm auf unb überfielen ibn. 2lber er nahm 
ben Äampf auf, entwaffnete fie unb 3wang fie auf 
bie Änie, baß fie um ©nabe fchrien. Später finben 
wir ibn beim Sefud) feiner J&erbe am 9Kont- 
*Blanc. „Er flieg bie 5öben hinauf; wenn er auch 
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beinahe ffarb oor Kälte unb ©rfcböpfung, ging er 
bod? enffcbloffen weiter."

Cacorbaire ging hinaus in bie SJälber, um 
Saubol3 3U fällen. Siif ber Sjf unb anbern 
©eräfen auf ber Schulter, führte er feine Srüber 
3um Eingriff auf ben Sannenwalb. S)aS ift jener 
Slann, bem 3ulieb fiel) bie SolhSbaufen um 
5 Ubr früh oor ben Soren ber Kafbebrale oon 
Sofre ©ame anfammelfen unb gerne 7 ober 8 
Stunben warteten, nur um biefen wunberbaren 
Sebner böten 3U können.

©er bl. Äarl SorromäuS beffieg 3U Juft bie 
Serge feiner ®iö3efe. Sein ©epädt trug er felbff. 
©r brang 3U faft un3ugänglid>en fjelfenneffern 
oor, inbem er auf ben Sänben unb Knien um 
Sbgrünbe betumkroeb, um bie oorber oernacb- 
läffigfen Sergbewobner feiner Serbe 3U erreichen.

©iefe großen Scanner unb ihre Schüler 
bauten bie Stücken unb Straften, pflan3fen bie 
Säume, waren bie Saumeifter, bie .Kulturträger 
in jebem £anb, in bem fie wobnfen. SJillff bu 
wiffen, waS fie als Sölkerbilbner gefebaffen 
haben? Stubiere bie (Jra^iSkaner in Sorb- 
amerika, bie 3efuifen in Sübamerika, beutsutage 
bie Senebikfiner in Qluffralien, bie Srappiften 
in Sfrika.

3eber ‘prieffer iff kraft feines SerufeS ein 
Rubrer für anbere ober füllte eS fein, ©off bat ibn 
berufen, aus ber SKeibe feiner Stifmenfcben oor- 
3utrefen unb fie 3U leiten. SJenn er baS Ser3 
am rechten ^leck bat, wirb er nichts oernadjläffigen, 
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waß ihm Reifen kann, bem böchffen 93eruf, ben eß 
gibt, 311 entfpredjen — dem $3eruf eines SÜpoffelß, 
ber bie Aufgabe t)at, bie 9Henf<ben non Sfinbe 
unb 3rrfum 3U befreien unb auf ben ‘UJeg 3urücb3U- 
führen,ber 3UbenQ'üßenJefu endet, ©ott f'ei S)anb, 
wohin wir flauen, feben wir 9Känner, bie ben 
Kampf für bie Sache ©offeß mutig führen. ‘Jßir 
finden folche Seiden beim fchlauen ©binefen unb 
dem liffigen Sinbu. Sie lehren ben fchwerfälfigen 
©ßbimo in feinem 93au am ?Jubon. Sie leben 
im ©ißgebiet beß hohen 9lorbenß unb auf ben ent­
legenen Koralleninfeln beß Stillen Ö3eanß. Unb 
überall, wo einer fällt, fpringf gleich ein anberer 
in bie ßücbe, um bie Arbeit beß SEofen auf3u- 
nehmen. Seufe baßfelbe wie geffern: 3gnatiuß mit 
feinen 9?eifen oon 1000 'JZleilen — ber (Jran3iß- 
baner, ber gan3e Kontinente burchwanberf. <5ran3 
oon Saleß auf feinen ©ebirgßpfaben, ber heilige 
QJin3en3 oon ‘Paul bei feinen Sblaoen — bie 
Söhne beß hl- ©ominibuß, bie ihre 93aumbähne 
auf ben Schultern oon fjluß 3U <Jlufj burch baß 
S)icbid)f tragen. Qllleß fjührergeff  alten, miif 
ßeibern fo 30h wie Stahl! ©aß finb unfere 
trüber unb unfere ‘©orbilber.

Ob wir efwaß wirben ober nicht, hängt ein3ig 
unb allein oon unß ab. Unfere ‘Zßirbfambeit wirb 
im gleichen Verhältnis 3urücbgehen alß wie wir 
auf ber ßinie ber fchwinbenben Körperbräffe oor- 
wärfß gehen. 9Zlit leichten Störungen fängt eß 
an unb endet mit ernfter Krankheit. 3n biefem 
ßuffanb bann bann bie Seele nach außen eben-
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foviel wirken — wir befragten jeßt nur bie <25irk- 
jamkeif nach außen — aB etwa ein Zofer unß 
helfen könnte, ein wilbeS Pferb in feinem fiaufe 
auf3ubalfen.

Raffen wir unfere STalenfe ins, 2tuge. ®en 
£eib verkümmern laffen beißt, feine ®aben in ein 
£ei<hentucf> wickeln unb begraben.
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5) d nfere Zefycwc oon freute finb bie 33ilbner 
X4lun& Vorbilder unferer 9Ränner unb grauen 
oon morgen. Oefr in ein Scbul3immer. 3m ganjen 
‘Jiaum finbeff bu nichts, was einen Cebemenfcfren 
anjiefrt — aber innerhalb biefer Dier ‘JBänbe .toirb 
bie große Schlacht gefcfrlagen, bie über unfere 
3ukunft enffcfreibet. äußerlich iff nichts ibefonberS 
£jeroifd>eS ober Q3lenbenbeS in ber ruhigen, 
fcfrlicbfen Seffalf, bie in biefem kleinen König­
reich regiert; unb bocfr brebt [ich um biefe Oeffalf 
ber Kampf ber Völker, ©er Srunb bafür liegt 
nicfrf fern, ©u ffebft in ber ’Sßerkffaff, auS ber bie 
TRänner ber Zukunft beroorgeben. ©er Cefrrer 
borf iff ifrr SJilbner. £r nimmt ben 9\obffoff in 
bie $anb unb arbeitet ftänbig an ihm, Sag für 
Zag; er bilbet unb formt, bis ber Stoff unter 
feiner gebulbigen J$anb Seffalt gewinnt. ©aS iff 
eine lange, horte mübfame QIrbeif. ©aS bebeufef 
3afrre unabläffigen "SemüfrenS, baS oft keinen 
fichfbaren ßrfolg 3eifigf. ©er ‘Prieffer ober 9Kif- 
fionär b®f und) ein fdjwereS Zagewerk, aber eS 
vergilt ifrm foforf mit feinem Zroff. ®r nimmt 
bie Seele, führt fie 3U ben <Jüßen beS SrlöferS 
unb läßt fie borf in unauSfpred>lid>em Stück, für 
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fraß fie ihm ewig dankbar bleibt. Gr kann täglich 
Ooffeß ©nahe und ®üte feben unb mit fanden 
greifen. Seine Qlrbeif ift unmittelbar auf baß 
Seil ber Seelen gerichtet. Qlußerbem hat et den 
Vorteil eineß beffändigen Sjenenwechfelß, waß, 
gan3 natürlich befrachtet, ben (Seift abfpannf unb 
uor Ginfönigkeif bewahrt.

(Der £ebrer bat baß alleß nid;t. Gr bewegt fich 
baß ganße 3®bt binburcb in bemfelben, ffänbig 
gleichen Greife. Gr fpridjt täglich oier ober fünf 
Stunden 3U einem ^Publikum, baß ihn nicht hüten 
will, unb über ©egenftänbe, bie nur mittelbar 
bem Seil ber Seelen bienen. Gr muß fich dafür 
einfeßen, ber flatterhaften, gebankenlofen 3ugenb 
ben rechten <2üeg 3U 3eigen, unb in Dielen gälten 
bringt feine 9Irbeif erff frucht, wenn baß £id)f 
ber Sferbeker3e auf bie Seele fcheinf. (Daß ift 
baß £oß beß Cehrerß. Gr ffebf auf feinem ’poffen, 
ein tapferer Soldat, ein Selb, unb harrt auß, biß 
ibn Gbriffuß abberuff unb feine großmütige Selbff- 
aufopferung roll belohnt. Gr ffebf auf (ZDadje 
gegen bie Mächte ber ffinfferniß, bie beute mebt 
benn je mit aller 9Racht darnach trachten, auf bie 
junge Seele ihre Sunb 3U legen, um fie nie mehr 
loß3ulaffen.

‘JBer fich biefer tapferen Xruppe anfcbließen 
will, muß geiftig unb körperlich dafür gerüffef fein. 
‘SJenn der junge ßebrer 3um erften 9Kal in ber 
Älaffe erfcheint, „wie fieht er auß?" ift die erfte 
(frage unb 30 ober mehr krififche dichter fißen ba, 
beobachten jede Bewegung, beachten jede Gigen- 
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beit, fällen baS Urteil uni) nerkünben eS braufeen. 
Gr mag imffanbe fein, alle Oben non $0103 3U 
überfefeen, er mag felbff ben alten Jöomer im 
©rieefjifdjen fcblagen, er mag mit ©ifferential- 
redjnungen fpielen — hilft alles nichts. ‘JBenn er 
aufgeregt hereinkommf, 3ögernb, feiner felbff nicht 
fieber, bann reibt ficb ber kleine 93ub bie $änbe 
— unb fängt an, ibn 3U e^ieben.

yjier mürbe körperliche Übung helfen, ©er 
Körper ift bie jejaupturfache biefer Schüchtern­
heit unb 9?ei3barkeif. GS fehlt an ber ©err- 
fdjaft über bie 9HuSkeln. ©ie fjolge baoon
tritt fcbmer3licb in bie Grfcheinung. ©ie
Seele mag ffark unb entfcbloffen fein, 
bod) ber £eib gehorcht nicht. ©ie Seele
mag tapfer fein wie ein £öwe, aber bei 
ber Schwäche beS ÄörperS muß fie fid) bie 2ln- 
erkennung erff erkämpfen. GS iff roabr, bie ffarke 
Seele wirb am Gnbe fiegen, aber erff nach einem 
Gingen, baS fie fid) bei einem tooblgeübfen 
Körper hätte fparen können, ©ann wäre nämlich 
kein ßeidjen ber Grregung 3utage getreten.

©er Änabe iff in hohem ®rabe ein SCier- 
djen; er läfef^fid) Don bem beftimmen, waS 
er fieht. ‘UJenn bie äufeere Grfcheinung 
Ginbruck macht; iff eS oerbälfniSmäfeig leicht, 
3U feinem Joelen 3U gelangen. ©iefeS 3iel 
iff ficherlich einige TKühe werf. (2Uir graben ba in 
geraber Dichtung nach einer Oolbmine. ©er 
Unterricht ber 3ugenb iff gewife eine ehrenoolle, 
fruchtreiche Arbeit, wenn fie gut getan wirb. Ober 
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können mir nicht Jagen, alle ankern, bie am Seile 
ber Seelen arbeiten, find nur bamif befcbäftigf, 
bie (Jeljler ber Celjrer wieber guf3umachen?

©arum iff eß ‘Pflicht beß Cebrerß, feinen 
Sfubiengang fo 3U beenben, baß er für feine Auf­
gabe oorbereifef, gut oorbereifef iff, ber Seele 
unb bem £eibe nach. Schon bie körperliche Qln- 
ftrengung, eine Klaffe in 3u<ht 3U halfen, macht 
feine2lrbeif fchroer unb ermtibenb. Viele berSchü­
ler müffen erft getoonnen unb auf ben rechten VJeg 
geführt werben, unb fühlen gar kein Verlangen 
nach einer foldjen Rührung. ©er Cehrer finbet 
unter feiner Obhut ben fchwerfälligen Knaben, 
ben feurigen Knaben, ben iaunifeben Knaben, ben 
ewig faulen Knaben. 3eber braucht feine be- 
fonbere Vehanblung, foll ein tüchtiger 9Rann auß 
ihm werben, ©iefen Qlnforberungen iff ber Oehrer 
natürlich nur gemachten, wenn er fich gan3 in ber 
Sewalf bat. Vlenn fich aber bie Veroen bemerk­
bar machen, wenn ber Kopf fchmer3f unb alle 
Vtußkeln fcblaff unb mübe finb, iff man leicht 
gerei3f, unb bie VJirkfamkeif leibet. 3u ber Auf­
gabe, bie Orbnung aufrecht 3U erhalten, kommt 
ber Unterricht felbff mit feinem Kreißlauf oon 
‘Prüfungen, Korrekturen, Vorbereitung auf bie 
Sfunbe, Qlußarbeifen non QIrbeitßplänen, um 
wirklich ben beffmöglicben Srfolg 3U er3ielen. Sin 
mfiber 9Kann kann biefe Arbeit nicht recht leiffen; 
benn bie VZübigkeif legt fich auf baß Sehirn unb 
hemmt bie geiffige ^Tätigkeit. Sin müber Vlann 
kann unmöglich eine Klaffe in einen flotten 
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Schritt bringen; bie Älaffe folgt immer bem 
Sdjritt beö Cebrerö.

SJiefe hoppelte QInftrengung laftef auf bem 
Cebrer Sag für Sag baö gan3e Ceben lang. Qüenn 
ber Äörper unter ber ffänbigen £aff 3ufammen- 
bridjf, muß ein anberer, ber nielleicbf fd)on mit 
QIrbeif überlaben ift, oorfrefen unb biefe weitere 
Qlrbeif übernehmen, toäbrenb ber mit feinem 
armen Äörpercben ruhen muß — wie ein Solbat, 
ber auf bem 9Harf<h Olafen bekommt, fcblapp 
wirb unb am ‘üJegranb liegen bleibt, toäbrenb 
feine Äameraben an ibm oorbeimarfdjieren.

S)ie 3ugenber3iebung ift ein b^^rlidje^ ‘UJerk, 
baS b«rrli<£ auögefübrt wirb. ‘JBobin wir flauen, 
feben wir hier belbenmäßige 9Ränner an ber 
Qlrbeif. ‘Prebiger unb Cebrer reichen fi<h bie Sanb. 
Sie ffeben jahraus, jabrein im Äampfe, fie 
arbeiten immer mit aller Äraff wie eine 9Hafcbine, 
fo unermüblid) unb fo auSbauernb, al£ f<hafften 
biefe großartigen Seelen in ßeibern auä ®ummi 
unb Stabl, unb nicht auö gewöhnlichem fjteifcb 
unb ‘Sluf. Sie finb unfere 9?orbilber. <2Benn wir 
fie nadjabmen wollen, müffen wir unä bie gleiche 
körperliche Ceiftungöfäbigkeit aneignen, bie fie 
befißen. ©ann werben bie Heroen nie bie 
Rührung an ficb reißen, weber in ber öffenf- 
lid)keit noch in ber (£infamkeit, weber im 93eicbt- 
ftubl noch im Sd>ul3immer, unb jebe Seele wirb 
bei un£ eine Qlufnabme finben, wie eä ficb beim 
Stelle er fr et er beS /jeilanbeS, ber Urquelle ber 
©üfe, ge3iemt.
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®ie ganje ^Tätigkeit beS CebenS ff eilt beffänbig 
hohe Einforderungen an unfere Äörperkräffe, unb 
wir müffen unS gleich oon Einfang an barauf oor- 
bereifen. 3n frühen 3abren fäen wir ben Samen 
für Sefunbbeif unb Ärankbeif, unb in beiben 
Sollen ballen ficb bie fjrücbfe off febr lange. S)ie 
Elafur erträgt eine riefige 23elaffung, beoor fie 
3ufammenbricbf — ber Körper iff wirklich eine 
großartige EHafcbine — aber wenn fie 3ufammen- 
gebrocben iff, braucht fie ebenfolang, um ben 
Schaben roieber 3U beheben. Qöäbrenb ber 
Sfubien oergißf man ben Äörper unb finbef off 
fcbon, beoor man ben Höhepunkt beS ßebenS 
erreicht bat, baß ber vernacbläffigfe EKecbaniSmuS 
ben ®ienff Derfagf. Unb nun muß man oerfucben, 
einen fcblecbf entwickelten Körper in Dränung 
3u bringen.

3et}f begreift man bie EUabrbeif beö Saßeö: 
,/JBiffen in einem gebrochenen Äßrper iff ein 
Schwert ohne ©riff, eine Kanone ohne Cafeffe." 
®a£ fjelb mag reif fein für bie (Srnfe, aber wenn 
bie Elrbeifer 3U fdjwacb finb, um bie Sichel 311 
fcbwingen, wirb biefe Csrnfe niemals eingebradjf.



8. Kapitel

Der prediget

3ebe Stufe im Cebenöwerk beS ‘PriefterS ver­
langt von ihm einen riefigen ©infah von 
körperlicher Kraft. ‘Jöir verfiel) en, weshalb unfer 

^eiliger 93afer, ber ‘papft, weSbalb bie QJifdjöfe, 
bie Obern für bie Körperkräfte ihrer ©oibafen 
fo beforgt finb.

3m ©eminar ober ^ov^iat foll fid) ber junge 
‘priefferkanbibat ben Kriegsvorrat für ben geift- 
licfjen Kampf fchaffen unb fid) an eine neue 
Cebenßtoeife gewöhnen. ©aS iff eine Aufgabe, bie 
ben Körper, beffen Kräfte 3U biefer 3eif off noch 
nicht voll entwickelt finb, ftark belüftet unb 3U- 
grunbe richten mufj, wenn er nicht burch Übung 
gebilbet unb gekräftigt wirb. 3U biefer geiftigen 
Qlnftrengung kommt bann nod) baS ©fubium ber 
geistlichen unb weltlichen QBiffenfchaften.

®ie ©tubienjahre bauern lang, ffrengen an 
unb muffen Schaben bringen, wenn bie langen 
©tunben am ‘Pult unb im ©chulraum nicht täg­
lich ihr ®egengewid)t bekommen burch eine ver­
nünftige Sorge für ben 3ufammengekrümmten, 
3ur Untätigkeit verurteilten Körper, ©er junge 
9Rann mufe hinter ben fd)ü§enben dauern feiner 
93ilbungSftätte £eib unb Seele fo fdjulen, ba& er 
für ben Kampf gerüftet ift, wenn er aufS Schlacht- 
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felb kommt. S)ie £eufe taffen fid? gerne, ob mit 
Becbt ober Unrecht, oom erften Ginbruck be- 
einftuffen, unb biefer hängt oom Äörper unb 
feinen fjähigkeifen ab. Gin Bbvokaf mag noch fo 
tüchtig unb gelehrt fein, wenn er ni<£>f reben kann, 
wirb feine Süchtigkeit unb Selebrfamkeif niemand 
Überreben. SJemoftbeneS gewann bie ÄennfniS 
biefer <2ßaf)rf)eif beim Sobngeläcbfer, in bem feine 
Bemühungen erffickten, als er mit einem 
ungeübten, fcbwachen Körper vor ben hritifchen 
Bfbenern fprechen wollte.

BJenn ber junge Prieffer auS bem Sfubier- 
3immer in bie Brena triff, voll Bedangen, Seelen 
3u reffen, finbef er auf einmal, baß feine pbp- 
fifeben Äräffe auf bie Probe geffellf werben. 
Sonntag für Sonntag foll er jahraus, jahrein bie 
frohe Boffcbaff oerkünben unb fo oerkünben, baß 
fie von off recht wenig beilsbegierigen Seelen 
gerne aufgenommen wirb. Gr iff baS Bliffelgtieb 
3wifd>en Soff unb ben TRenfcben. BJenn baS 
Bliffelglieb oerfagf, werben Seelen verloren 
geben. SJer bl- Paulus betont baS im 10. Äapifel 
feines Briefes an bie Börner.

„Per gleiche iff ber £err über alle, reich für 
alle, bie ibn anrufen; benn jeber, ber ben Barnen 
beS £errn anruff, wirb gerettet werben. BJie 
follen fie ihn aber anrufen, wenn fie nicht an ibn 
glauben? Ober wie follen fie an ihn glauben, wenn 
fie nichts von ihm hören? BJie follen fie 
aber etwas von ihm hören ohne 
Pr e big er?"
(Dutrf) Rörpctbilbuitg jur ©ciftcslvaft 6
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QUill man feine QIrbeif alß “Prediger richtig 
tun, braucht man einen großen Vorrat an 
Körperkräffen. Sa kommt 3uerff bie fchwere 
geiffige Qlrbeif, eine Predigt 3U oerfaffen, bie 
während ber paar freien Stunden in ber VJoche 
geleiftef werben muß; bann bie für viele nicht 
weniger fchwierige Qlufgabe, fie aufwendig 3U 
lernen, ßweitenß kommt bie fchwere körperliche 
unb geiffige Slnffrengung, fie 3U bollen. VJenn am 
Sonntag baß Vtorgengrauen ben Prediger ab­
gearbeitet unb mühe findet, kann er feine Qluf- 
gabe nicht löfen. Sie predigt mit Kraft Vorfragen, 
bie 2lufmerkfamkeif jebeß ein3elnen 3uhotet3 
feffeln unb gefeffelf holten, jeden Punkt unb 
jeden (Sebanken mit ber nötigen Vefonung vor­
bringen, baß iff für einen ffarken Vtann keine 
leichte QIrbeif, für einen fcbwadjen beinahe un­
möglich. VJenn man bie Summe von großartigen 
(Jäbigkeifen fiehf, bie ein Prediger beim Schreiben 
ber Predigt an ben Sag legt, kann man barauß 
ben faffäcblichen Erfolg erfcbließen, ber hoch mit 
ber angewandten Viübe im gleichen Verbältniß 
flehen follfe? Off nicfjf, weil ber Körper verfagf. 
Saß VJiffen iff ba, ber gute VJille ift ba, aber bie 
ungeübten Vlußkeln finb ben an fie geffellfen 2ln- 
forberungen nicht gewachfen; benn für bie (£r- 
3eugung beß Soneß finb Kraft und ©efchmeibig- 
keif ber 9Kußkeln ebenfo wefentlich alß für irgend 
eine Körperbewegung.

Können wir bie ßeiftungßfäbigkeif eineß 
matten, gebrochenen Vlanneß, ber ficb mübfam
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auf bie Äan3el fchleppf, mit ber einer kraftvollen 
©rfcheinung Dergleichen, bie g'euer fprühf unb mit 
unwiberffehlicher Äraff -alles an fich 3ief>f ? ©ewiß 
nicht ©ie ©efcbichfe ber 93erebfamkeit ljaf biefe 
cQJaljrbeif auf jebe Seife gefd)rieben. QBir 
fpreefjen natürlich oon ber gewöhnlichen *©or-  
jehung ©ofteS, bie unfere ’JRifwirkung verlangt, 
keineswegs oon heiligen Seelen, bie mit ihrer 
fchlechfen ©efunbheif bie heften Solbafen (Shriffi 
finb. ©iefe hohen ihre fchlechte ©efunbheif oon 
©off unb ffehen unter einem eigenen ©efeß, wie 
wir bereits anfangs gejagt haben, ©er 9iebner 
braucht einen ffarken Äörper, weil fein 93eruf 
foldje Einforderungen an feine Elervenkraft unb 
pbpfifebe CeiffungSfähigkeit ffellf. befrachte ben 
Elmerikaner EBebffer. Spbnep Smith nannte ihn 
„eine ©ampfmafchine in Sojen". O’Connel in 
Srlanb, goj, EJurke, ©labftone in ©nglanb, alles 
waren ERänner mit einer Überfülle non ©nergie 
unb einer außergewöhnlichen ©efunbheif. EBir 
haben fdjon gefeben, wie ©labftone durch tägliche 
Übung fiel; vollkommen gefunb erhielt unb noch 
im Ellfer oon 80 3abren mit wunderbarer Äraff 
bie Seelen feiner Zuhörer mit fich riß.

©er Einfänger, ber mit pochendem Ser3en unb 
ehrfurchtsvollem Staunen ben Eiebner befrachtet, 
wie er mit feiner vollen, glockenhellen Stimme 
unb ben fein gezwungenen ©eften bie ©elfter 
feiner ßuhörer bannt unb leitet, fühlt in fich das 
Verlangen, ihm gleich3ukommen. ©r wird aber 
fehr weit hinter feinem EJorbilb 3iirückbleiben, 

6*
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wenn er fid) nur auf baS llben ber Stimme unb 
ber Geffen oetlegf. Gr muß am fjuß be£ GetgeS 
anfangen, nicht am Gipfel. Giefe fein gefchwun- 
genen Geffen oerrafen einen wohl beherrschten, 
wohl geübten Äörper, non bem fid) Jeher Seit mit 
unbewußter Harmonie nad) bem GJillen ber Seele 
bewegt, bie t)ier bie £jerrf<haft führt. Giefe oolle, 
glockenhelle Stimme fpricfjt oon einer freien, 
sollen Gfmung, oon ftarken, gut gebildeten 
Sfimmbänbern, oon einem tiefen, weifen Gruft­
horb, ber bie Bewegungen ber £unge unb damit 
bie Gfmung gan3 nad) Geliehen regelt. GiefeS 
blißenbe Guge, baS alles hinreißt, ift ber GuS- 
bruck oon Gefunbheit und Äraff und 3eugt oon 
einem Äörper, ber in allen Seilen oollkommen 
ift. Guf ben elften Glick mag 3wifchen Glabffone, 
ber 3U Sawarben eine Gyt fcfjwingf ober eine 
Straße baut, unb Glabffone, bem gewaltigen 
Gebner, ber Gnglanb in feinen Gann 3wingf, 
wenig ßufammenhang 3U finben fein, llnb 
doch waren ihm Gyf unb Spaten bie Glitfel, mit 
denen er fid) bie glän3enhe Gefunbheif erwarb 
unb bewahrte, bie ihn bann befähigte, mit fo 
leibenfchafflicher Energie 3U fprechen.

Ger Gebner muß auch eine Glenge Äraft in 
Geferoe haben. GJenn er oon ber Äan3el herab- 
kommf unb nicht mehr Serr feiner Geroen ift, am 
gan3en £eibe oor Grregung 3itferf unb fich einige 
Sfunben legenmuß,um feine erfchöpffeGeroenkraff 
wieher her3uffellen, bann ift klar, biefer Glann gibt 
fein Äapifal aus unb wirb halb bankrott machen.
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3m Seminar muß man ficb burd) beftänöige, 
tägliche Übung ben nofroenbigen Borraf an 
Äräffen [Raffen. S>ie Söne beS jungen Bern­
barb Baugban klangen roäbrenb feiner Stubien 
jahrelang über bie füllen Sänge oon £an- 
cafbire bin, roäbrenb er ihre Sfeilfeife binan- 
ftieg, um Stimme unb Äörper für feinen Beruf 
3u bilben. Ginige 3®bre fpäfer erklang bie gleiche 
Stimme bell unb fieber non ben Äangeln Gng- 
lanbS. So ift eS immer: einen. großen Grfolg 
gewinnt man ffefS nur als frucht anbalfenben 
Bemühens.

3u ber aufreibenben Brbeit auf ber Äanjet 
kommt ber Beicbtffubl, ber roieber an ben Seift 
unb an ben Äörper feine fjorberungen ftellf. 
BeibeS 3ufammen gibt eine £aff, bie kein 
fcbroacber Äörper auf bie Sauer fragen kann. BJie 
fiebf baS £eben eines katbolifdjen BliffionärS 
benn auS? Sein Sageroerh beginnt um 5 übr 
morgens unb enbef um 3ebn Uhr nacbfS. Gr 
prebigt 3roei- ober breimal im Sag unb fißt 8, 9, 
10 Sfunben täglich in einem engen, finfferen 
Beicbtffubl. Sabei muß er geiftig jebe Blinufe fo 
mach unb fo bei ber Sache fein, roie ber Bicbter 
auf feinem Bicfrferffubl, ber einen *Pro3eß  an- 
börf. Senk bir nun bie Blenge oon Gnergie unb 
Beroenkraff, bie eine folcfje SageSavbeif oer- 
fd)Iingf; oeroielfacbe fie mit 14, unb bu baff 
Gnergiemenge, bie eine Bliffion non 14 Sagen 
oerbrauebf. Suche ben Bliffionär am Sage nach 
bem Bbfdjluß biefer Bliffion, unb bu finbeft ibn 
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wahrfcheinlich irgendwo 100 SReilen weiter fort, 
wo er mit ungeminberfer Äraft bie Ceijre feines 
SReifterS oerkünbet. Seine Arbeit iff, wie in 
einem früheren Äapifel gejeigt würbe, jefjf 
fchwerer als früher. SamalS 30g ber 9Riffionär 
frohgemut durch (Sebirge unb Sbenen. S)aS be­
deutete nach jeher 9Riffion einen gefunben 9Harfch, 
auf bem bie frifche ßuft unb ber erquickende 
Sonnenfchein Seift unb Äörper erholten unb 
neu belebten. £eute ©erkriecht er ficb in ben 
Kinkel eines gefdjloffenen ‘RJagenS, ber hinter 
eine rauchende 9Raf<hine gefpannf iff. ‘Jöenn er 
ba keine Segenmafjnahmen trifft, kommt ber 
Körper um bie Übung, bie er für fein <2Bohl- 
befinben unbedingt braucht.

5>aS Ceben eines ‘PriefterS in ber *Pfarr-  
feelforge oerlangt bie gleiche 5lnftrengung, nur 
in geringerem ^Rafje. <Sr hat feinen *23eichfffuhl,  
feine fpäfen 9Rbffen, feine 'prebigfen, feine 
Ärankenbefuche oon 3änner bis S)e3ember, 
ba3u kommen Selbforgen, 9JereinSforgen unb bie 
Schulen. Ohne eine gute Sefunbheif iff er biefen 
Qlufgaben unmöglich gewaebfen. Sine gute Sefunb- 
beif kann er aber weher gewinnen noch bewahren, 
wenn ficb feine ganße Stätigkeit aufs Studium 
unb 93eichthören befchränkf. „3ch habe keine 
3eif", klagt man. — Schaff’ bir 3eif! 15 ober 
20 9Rinufen täglich finb gut angewanbf, wenn fie 
bir jährlich einen ‘JRonaf in einem Krankenhaus 
ober an einem Kurort erfparen. Slabftone war 
ein oielbefchäftigfer 9Rann. ®r hafte eine ‘Ration 
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unb nicht eine ‘Pfarre 311 leiten. Slber er fchafffe 
fich täglich 3eif für feine Übungen.

SJor einigen 3abren würbe ein bekannter 
StechfSanwalf non bem SRann, gegen ben er ben 
cPr°3cfe führte, burch ben Äopf gefchoffen. ©ie 
£lr3fe meinten, er könne unmöglich wieher gefunb 
werben, doch hie Teilung fcf>ritf fo fchnell ooran, 
baß alles ffaunte. ©ie Cöfung beS StäffelS gibt 
ein Berichterftafter mit ben SRorfen: „StiemalS in 
feinem £eben wäre er in befferer SJerfaffung ge- 
wefen, um einer fiebenSgefahr 3U trofjen. © r e i 
SRonate oorher h^tte er fich mit 
St ü ck f i ch f aufbieSlnffrengung, bie 
bei ben fdjweren '©erhören 3U er­
warten war, an eine geregelte 
STageSorbnung geholten unb plan­
mäßig geübt. ßr war ftark, mager, hotte 
reineS SJlut unb normale Sternen, als fie ihn 
auf ben DperafionSfifch legtet}.; Sieben SKodjen 
fpäter fprach er wieber öffentlich, unb 3war mit 
ber gan3en früheren Äraff unb bem alten fjeuer." 
S3ea<hfe bie gefperrf gebrückten SfDorfe. SBenn 
jeber ‘Prediger unb jeher Seelforger mit Siüdt- 
fichf auf feine Slrbeif üben würbe wie biefer 
StedjfSanwalt, waS würbe nicht bie Äirche unb 
bie gute Sache an Äraff unb geiftiger SSüdjfig- 
keit gewinnen.

SQJenn ber SIpoffel nach 3ehn SRännern rief, 
um mit ihnen bie SBelt 3U bekehren, meinte er 
SR ä n n e r, wirkliche SRänner, gefunb an £eib 
unb Seele.
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Unfer
Z7\aä RJorf Körperbilbung weckt in manchen 
Z^/Rorffellungen oon fcbwingenben Keulen, 
rohen 93ojkämpfen unb felffamen Körper- 
vevbrebungen an ben Stangen ober Seilen einer 
Sumballe. 3f>re SinbilbungSkraff fiebf 9Känner 
in fcbneibiger Haltung, mit riefenbaffen 9Ru£keln, 
unb fie fragen ficb bie Sadje auS bem Kopf: 
„S)aß ift nicbfß für mich." Sie fagen fo, weil fie 
eben eine falfdje ^orffellung Don ber Sache 
baben. Serabefoguf könnte ein 9Kann, bem ber 
Qlrßf 3ur Anregung ber Cebenöfäfigkeit Reiten 
oerorbnef, fid) bagegen fträuben mit ben RJorten: 
„3cb bin nicht für bie ‘Pferberennen." 9Bir wollen 
nicht mit ben Ringkämpfern in einen RJeftftreif 
treten, wir wollen nicht RiuSkelmaffen 'anbäufen. 
Sin foldjeö Unterfangen wäre ein ßinberniö unb 
keine J^ilfe. 3"ür unß kommt kein Rtblefentum in 
fjrage. ®ie b^ufige RJelf ift oerrückf in ihrer 
Sucht nach Körperkraft, nach Spiel unb Sport, 
RJettkämpfen unb bergleidjen SDinge. STücbfig- 
keit in Körperübungen ift beutß> gerabe wie in 
beibnifcben 3eifen, 3um CebenSberuf geworben.

Qüir haben ein ganß anbereS 3* el lax Rüge. 
R3ir haben nicht vor, ben Körper um feiner felbft 
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willen ju bilden, fonbern um aus ihm ein füg­
sames, haltbares 'iöerhßeug ber Seele 311 fcbaffen, 
baS willens unb imffanbe iff, alle ihre befehle 
auS3uführen, feien fie auch noch fo bart unb 
fcbwierig. SS banbelf fich nicht um bie Übung auS 
Siebe jur Übung, fonbern um bie Übung als 
Mittel 3um 3roc^« ®er ßebrer nimmt ja auch 
manchmal an ben Spielen feil unb tut mit, fo gut 
er bann; aber baS Spiel iff ihm nur Tliiffel 3um 
3wech. Sr will fo Änaben e^ieben unb Sinfluß 
auf Sharabtere gewinnen, an bie er fonff gar nicht 
heranbäme.

SS iff nicht fo febr äußere 9HuSbelbraff, 
roaS toir be3toecben, obfdjon auch baoon ein oer- 
nünffigeS 9Raß notwendig iff, als vielmehr bie 
Äraff ber inneren Organe unb 9KuSbelns. Sin 
9Kann bann bie 21rme eines SchmiebeS und bie 
"23eine eines berufsmäßigen Schnelläufers haben 
unb dabei einen fo engen 93ruffborb befitjen, baß 
eine gefunbe Ser3- unb ßungenfätigbeif auS- 
gefchloffen iff. Oefunbe innere Organe, nicht 
äußere 9KuSbelbraft braucht ber geiftig Sdjaf- 
fenbe. S)ie SchulfermuSbeln bönnen feft unb ffarb 
fein, wäbrenb bie 93au<hmuSbeln fo fchwach unb 
unbrauchbar find, daß bei ber geringffen Qln- 
ffrengung ein ^8ru<h ju befürchten iff. S)amif fehlt 
bann bie ‘SJorauSfeßung für einen gefunden 3U" 
ffanb des 9KagenS und der übrigen TJerbauungS- 
organe.

8 Saturn bat baS Gpffem von Ganboro für un<5 wenig 
3wedt.
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9lid)f bie 3Qbl ^er ßentimeter 3u>ifcf>en Äopf 
unb 5erfcn entfc&eibef über bie CeiffungSfäbigkeif, 
fonbern bie guten Organe. 93iSmardi roar febr 
groß, aber „bie kleine Ereilens" ^Binbfborft 
nahm ben Äampf mit ihm auf, jagte ihm fturcbf 
ein unb rang ibn 311 93oben. 3gnatiuS, Xaver, 
Eäfar, Napoleon, ©tabftone waren alles 9Ränner 
von mittlerer Höbe. Ob ein 9Kann 120 ober 200 
‘Pfunb wiegt, baS bot keine 93ebeufung, vorauS- 
gefeßf, baß jebeS ‘Pfunb fd)afff unb ni<$>t bloß 
'plafj verfperrt. 3nbeS, eine Seele, ber ©oft 
einen £eib oon 120 ‘pfunb 3ugebacbt bat, finbef 
fich in ibrer ^Tätigkeit bebinberf, wenn fie eine 
Öaff oon nabe3u 200 ‘Pfunb berum3ufdjleppen bat.

0ie Übungen haben ben ßweck, erftenS, ben 
Körper unb feine Organe 3ur vollen Entwicklung 
3U bringen, unb, 3weifenS, fie in gefunbem 3U_ 
ffanb 3U erhalten, nacb’bem fie entwickelt finb. 
Solange bie Entwicklung noch nicht fertig ift, 
muß man ernfflicb an ber 9RuSkelbilbung arbeiten. 
Eine eingebrückfe 93ruft ift nicht notwendig ein 
3eid>en von Heiligkeit, ein geneigter Äopf ift 
nicht immer ein 3eid)ßn von Sammlung. 3m 
erften fjalle haben wir ein 3ufammengepreßfeS 
$et3 unb eine beengte fiunge, im 3weiten ein 
SJlaSinftrument, baS verbogen unb verbrebt unb 
keineswegs in ber rechten Sage ift, um ffarke 
Sone 3U er3eugen. S)er 93ruftkorb muß gebebnt 
unb burcb bie Schulter-, Kücken- unb Kippen- 
muSkeln in ber richtigen Cage gehalten werben, 
um für ein volles Spiel ber Cungen- unb fier3- 
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tätigkeit überhaupt ben nötigen Baum ju fcfjaffen. 
BeibeS ift für unö wichtig. Sie Sonbilbung ver­
langt befonbere Übungen, bie ben Stimmorganen 
Äraff unb Älang geben unb eine Schädigung ber 
Stimme unmöglich machen, ©a£ Übel kommt 
manchmal von einer falfcfjen Brt 3U fprecben fyev, 
noch öfter von einer Beibe fdjlaffer Bluökeln, 
benen eine 3U große Spannung 3ugemutet würbe. 
BJenn ber Blagen, ber Brennpunkt, von bem bie 
(Energie auöftrablt, ober bie übrigen Berbauung^- 
organe nicht in Orbnung finb, müffen wir beim 
Üben biefen 'Punkt aufß Äom nehmen, unb fo 
mit anbern Seilen beö Äörperg.

©a<3 3weite unserer Übungen, ben Äörper 
in gefunbem Suftanb 3U erhalten, ift fernerer 3U 
erreichen als baß erfte. Blan finbet mit ben 3U- 
nehmenben 3abren bie Beigung nach einer ge­
wißen ßunabme beß ©ewichtS, unb biefe 3U_ 
nähme bebeutet in irgenb einer *22Jeife  eine Bb- 
nabme unferer Brbeifßkraft. BJenn ein Blann 
biefen ßuffanb an ficb bemerkt — baß ift bie 
gewöhnliche (Erfahrung — entfcljließt er fich, burch 
Übungen baß Übel 3U befeitigen. (Er kauft ein 
'Paar Äeulen ober hanteln, fchwingt fie lange 
unb kräftig, macht lange Spa3iergänge unb finbet 
3U feinem (Erftaunen, baß er viel gewonnen unb 
nichts verloren bat (Er hat Blußkeln gewonnen, 
wo er fie nicht nötig batte, Bppefif unb, wie bie 
BJage an3eigt, ©ewichf, gerabe baß, waß er ver­
lieren wollte. (Er fteigt entmutigt von ber BJage 
herab, fchafft feine (Seräfe wieber fort unb



92 ®cr feelifcfje Gdjmunn

nimmt feinen geffeigerfen Umfang alß unvermeib- 
licb ljin 'Unb alß — natürlich!

®r bat nach einem falfchen ‘Plan gearbeitet. 
Seine Bemühungen übten bie Slrm-, Bein- unb 
Schulfermußkeln, bie fcbon entwickelt waren; bie 
SJlußkeln, welche baß Übel oerurfadjf baffen, 
nämlich bie Stauch- unb Stippenmußkeln, ließen 
fie liegen. 93ei den meiffen SZtenfdjen finb biefe 
SZtußkeln fchlaff, toeil fie nie gebraucht werben, 
©arum können fie auch bie Organe, welche fie 
umfdjließen, nicht in ber natürlichen £age unb 
gefunb erhalten.

©ie hier angefügfen Übungen haben eß be- 
fonberß auf bie Stärkung biefer Stumpfmußkeln 
abgefeben, bie bei ben Cebenßuorgängen eine fo 
wichtige Stolle fpielen, ferner ber inneren 
SKußkeln, welche bie Organe in ber richtigen 
£age batten. Zugleich werben durch bie Übungen 
bie Organe felbff 3ur ^Tätigkeit angeregt unb ge­
kräftigt. üben macht bie SRußkeln gefunb unb 
ftark, erfrifcfrt bie Sternen unb belebt ben 93luf- 
kreißlauf. 3ebeßmal, wenn fich ein SItußkel 3U- 
fammen3ieht fließt ein größerer S3lutftrom durch 
ibn hindurch- £eben iff Bewegung. — ©ie Statur 
bat biefen STrieb nach S3ewegung in alle £ebe- 
wefen bineingelegf. Buß ihm berauß rennt baß 
füllen im Salopp über baß Sraß hin, unb ber 
kleine Änabe fchlägt, mit bem ^opf nach unten, 
feine <Pur3elbäume auf bem Stofen.
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Wirkungen der Rorperbildung
/7\aS (Ergebnis einer richtigen Körperbilbung ift 
>4>/eine gute ®efunö&eit; bie Wirkungen einer 
guten ®efunb&eif erffredten fid) beim ‘Priefter wie 
beim £aien auf ein weites (Sebief. öie bringt 
Sonnenfcbein ins Ceben. S)u fpringff am borgen 
aus bem 93ett, elektrifcb geloben, frifd? unb ent- 
fcbloffen unb voll ®anh gegen (Soff, baß bu bie 
9Kögiid)keif baff, wieber einen Sag »olle QIrbeif 
für ibn 3U tun. QUaS bei fcbled)fer (Sefunbbeif 
fcbwer war, wirb leicht. (Schwierigkeiten oer- 
fdjwinben®, mehr 9lrbeif ift möglich, unb an eine 
Krankheit henkt man nicht mehr.

9Kutlofigkeif, off nur ein anbereS ‘SJorf für

0 Slnmerkung. Silan kann bie Körpeibilbung im (Seifte 
biefeö 93ucbeö auch auö £iebe 3ur Keufchheit 
unternehmen. S)a3 ^leifd) wirb Stahl unb gewöhnt fid) 
baran, bem (Seifte 3u gehorchen; bie Sternen kommen mit 
ber 3®if in Orbnung, bie nerbrauchten Stoffe werben recbt- 
3citig auögefchieben; baburch wirb ber Körper nicht bloß 
äußerlich, fonbern auch Innerlid) rein. 60 werben bie SJer- 
fuchungen nom Körper her auf ein Sltinbeftmaß 3urück- 
gefchraubt, unb wenn fie kommen, finben fie ben IDillen 
im ruhigen S3efiß ber Sternen. ®aö gilt freilich) nur, wenn 
bie Körperbifbung im richtigen (Seift betrieben wirb; 
ohne ben übernatürlichen (Seift wirb bie gan3e Körperkultur 
nur 3u leidet bem £affer bienftbar. Ser flberfeßer. 
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fd)lecbfe Verbauung, gehört ber Vergangenheit 
an. (Die trübe Stimmung weicht. (Du betracbfeft 
bie VJelf unb finbeff, bafj fie fdjön iff. SDie 
Vun3eln glätten ficb, bu bift den gan3en Sag froh­
gelaunt. (Die üble £aune iff ber Ölußflufj einer 
felbfffüchtigen Seele, bie Heftigkeit bagegen iff 
nicht feiten nur ber funken, ber auß einem un­
geübten Körper aufflacherf, weil ber Äörper einer 
vielleicht eblen Seele nicht gehorcht. (Darum hört 
fie auf, fobalb bie Seele bie Herrschaft errungen 
bat. Veroen gibt eä nicht mehr; benn ffarke Verven 
unb ffarke VZußfceln gehen 3ufammen. Unb bu 
wirft liebenßwürbiger. VJenn deine Umwelt mit 
weniger guten Verven einen Vngriff auf bi<h macht, 
fifjeft bu, um einen Veifaußbruch 3U gebrauchen, 
feff im Sattel unb hannff bem (Segner ruhig einige 
Vorteile laffen. (Daß iff in unferem £eben 
fehr notwendig. <225ir müffen jeben Sag mit gan3 
beffimmfen Ceufen 3ufammenleben. (Da werben 
natürlich bie Veroen manchmal 3U ffark an- 
ge3ogen. S eh alte biefe Satfache immer im Vuge, 
wenn bu nerfuchf biff, bid> an ben Vun3eln deiner 
nächffen Umwelt 3U ffofjen unb bie freunbliche 
Vliene anbeter 3U bewunbern, mit benen bu ein­
ober 3weimal im Verlauf eineß Vlonafß für einige 
Vugenbliche 3U tun bctff.

(Sin gefunber, .tüchtiger Arbeiter ift an jebem 
'Plafj unbe3ablbar. (Daß ift ein Vlann, auf ben man 
bauen kann, immer 3U jeber Qlrbeif bereif unb 
für jeben Auftrag gerüffef. (£r gleicht einer ffarken 
Cohomofive, bei ber fid) baß Sicherbeifßoenfil 
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infolge beS llberfcbuffeS an Äraff ffänbig bebt unb 
bie leftte (Einheit (Energie in (Tätigkeit iff. (Er iff 
immer glücklich, felbffoerffänblicb; warum auch 
nicht? SJom ^Morgengrauen bis 3ur Stacht führt 
ibn ber Slllmä^tige an feiner SJaferbanb, roäbrenb 
er feinerfeitS alles einfeftf, (Soff bem Jfjerrn fein 
SJefteS 3U geben. 5af er eine (Schwierigkeit, fo 
bettelt er nicht überall um (Troff. 3n ber Unter­
haltung kommt er nicht immer mit einem kalten 
Strahl. (Er fudjf unb finket bei allen (Dingen bie 
belle Seife. 3mmer 3ufrieben, immer hilfsbereit, 
beglückt er ankere mit bem Sonnenfcbein, ben bie 
oolle (Erkenntnis unb Söürbigung eines hoben 
SJerufeS ber Seele gibt unb auf bie Umwelt 
auSffrablf.

(Eine gute (Defunbbeit hilft unS, SJeleibigungen 
unb Unredjf ruhig unb gebulbig bin3unebmen, 
wenn gebulbigeS (Erfragen unferem SJeruf oon 
größerem Stuften ift. (Die Sllenfdjen, für bie wir 
arbeiten, finb off unvernünftig, oft unbankbar, 
oft oerkehrf. Söer feinen Äörper geübt hat ift ba 
nie unfdjlüffig. Stark unb Serr feiner felbft, gebt 
er ruhig feinen Süeg. Äeine (Äußerung fdjledjter 
Saune oerbirbt fein Söerk, kein biftifleS Söorf 
kommt ihm über bie Sippen, mag bie SerauS- 
forberung auch noch fo heftig fein. (Er macht eS 
wie jener SZliffionär in 3aPan, ber ficb in aller 
Stube baS ©efichf abwifchfe, als er auf öffent­
licher Straße angefpien würbe. Ober wie jene 
„Äleine Sdjwefter ber Sinnen", bie einen kerben 
Schlag ins Sefichf bekam, als fie für ihre alten 
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£eufe S3rof bettelte unb rul>ig 3ur Slntworf gab: 
„S)aS iff für mich, unb id; oerbiene eS. Quitte, 
geben Sie mir jeßf etwas für bie Firmen Ghriffi." 
— Gin SKann mit folger Selbffbeherrfchung 
wirbt. Gr fielet nur fjier unten bie Seelen unb 
broben ben Heiland, ber auf fie wartet.

Ger gefunbe Körper hält ben Geiff weif unb 
ausgeglichen unb läßt nirgenbS ‘Plaß, wo ber 
Slrgwobn brüten könnte. Gr hilft ber Seele, baS 
£eben mit weitem 93lick 3U befrachten unb wehrt 
biefem engen, für unfere Qlrbeif fo oerhängniS- 
oolien Geiff, 3U bem ein £eben beffänbiger Selbff- 
prüfung leid)! führt. Ger Äörper iff baS SKufik- 
inffrument, ber Geiff ber Äünffler. SUenn baS 
Snffrumenf oerftimmt iff, wirb auch ber größte 
Slufwanb oon Äunff oon feiten beS Spielers 
keinen SBJoblklang beroorbringen. Stein, je mehr 
er fich bemüht, befto größer wirb ber SKißklang, 
eine Qual für ben Spieler unb bie Juhörer. £aß 
ihn 3uerft bie Saiten ffimmen unb er 3aubert 
foforf eine fjülle ber fchönffen Zone heroor; unb 
alle, bie ihn hören, finb enf3ückf. QEBie bei einem 
oollkommenen Spiel bie Seele beS ÄünftlerS 
unmittelbar 3ur Seele beS JfjörerS fprichf, ohne 
baß bei beiben auch nur ber geringffe Gebanke an 
baS ffoffticfje Sßerk3eug ba3wifd>en tritt, fo fprichf 
beim oollkommenen SQtann bie Seele 3ur Seele. 
Äein Gebanke an ben Äörper, baS ffofflidje 
SRiffel, ber SJerffänbigung, kommt ba3wifchen.

S5or 3wei Jahren fah ein Steifenber auf einem 
tfluß in Ghina 3wei SKänner als Ghinefen ge- 
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kieibef in ber brennenden Sonne unter ben 
ärmeren Reifenden fitjen. 3bre 'europäifchen 
®efid>fS3üge fielen ihm auf. ®r {feilte Qtach- 
forfchungen an unb fand, baß bie 9Ränner, bie 
wie Äuli reiften unb einen Pack 9?eiS, wie jeder 
Äuli, felbft trugen, Europäer waren unb Priejfer. 
£r wunderte fid>, wie fie nur mitten unter folgen 
(Entbehrungen leben konnten.

S) i e f e 9K ä n n e r warenkaf^olifcfje
P r i e ff e r.

<2öir erinnern uns alle noch an bie oerrückfe 
3agb nach Sold am Älonbpke. SXefeS Sal liegt 
am nörblidjften ®nbe ber <2Belf. S)ie *?tatur  f>af fid) 
weife Strecken nach dem Süden gu mit (Eisfeldern 
oerfd)lan3f und biefe wieber ^Keilen weif mit un- 
burchbringlichen Kälbern, ljoben 93ergen, gefähr­
lichen (Jlüffen umfäumf, als wollte fie ihre 
Schöße fieber bergen. (Die 9Renfchen lockte ber 
®lan3 beS ÖolbeS. Sie nerfudjfen einen (Durch­
bruch- 3u Saufenden ftürmten fie in die un­
bekannte ‘JBilbniS hinein unb drängten in wahn­
finniger fjaff durch hie ‘JOälber und Schluchten 
unb bluffe oor.

3u Saufenden fielen fie unb {färben. 9lur ein 
Meiner 9leff kämpfte fid) bis 3Ut mörberifchen 
*2jukon-(Ebene durch» u>o oollenbS jeder Schrift ein 
Äampf unß £eben war.

(Einige ber erffen biefer kühnen ^Ibenfeurer 
bahnten fich durch bie (EiSwüffe QllaSkaS ihren 
‘JBeg, als fie in ber gerne etwas {ich bewegen 
Ourd) SVdrpcrbilbunß gut Gciftestraft 7
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fahen. GS hob fid) gegen ben blenben'b weißen 
Schnee fd)war3 ab. Sie ftolperfen im Schnee- 
geftöber bis an bie Söffen in GiSlö(her, fprangen 
über verflechte Spalten, immer vorwärts. ©er 
bunkle ‘punkt gewann allmählich &effalt. GS war 
ein belabener Sunbefchliffen, vor bem mit aller 
2lnffrengung ein Sunb 30g unb ein 9Kann. Gr war 
allein. Sie ffarrfen ibn verwunbert an, als wollten 
fie fragen, was für ein 9Kann ba in biefem ßanbe 
{(bäuerlichen Schweigens fo 3ufrieben reife, in 
einem £anb, welches baS ®rab für alles £eben 
fcfrien. Gn begrüßte fie freubig, als fie vovbei- 
gingen, unb wünfdjte ihnen viel ©löck, hielt jeboch 
nicht an; kenn hier galt eS ein SDeffrermen mit 
bem Sob unb ber iff fcfjnell unb ffark;

3hr Rührer kannte ihn. Sie erfuhren 3U ihrem 
Grffaunen, baß nicht £iebe 3um ®olb ihn antrieb, 
in biefer gefrorenen Sunbra fein £eben aufs Spiel 
3U feßen. ©iefer 9Rann mit feinen grauen Saaren 
unb ben freunblichen 3ügen, bem jefjf ber eifige 
Söinbi inS ©efichf peiffdjf, als fdjlüge er mit 
bünnen fieberffreifen auf ihn ein, ben baS Seil 
beS Schlittens tief 3U Stoben beugt, biefer' SKann 
iff ber beffbekannfe SJlann am Älonbpke. Sein 
Schliffen war mit Slr3neien unb fiebenSmitteln 
beloben. Sie waren für arme, kranke ®olbfucher> 
„feine 3ungenS", wie er fie nannte, bie er liebe­
voll pflegte. Gin Krankenhaus hatte er mit eigenen 
Sänken für fie gebaut, in ber Stabt im Sale beS 
®olbeS. Sie fahen ihn am nädjffen Sag wieher, 
als er bie Straße herab kam, immer noch aTl 'Öen 
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Splitten gefpannf. Sie faben bie Saufen, bie auß 
ben 3eiten 3U beiben Seifen betaußftür3fen unb 
nach vorne brängfen, um ibm bie Sanb 3U brächen, 
ibm lacbenb ben Schliffen abnabmen unb bie 
Straße binabfegfen — fie füllten ben gan3en 
9laum von ber einen ^eltreilje biß 3ur anbern — 
bis fie enblicf> am unferffen (Snbe ankamen, wo 
fein Ärankenbauß ftanb. Sie faben ibn einfrefen. 
Sie barten baß ^reubengefebrei, baß bie ßeufe 
brinnen außffießen, alß fie ben 9Kann faben, 
ber allein 3Wifchen ibnen unb bem Zob ftanb, unb 
eß rollten ibnen bie Sränen auß ben klugen. Sie 
brängfen fiel) auch vor, um mit ibm ein ^Bort 3U 
wechseln unb einem Selben bie Sanb 3U fcbütfeln. 
3u früb kam ber Sag, ba bie 2Iyf unb baß 
Scfjliffenfeil ibm auß ber einff ffarken Sanb 
glitten, ba er tot unter feinen 3ungenß lag, bie er 
geliebt baffe. Sie begruben ibn in ber gefrornen 
ßrbe 3roifcben feinem Ärankenbauß unb feiner 
Äirche.

S>i ef e r 9Rann war ein katbolif cb e r 
‘P r i e ff e r.

2luß foldjem Stoff finb bie 9?länner, bie beute 
in ber <jronflinie für bie Äirdje kämpfen unb, 
©off fei S)ank, ihr 91ame ift fiegion. ^35ir haben 
boebbetäige "ptieffer unb opfermufige unb opfer- 
ftarke Saienapoffel. ©rbeben wir unß auß ©br*  
furcht vor folgen Selben! — 9Ziorgen iff unfer 
‘Platj in ber gleichen £inie. ©arum — m a ch t 
euch bereif!
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^orperbil düng und flbtötung 
6chon baß üben felbff iff eine große SIbtötung.

gehört wirklich ein Charakter ba3U, um 
Zag für Sag unb Jabr für 3abr, jobne Unter­
brechung, bie Übungen 3U machen unb ben wiber- 
ffrebenben Äörper in Orbnung 3U halfen. Zag für 
Zag tiefafmen, um bie nötige Cungenkraft 3um 
sieben 3U bekommen, J&alß unb 93ruff unb eine 
nollklingenbe Stimme bilben, ftarke, gefügige 
SRußkeln, waß wir immer brauchen, ficb aneignen, 
baß alleß bebeufef barte, unabläffige Arbeit, eine 
Ölrbeif, bie mir auf bie Sauer nicht leiffen werben, 
wenn unß nicht eine ftarke Ciebe 3U unferem 
93eruf befeelt. Sir beiten, wenn ber Äopf fch>mer3t, 
wenn bie ©lieber mübe finb, wenn jebe Safer beß 
Ceibeß nach Stube fctjreif, täglich eine Sjierfel- 
ftunbe ftanbbaff an wiberfpenftigen SKußkeln 
3iehen, um, wie ber bl- 3gnatiuß fagt, „unfere ®e- 
funbbeif unb Äraff für ben ©ienff ©otfeß 3U 
erhalten", baß helfet fo Diel alß birekt gegen unfere 
natürlichen Steigungen angehen. ®iefe Staubig­
keit unb ©ntfcbiebenbeif beß Süillenß hilft fieber 
Diel 3U grünblicher Zugenb.

Sa3U kommt ber 3weite Zeil ber Äörper- 
bilbung — bie Regelung ber Slabrung. Siefe gibt
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ber SSufee ein ©eiteS fjelb, baS unS immer bleibt; 
benn eS erftreckt ficb oor unS bis 311m ©rabe.

©en Äörper bilben beifet nicbf, ben Äörper 
oerbätfcbeln. Senau roie ber ‘SBetfkämpfer ficb 
für einige ßeit Diele ©inge oerfagt, um fich für 
ben Äampf 3U ertüchtigen, fo müffen mir, Kämpfer 
im ©ienffe (Sbriffi, uns Diele ©inge oerfagen, nicht 
für einige ßeit, fonbern für unfer ganjeS ßeben, 
um unS für biefen ebleren Äampf möglidjff 
tauglich 3u machen. ©aS oerlangf keine geringe 
Sugenb. Qßer bagegen feinen Äörper auS irgenb 
einem anbern Srunb bilbef, gleidjf einem gefehl­
ten Sanbroerfcer, ber eine SReibe fdjöner ‘Jüerk- 
3euge in feiner ‘löerhffaff bat unb feine Sage bamif 
3ubringf, bafe er 3U .Saufe fifef unb fie glättet, unb 
eine kinbifche fjreube baran finbef, fie oom Staube 
frei3ubalfen, fie 3U orbnen unb roieber 3U orbnen, 
anffaff fie 3U gebrauchen unb, wenn nötig, 3U 
Der brauchen.

60 hanbelte bie grofee Seele beS bl- iJranj 
Xaoer nicht. Sie brachte ihren ßeib in SobeS- 
gefabren 3U Gaffer unb 3U ßanb, fie trieb ibn 
burch bie fengenbe Sifee SnbienS in baß fieber- 
fchmangere, roilbe Sumpfgebiet OffafienS, fie 
3tDang ibn bei Sag unb bei *2lad>f  3U übermenfeh- 
licben Qlnffrengungen unb 3ebrfe feine Äräffe auf, 
fie roarf cifjn enblicb lauf ben Sfranb oon Sancian 
unb liefe ibn bort liegen.

deinen Äörper in Orbnung halfen beifet alfo 
alles meiben, ©aß meine Qlrbeif für Soff beein­
trächtigen könnte, beifet baß „tantum, quantum“ 
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bet €jer3ifien üben. -Sier fagf ber bl. 3gnatiuß 
über ben (Sebraucf) ber ©efchöpfe — unb oon 
biefen ift für unß ber Körper eineß ber roicfjtigffen 
— folgenbeß:

„©arauß folgt, man foll oon ihnen ©ebraucb 
machen, f o w e i f fie einem helfen, fein ßiel 3U 
erreichen, unb man foll fid) ihrer entäußern, 
f o w e i f fie einen baoon labbalfen."

Nahrung? — ©erabe fo oiel, alß für mich gut 
ift. Schlaf? — ©enug, um bie Vtafchine für ben 
Kampf gut in Drbnung 3U haben. Übung? — 
©enug, um meine Fähigkeiten gefunb unb frif<£ 
3u erhalten, Qllleß roirb geprüft unb nach ben 
©runbfätjen ©briffi abgewogen. „$inbert baß 
meine 2lrbeif?" fragt ber ernffe 3önger (Shrifti. 
VJenn ja, bann weg bamit! „3<h bin Solbaf, 
meinetwegen gewöhnlicher Vlußkefier, aber 
Fronffolbatp nichts anbereß." ©aß ift ber 
©eiff, ber nötig ift. ©aß ift ber ©eiff, ber fiegf.

„Vefchwerlich", fagff bu, „unb 3'iemlid) außer­
gewöhnlich-“ — ©ewiß befchwerlich, gewiß 
3iemlid) außergewöhnlich, tcuber wir finb auch 
außergewöhnliche 9Ränner. Unb wenn wir eß 
nicht finb, follfen wir eß fein, ©in harter, heißer 
.Kampf ffehf unß beoor. Qllfo müffen wir fo ooll­
kommen alß möglich gerüffef fein. 3e beffer ich 
gerüffef bin, beffo mehr kann ich für ©hriffuß 
wirken. Vollkommen für unfere Arbeit gerüffef 
ift nur, wer ber Seele unb bem £eibe nach voll­
kommen ift.

©aß verlangt aber eine tägliche Selbffauf- 
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Opferung. Blan kommt oon ber Schule ober bem 
Beidjfftubl ober irgenb einer Berufsarbeit beim, 
matt unb abgearbeifet, ber Kopf tut web, ber 
gan3e Äörper ift mübe. ©S ift oiel leichter, ficb 
aufs ßimmer 3U fdjleppen unb aufs Bett 3U 
(egen, als auS3ugel?en unb burd) einen flotten 
6pa3iergang oon 7 ober 8 Kilometer baS ©ift auS 
bem Organismus 3u fcfraffen, baS wäbrenb ber 
langen Sdjulffunben mit ber oerbovbenen ßuff 
in ben Körper eingebrungen ift unb baS Blut 
fdjlecbf unb fcbwer macbf. Befolgt man bie erfte 
Blefbobe, fo bleibt man fdjroer unb mübe roie 
3uvor unb bat roabrfcbeinlicb eine fd)laflofe Badjt. 
3m 3toeiten <?all wirb man baS Blut mit Sauer- 
ftoff faltigen unb ben gan3en Körper oerjüngen. 
Bian kommt frifcb. unb kräftig beim unb ift für 
neue Qlrbeif bereif. — Ober bie Cßluff macbf fid> 
bemerkbar unb febreif nach Befriebigung. Blan 
muß fie in Ueffeln legen, ber BJille muß immer 
berrfdjen unb enffebeiben, ob ber Schrei ein 
Schrei ber ©eroobnbeif ober ber Botwenbigkeit 
ift unb bementsprechenb banbeln.

Sie ©ewobnbeif führt bei unS bie Serrfdjaff. 
©in Körper, ber fid> in ben 3'abren, ba BJadjSfum 
ober körperliche Betätigung ficb an eine große 
Blenge Babrung gewöhnt bat, fdjreit weiter nach 
ber gleichen Blenge, wenn auch bie Botwenbig- 
keif aufgebörf bat. ®ie Cßluft Sag für Sag im 
Saume halfen unb beberrfdjen, baS bilbef ben 
Charakter ’ unb macht ben ßeib 3um fügsamen 
BJerk3eug ber Seele, ©er Körper gewöhnt ficb 
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baran, bem Seifte 311 gefrorenen, und wirb ein 
SilfSmittel 3ur (Erwerbung ber JXugenb.

9Kif einem geübten, [färben Äörper bann man 
mefrr äußere unb innere Qtbtöfung erfragen aB 
mit einem ungeübten. 93ei einem unerwarteten 
3u)ifcfrenfiall ift man mefrr £err feiner Tteroen, 
ba man genau weiß, was man leiffen bann. 60 
gewinnt ber(Sfrarabfer bie 93effänbigbeif. ©ieSeele 
bann mit einem folcfren Äörper Arbeiten über­
nehmen unb erlebigen, bie bei einem fcfrwäcfreren 
Äörper unmöglich wären. 9Kan bann ofrne Sefafrr 
fefrwerere SJußübungen auf fiefr nehmen, ba man 
bei ber GelbffbennfniS, bie baä llben gibt, die 
(Srenjen feiner Kräfte bennt. ®ie 93uße, bie einen 
ungeübten Äörper 3ugrunbe richten würbe, 
erträgt ein geübter ofrne Schwierigkeit.
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1. Kapitel

X>ie wierigfeiten1

1 3d) habe in biefem Seit 3um befferen QJerffänbniS 
einige^ beigefügf unb burd) hleineren ©rudt hennftid) ge­
macht. ©ie Übungen habe id> 3m leichteren flberficbt teil- 
roeife etwas» anberS georbnef, befonberS in Äap. 5.

©er überfefjer.

/TXiefeß Spffem ber Körperbilbung bat 3wei 
Z^/Seile. Ser erffe Seil behanbelf bie richtige 
ErnährungSweife, ber 3weife enthält eine 9leibe 
Übungen, bie ben befonberen ck haben, jene 
Organe 311 [färben, bie am meiffen ber Vernach- 
läffigung unb Verkümmerung au^gefeßt finb. 
Veibe Seile muß man beachten. Sa3 ift für ben 
Erfolg ujefentlicb.

Veim ßufammenffeUen paffenber Übungen 
ffößf man naturgemäß auf 3roei ^aupffdjwierig- 
keifen. Sie erffe ift bie 3 e i f. VJir finb immer 
reichlich befchäftigf unb haben mit bem beffen 
VJillen ber VJelf keine übrige 3ßit. Sie Arbeit 
brängf. Sie 3u>eife Schwierigkeit bilben bie & e- 
r ä t e. Sie Erfahrung lehrt, baß man Übungen, 
bie Diel (Seräfe oorauäfeßen, halb auf gibt. Sie 
machen 3UDiel ßaff.

VJir brauchen alfo eine ßufammenftellung non 
Übungen, bie keinen befonberen ^lufroanb non 
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Oeräfert uni» fefcr wenig ßeit oerlangen. ©ie 
Übungen biefeS SpftemS find fo auSgewählt, baß 
fie beiden Anforderungen genügen dürften. 15 
^Minuten täglich genügen reichlich, 3ehn Alinufen 
find fcbon gut unb felbft tüchtige fünf Alinuten 
haben ihre ‘JUirkung1 2. ©er Fußboden eines 
3immerS unb ein alter Stuhl ift alles, roaS man 
braucht, oielleid»f noch einen Seppich ober eine 
alte ©edie auf den SJoben.

1 Cockingfon fctjf (>ier geübte, in ber (Entwicklung
fertige £eufe oorauS. Solange man im ‘Jüadjfen iff, 
braucht man naturgemäß mehr Übung. Qluch ein <Er- 
roadjfener, ber mit ben Übungen a n f ä n g f, wirb 3unäcf)ft 
mit einer QJierfelftunbe nicht weif kommen, ba er in einer 
halben Sfunbe bäum fo Diel arbeitet unb arbeiten kann, 
als fpäter in 10 9Rinufen.

(Seroalffäfigheit führt nicht 3um 3ißb fonbern 
Stänbigkeit, Satkraft unb QluSbauer.

9Had» dir keine Sorgen, wenn die ‘SRuSkeln 
anfangs etwas fteif werden und ein bißchen wehe 
tun — fie wachen nur nach jahrelangem Schlaf 
enblid» auf, unb baS Schmer3gefühl oerlierf fid», 
wenn du ein paar 9Ronate ordentlich geübt baff, 
©u barfff ni<bf erwarten, baß du baS ‘üerfäumniS 
oon fahren in 4 ober 5 QBodjen einholen kannff. 
Saite enffchloffen wenigffenS 6 9Ronafe durch, erft 
bann wirft bu handgreifliche (Erfolge fehen.

Schreibe bir mit bem erffen Sag 3ugleich ben 
^Sruff-, Süffen- unb Ceibumfang auf unb oer- 
gleidje bie 9Raße mit denen, die bu 6, 12 unb 18 
9Ronate fpäter bekommff. So bleibt ber ®in- 
bilbungSkraft weniger Spielraum unb bie 93e- 
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geifferung bekommt immer toieber neue Qiabrung, 
wenn ber unbeffed>lic&e 3mirn ^ortfcfrrilt beridjfef, 
eine Qlbnabme be3 £eib- ober eine 3urLa^mc öe§ 
SJruffumfangeS. ®ie Qlbnafyme beö Ceibumfangeö 
3eigf normale innere Organe ans, bie ßunabme 
beS 93ruffumfangeö größere Äoaiff ber ßunge unb 
beffere $er3fäfigkeif.

3 Qßenn bei Ceibeöumfang au 3 9K angel an 
’JR u <> k e l n 3U klein mar, ift e3 natürlich kein fcblecbfeä 
Reichen, wenn er größer wirb. Sö ift auch gut, bie Sähe 
3U meßen. 9Kan bat nämlich gewöhnlich auch nicht feine 
natürliche ®röße.



2. Kapitel

Die rnäfyrungötveife
£7\er erffe S^eil biefeß Spffemß der Körper- 
J^/bilbung handelt oon der richtigen Sr- 
nährungßroeife. 9Rancher findet hier eine 
S4>u)ierigkeif. %<bfig effen bedeutet ftänbige 
Selbfoudjf, bedeutet tägliche Abtötung, bedeutet 
unaufhörliche 2lnffrengung, um die oolle ftetr- 
fc&aft über bie Sftluft 3U erringen. 9lad) beiden 
Seifen — durch 3U fiel unb durch ju wenig — 
bann mnn fehlen. $3eibe fehler muft man oer- 
meiden und nach der goldenen 9Riffe trachten; 
denn da iff bie Strafte, roo die Sugend roinkf. 
Oluf diefem fpfad verharren, mar ffefß eine fiaff 
für baß ftleifch, baß immer ba3u neigt, auf ben 
fiockruf ber Sftluff 3U hören, fjür ben Kampf mit 
biefer Neigung gab unß Soff felbff feine Unfer- 
weifung in ber Seifigen Schrift. ®a bekommt baß 
außertoählfe 9Jolk bie Cebre:

„Sei beim ßffen nie gierig unb falle nie über 
bie Speife her; denn im QJieleffen iff Krankheit, 
unb bie Sier führt 3U fieibbefcbwerben. ®ur<h 
Unmäftigkeif finb oiele 3ugrunbe gegangen, wer 
aber mäftig lebt, oerlängerf fein fieben." 
(Ecclus. 37, 32.)

„Qüer mäftig lebt, oerlängerf fein fieben"; denk 
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daran, waS bie Verlängerung deines fiebenS für 
baS Seil ber Seelen bedeutet. 3ebeS weitere 3abr 
bedeutet einen 3uu>ad)S an wertnollen Er­
fahrungen unb damit eine Steigerung ber Wirk­
samkeit. ©in auSgereiffer Wann, ber bie auf- 
gefpeicfjerten Scbäße einer langen ©rfabrung 3ur 
Verfügung fjat, iff eine gewaltige Äraff, bie mit 
ben 3abren beffänbig gewinnt, ©in Wann mit 
einemÄörper uoll Sefunbbeif unb CebenSkraff unb 
einem Seift, ber mit ber 36>l auSgereiff iff unb 
reicbeS Wiffen angefammelf hat, ein Wann, ber 
als $unf3iger nodj jung iff, ff eilt eine Wad)f bar. 
©r 3iebf bie Seelen feiner Witmenfcben mit un- 
wiberfteblicfier Äraff 3U ©briftuS. „®urd> Un­
mäßigkeit find Diele 3ugrunbe gegangen"; wenn 
ein Soldat ©briffi auch nur ein paar 3abre oor 
ber oon Soff beffimmfen fällt bedeutet ein 
folger Verluff im $eere ©briffi einen Verluff an 
Seelen.

3m 31. Äapifel beS gleiten Vud)e^, VerS 24, 
betont Soff eine andere Wirkung ber Wäßigkeit 
im ©ffen unb trinken. Wer an Sdjlaflofigkeif 
leibet, kann bfet lernen, „©in gefunber Sdjliaf", 
Jagt ber Qerr, „ift beim mäßigen Wanne; er 
fcbläff bis 3um Worgen." Wie Diele lange Stunden 
in ben Warte3immern ber £är3te und wie Diele nuß- 
lofe Veifen— auf ber gan3en Welt fucbf man 
bie oerlorene Sefunbbeif — könnte man fid) er- 
fparen, wenn man mebr auf biefe göttlichen 
linfeoweifungen iahten wollte.

3m Äapifel 33, VerS 25, lefen wir wiederum: 
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„©em Sfel gefrört i>aö (Juffer, ber Stock uni) 
feine £aff; bem Sklaven “Srof, ßucfrf uni) Qlrbeit." 
©er Sklave verfinnbilbef hier ben Äörper, ben 
„93ruber Sfel" be§ bl. (Jran3iökuö. 93ead)fe aucfr 
bei ber ^Inweifung bie Reihenfolge. 21n erffer 
Stelle ftebf bie Rabrung, (Juffer für ben Sfel, 
93rot für ben Sklaven, ©er Körper muß feine 
Rabrung haben, fonff wirb er unnüfj. Sr muß ein­
fache Rabrung haben — fjuffer, Rrof — damit 
er feine Rürbe fragen kann. Unb wenn er feine 
*23ürbe nicht fragen will, muß man eö ibn fralt 
lebten. Sier hoben wir bie Srunblage für bie 
Cefrre ber Äircfre über bie Rebanblung beS 
Äörperö. Sorge gut für ben Körper unb — nimm 
ibn in ßucbf, nicht auf eine QIrf, bie ibn um feine 
Ceiffungöfafrigkeif bringen muß, fonbern in ber 
RJeife, baß er feine Rrbeif richtig tun kann unb 
tut. ©aö bedeutet Selbftentfagung, Selbffüber- 
winbung, wahre fjreifreif. ,,©u kannff", fagt 
Sfromaö von Äempen, „bie vollkommene fjreibeif 
nicfrf befißen, wenn bu nicht dich felbff voll­
kommen verleugneff. Gnffage dem Verlangen 
unb bu finbeff Rufre." ©ie Rafur wirb ficfr 
dagegen wehren, aber wer entfdjloffen kämpft, 
wirb ben Sieg gewinnen; benn „eä iff nicfrf 
bie Äraff beö Rtenfcfren, fonbern bie Snabe 
ßfrriffi, bie im fcfrivacben fjieifcfre, fo viel kann unb 
fo viel wirkt, baß e3 in ber 3nbrunff beö Seiffeß 
auf ficfr nimmt unb liebt, wa£ eß von Ratur auö 
immer verabfcfreut unb flieht."

©iefen Seift finden wir aucfr ffefß bei unferer 
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SZlutfer, der Äirdje, und ihren großen Söhnen, den 
OrbenSftiftern, wie wir bereits in früheren 
Äapifeln gefeben hoben. Sille hoben oon den 
früheffen Seifen an eine forgfältige ©efeßgebung 
über baS Äapifel Slabrung. Slimm 311m 93eifpiel 
die ßebre deS bl- SgnafiuS. Seine Siegeln fürs 
©ffen baf er nach viel ©ebet unb Slachbenken 
gejcbrieben. Sie laufen:

„1. S)ie erfte Siegel ift, baß man vom S3rofe fich 
weniger 3U enthalten braucht, weil eS nicht eine 
Speife ift, nach der die Gßluff fo ungeordnet ver­
langt ober die SJerfudjung fo feijr drängt wie nach 
anbern Speifen.

2. 93e3üglicb der ©efränke fcheint Snfhalt- 
famkeit mehr angebracht als be3üglicb beS 
©ffenS von S3rot. ©eSwegen muß man viel er­
wägen, waS einem nüßf, um eS 3U3ulaffen, und 
waS einem fchadef, um eS 3U entfernen.

3. S23e3ÜgIid> der Ceckereien ift bie größte und 
vollkommenfte Snfbalffamkeif 3U beobachten, 
weil in biefer S3e3iebung bie (Sßluff mehr ba3U 
drängt, baS rechte SKaß 3U überschreiten, unb eine 
Stärkere SJerfudjung 3um Äoffen anrei3f. Um nun 
baS Ungeordnete 3U vermeiden, kann man bei ber 
SJlabl3eit bie ©nthalffamkeif auf doppelte Sßeife 
üben: erftenS, indem man Sich an gröbere Speifen 
gewöhnt; jweitenS, indem man bie feinen Speifen 
in geringerer SKenge nimmt.

4. 3e mehr man fich von ber gewöhnlichen 
Slahrung enfjiebf, dabei aber fich immer vor feder 
Schädigung der ©efunbheit hütet, beffo fchneller 
Surcf) StörpccbiTbung gut ©ciftestraft 8
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gelangt man auf bie Blitfelffrafje, bie man im 
Effen unb Stinken innebalfen mufj, unb 3war auS 
3wei Srünben: erftenS, tuet fi<3> fo voranbilff unb 
fid) felbff oorbereifef, wirb oft mebr innere Erleuch­
tungen, Sröffungen unb göttliche Eingebungen, 
burd) bie ibm bie rechte Blifte geßeigt wirb, an 
fid) erfahr en; 3weifeng, wenn man beobachtet, baß 
man bei einer folgen Enfbaltfamkeif weber bie 
gentigenben Äörperkräffe noch bie rechte Ber- 
faffung für bie geiftlichen Übungen hat wirb man 
leidjf herauöfinben, welche 3ugabe Don Bohrung 
für bie Erhaltung ber Äörperkräffe nötig ift.

5. ßur 3eif beö Effenö ffelle man ficb vor, man 
febe EbriffuS unfern Jrjerrn mit feinen.Qlpoffein 
Speife 3U ficb nehmen, wie er trinkt, wie er 
blickt, wie er rebef. Unb man fei bemüht, ibn nacb- 
3uabmen, fobafj ber Berffanb oor allem mit ber 
Befrachtung unfereö Serrn unb weniger mit ber 
Erhaltung beS CeibeS befcfräffugf fei, bamif man fo 
beffer ba3u komme, fid; fo 3U geben unb 3U führen, 
wie man foll.

6. Ein anbereä Bial kann man wäbrenb be3 
Effenö eine anbere Erwägung anftellen, über baä 
£eben ber ^eiligen ober über irgenbeine fromme 
Befrachtung ober über irgenbeine gerifflicfje Brbeit, 
bie man 3U oerrichfen bat BJenn bie Bufmerk- 
famkeaf auf eine folche 6ad>e abgelenkf ift, 
empfinbef man weniger finnlicfre Befriebigung 
in ber leiblichen Speife.

7. Bor allem nehme man fid) in acht baß nicht 
ber Seift gan3 auf ba£ Effen gerichtet fei, noch effe 
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man aus! Oier Saffig, fonbern man fei Serr feiner 
felbff, fowohl in ber Qlrt 311 effen, als auch i'm 
9Hafj, baS man nimmt.

8. 3ur 93efeitigung aller Unorbnung ift eS fefjr 
bienlid), narb bem ^Mittag- ober Qlbenb effen ober 
3u einer anbern Sfunbe, wenn man keinen junger 
fühlt, bei ficf> für baS näcbffe 9Zbiffag- ober Qlbenb- 
effen baS 3U beffimmen, baS fid) gehört unb 
über baS man nicht hinauSgebf, mag aud) 
irgenb ein Verlangen ober eine 9Jerfuchung baßu 
brängen, fonbern im ©egenfeil, um jebeS ungeorb- 
nete Verlangen unb jebe 95erfuchung beS fJeinbeS 
umfo mehr 3U befiegen, effe man, wenn man ver­
fugt wirb, mehr 3U effen, gerabe weniger."

Qöenn man biefe Regeln befolgt, werben fie 
ficher bem £eib eine gan3 auSge3eicbnefe ©efunb- 
f>eif geben. ©fubiere fie grünblich unb alle „werben 
offenbaren, wie oiel bie Srhalfung ber leiblichen 
©efunbhßif braucht". £eute muß man mehr benn 
je barauf achten, waS man ißt. ‘S&ir leben in «einem 
Seifalfer ber CebenSmiffelfälfchung. „93e3üglid> 
ber Cechereien iff bie größte unb vollkommenfte 
(Snthalffamkeif 3U beachten"; wie off hat ein 
kranker bem 9lr3t ein fchöneS Honorar be3ahlt, 
um biefen 9iaf oon ihm 3U erhalten!

„3nbem man fid) an gröbere Speifen gewöhnt"; 
oergleiche ben kräftigen, lebenSfrohenSdjofflänber, 
ber fid) von gutem, gefunbem Safermehl nährt, mit 
bem Kiffer geheimnisvoller 9Kifchungen. (Sin 93Iick 
auf bie Slnßeigen, bie 3eiffd>riffen unb Seifungen 
füllen unb bie QJorßüge irgenb einer patentierten

8» 
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Kabrung ober einer patentierten Qlrjnei preifen, 
fagf unS oom £oS beS teueren gerabe genug. 
3nbeS, biefe ‘Kegeln brauchen nur Stubium, keine 
(Erklärung; benn fie fpredjen für ficb felbft. ©in 
beruorragenber “Jad^mann unb ausgezeichneter 
Rubrer dm geiftlidjen £eben, P. ‘JHefcfrler S. J., 
fcbreibt über fie:

„. . . ferner ift bie weife Kräftigung in ©peife 
unb Stank bemjenigen, ber fo lange im ©ebefe 
unb in ben €fer3ifien fortfabren will, nofwenbig, 
teils um guten Bußen auS ben ©yerjifien 3U 
jieben, teils um bei guten Prüften 3U bleiben. 
5) a S BenebmenbeimSffenbateinen  
enffcheibenbenSinflußaufbaSgeift- 
l i cb e fiebenunb namentlich auf baö 
© e b e f. Unb anbererfeifS wirb man natürlicher - 
weife burcb bie Befrachtungen beS £eibenS ©brifti 
3ur Buße unb 3um fjaffen angetrieben, eS kann 
alfo bißt ein weifer BJink nur oon Bußen fein, 
um ©cbaben 3U oerbüfen.

Sie Kegeln laffen ficf> auf 3 'Punkte 3urück- 
fübren: Sie Qualität, bie Quantität ber Babrung 
unb enblicb bie 2lrf unb BJeife, fie 3U ficb 3U 
nehmen. Blebr abföfen muß man ficb int ©ebraucb 
oon leckeren Singen, am meiffen mit Bückficbf auf 
baS Srinken, namentlich wenn eS geiffige ®e- 
fränke finb. 3m allgemeinen foll man fich an baS 
©ewöbnlicbe unb®röbere half en, oon feinen Sachen 
enfweber nichts ober wenig nehmen. 2luS biefer 
Kegel lernen wir gelegentlich, waS unS 3ur lln- 
orbnung oerleifen kann; eS iff fowobl eigene ©ftluff 



Sic Grnäbtungswcife 117

als auch ber böfe Q'einb — biefe beiben waren ja 
auch fchon bie Urfadje ber erffen Sünbe. S)ie Stot- 
wenbigkeif, auf bie Steigung jum trinken 3U 
achten, bebarf keiner SJegrünbung. Sie liegt eben 
in ben fchlimmen folgen, bie fytet oiel ernffer 
finb als bei ber Unorbnung im Sffen. S3lofj ber 
SJerbachf einer Steigung bei uns nach biefer 
Seife bin wäre ja enfwiirbigenb unb Derberblich 
für einen Steligiofen unb Slpoffel. Sbenfo bie 
(Jeinfchmeckerei. Sie entwürbigf ja fd)on ben 
eblen, natürlichen S2tenfd)en. SöaS würben unfere 
‘prebigfen nüfjen, wenn man in biefer S3e3iehung 
uns etwas oorwerfen könnte? Sa gälte auch’ unS 
baS'SUorf eines^QJelflingS:,3d) oerjweifle, wenn ich 
fie prebigen höre, aber ich gewinne SEuf, wenn ich 
fie bei SEifd) fef>e.‘ Sie Siegel alfo iff: oon ©elika- 
feffen nichts ober wenig, ungefähr fo wie man 
Stachfifch ober SEebi3in nimmt.

Sie Siegeln über die Quantität finb enthalten 
in Siegel 4 unb 8. SS hanbelf fid) nämlich hier 
oor allem barum, bie rechte SEitfe 3U wiffen unb 
3U gewinnen. SßaS oerffehf man aber unter ber 
rechfenSEiffe? darunter oerffehf man jenes 
SEafj oon Slaljrung, bei ber man ohne Störung 
burd) llberlabung ober ^junger ruhig unb kräftig 
feinen ®efd)äffen obliegen kann bis 3ur nächffen 
SffenS3eif, fobafj man wieber mit Slppefif Slahrung 
3U fich nehmen kann. Sie Statur felbff fdjeinf unS 
barauf hin3uweifen. ©er liebe ©oft hat & nämlich 
bei regelrechtem ®efunbheifS3uffanbe mit ben 
oegefafioen (Funktionen im ßeibe fo eingerichtet,
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baß ber (Seift baoon nicht geftörf wirb. <2Q5ie er­
mittelt man aber biefe 9Kitfe? ‘üöir muffen fie 
finben burdj ^erfudje, inbem man nämiicb 3U- 
fiebt unb oerfucbf, bei welcher Quantität Tlabrung 
man obigen erreicht. Saß iff aber nicht fo
3U oerffeben, baß man anbaltenb immer mehr unb 
mehr baß 9Raß ber ‘Jlabrung verminbern foll. 
91id)fß iff fröhlicher für bie (Sefunbbeif, nament­
lich bei unaußgebilbeten Kräften. 97lan verfucbe 
alfo baß eine ober anbere 9Ral, unb glaubt man 
bann, baß 9Haß gefunben 3U haben, fo bleibe man 
babei obne Skrupel. 2lber barf man bann nie über 
biefe9Ritte binaußgeben?®ewiß barf man baß, unb 
foll eß roobl aucb, bamif man bei oorkommenben 
fällen, wo man mebr ^tabvung braucht/ biefelbc 
auch 3U fi<h nehmen könne, llberlaben barf matt 
fich nie, aber bie Mäßigkeit läßt ein 9Webr 
ober Weniger 3U, gerabe wie ber ‘Preiß ber ‘JBaren. 
Uber ben böchffen ‘Preiß barf man nicht binauß- 
geben; innerhalb aber beß fjöcijffen unb geringffen 
iff 9Kögli<hkeif ber ^Bewegung geffaffef." (9Kefch- 
ler, Erklärung beß ßfer3ifienbü<hleinß, Seife 176 
biß 180.)

2ln einer ankern Stelle ber Seiftlicben 
Übungen fagf ber &l. Sgnafiuß: „QBenn wir baß 
Überflüffige abfcbneiben, iff baß nicht 93uße, 
fonbern 9Itäßigkeit." 9Kancbe buben ba vielleicht 
eine falfche 2luffaffung.

®ß iff ein alteß, wabreß Sprichwort: „Sie 
meiffen ßeufe fcbaufeln fich ihr ®rab mit ben 
3äbnen." Sie (Sßluff unb nicht ber ^erffanb ent- 
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fc&eibet über itaS 9Kaß unb bie 2lrf ber Nahrung, 
bie man ißt. ©ie Äirclje erntete wegen ihrer fjeil- 
famen Raffen- unb ©nthalfungögebote off non 
folgen £ob, bie nicht 3U ihren Äinbem gehörten, 
bie nichts oon ihrer £ehre wußten unb nur ben 
gefunbheiflichen *2Uerf  biefer ©efeße faben.

* Bei fold)en Behauptungen muß man immer genau 
beachten, mo ber 9Kann gelebt bat, ber bie Behauptung 
aufftellt. BJaö in Gnglanb unb Bmeriha ftimmf, ftimmf 
nid)t immer aud) in Seuffdjlanb unb öfferreid). „Bad) 

2luf biefe ‘SBeife kann jeber leicht herau^finben, 
welche unb wie Diel ‘Jlabrung für ibn gut iff. fjange 
barnif an, baS 9Raß ber ©peifen ju oerringern. 
©ehe langfam ooran. ©s> wirb wahrscheinlich 3wei 
3abre bauern, bis bu bir oollffänbig klar biff, was 
bein Äörper braucht. 91ieibe alle unklugen, über- 
ffür3fen «iJerfutbe.

Äaue bie ©peifen gut, befonberö 93rof. Rubere 
baö 92laß nach ben Jahren, ©in junger 9Kann, ber 
noch im <2UachSen iff, muß reichlich effert, weil er 
gleicb3eifig ben Körper aufbauen unb ben täg­
lichen Verbrauch an Äräffen erfeßen muß. Später 
braucht man nur noch, wa$> für ben ^ieberaufbau 
ber nerbrauchfen jellgewebe nötig iff. ©ie 
Nahrung iff bie Neuerung für bie 9Rafchine. ©ie 
muß nach ben 95orfchriffen ber Vernunft beforgf 
werben, fonff folgen Störungen. 9Iian juche ba<3 
nötige 9Kaß 3U finben unb nehme bag, nicfjt mehr. 
Übermaß überlebet nur bie Organe unb fcfräbigf 
fie. ©ie weiften £eufe effen wenigffenö ein ©riffel 
3U oiel4. ©ie fjolge tiff: bie Organe können bei 
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einer foldjen llberlaffung ben normalen ©efunb- 
beitg3Uftanb nid)f bemalten, unb bie 93efcbwetben 
bleiben nicht aug. <2ßenn bu ben ganjen Sag 3U 
J^aufe fißeff, nimm nidjf fo oiel Qiabrung alg 
wenn bu fcbwere Arbeit baff ober weife Äranken- 
befucbe macbff. <2öir finb 3U ©klaoen ber Speife­
glocke geworben. 2luf ihren ‘Kuf effen wir brei­
ober viermal im Sage, gleichgültig, ob ber Äörper 
e^ nötig bat ober nicht- Sag überlaffef nur unb 
fd>wäd)f ben 9Ragen unb die ©ingeweibe. <Jür gute 
QIrbeit iff eg jeboch wefentlicb, baß biefe Organe 
Dollkommen in Ordnung finb. 3U oißl Ttabrung, 
3u wenig Äörperübung, infolgebeffen fdjlaffe 
9Kugkeln, bag finb bie Urfa<f>en, wegbalb beut- 
3ufage fo Diele an QJerffopfung leiben. 3n biefem 
'Punkte ffößf man off auf eine Unwiffenb®if unb 
bementfprecbenb auf eine Sorglofigkeif, bie er- 
ffaunlicb iff. QZlancber Äopf tut web unb hämmert, 
unb mancbeg ©ebirn iff miibe unb oerfagf bie 
SIrbeif nur aug biefem ©runbe. Säuert ein folcber 
$uffanb an, bann bringt er ben gan3en Organig- 
mug in llnorbnung, inbem er ibn mit ©ift anfüllt, 
©in ‘JDorf für fold>e, bie oon biefem beftänbigen 
{Jeinb ber Sifjarbeifer geplagt werben.
Srffeng — gebrauche keine künff- 

I i ch e n 9Kiffel!
3ß beim (Jrübffüch reichlich Früchte. *?limm  

beiden Seifen — burd) 3 u viel unb burdj 3 u wenig 
— bann man fehlen." 3n Gnglanb unb Qlmeriha ifjf man im 
allgemeinen mehr alö bei und.
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jum fyieifch unb Semüfe ein wenig reines Olioen- 
öl. Stink nie wäbrenb beS ßffenS, fonbern nach 
bem CSffen, wenn bu alle feften Speifen genommen 
baff.

Srinke ein SlaS Gaffer oor bem <Jrühftück unb 
ein anbereö oor bem Schlafengehen, unb wenn bie 
95erffopfung hartnäckig iff, tue einen Seelöffel 
Sal3 in jebeß SlaS; fobalb man regelmäßigen 
Stuhlgang hat, nehme man kein Sal3 mehr.

llbe täglich 10 ^Minuten an Plummer I, n, HI, 
IV, V, XI ber Übungen am 93oben unb C b) oon 
Äapifel 5 (^lyfhauen); unb maihe brei 9Kinufen 
ßeibmaffage.
Ceßflid) — gebrauche ke-ine kiinff- 

l i ch e n 9K i f f e 11
.Sämorrboiben, bie freufäufage fo Diele auf ben 

Dperafionätifcb bringen unb nicht feiten bie fjolge 
ber Sorglofigkeif in biefer Sache finb, kann man 
off burch eine grünblicbe Spülung mit kaltem 
^Baffer verhüten.

S'ange nicht unmittelbar nach bem fjrübffück 
mit bem Sfubium an. Unfer fjrühffück iff, ungleich 
bem auf bem gefflanb, ein kräftiges 9Rabl. £>arum 
muß man alle geiffige Qlnffrengung für minbeftenS 
eine halbe Stunbe nach bem fjrübftück meiben. 
2lnberS banbeln führt nur 3U 95erbauungS- 
fförungen.

<2Bir finben reichlich Selegenbeif 3ur Qlbtöfung, 
wenn wir bie <2Beifung beS hl- 3gnatiuß befolgen 
in Sntbalfung oon ßucker, Meckereien unb ben 
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oerfcbiebenen, fd)wer verdaulichen Sßwaren, die 
man unter dem Ramen Süßigkeiten ober Racb- 
tifd) 3ufammenfaßf.

Rimm dir nid)f einen alten, in feiner Snt- 
wicklung fertigen Ärieger 3um Rorbilb. Sein 
Äörper iff außgewacbfen und abgehärtet. Sr gebt 
mit ihm um, wie eß ihm bie genaue Äenntniß 
feiner Äräffe geffaffef. Sin Änabe kann nicht bie 
RJaffen feineß Raferß fragen, noch ibn in feiner 
Cebenßarf nacbabmen. RJenn er eä verfud)f, madjf 
er fid> 3um Krüppel. Sin Rovi3e ober Seminariff 
bat einen größeren junger als ein Rlann von 
30 fahren ober follfe einen größeren haben.

golgenbe Speifen follfe man fparfam nehmen: 
Rutter, Speck, Sahne, Äartoffel, Rlofnrüben, 
Steckrüben, Runkelrüben; von ben ©efränken 
Rier, Äognak, RJein; bann ßudcer unb ©ebädt. 
Ron andern kann man freier nehmen, fo oon 
Sd)u>ar3brof, fjaferfpeifen, Früchten, Rohnen, 
Srbfen, Äo&l, Salat, 3wiebeln unb magerem 
gleif d). Ruffermilcb iff ein außge3eid)nefeß Siefränk.

Sie Srnäbrung iff non ber größten Rebeufung. 
Sß bat keinen ßweck, körperliche ©efunbbeif 3U 
erwarten, bevor man biefe Sad)e begriffen bat. 
Rod) fo niel Übung kann ben Äörper nicht in ber 
gehörigen SEäfigkeif erhalten, wenn man ibn täg­
lich nrif Rahrung überlabef. R?er eß mit der Ruß­
bildung feiner körperlichen gäbigkeifen ernff 
nimmt, muß oor allem biefen *Punkf  inß Rüge 
faffen und burd) alle 3ahre hinburcf) im Rüge 
behalfen.
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£afte bi cf) an 3gnafiug, unb du folgft einem 
trefflichen <yii&rer.

BJer bad tut, waS ber tjf. 3gnafiuS fagf, braucht über 
l e f f <h e r n nidjfS 3u lefen, weif er alles oon felbff 

richtig macht. (DaS Sffen ift eine Snffinhthanblung, welche 
bie 9lafur felbff richtig beforgt, wenn fie nur nicht oon 
außen geffört wirb. 9Der bad nicht glaubt, gebe einem 
g e f u n b e n Sind ein Butterbrot unb erzähle ihm 
gleichseitig eine ®ef<hichfe ober 3eige ihm ein fchöneS 
Bildchen, fo baß cS oom ßffen abgelenkf ift. £S 
baut unb haut in aller ©emüfSruhe einen Biffen nach hem 
anbern, ohne baß ein 3eichen oon Saft ober BJürgen ober 
überhaupt einer willkürlichen Schlucfcbewegung 3U be­
merken wäre. <yieffd)er felbff hätte nichts auS3ufeßen.

(Die Störung kommt entweber oom Ä ö r p e r ober oon 
ber Seele h®r. Born Äörper, inbem ungefunbe Stoffe 
einen unnatürlichen junger er3eugen. (Dagegen gibt ber 
ht 3gnatiuS im 1. Kapitel bie BJeifung: „9llle mfiffen täg­
lich minbeffenS eine Biertelftunbe auf Äörperübung oer- 
wenben." Bon ber Seele her, inbem fie im ßffcn ihre Be­
friedigung fuchf. (Diefe Störung wirb durch bie t>ier ge­
gebenen Begeln auSgefchalfef. freilich, wer ben gefunben, 
natürlichen 3nffinhf durch eine fchlechfe Gewohnheit oer- 
frieben hat, muß bie fchlechfe Gewohnheit wieder durch 
eine gute oerfreiben unb eine 3®lflang darauf achten, baß 
er keine Speife fchluckf, fonbern kauf, bis fie oon felbff 
hinunferruffchf. (Der körperlich unb geiffig normale Btenfch 
braucht beim Gffen nichts 3U tun als bie Speifen o o r n e 
in ben 9Kund ffedcen unb ber Bafur 3eif (affen.

Um fleh oor Schaben 3U bewahren, halte man an folgen­
den ©runbfäßen feff: 1. 91 uS nichts wirb nichts, 
daran kann kein fjleffchern etwas ändern. 9Dlr brauchen 
Stoffe, um ben Äörper auf3ubauen unb bie oerbrauchfen 
Stoffe 3u erfeßen. 2. (Das ftleffchern macht baS 
flben n 1 <hf überflüffig.



3. Kapitel

WinFe ju den Übungen

93ei biefen Übungen muß man auf folgenbeS 
adjfen:

1. Ser Seift muß bei ber Sache fein, unb 3war 
9<M3.

Saoon bangt alles ab, Srfolg unb Mißerfolg. 
9Han kann ein Sehet 10 3abre lang berfagen, obne 
baß man eS auSwenbig lernt; unb man kann eS in 
10 Minuten bem SebäcbfniS einprägen, wenn ber 
Seift alle feine Kräfte auf biefe eine Qlrbeit ge­
richtet bat gleiche ‘SQJeife beeinflußt ber Qßitle 
bie (^Entwicklung ber 9HuSkeln unb Tleroen. 3ff 
feine 2lufmerkfamkeif mit aller <3£nff<f>iebent>eit auf 
bie eine Sache gerichtet, ben unb ben Seil beS 
Körpers 3U kräftigen, fo wirb halb eine Wirkung 
3u feben fein.

2. 9Kan muß bie Übungen mit <Jreube machen 
unb mit <Jeuer.

9Ran kann aber nic^t warfen, biö biefe fjreube über 
einen kommt, fonft käme man DieUeicfrf einen gan3en 9Ronaf 
ober fein Cebcn lang nicht 3U ben Übungen. 9Kan muß (ich 
3 u r ’S r e u b e ffimmen. ©aö gebt gan3 gut unb man 
bat ben QJorfeii, baß man mif ber ßeif auch bie ®emüf£- 
ffimmungen in bie ©ewalt bekommt 92lan ffelle fid) 3um 
Q3eifpiel 3gnafiu3 oor, wie er bis 3U feinem 30. CebenS- 
jabre geübt bat Obne baS wäre er nie ein Stifter ge-
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worben, webet im weltlichen, noch im geifflidjen Sinn; 
jebenfallö hätte er 9Ranrefa nicht überftanben. Ober man 
benke an ben hl- “pauluS, wie biefer kleine, kranke TRann 
einen fcbwacben Äörper feinem großen Seift bienftbar 
machte, ober an irgenb einen 9Rann, für ben man fich be- 
geifferf. Ober man mache fich bie 93ebeutung ber Sache 
für ben 93eruf klar. ‘JBenn eine 3bee nicht mehr 3Ünbet, 
nehme man eine anbere.

3. 9Kan muß fie regelmäßig machen. 10 9Kinu- 
fen täglich ift beffer alö eine Sfunöe in ber <2ßod>e.

91m beffen fcfjt man fich ein TRinbeftmaß feft, baö man 
jeben Zag unter allen Umffänben einbälf, fo gut alö man 
ficb jeben Zag wäfcbf. 3m übrigen läßt man ficb bie ffrei- 
beif, je nach ben Umffänben mehr ober weniger 3U tun. 
S)aö SRinbeftmaß kann man fcbon am *3Rorgen  oor, 
währenb unb nach bem ‘Jßafcben unferbringen, ober am 
Qlbenb, oorauSgefeßt, baß man nachher fchlafen kann. *21ucb  
ift e3 fieber kein 3eitoerluff, wenn man feine 2lrbeif ein­
mal 3—5 9Rinufen unterbricht, ficb grünblicb ff recht unb 
aufrecht, einige kräftige Übungen macht, einige oolle 21tem- 
3üge holt unb alle fdjlecbfe Cuff berauSwirft.

4. *2Uenn  man nach ben Übungen nicht fchlafen 
bann, reibe man fid> mit einem feuchten £>anb- 
fud> iah. 9Kan nehme lieber lauwarme, nicht halte 
93äber.'

5. S)amit bie 6ad>e nicht langweilig werbe, 
wähle man irgendwelche Übungen aus,, leifte hier 
grtinibliche ^Irbeil unb wecfjfle ab nach belieben.

6. SJehalte durch alle Übungen hindurch immer 
bie regelmäßige ^Ifmung bei unb beachte gut bie 
„5 a l f u n g", bie fpäter erhlärt wirb.

9Ran atme in sollen, kräftigen ßügen unb rußig. 
9Benn baö nicht gebt, übe man an leichteren Übungen 
unb gebe allmählich 3U febwereren über. 3m muß 
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man ficb gan3 frei unb leicht unb luftig fühlen, keinen ©ruck. 
Sag ift gut für bie Stimme unb bie Stimmung, unb um­
gekehrt, wenn man freubig geffimmt ift, macht man eg 
oon felbff richtig.

7. Qllle Bewegungen müffen langfam unb 
ruhig gemacht werben, ruckweife ober irgenb- 
n>ie gewalttätig. Um für bie Schnelligkeit ein Blafj 
an3ugeben: in C a) ber Übungen am Stuhl follte 
man 15 Sekunben brauchen, um ben Äopf auf ben 
$3oben 3U bringen, unb weitere 15 Sekunben, biS 
man wieher aufrecht fitjt.

9Ran beachte bei ben Übungen ben Bbpfbmug. £Die 
Urform einer e i n f a cb e n rbpfbmifcben Bewegung ift bag 
?>enbeln ober Schaukeln, bag ben Äinbern nicht ohne 
®runb fo oiel ffreube macht. Sag Bluffer einer ioech fel­
fe i f i g e n rbpfbniifcben 'Bewegung ift bag ©eben, bag jeber 
9Kenf<h oon Bafur aug rbpfbmifcb macht, um nicht 3U 
ermüben. Sine vollkommenere fjorm bat ber ©ebirggfdjriff. 
9Ran wirb bei jeber Übung einen Tlbptbmug finben, wenn 
man barauf achtet.

3n ber Schnelligkeit kann man nach Bebürfnig ab- 
wecbfeln; BJill man fich gehörig anftrengen, fo mache man 
bie Bewegungen febr langfam unb fet>r kräftig. Blill man 
mehr fpielen, 3um Beifpiel nach anffrengenber Brbeif, fo 
mache man fie leic&t unb fdjneüer. Buch bei ben fcbnellften 
Bewegungen muß man innerlich kalt unb ruhig 
bleiben, wag fich in ber ruhigen, oollen Bfmung an3eigt, 
Sie innere Bube i|f roefentlicb, bie äußeren. Bewegungen 
können bei manchen Übungen febr fdjnell unb febr kräftig 
fein, wenn man mehr geübt ift. Saften fcbabef 
immer.

8. £ ü t e bid) immer oorllbertrei- 
b u n g ! Blanche beginnen mit ben Äörper- 
ühungen, als wollten fie in 6 BJochen alle ßeiben 
wegfchaffen, die fich in Jahren angehäuft hoben. 
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Sie {folge iff, fie haben nur darin Erfolg, baß fie 
ben Körper durch Aber anff rengung 3ugrunöe 
richten. Festina lente! (Silo mif <2üeile!) c2öährenb 
der erffen 6 9Zlonafe mag fich nur geringer fjorf- 
fdjritf 3eigen — ber Äörper fuchf ben nerlorenen 
(Stund 3urfidi3ugeu)innen — hoch oon da ab roirb 
man immer beffere <Sr folge feff ff eilen.

9. 3ff man m ü b e, fo reiße man bie Blafdyine nicht 
mif einem Buck an, fonbern (affe fie langfam anfaufen 
unb immer ftärker laufen, biö baS Sdjwungrab fauft, baß 
eS eine {freube iff; bann (affe man toieber allmählich ab­
klingen. Blan beginne alfo mif leichten (rf>pff>mifd>en) Be­
wegungen, wenn e3 ffebenb nicht geht, bann fißenb ober 
liegenb, unb gehe allmählich 3U fchwereren Übungen über. 
BJenn eö einfach unmöglich iff, bie {freube 3U gewinnen, 
bann fehlt e3 irgenbwo, am Sffen ober am Schlaf ober bu 
biff krank. 3n biefem {fall hat baS üben natürlich keinen 
3weck.

10. gaf man einen organifchen {fehler (ger3, 
£unge, Bruch, Bruchgefabr, Beigung 3um Bafenblufen), 
fo befrage man ben Br3f, welche Übungen man nicht 
machen barf.

11. {fehlt eS an ben Berben, fo befe man um 
geroi<5mu3; benn baS braucht man in biefem {fall, weit 
fchon baS geben beß Brmeö eine eigentliche überwinbung 
bebeufef unb weil man Blochen unb Blonafe lang umfonff 
ober fcheinbar umfonff arbeiten muß. (£3 fehlt eben an 
ben Beruen. (darunter leibet auch bie BluSkelbilbung, bie 
Berbauung, ber gan3e Äörper. — Sie Beroen liegen 
gleichfam in ber Blifte 3wifchen £eib unb Seele. Blan 
muß ihnen oon beiben Seifen gleid)3eitig beikommen, 
fonff weichen fie auö; oon ber Seele her burch eine 3u- 
friebene, forglofe, freubige ©emüföoerfaffung, oom £eibe 
her burch eine naturgemäße £ebenöführung. Sa3u gehört 
ruhig effen unb gut kauen — ber Blagen hat keine 
3ähne unb keinen Speichel — ferner regelmäßige
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Äörperübung. Sltan halte [ich on ba£ ®tunöprin3ip 
ber Äörperbilbung, „l a n g f a m [feigem", unb ffeigere 
f e b r langfam. Sltan fei währenb ber ganjen Übungen im 
ruhigen, o ollen 93efitj feiner Sternen. Unruhe ift ein Reichen 
non Übertreibung unb fchabet nur. Siefafmen unb (eichte, 
rhpthmifche SSewegungen beruhigen ben jjjerjfchlag unb 
bie Sternen. — 3n ber Seele lebe ber ftahlharte Sßille: 
bie Sternen muffen in Orbnung. Sltan (affe fid) burd) 
Sltißerfolge nicht entmutigen. Süenn’3 beuf nicht geht, bann 
geht eS in einer Sßoche, wenn’S in einer SBodje nicht geht, 
bann geht eö in einem Sltonaf uftn. Slber eä geht. Sltan 
bann bie Sternen in Orbnung bringen, folange man wollen 
bann. Q3iö man auf bem ©amm ift, muß man krabbeln 
unb auf allen SJieren kriechen, um jeben 3enfimefer ringen 
unb barauf gefaßt fein, baß man bie unb ba rückwärts 
rutfehf. 3ft man einmal auf bem SDamm, bann kann man 
flott ooran markieren.

S>ie Spiele finb eine gute Übung, befonberß 
wegen ber geiftigen Bbfpannung, bie fie gewähren. 
Gine Stunbe Blauerball 3. B. ift eine außge3eicf)- 
nefe geiffige (Erholung. ©er ©eiff ift oollauf 
befefräffigf, ba er bem £auf beß tückifcfren Balleß 
folgen muß. Biß Äßrperübung ift baß Spiel auß- 
ge3eicbnef, toenn man babei bewußt ben Körper 
übt. Öllle Qlrfen non Beugen, Strecken, ©leid)- 
gewicbtßlagen nacf) norne, feitwärtß, rückwärts 
folgen einanber in reicher (Julie ohne Unterlaß, 
wäßrenb ber Äßrper ficb außerbem in fdjnellen 
Bewegungen ber Sänbe unb fjüße übt. ©in 
weiterer Borfeil ift bie geringe Schwierigkeit, bie 
biefeß Spiel macht Blauer tut eß, unb 3wei 
Spieler genügen 3U einem guten Spiel. Selbft 
allein kann man prächtig üben, inbem man mit ber 
reckten Sanb gegen bie linke fpielf.
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kennte iff eine außge3eid>nefe tlbiing, aber eß 
oerurfacbf große Äoffen. Fußball iff für Schwächere 
anffrengenb unb oerlangf wenigftenß 22 Spieler 
3U einem guten Spiel.

©olf, 3um Seil ein Beffanbteil beß gefell- 
fcbafflicben ßebenß, 3um Seil ein 3eifraubenbeß 
Oefcfjäff, iff 3U langffielig für einen gewoljnli^en 
Sterblichen, bem bie QL Schrift bie 2llferßgren3e 
oon 70 3abren ge3ogen bat. S>ie Unterbrechungen 
kommen 3U off oor, um alß gute Übung im ©eben 
efroaß nüßen 3U können, unb bie paar Äörper- 
brebungen, bie baß Spiel mit ficb bringt, finb fo 
oerein3elf, baß man beinahe einen Sag oergeuben 
müßte, um fo oiel Übung 3U bekommen, alß man 
beim Schwingen einer 2lyf in einer halben Sfunbe 
haben könnte.

Blandymal fcfjabef man ficb in ben Serien, 
ßeufe, bie baß 3abr binburd) ben Äörper fehr 
wenig geübt haben, beginnen an ber See, bem 
Äörper Ceiffungen 3U3umufen, bie nur ein geübter 
Qlfbiet ohne ©efahr auf ficb nehmen könnte5.

8 Bei unä 311 Eanbe ridjfef man bie (Sefunbbeif 
3ugrunbe burd) flberanffrengung bei BJanberungen 
unb Bergpartien.
®utdj RBtpctbilbung aut ©eiftesltaft

S)ie Betätigung einer felfenen Fähigkeit, ich 
meine beß gefunben BZenf^jenoerftanbeß, würbe 
foldje ßeufe inftanibfeßen, bie fjerien fo 3U3U- 
bringen, baß fie einen genügenben Borrat an 
Äräffen anfammelfen, um ber QIrbeif beß 
kommenben 3ahreß gemachten 3U fein. ®aß Beffe 
für ein iiberarbeifefeß ®ehirn iff off: man legt fid)

9
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bie paar erffen Sage ber Serien an ein fonnigeß 
‘Pläßchen unb fcl^Iäft.

Ölrbeife bei ben Übungen fo energifch, baß bu 
ffark fcfrwißen mußt ©aß bringt 9Rpriaben kleiner 
93äd)lefin in ber Sauf 3um fließen, befreit ben 
Organismus von ben verbrauchten Stoffen auf 
bem von ber 9iafur gewollten SQJeg unb macht bie 
Sauf frifch unb gefunb. ©ie Sauf, bie nie fcfrwißf, 
wirb ein frägeß, fofeß Futteral. Sie läßt nichts 
burch unb wirb ungefunb, weil fie nicht arbeitet 
SUer fein ©ewichf verringern will, follfe bei ben 
Übungen befonbere Kleiber fragen unb baran 
benken, baß für ihn bie Übungen anfangen 3U 
wirken vom „Schwißpunkf" aufwärfß.

95iel ©efunbheif birgt ein ©arten voll Unkraut 
ßaß einen 9Kann, ber keinen Qlppetif hat ober an 
Scfrlaflofigkeif leibet, fich Saue unb Spaten leihen 
ober kaufen, einen alten $ln3ug an3iehen unb 
jeben Sag 40 Minuten gehörig im ©arten graben, 
unb er wirb biefe Wahrheit an fich erfahren, ©off 
bat bem 9Renfchen nicht umfonff baß ©ebof ge­
geben: „3m Schweiße beineß *2lngefichfeß  follff bu 
dein 93rof effen." Seufjufage leiben viele am 
gleichen Übel, von bem einff ein morgenlänbifdjer 
3”ürff geplagt war. 9Kan ließ einen 2lr3f nach bem 
andern kommen — aber umfonff. ßnblich kam 
einer, ber unferfuchte ben Kranken unb brachte 
ihm ein kleineß Säckchen auß fieber, feff gefüllt 
unb gut genäht „©iefeß Säckchen, 9Eajeffäf", 
jagte er, „iff mit koffbaren Kräutern gefüllt Sie 
haben eine eigene Zauberkraft, bie alle gefunb
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macht. Um aber biefe Äraff ju wecken, barf man 
baß Säckchen nie auch nur einen Augenblick auf 
ber Srbe liegen laffen. Sß muß non ber Jfranb beß 
Äranken in bie Cuff gefchlagen werben, unb je 
mehr eß gefchlagen wirb, beffo beffer wirkt bie 
3auberkraff."

0er Äönig erhob fid) oom Seffel, in bem er 
bißher feine SEage jujubringen pflegte, unb machte 
fid) fofort bauan, baß Säckchen hoch in bie Cuff 
3U fcblagen. ©ie Höflinge wunberfen fid), als fie 
ben Äönig, in Schweiß gebabef, nach allen Dich­
tungen im ©arten hin unb bot rennen faben. Sr 
wollte baß Säckchen um keinen “preiß auf bie (Srbe 
fallen laffen unb faßte eß fchnell wieber, wenn eß 
3ufäUig auf ben Doben gekommen war. ©ie 
ßauberei tat ihre Wirkung, unb ber Arjf bekam 
ben oerbienfen Cohn.

An'halfenbe Arbeit in fißenber Jrjalfung uer- 
langf unbebingf einen ffarken Körperbau, llnb 
auch ein oon Dafür ftarker Körper wirb halb ein 
ffänbigeß Sinberniß für bie ^Tätigkeit ber Seele 
werben, wenn er nicht richtig bebanbelf wirb.

9*



4. Kapitel

Haltung, (Stegen, 
kaufen, Rupfen, Hledisinball
I. Salfung
bedeutet bewußtes ©frechen beS ganßen ÄörperS. 
©er Äopf gebt fo hoch in die Cuff als möglich, unb 
ber Äörper ift geffredtf oom Äopfe bis 3ur fjerfe. 
©ie Gruft ift gehoben; baS Äinn angejogen, ber 
Gauch fo ftark unb fo weif als möglich einge3ogen. 
Gruft hoben bebeufef nicht, bie Schultern 3urück- 
werfen — baS Kann geflohen, ohne baß ber Gruft­
horb feine Sage änberf. SS bebeufef, bie Klippen 
heben mittels ber Gruft- unb SeifenmuSheln. 
übe eS fo: ffelle bich an eine GJanb, Äopf, 
Schultern, Söffen unb Werfen an bie GJanb heran; 
während bie Schultern oollffänbig ruhig bleiben, 
hebe bie Gruft unb 3iehe gleichseitig ben Gauch 
ein. ©ie S a I f u n g gibt bem Äörper bie natür­
liche Sage unb nach einiger Übung wirb bie 
bewußte GluShelfpannung, bie anfangs notwendig 
ift, unbewußt unb gewohnheitsmäßig.

Schwieriger wirb bie Sache, wenn man f a l f ch ge­
rn a ch f e n ift. 97lan nehme baö Rückgrat in QIrbeif; benn 
am SRüchgraf hängt alleö. 3n ber geftreckfen Haltung ffellt 
eS normal eine leicht gefchtoeiffe £inie mit boppeffem 
2?oben bar, unb 3war fo, baß man ben unfern 93ogen an 
ber fiefffen Stelle etwa mit ben Ringern ber flachen §anb 
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ausfüllen kann. Blan kontrolliere fid), wenn man geftredit 
an ber 2Banb fteht ober am Boben liegt. 3ff ein Bogen 
3u tief, fo naturgemäß enffprechenb auch ber anbere. 0ie 
(folge ift: 0aS Hüffengelenk hängt burch, ber Bauch fteht 
3u weit oor, bafür hat man nach hinten einen Buckel. 
OaS bat wieber 3ur (folge: ©le Schultern bangen oor unb 
brächen bie Bruff oben 3ufammen, währenb bie Schulter­
blätter nach hinten hßtauSffechen; bie Rippen finb 3U weit 
nach hinten gejogen, ber Bruffkorb ift aifo feiflich 3U* 
fammengebrückf, ber Bücken 3U fchmal unb oorne ffechen 
bie Bippen fpiß oor. Her3 unb Eunge hohen keinen Sßlaß. 
BJeil ber untere Bogen auch 3U tief ift, finb auch bie übrigen 
inneren Organe falfch gelagert. ©arauS erfleht mon leicht 
bie Bofwenbigkeit, ben (fehler ab3uftellen. Blan klage 
nicht! 0er Buckel ift baS befte Gerät für BSitlenSübung.

Blan muß baher alfo bie Bogen biS 3ur normalen 
£age einbrücken. 0aö kann auf brelfadje SQJeife gefefjehen. 
1. Blan ff r e ck t baS Bückgraf in ber oben befchriebenen 
’JBeife. ©aS feßf aber oerfebiebene BluSkeln oorauS, oon 
benen man oielleichf einige noch nicht hat. 2. Blan rollt 
baS Büdcgrat Glieb für Glieb auf ben Boben hin, ent- 
weber oon unten hach oben wie in Übung I oon Kapitel 6, 
bie baS Büdcgrat BSirbel für QBirbel an ben Boben preßt, 
wenn fie richtig gemacht wirb; ober oon oben nach unten, 
wenn man oom S(hulferffanb ben Körper nieberläßf. Bei 
ben Übungen am Boben hat man immer ein prächtiges, 
breites Eineal unter bem Bückgraf. Btan nüße ben Vor­
teil auö, inbem man bie BJirbel immer möglichft nahe an 
ben Boben brückt, auch hie Halswirbel, inbem man baS 
Sinn an3iehf unb ben fialS ffrecfef 1 3. Blan biegt bie 
Bogen mit aller Äraff nach her enfgegengefeßfen Bich- 
fung um.

a) © en unfern Bogen: 9Ran f affe fid; bei beit 
fferfen, biege bie Knie etwas, 3iehe ben Kopf an bie Knie, 
(trecke, beuge unb ftredee bie Knie, währenb ber Kopf an 
ben Knien bleibt unb immer mehr nach unten geht. Bad> 
einigen Bemühungen ftrecke man [ich wieber unb ift er- 
ftaunf, baß mit bem untern Bogen aud; ber obere ein- 
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gebrückt würbe. Sie Q3ruff ift gewölbt, bie Schultern finb 
non felbft 3Utüdc, bie flanken audeinanber, man fühlt fich 
in ber natürlichen Sage. 9Kan befeftige fie burch feifliche 
beugen unb Srebübungen (Kapitel 5). 3Benn einem bei 
biefer <2Retbobe bad Q3lut 3U fefrr in ben Äopf fteigf, feße 
man fich auf ben 93oben, faffe fich möglichft tief am llnfer- 
fcbenhel unb brücke abwecbfelnb bie Änie burch, bann 
beibe 3ufammen, bid bad leicht geht. Sann bad gleiche mit 
bem ©riff non Fig. 21, bann faßt man fiel) an ben Qlbfäßen, 
bid bad leicht gebt, bann ftreicbf man mit ben Sänben bie 
Sohlen oon ben 3eben nad) ben Slbfäßen 3U, wäbrenb ber 
Oberkörper kräftig nach vorne fcbaukelf. Sann faßt man 
wieher an ben 3eben (Fig. 21) unb 3iebf ben Körper abweeb- 
felnb mit ber rechten unb linken §anb nach vorne, inbem 
man abwecbfelnb bie Fußgelenke nad; außen brückt; 
bann 3ufammen. 9Ran greife immer mehr über bie 3eben 
weg nad) ben Slbfäßen 3U unb 3iebe ben Körper immer 
mehr nad) vorne, bid ber fiopf unb fd)licßlid) bie Schultern 
an bie Änie kommen. Statürlid) nicht alled an einem 
Zag, fonbern jeben Zag, foweit man kommt. Sann rolle 
man bad Rückgrat auf ben 93oben (Übung I von Äapitel 6), 
ftrecke bie $änbe mit aller firaff nad) ber ZUanb hinter 
dem Äopf 3U, wäbrenb bad 2lüdigraf möglichft nabe am 
23oben bleibt. Saburd) werben bie Flanken gewaltig aus­
einander geriffen. 9Ran erhole fid) etwad, ftrecke bie Qlrme 
fenkred)! nad) ber Secke 3U unb bewege fie in möglichft 
weitem 93ogen langfam nad) ben Seiten, wäbrenb man 
gleid)3eitig tief einafmef. 3urück, audafmen, wiederholen. 
Saburd) geben bie Schultern audeinanber unb bie 23 ruft 
wirb gewölbt. 9Ran lege bie leßfe Sand and Zßerk, greife 
mit ber rechten Sanb möglichft weit über bie linke Schulter 
unb fahre oben über bie 23ruft, wäbrenb bie Q3ruff gegen 
bie Sand brückt (bad Tlückgraf bleibt immer möglichft nabe 
an einem Sineal), entfprecbenb mit ber linken $anb wieder­
holen. Sad wölbt bie 23ruft nod) beffer unb beruhigt. 9Kan 
greife mit ber rechten ganb möglich)? weit um bie 93ruft 
herum unb fahre mit kräftigem Sruck über bie unteren 
Rippen herum, eben fo links, um bem 93ruftkorb unten bie 
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richtige Nunbung 311 geben. HJieberholen! 9Ran kann aud) 
oon oben nad) unten ober von ben Seifen her (mit ben 
fjäuffen) über bie ‘■Rippen fahren. NJieberholen nach be­
lieben. Nachbem man fo bie richtige ßalfung gewonnen 
bat, bann man fidp fegen ober [feilen unb wieber 
burd) feitiiefre beugen unb ©rehübungen bie Raffung 
befeftigen. Natürlich gilt aud) bei biefen Übungen ber 
(Srunbfag: „QBedjfle ab nad) belieben." Um ben unteren 
bogen ein3ubrüdten, iff aud) Übung IV (Jig. 24) unbVI 
(fjig. 27) von Kapitel 6 auSge3eicbnef, ebenfo ber bären­
gang.

b) ©en oberen bogen: blan fege fid) auf einen 
Stuhl mit geraber Cehne möglichft nad) hinten, 3iebe ben 
Naud) ein unb ftredie ben Äopf mit ange3ogenem Äinn 
möglichft hoch in bie Cuff. QRan madje bie fjjalSgelenk- 
übungen (Äap. 5) mit ftarkem ©ruck gegen bie Stuhllehne, 
woburd) biefe geßwungen wirb, ben buckel ein3ubrücken; 
mit ben ßänben kann man fich am SEifd) feffhalfen. blan 
kann bie Wirkung erhöhen, inbem man fid) miffamf bem 
Stuhl nad) hinten fdjiebf, biS bie Oberfcgenkel unter bem 
Sifd) einhaben, weil man fo ben Äopf kräftiger nad) hinten 
brücken kann. 9Ran ftredie bie $änbe wagred)f auS unb 
fd)winge fie leicht vorwärts unb rückwärts ober aufwärts 
unb abwärts mit einem ©ruck nach hinten (enfweber beibe 
in gleicher ober in fid) entgegengefegter Nid)fung), ober 
man befchreibe bei geftreckfen Firmen mit ben ßänben 
Greife (Nachbruck nad) hinten, bie ‘öanbflächen ab- 
wechfelnb nad) oben ober nach unten). NJenn man immer 
beftrebf iff, ben obern Nogen ein3ubrücken, wirb man bie 
Übungen richtig machen unb noch anbere erfinben. 9Ran 
kann natürlich bie Stuhllehne burd) irgenb einen anbern 
harten ©egenffanb erfegen unb baS gleiche bei gan3 ge- 
ftrecktem fiörper in halbliegenber Raffung, 3um Neifpiel 
gegen einen Sifd) ober baS Nettgeftell machen.

3ebe Übung trägt in irgenbeiner fjorm 3ur Ner- 
befferung ber ßaltung bei, unb umgekehrt, mit ber befferen 
Salfung werben aud) bie ein3elnen Übungen beffer. 
Namentlich bie feitlichen Neugen, ferner bie ©reh- unb 
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Streckübungen können nur bie rechte Zlirkung haben, wenn 
3uerff baS Zückgraf in bie richtige Sage gcfdjafff wirb.

Sie f cf> i e f e galfung kommt oon einer fei fliegen 
ZuSbiegung beS ZüdtgraE her; infolgebeffen iff ber Äopf 
unb bie eine Schulter geneigt, ber ganje Zruftkorb oer- 
fchoben, ebenfo baS güffgelenk unb bie Zehengelenke, 
unb bie gan3e ZluSkulafur iff einfeifig auSgebilbef. 9Ran 
ift immer geneigt, baS eine Zein 3u weif oor3ufeßen, beim 
Senken unb geben beS Oberkörpers, be3iebungSweife bei 
ben liegenben Übungen ber Zeine, neigt man nach einer 
Seife, alle Übungen geben nach ber einen Seife fhlecbfer 
als nad) ber anbern. Zlan wiberffebe ben oerfchiebenen 
verkehrten „Zeigungen" unb tue baS birekte Segenfeil. 
SaS „agere contra", baS ber bl*  3gnafiuS für bie 2lb- 
legung eines moralifdjen JehlerS fo febr empfiehlt, führt 
auch hier 3um oollen Erfolg. Zlan mache bie Übungen 
nah ber Seife, nach ber fie fernerer geben, öfter unb 
mit größerem Zadjbruck, biS bie ZtuSkulafur auf beiben 
Seifen gleich ffark ift. SaS Züdcgraf felbff kann man in 
ähnlicher QBeife in Qlrbeif nehmen wie vorher. Zlan ffelle 
ficb gerabe g e ff r e ck f bie fjiiße gerabeauS (gleid)- 
iaufenb) etwa fo weit auSeinanber, baß man bie beiben 
Sauffe ba3Wifcben feßcn kann. 1. gänbe an bie gfiffen. 
Zlan fcbaukle baS güffgelenk feitlicb bin unb t>vc, mit 
bem Zacbbruck in ber Zicbfung, nach welcher man baS 
Zückgraf umbiegen will, bleibe aber genau in ber gleichen 
Ebene. Ser Äopf bleibt an feiner Stelle. 2. gänbe ge- 
ffreckf feitlicb an bie Oberfcbenkel. 9Ran fcbaukle mit ben 
Schultern auf unb ab, inbem bie gänbe an ben Seifen 
fo weif als möglich auf unb ab ffreicgen. Zlan bleibe wieber 
genau in ber gleichen Shene (auch mit ben Ellbogen), Zacb- 
bruck entfprecbenb bem, waS man will. 3. Zlan ffredte bie 
gänbe wagrecbf auS unb fcbwinge fie auf unb nieber. Sie 
eine geht fenkrecbf in bie gäbe, bie anbere möglicgff fief 
nach bem llnferfhenkel. ZJieber genau in ber gleichen 
Ebene unb ber Zacbbruck entfprecbenb bem, waS man will. 
— Sie obere ganb kann man auch über ben Äopf weg
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nach bem 311 fdjlagen (affen. — 3n ber Entfernung 
bet (Jüfie kann man abtoecfjfeln.

3ft man buckelig und fcfeief, fo bot man eben 
doppelte Brbeif. Sobald einmal baS Bückgraf feine 
oolle Beweglidjkeif bat unb bie ganße BluSkutafur 
auf beiden Seifen oollkommen auSgebilbef ift, wirb 
man oon felbff in bie natürliche Haltung gejogen.
II. Sieben unb Sifeen.

Bewahre bie Haltung. Sie richtige Äörper- 
balfung ift für die (Sefunbbeif notwendig. Cafe dich 
beim Sifeen nicht hängen, fifee auch nicht mit 
gekremten Beinen. BJenn man mit gekrümmtem 
Bücken bafifet, find bie Organe beengt und 3U- 
fammengeprefef und können nicht richtig arbeiten. 
Sie beffänbige BluSkelfpannung, bie 3ur Saltung. 
notwendig ift, regt ben Blutkreislauf an unb er­
hält bie Organe beS ÄörperS in normaler Tätig­
keit. Senk daran, bafe ber gefünbeffe Stuhl ein 
einfacher, ungepolfferfer Sol3ffubl ift.
III. Cbefeen.

SaS Sehen ift eine Übung der Bafur und fehr 
gefunb, wenn eS richtig gefchiebf. Um wirklich 
einen grofeen Grfolg 3U er3ielen, mufe man ben 
Spajiergang in ber oben betriebenen Q a. l1 u n g 
und mit (Jreube machen. Saftig, fchlechf gelaunt, 
niebergefcfelagen, den Äopf ooller Sorgen fpa3ieren 
gehen bringt wenig Bufeen. Cafe ben Äummer 3U 
Saufe und briet) bie feinen, anfechtbaren BJogen 
ber Cuff mit gehobener Bruff, mit kräftigem 
Schrift unb fröhlichem Se^en. BJenn bie
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S a l f u n g nicht beobachtet wirb, fällt ber Äörper 
allmählich in eine gewiffe gebeugte, bequeme, aber 
ungefunbe ßage, bie 3ur ©ewohnheif wirb. 3n 
biefem Salle finb bie ftarken 93einmuSkeln, bie 
keine Übung brauchen, bie einigen, bie geübt 
werben, stimmt man bagegen währenb fage 
5 Minuten in jeber 9Jierfelftunbe ft ramm bie 
Haltung ein, ben ganjen Äörper geffreckf, fo 
finb alle 9lumpfmuSkeln,’bie ßenben-, Schulter-, 
Lücken-, 93ruff- unb Bauchmuskeln in Stätigkeit, 
wie ber Qlnfänger halb merken wirb, llbe gleich*  
3eifig langet, ruhiges Qltmen. Schwinge baS Bein 
oon ben Söffen an unb laß bei geffrecktem Änie 
bie f^erfe ben Bob en ftreifen. Sötte für ben 
Spajiergang befonbere Unterkleider unb gute, 
ffarke Schube bereit unb fürchte bich nicht vor 
einem ordentlichen Spaäiergang oon 4, 5 ober 6 
Sfunben, wenn bu einen freien Sag hoff. ®aS 
öffnet bie 'Poren, macht ben Äopf klar, gibt bem 
Körper neue ßebenSkraff, oerfchafff bir etwas 
<2iafurkennfniS, bringt bich in gute Stimmung, unb 
bu hoff wieber fjreube an bir unb iber 92Jelf. 
QtiemalS „fchlenkere" bie Straße entlang. ®aS 
macht bich körperlich unb geiffig fdjlaff. <2Q5ill man 
einen langen Spa3iergang machen, fo iff ein gutes 
9Kiffel gegen Olafen an ben Süßen: man 3ie|>e 
bie Socken an, mache mit gewöhnlicher Seife 
Schaum unb beffreiche bamif bie Su&fvhle von ben 
.$ehen bis 3ur Serfe®. ©in anderer SQJink: hindere

0 91 od) einfacher, man fährt mit bet Seife ein paar­
mal an ber Qtufjen feite ber ange3ogenen Sodcen auf unb ab. 



Haltung, Sieben, (Beben, Saufen, $llpfen, WiebiainbaU 139

nie öen Schrift, wenn bu einmal im ©ang biff. 
<2öenn ber Spaziergang oorbei iff, wedele bie 
Äleiber unb reibe bich mif einem rauben Sanb- 
fueb ab. 9Benn bu irgenbwelcbe ‘SKübigkeif fpürff, 
maffiere einige 9Riinufen orbenflid). S)aß nimmt bie 
9Kübigkeif treg unb oerbinberf ffeife 9Kußkeln.

9Itanche mögen ficb beklagen, fie baffen für 
einen Spa3iergang keine ßeif. £aß folcbe £eufe 
alles Selb für bie Straßenbahn in bie 'Slrmen- 
bücbfe werfen unb 3U fjuß geben, roo immer unb 
wann immer fie können, unb fie werben ffaunen, 
welche 9Reilen3abl fie in einem Sah*  3urücktegen. 
9Zlady eß wie jener ‘Pfarrer, ber eine große Pfarrei 
baf unb nicht alles 3U <Juß machen kann. Gr fährt 
3U bem enffernfeffen Franken im ‘Jüagen, fdjickf 
baß Gefpann nach Jcjaufe, macht feinen *2ßeg  non 
Seele 3u Seele, biß er alle befuebf baf, 3 u u ß, 
unb kommt am 2Ibenb beim. Sein Sagewerk iff 
getan. Gr iff mübe, oerftaubf, hungrig unb glück­
lich. ©efunber 2lppetif, gute Verbauung unb ein 
gefunber Schlaf, ber baß ©ebirn erfrifchf, finb bie 
folgen einer folgen Übung. ®aß ©eben, energifch 
genug betrieben, erhält auch ben Sfärkffen bei 
feiner Äraff unb iff boeb wieber fo leicht, baß eß 
bem Sdjwäcbffen Flüßen bringt. Gin 2lzf fagf: 
„©eben iff ,alß Übung ohne ffrage am wenigffen 
fcbäblicb unb kann allgemein 3um allerbekömm- 
lidbffen greiluff-Sporf gemacht werben. Gß paßt 
für alle Qllferßffufen. Gß iff bem Firmen ebenfogut 
möglich alß bem Reichen, eß kann ber körperlichen 
ßeiffungßfäbigkeif beß Schwächffen angepaßf unb 
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fo geffeigerf werben, baß auch beim Sfärhffen bie 
äufjerffe Orenße ber Ceiffungöfähigkeif erreicht 
wirb."
IV. Sifcen.

<2üenn man beim Sitjen ober Sieben nur 
fdjwer für längere bie Haltung bewahren 
kann, iff bie Schwäche ber 9Ru£keln 3wifd>en 
23ruff unb Säften fchulb baran. Siefe 9Hu£keln 
mäffen burch Übung geffärkf werben. ©ie richtige 
Saltung iff ba<5 erfte, was man beim Militär mif 
allem Slachbruck anffrebt. Sie Übungen, bie man 
borf machen läfjf, um eine fframme Salf-ung 3U 
bekommen ober eine falfche Saltung weg3»bringen, 
oerwanbeln in wenigen *25od>en  einen fchlappen, 
plumpen 3ungen in einen flinken, fchneibigen 
Äabeffen mif frifchem Seift unb fframmem Schrift. 
Qiafürlich barf bie Kleibung nirgenbS 3U eng fein; 
fonff können bie 9Ru3keln nicht richtig ernährt 
werben. Sichle ein gefunbeS Slieb in einen 
engen 9Jerbanb, unb eß iff halb fcfywad). *preffe  
ben Körper mif enganfchliefjenben Kleibern 3U- 
fammen, unb fchwache 92lußkeln, aufterbem noch 
falfche Lagerung ber Organe unb Krankheit finb 
bie folgen. Schnüre hoch bie 9Kußkeln um baß 
Süffgelenk nicht, biß fie nufjloß finb, fonbem 
kräftige fie. ©aß bewirkt eine Kräftigung ber 
inneren 9Rußkeln, welche bie oerfchiebenen 
inneren Organe holten, unb bringt auch borthitt 
Sefunbheif. <2öenn man biefeß Schnüren burch 
üben ber 23auch- unb Süftmußkeln erfefcen wollte, 
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würben bie «Julie non 93rü4>en unb Verlagerungen 
merklich Wiener vorkommen.
V. Saufen.

Für bie Entwicklung ber Sunge ift fotgenbe 
Übung fehr gut: man läuft langfam einige Vtinufen 
lang, babei werben bie Änie gehoben, unb 
man triff nur mit bem Vollen be£ FußeS auf. 
Vewahre bie Haltung währenb ber Übung.

VI. Seil-$üpfen
ift eine auSgejeichnefe Übung. ©ie Haltung 
muß beobachtet werben, befonberS wenn man beim 
Hüpfen mit bem ©eil nach vorne fchwingf. 
Schwinge 3uerff mit bem Seil nach vorne, bann 
nach rüdunärtS. ©aS Seil ift nüßlich, hoch nicht 
ltnbebingf nofwenbig. Seil-Süpfen kann auch ba- 
burch erfefjf werben, baß man läuft, ohne [ich vom 
“plaß 3U bewegen.
VII. 9Kebi3inball.

©aß ift ein Voll, ber auöfiebt roie ein fehr 
großer (Jußball. 3n ber Zat, eine alte {JußbaU- 
hülle, bie fo geftopff wirb, baß fie ihre Form be­
wahrt, unb etwa 1.8—4 Kilogramm wiegt, würbe 
einen außge3eichneten Vlebi3inban abgeben. 9Kan 
kann allein ober 3U mehreren üben.

a)übungenfüreinenallein:l.Sat- 
f u n g 1 VJirf ben Voll mit beiben fjänben hoch 
in bie Suff unb fange ihn wieber; wirf mit ber 
einen Jrjanb unb fange mit ber anbern. 2. ©en Vall 
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mit beiben Sänben in *2lrmlänge  über ben Äopf! 
*23euge biet) nad) rückwärts; wirf ben *23all  bad) in 
bie Cuff unb fange if>n in Qlrmlänge oor bir. 
(2Bieberbole! 3. ©en 93all mit beiben Sänben in 
*2lrmlänge über ben Äopf! 93euge bid) feifwärtS 
nad) rechts, wirf ben 23all in bie Sähe unb fang 
ihn auf. ©aSfelbe links. ‘Seim fangen folge bem 
■Sali beinahe bis auf ben 23oben.

b) XI'b ungen f ü r 3 w e i: 1. Saite ben *23all  
mit beiben Sänben an bie *23ruft,  wirf ibn nad) 
bem (Gegenüber, ber ibn fängt, auf gleid)e 9Beife 
hält unb 3urückwirff. QlnfangS langfam, bann lafj 
bie Bewegung allmählich immer fd)neller werben. 
2. Saite ben Sali in ber linken Sanb, beuge bid) 
feitwärfS nad) hinten, bis bu beinahe ben Soben 
berfibrff, ungefähr wie wenn man ein ®ewid)t 
emporfdjleubern will, fpanne jebe 9KuSkel unb 
wirf ben Sali nad) hem ©egenüber, wobei bu bid> 
im S3urf noch weiter nad) rückwärts beugff. ©er 
(Gegenüber fängt mit einer Sanb, beugt fich nach 
hinten unb wirft ihn in ber oben befchriebenen 
<2Z5eife 3urück. Qöirf in gleicher SJeife mit ber rech­
ten Sanb. 3. ©rehe bem ©egenüber ben Säcken 3u; 
halte ben Sali mit beiben Sänben in Srmlänge 
oon bir; fdjwinge nad)' unten, wobei ber Sali bis 
3U ben 3 eben geht; fchwinge hod) unb wirf ben 
*23all bem ©egenüber 3U, wobei bu bi<h ffark nad) 
hinten beugff unb wirfff. ©ann brehe bid) — unb 
nimm ben Sali oom Gegenüber an, ber bir ben 
Sücken 3ukehrf unb ben Sali wirft wie oben.



5» Kapitel

Übungen in fiepender Haltung
A. SalSgelenkübungen.

I. beugen:
1. Saitling! 2. ©en Kopf f e i f w ä r f ä beugen, 

big baS Ohr bie rechte ©cbulter berührt, ©aSfelbe 
nach linkö. 3. ©en Kopf oorwärtS beugen, bis 
baS Kinn bie QSruft berührt; bann rückwärts, 
fotoeif eS gebt. 9Ran führe bie Übungen langsam 
aus unb batte bie 9RuSkeln fortwäbrenb kräftig 
gefpannt.
II. ©reben:

1. Saltung! 2. ©en Kopf in aufrechter Salfung 
nach rechts breben, bis baS Kinn über ber rechten 
©«butter ffebt; baSfelbe nach links.
III. ©reben unb beugen:

1. 9Han brebe ben Kopf beliebig weif nach 
rechts unb beuge ibn oorwärtS unb rückwärts; 
baSfelbe links. 2. ‘JRan brebe ben Kopf beliebig 
weif unb beuge ibn nach rechts unb links.
IV. Kreifen:

9Ran befcbreibe mit bem Kopf einen KreiS, 
batte habet ben 9lumpf gerabe unb bringe ben 
Kopf fo gut als möglich in bie wagrecbfe ßage. 
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9Kan wecbfle öfters i>ie ©rebricfjfung, i)amif eS 
einem nicht fdynnnbdig werbe.

SDurd) biefe Übungen wirb baö JgaEgetenk ganj frei, 
alte umliegenben SRuSkeln werben geübt unb kommen 
unter bie $errfd)aff beS SßillenS, inbem fie fid) baran ge­
wönnen, eine genau vorgefcRriebene Bewegung auS3u- 
fübren, außerbem bringen fie neues, frifcReS 93luf inS (Be­
kirn, waS für ben Kopfarbeiter befonberS wichtig ift.

SRan macht bie Übungen am heften, wenn man [ich bie 
Sache gan3 f d) e m a t i f cR vorffellt. SRan benke fid) 3wei 
g e r a b e Stäbe, einen längeren unb einen Rüderen, 
fetje fie aufeinanber, baß fie eine gerabe 2inie bilden 
(Orunbffellung). Ser längere Stab ftebt währenb ber 
gan3en Übungen feff, baS beißt ber Stumpf ift fd)arf ge- 
ftreckt wie ein Cabffodt unb bleibt unbeweglich fteben; ber 
kü^ere, gerabe Stab macht folgenbe Bewegungen. 
1. Gr neigt fid) nach links unb rechts, ohne fich um 
bie eigene Ql d) f e 3u breben (Kopfneigen feit- 
wärtS). Gr neigt fid) nach oorne unb hinten (Kopfneigen 
oorwärfS unb rückwärts ober Kopfnicken). 2. Gr brebt fid) 
um feine eigene SkRfe, ohne fich 3U neigen (KopfbreRen). 
3. Gr breht fid) beliebig weit unb neigt fich bann nach 
ber Seite, ober nach vorne unb hinten (TJerbinbung oon 
KopfbreRen mit Kopfneigen unb Kopfnidien). 4. Gr be­
treibt eine Kegeffigur, baS Reißt baS äußere Gnbe beS 
Stabes befcRreibt einen KreiS, währenb baS innere feft- 
ftebt (Kopfkreifen). Ser Stab barf f i cb n i cR t u m 
bie eigene Ql d) f e b r e b e n, baS Reißt, bie QJlidc- 
ricRfung bleibt immer nad) oorne. QBenn man ben Kopf 
feitlid) brebt verliert bie Übung ben QDiß. QBenn bei ben 
Übungen bie Halswirbel ein bißdjen krachen, fcRabet baS 
gar nichts, waS man fcRon barauS erkennen kann, baß ein 
woRltuenbeS (Befühl habet ift. Kopf unb fialS füllen einen 
geraben Stab barftellen, ber Hals muß alfo fort- 
wäRrenb möglicbft geftreefcf werben.

Stack biefem einfachen Sle3ept kann man mit geringen 
Ginfdjränkungen alle (Belenke beRanbeln, vor allem 
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das Hüftgelenk unb baS ganße ^Rückgrat (vergl. bie Sflff- 
,gelenkübungen), aber aud; bie Sand-, Qlchfel-, Becken- 
unb Fußgelenke, felbff baS Unterkiefergelenk, waS für baS 
öeutlidje Sprechen unb baS Blienenfpiel einige ‘Bedeutung 
bat. tbamif kann man auch nach einiger (Erfahrung 
Übungen erfinben nach Ser3enSluff, bem Sörper feine volle 
Beweglichkeit geben unb 311 einer allfeifigen 9RuSkelübung 
gelangen; benn um bie ©elenke 3U bewegen, braucht man 
bie umliegenben TRuSkeln.

<Da3 Steifen in ben verfchiebenften ©elenken, nament­
lich baä Sopf- unb Bumpfkreifen, gehört natürlich 3U ben 
beften Übungen, wirb aber gewöhnlich anfangs falfch ge­
macht, inbem man mit bem Sopf (be3iebungSweife mit 
bem Oberkörper) feitlid, auSweichf, anffaff gerabe biefer 
Bewegung über bie Seife nach hintan einen befonberen 
Bach druck 3U geben. 9Ran beachte alfo folgendes: 1. S)ie 
eine Einie, beim Sopfkrelfen alfo ber Bumpf, fei mög­
lichff g eftreckf unb unbeweglich. 2. Sie andere 
Einie, beim Sopfkrelfen alfo SalS unb Sopf 3ufammen, 
fei auch möglichft geffreckf (fonff gibt eS keinen fchönen 
Segel); ferner bleibe baS äußere (Ende ber Einie immer in 
ber gleichen Höhe, fonff gibt eS auch keinen Segel. 21m 
beffen fängt man mit 3iemlich kleinen Steifen an unb 
macht fie allmählich größer, nach bem <prin3ip „langfam 
ffeigern". 3. 9Ran drehe bie bewegliche Einie i n 
keiner BJeife um bie eigene Qlchfe. ©iefe drei 
'Punkte gelten für alle SreiSübungen.

Sie ßalSgelenkübungen kann man auch flßenb unb 
mit kleinen (Einfcbränkungen felbff liegend machen, wobei 
man ben Borfeil hat baß ber ‘■Rumpf feftgelegf, be- 
3iehungSweife ber Oberkörper an ber Stuhllehne feft- 
genagelf ift. 9Ran nehme einen Stuhl mit fenkrechfer, 
gerader Eehne, feße fi<h mit ben Söffen möglichft weif 
nach hinten, ffrecke ben gan3en Oberkörper, nagle bie 
Schultern an ben Stuhllehnen feft unb beginne bie 
Übungen. Siefe Brf empfiehlt fich befonberS, wenn man 
mübe ift. Hat man bann allmählich Feuer gefangen, fo 
kann man 3U fchwereren Übungen übergehen.
CPurcf) Störperbilbung gut Cßeiftcslraft 10
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B. 33ruffübungen.
I. 2lrmfd;wingen:

1. Haltung! Einatmen, bis bie ßunge gan3 
voll iff, unb ben Elfern anfjalfen; fcbtoinge ben 
rechten 2lrm im Äreife aufwärts unb rückwärts, 
bann abwärts unb rückwärts. 2. ©aSfelbe mif bem 
linken Qlrm. 3. 9Kif beiben Firmen 3ufammen. 
4. QluSafmen unb bie 9KuSkeln enffpannen.

0aö ®an3e bauert 25—30 Sekunden, unb reinigt 
bie ßunge grünblid). 93eim Enffpannen ber 
9Ru3heln wirft man mit einem Stob alle fcbletbfe Cuff auö 
ber Cunge.

II. ßugübung:
1. H a l f u n g ! ®enke bir einen Oummiring 

nor ber 93ruff unb faffe ibn. 2. ßiefce if>n langfam 
unb kräftig auSeinanber unb fjebe bicf> gleichzeitig 
auf bie 3^&en; 3iel>e, bis bie Hänbe gan3 um bie 
93ruff hierum bis an bie Qlcfjfel kommen unb bie 
(Sllbogen ficb feiflid) <xn ben Äörper brücken, 
wäbrenb bie fjauffe an ben ?lcbfeln bleiben. S)ann 
laß bie Werfen nieber unb enffpanne bie 9KuSkeln.

Sie llbung wölbt bie 03 tu ff. 93eim 2lu3- 
einanber3ieben half man am beffen ßönbe, Qldjfeln 
unb Ellbogen in ber gleichen Jöö&e. 93eim Enffpannen ber 
SRuökeln wirft man wieber alle fc&Iec&fe Cuff heraus.

C. Hüftgelenk- unb ^lückgrafübungen1.

1 Sie f d> w l e r I g e n Übungen finb mit einem + 
bejeicfrnef. ©er flberfefter.

I. beugen:
a) einfache beugen: 1. Haltung^
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tJüfje auseinander, Sande an die Söffen, die 
Gllbogen nicht nach binten brü&en, fonbern in gleicher 
Gbene mit ben Schultern (affen! 2. 9Kan richte baS
$luge feff auf einen ‘Punkt an der ‘SJanb, etwa 
150 9Refer (Slugenböbe) oom Fußboden, behalte 
den ‘Punkt feff im Sluge und beuge langfam n o r- 
wärfS, biß ber Oberkörper wagreebf ift — bie 
Änie nicht beugen! 3. Sieb aufriebfen und langfam 
rückwärts beugen. ®er Slick gebt ber SDecke 
entlang nach ber t2Uanb im Säcken bis 3U einem 
‘Punkt möglichff nabe am Soden, wodurch bie 93ruft 
oben gewölbt wirb. 4. Sich aufriebfen 3ur (Srunb- 
ffellung unb f e i f w ä r f S beugen, nach rechts bis 

3ur toagreebfen Sage, bann nach 
links.

f b) Sauen: 1. Salfung! 
fjufje auseinander, bie Sande über 
dem Äopf3ufam- 
men roieinS’ig. 1.
2. Schwinge kräf­
tig unb f4>nell 
nach unten, bie 
Sande 3wif<ben 
ben Seinen hin­
durch, biS bie 
Oberarme bie 
Oberfchenkel be­

ste- i. rühren (fjig. 2).
f c) (3leicbgewid)fSübungen: 1. 

Salfung! ®ie Qlrme wagreebt auSgeffreckt wie 
inS’ig.3.2.9Ranbeuge ficblangfamoorwärfß.

ffifl. 2.

10»
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während man fich 
auf bem geff reckten 
rechten 93ein im 
<3 leidige wicht hält. 
9Kan beugt fid), 
bis der Oberkörper 
mit dem linken 
23ein eine wag­
rechte, gerade £inie 
bildet (fjig. 4).
3. 3n die 9luS- 

gangSftellung.
SaSfelbe rück­

wärts (fjig. 5). 
3nbie QluSgangS- 
ftellung 3urück. 
SaSfelbe auf bem 

linken 93ein.
4. Haltung! 2lrme 
roagred)f auSge- 
ftreckf wie in 
(Jig.3.9nanhalte 
fid) auf bem rech­
ten 23ein im 

®(eid)gewi<hf;
beuge fich feit- 

wärtS nach 
rechts, wobei 
man ben Ober­
körper unb baS

ffifl. 5-

i/l

ffis. 4.

\
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linke 93ein in ber gleichen geraden £inie unb 
bie 2Irme im rechten SJinkel 3ur £inie beS 
linken 93eineS hält, baS rechte 23ein ge- 
ftreckf; berühre ben 23oben (fjig. 6). 3n bie 
SluSgangSffellung; biefelbe Übung rechts. 5. 9Jor- 
roärtS unb rückwärts unb gleicf) darauf feifwärtS 
beugen auf bem linken 33ein. SaSfelbe auf bem 
rechten.
II. Stehen:

1. Haltung!
Qlrme wagreebt 
auSgeffreckt wie 
in (Jig.3. 2. ©rede 
foweit als möglich 
nach rechts. Sie 
<?üße ff eben feff, 
bie $Irme bleiben 
wagreebt auSge- 
ffreckf unb betreiben
fdjöne, möglicbft weife Kreisbogen, baS ^Rückgrat fenkreefcf 
geftredd! SaSfelbe nach links.

Später kann man auch bie QIrme kräftig in ber 
gleichen Sölje bin unb ber fdjwingen.

III. Sreben unb beugen:
a) 93 e u g e nacbvorn:l. Haltung! Slrme 

wagreebt auSgeffreckf wie in <Jig. 3. 2. Srebe ben 
Oberkörper, bis bie linke Jganb im rechten SJinkel 
3ur erffen Stellung ffebf, baS beifit fie 3eigf gerade 
geffreikf nach vorn unb die recht« 3eigf nach 
hinten (<Jig. 7). 3. 93ringe bie rechte £anb,
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fdjarf geffrecht, in ber gleiten (Ebene bleibend, über ben
Äopf nad) unten, um in möglidjft weitem Sogen nad;
Dome ben 23oben 3U berühren, währenb bie linke 
3Wifchen ben deinen hinburch möglichff weif nach 

hinten gebt, wie in 
£ig. 8.

b) 53 e u g e nach

ber Seife: 1. Haltung! Sie Slrme roagredjf 
auSgeffreckf (fjig. 3). Ster linke SIrm bebt fich, 
fdjarf geffredrt unb in ber gleichen (Ebene bleibenb.
bis über ben Äopf unb führt bann ben 
ÄreiS nach unten weiter, bis bie Ringer bie reihte 
S'erfe berühren, währenb gleichzeitig ber rechte 
Qlrm nach unten kreift unb hinter bem Körper in 
bie Jößhe («Fifl- 9).

(Der Äörper bleibt gerabe geffredtf, biä ber linke Ober­
arm am linken Ofjr unb ber reihte 91rm an ber Seite 
ift; bann beugt er fid), ber Sewegung ber Slrme folgenb, 
nach redjfS.

S)ie Änie dürfen nicht gebeugt 
werben! 3. tDiefelbe Übung nach links.
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QBenn ein Ungeübter beim erften QJerfud) auch 
eine gange fußlange non ber $erfe entfernt 
bleibt, babei aber bie Änie gut burcbgebrückt bat 
macbt er bie Übung fcbon febr gut. Surcb ffänbigeS 
üben wirb er in karger 3eif bie fteifen Cenben- 
muSfceln gefcbmeibig bekommen unb teicfjt Ringer 
unb (Jerfe gufammenbringen. Sie Übung ift auS-
gegeicbnet für 
bie £eber.

c) QI Un­
fall:

1. Haltung! 
Säumen über 
bem Äopf gu- 
fammen, ben 
gangen Kör­
per geffreckt!

($ig. 10). 
QluSfall nach

links! ®en 
linken S'ufj 

einen halben 
(Schrill oor, bie 
cJüjje flehen 
fenhrecht 3u- 

einanöet.
2. 3n mög- 
lidjft weitem 
Q3ogen ben 
93oben be­

rühren 
(ffifl. H).

Sieb aufriebfen unb QluSfall nach reqjfS.
d) 3ieben unb Stemmen: 1. Haltung! 

Sie Änie geftreckt batten. Senke bir ein (Sewicbf 
neben bem einen S’ufe auf bem QJoben unb faffe 
eß mit beiben Sänben. 2. $ebe eS langfam, bie 
Sänbe bart feitlicfr am Körper, mit ffarkem 3U9 
gegen bie Schultern gu; bann ffemrne eS über ben 
5ropf, fo boeb als möglich. 3- $3euge bicb nach ber 
anberen Seite unb bebe in gleicher Qüeife.
IV. Greifen:

1. Haltung! Sie <?fi&e auSeinanber, bie Sänbe 
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an bie JQüften. 2. 93efd)reibe mit bem Äopf mög- 
lidjff in gleicher Sähe mit ben lüften einen ÄreiS 
(<Jig. 12). ‘JUecfcfle bie SDrebrichfung. 3. JJalfe bie 
5änbe über ben Äopf. 93efcbreibe mit bem Ober­
körper fo wagrechf alß möglich nm bie jrjüffen alö 
9Kiffelpunkf einen Äreiö (g'ig. 13).

Sie Übungen unter C bewegen bad Hüftgelenk unb 
Dückgrat nach allen benkbaren Dichtungen unb üben 
damit natürlich zugleich bie uerfchiebenften Dumpf*  
m u d k e l n. Sie entsprechen ben Saidgeienkfibungen unb 
werben am heften nach bem gleichen Schema aud- 
geführf. Ser Äörper bid 3U ben Hüften ftcllt bie eine 
g e r a b e Cinie bar, bie Deine feien alfo fcharf geffreckf, 
wie 3wei Stangen, bad Hüftgelenk bleibt möglidjft an ber 
gleichen Stelle (gan3 geht ed nicht wegen bed öefefced ber 

Schwerkraft); ber Oberkörper ftellf 
bie andere gerabe 2inie bar, er fei 
alfo non ben Hüffen bid 3um Scheitel 
fcharf geffreckf. Sinb bie Hänbe Senk­
recht audgeffreckt, fo ftellen fie bie

Derlängerung bed Dfidtend bar unb müffen in gleicher 
Cinie mit ihm bleiben (Oberarm an ben Ohren). 
— Deim Deugen nach ber Seite achte man barauf, 
ba& man nicht ben Ellbogen nach hinten dreht unb
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fo feiflid) auSweichf, ebenfo beim “Rumpfkreifen. Sie 
bewegliche Einte barf ficb beim Greifen nicht um bie eigene 
2lcbfe drehen, ber ganße Oberkörper behält alfo oon ben 
Söffen biS 311m Scheitel bie Jronfricbfung (“Blidc nach 

oorne) bei.
Uber bie 

Walfang 
ber $ fi ft e 
kann man 
flreifen. Sie 

äultur- 
menfcften 

feften fie ge- 
wöhnlicb et­

was nad) 
auften. 9Kan 
kann eS aber 
auch mit ben 

Snblanern 
halten, unb 

fie, wenigffenS beim üben, geradeaus, gleichlaufend, ober 
gar, aller Kultur 3um Sroft, 3ur 9lbwecbflung nach innen 
feften. Sie Entfernung ber Stifte kann man wechfein. SaS 

“Kumpfkreifen wirb umfo fchwieriger (unb darum der ßreiS 
um fo kleiner), je näher man bie ffüfte 3ufammenfeftf.

Bei ben Übungen, bei benen bie S ä n b e ruhen, 
kann man fo abroechfeln: 1. Ein ben Säften, wo fie ben 
Bewegungen beS Oberkörpers etwas nachhetfen können. 
2. Sinter bem fiopf gefaltet, bie Ellbogen möglichft in 
gleicher Ebene mit ben Schultern. 3. BJagredjf auSgeftreckf. 
4. Senkrecht auSgeftreckf. “JKan kann einen Stock faffen, 
roaS fid; befonberS beim SeitwärfSbeugen unb Slumpfkreifen 
empfiehlt, weil man bann genau fteht ob man ficb feitUcb 
dreht. 5. Scharf geflreckf unb Aber bem Äopf gefaltet, 
Oberarme an bie Obren.

BZ an kann biefe Übungen ähnlich wie bie Salßgelenk- 
übungen mit einigen Einfcbränkungen auch f i fo e n b 
machen, auf bem Boben ober beffer rittlings auf bem
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6fu&l ober einem 93rett. 60 finb fie natürlich weniger 
an|trengenb, unb man ijat Öen QJorfetl, baß baä Süff- 
gelenh feftfifjf. 93ei ben feiflidjen Q3eugen rechne man genau 
auS, welchen ‘Punkt am QSoben bie auSgeftrechfe £anb be­
rühren muß.



6. R a p i t e l

Übungen am 0tufyl
I. Stemmen:

1. Haltung! 9Kan [feile einen Stuhl mit der 
£ebne gegen die <2öanb, lege die £änbe an. die 
vorderen ©dien, die Jganbgelenke nach außen, 
die [Ringer gleichlaufend mit dem vorderen 
Stuhlrand; der Körper bleibt, obgleich beinahe 
toagrechf, in ber Haltung während biefer gan- 
3en Übung — keine Biegung in ben pfiffen ober 
Änien (<Jig. 14). 9Kan laffe ben Äörper langfam 
nieder, big bie 93ruff den Sfublvanb berührt; beide 
Ellbogen gehen [entrecht nach außen oom Äörper 
weg. £ang[am wieder hoch/ und fünfeebnmal 
wiederholen.

©iefc Übung wölbt bie Q3ru[f. jrjänbe, Qlchfeln unb 
Ellbogen bleiben in bet gleichen Ebene (uergl. 5. Äap., 
B, II).
n. Greifen:

a)2iü(kwärfg unb vorwärts: Sie 
ßänbe an die vorderen Stuhlecken, doch mit dem 
gewöhnlichen Sriff. Schiebe ben Äörper vom 
Stuhl weg nach rfiÄwärfg, beuge bie Änie, bis du 
faff auf den Werfen fißeff, beuge dich nach vorne 
wie'in ffig. 15, big bie Hüffen faff am 93oben nahe 
beim Stuhl find; hebe ben Körper fo hoch als 
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möglich unb fchiebe ibn wieber nach rüdiwärtS mit 
bocbgebobenem Aücken. AJieberhole. Alenn biefe 
Übung richtig gemacht wirb, betreiben bie Stiften 
beinahe einen oollffänbigen ÄreiS.

b) Seitwärts: 
Sie Sänbe an ben 
Stuhl wie in a). 
Ärümme ben Kör­
per in ben Söffen 
nad) linkS. Schultern 
unb 3ufjß bfeiben, nur 
bie Stiften nad) links, 
kreife nach unten, 
quer herüber unb 
3urück, indem bie

Süften einen oollffänbigen ÄreiS in feiflicher 
Qtidhfung befchreiben.
III. beugen:

f a) ü b e r ben 
Stuhl: Setje bicb 
auf ben Stuhl 
mit ber £ebne feif- 
wärfS. Salfung oon 
ben Süften an — 
fframm 1 Sake mit 
ben Sehen unter bem
Äaffen ober bem 93eff ein (S'ig. 16). 23euge dich 
langfam; wieber auf. AJieberbolen. Qöenn man 
biefe Übung 3um erffenmal macht, follfe ber An­
fänger bie Spannung, bie gan3 auf bie fchlaffen
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93aud;muSkeln gebt, baburch milbern, baß*  er fich 
mit ber einen £anb an ber Stuhllehne ijäit *2Benn  
bie 9KuSkeln ftark genug finb, ma^e bie Übung: 
1. Sie Qlrme auf bem SRücken verfebränkt; 2. bie 
<§änbe hinter bem fachen gefaltet; 3. bie SIrme 
über bem Äopf gan3 auSgeftredif; 4. ‘SBenn ber 
Äopf auf bem 93oben iff, ftrecke bie $lrme in ihrer 
ganjen £änge gegen bie gegenüberliegenbe ‘Jßanb; 
5. beugen unb S r eh en : <2öenn ber Äopf 
auf bem SJoben iff, 
oerfebränke bie 
Slrme am dürften 
unb brebc ben 
Äörper, biß bie 
Schultern eine 
f entrechte fiinie
bilben; bann bie
enfgegengefefjfe Srebung. 6. 93 e u g e n unb 
Ä r e i f e n: 93erfchränke bie Qlrme am Stücken 
(auf bem Stuhl fißenb), mache bie 23euge, ®e- 
fichf unb Oberkörper nach redjfß gewanbf, biß 
ber Äopf ben ^Soben berührt; bann brehe ben 
Äörper nach linkß unb komme wieber herauf 
3ur aufrechten Sißffellung, inbem bu im Äreiß 
linkß aufwärts gebff. SllleS langfam unb kräftig 
— halte bie SKuSkeln gefpannt.®aS9lücftflraf gefftedttl 

b) 3m Halbkreis rückwärts:
1. Sie $änbe an ben Stuhl wie in H, unb 3war 

fo, baß ber Äopf beim Senken beS ÄorperS vor 
ben Sfublranb 3U liegen kommt. £aß bich lang­
fam nieber öurch 93eugen ber ßllbogen, biß baß
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ffiß. 17.

(Sefichf in gleicher $ßhe mit bem Stadtrand iff; 
bewahre bie Jfjalfung! Schiebe bid) in ber gleichen 
Salfung vorwärts, bis baS ©efidjf über bem 

Stublfif} iff; ^>ebe 
bid) langfam burch 

Strecken ber 
$lrme, unb fdjaue 

rüdtwärfS ber 
(Decke entlang.

*2Bieberhole bie 
Übung fünföe&n- 
mal.

2.9limm 3wei St üble; ffelle fie ungefähr 45 ßenf i- 
meter (Scbulferbreife) auSeinanber, eine £anb auf 
jebem; fauche 3wifchen 
beibe unter (mit bem 
Äopf nach unten), unb 
3war fo, ba§ ber Äopf 
beinahe ben 93oben be­
rührt unb bie Schultern 
in gleiche £öhe mit bem 
Stuhl fitj kommen, beuge 
ben Körper nach oorne 
(fjig. 17) unb bann nach 
oben, mit erhobenem 
Äinn unb ben 93lick rück­
wärts ber ©ecke entlang, fotoeif als möglich (S’iQ-18).
IV. $eben:

Stelle 3toei Stühle mit ber ßefjne gegen­
einander, ungefähr 45 3cnfimefer auSeinanber 
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(ober benötje Sifch unb *23efffuf)l).  1. £ege bie 
Sänbe auf, beuge bie *23eine  in ben Änien; iafo 
ben Äörper nieber, big bie 2Id)felböblen bie 
Stuhllehnen berühren; toieber hoch- ‘JBieberholen.
2. bringe bie QJeine langfam naüh oorn, big bie 
S’iiße in gleicher £öhe mit ben Stiften finb 
(fjig. 19). fiangfam wieber herablaffen. <2Uieber- 

Sig. 20.Sifl. 19.

holen. 3. Haltung wie in <Jig. 19; Jenke ben 
Körper burd) 93eugen ber Gllbogen; Jenke bie 
93eine unb bringe fie langfam nach hinten, big bie 
t^üße wieber in gleicher Söhe mit ben Stiften finb 
(ffifl. 20).

Sille llbungen am Stuhl mfiffen fehr langfam 
unb ja nicht irgenbwie ruckweife gemacht werben. 
Sie Salfung mujj immer beachtet werben. Slr- 
beife, big jebe Übung ungefähr fünf3ehnmal geht. 
9Kad)e Übung m a) mit <2Jorfid)f, big bie SRugfeeln 
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ffarh genug finb, bann kann man fie machen, ohne 
jid) beim beugen an ber Stuhllehne 3U halten.

föiefe 3Bieberbolungd3abl folt immer nur bie $öd)[f- 
3af)l bebeufen, bie allmählich, bad beißt im ‘Verlauf 
oon 3Qbten, erreicht werben folt. 92lan holte an bem 
®runbfaß feff: „Säte bicb oor Übertreibungen." 9Rif bem 
Säblen oergeube man nicht niet geiftige Äraff — auf e i n- 
m a t mehr ober weniger kommt cd nicht an — fonbern 
achte fieber barauf, wie bie Übung wirkt unb wiederhole 
folange, aß eine gute Qüirkung ba iff. Ttad) einer fchweren 
Übung muß man ruhen, bad beißt, burch Siefafmen (unb 
leichte rhbtbmifche Bewegungen) bie Beroen unb ben 
§er3f<hlag beruhigen.



7. Kapitel

Übungen am £oden
I. Strecken.

Setje bid) auf ben ^öoben auf eine Sedte. Hal­
tung! 1. J&alfe bie Knie nollffänbig burebgebrüdit 
unb lege bie $anbfläd)en lauf bie Sohlen; bie 
Sanbgelenke füllten bie 3cben berühren (<yig. 21). 
Schaukle mit leichtem Sdjwung ben Oberkörper 
nad) nome, biß bu Jfjanbgelenk unb 3eben ieid)t 
3ufammenbringft. 2. Senke bir an ben S’üfjen 
einen Strick, faffe ibn, alle 9Rußkeln gefpannf! 
3iet>e ftark unb beuge bid) langfam nach hinten, 
bi§ bu mit bem gan3en 
Körper auf bem 93oben 
liegff. £aß babei ben Körper 
nid)f fallen, fonbern be­
halte ibn in ber Sewalf 
beß *2üillenß,  biß Schultern 
unb Kopf ben 23oben be­
rühren. 3>ßbe weiter, 
bie .fjänbe bart am Körper — wölbe bie SJruft 
biß 3U ihrer oollen 9lußbebnung — febiebe bie 
£jänbe in ber gleichen Sbene weiter, über ben 
Kopf binauß, biß fie gan3 außgeffredtf finb; ent- 
fpanne alle QTlußkeln. Ser Körper liegt wie in 
jig. 25, nur baß bie <Jüße auf bem 93oben ruhen.
Sutd; nörperbilbung jur ffieiftestraft 11
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3. CangfameS, ftarkeS Strecken bet redeten Seife, 
baS ljeifjf, [trecke bie rechte $anb foroeit über ben 
Äopf binauS als bu kannft, unb gleichseitig bie 
rechte [Jerfe nach ber entgegengefefcten Bichfung.

ffifl. 22.

5)aS (treckt bie feitlichen 
BumpfmuSkeln. SaSfeibe links. 
4. Berfd)ränke bie S)aumen — 
bie ßtoeiköpfigen (= bie großen) 
OberarmmuSkeln an1 bie Obren 
— hebe bid> langfam, ohne 
Buck, 3ur Sitjffellung. lieber­
hole. BJenn bie Bauchmuskeln 
anfangs nicht ftark genug finb, 
um ben Körper in bie (enk- 
rechte ßage 3U beben, hake bie 

tJ'üße unter bem Bett ober fonff einem Blöbel ein
unb übe auf biefe BJeife. 5. 
hinter bem Äopf unb bebe bid).

Q3eim Strecken beS ÄörperS 
taffe man baS gan.ie “-Rückgrat non 
oben bis unten möglicbft nabe am 
“Boben. “Beim Gntfpannen ber9RuS- 
ketn werfe man alle fcfjfedjte 2uff 
mit einem Stoß auS ber 2unge. 
Suhlt man ficb noch nicht leicht 
unb frifcb, fo atme man noch ein-

(Jalfe bie Sänbe

mal tief ein, unb mit einem Stoß auS (oergt. Äap. 8,
Qlfemübung 1), bann ooll unb gleichmäßig weiteratmen (oergl.
Atemübung 3).

“Bringt man baS “^Rückgrat überhaupt nicht nabe genug 
an ben “Boben, fo ffrecke man ben unfein 93ogen, inbem 
man bie Änie etwas beugt unb mit bem Äreu3 immer 
weiter nach unten ruffcbt, ben obern “Bogen burcb Sehen
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unb 6enhen beö Äopfcö, inbem man baä Äinn anjiefrf 
unb ben Äopf mit geffredtfem £>al£ an ben ^Soben brütfef.
II. 93einbeben.

a) 93 i ß 3 u r fenkre^fen £ a g e: 9llleß 
gleid) roie in I, biß 3ur geffrediten £age am 
93oben, bann 1. bebe 
bie 93eine geffreckf biß 
3ur fenkreebfen £age;
2. langfam roieber len­
ken, ben 93oben nicht 
mit ben (Jerfen be­
rühren. |Jünf3ebnmal 
roieberbolen.

b) 93 i ä 3 u m 
Sdjulferffanb: 
9U(e<3 flleicb roie in I unb II a), aber gebe roeifer: 
1. Ärümme ben Oberkörper unb ljatte bich auf ben

Schultern im 
(Sleicfjge- 

roicht (£. 22).
£alfe bie 

9Irme an­
fangs feifroärtß am 93oben, um leichter baß ®leid)- 
geroiebt holten 3U können. 2. Senke bie <Jüße, biß 
fie roagrechf über bem Äopf liegen, bann fchiebe 
fie gegen bie 3inunerbecke roie in <jig. 22. 5ünf- 
3ehnmal roieberbolen. ßangfam in bie 9lußgangß- 
lage 3urück; laß bie ßfiften nicht auf ben 93oben 
3urück fallen, fonbern Jenke ben Körper unter 
bem 93efehl beß 9Billenß, nicht bureb baß Oefeß 
ber Schroerkraft.

ffifl. 25.

11*
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f c) 93 i ö hinter 'benÄopf; ^ü&e gegen 
ben Äopf 3ieben: ©aöfelbe roie in I unb n a), aber 
krümme ben Äörper nod) roeifer, biö bie S'fifce 
hinter bem Äopf auf ben 93oben kommen fijig. 23). 
ßangfam jurück. ‘SBieberijolen. übe, biö bie <Jüße 
nabe am Äopf auf ben 93oben kommen. 3n biefer 
£age faffe bie (Jüfje mit ben Xjänben unb übe.

ber Seit a) i n ber 
Salfung ber 

Seine: 1. ge­
wöhnlich geffreckf, 
2.3ufammengeprefjt.
3. auSeinanberge- 

fprei3t 4. über- 
einanber gekreu3f, 
5. beim Sehen ßu- 

fammengeprefjf, 
oben auSeinanber- 
gefprei3f, langfam 
fenhen, nahe am 
Soben 3ufammenge-

3iebe, bis, bie 
Änie bie ©puf­
fern berühren. 
Sangfam roieber 
3urück.

S)iefe einfachen 
Übungen von 2lr. II 

ermöglichen bie 
reichffe Qlbwechflung 
unb bamit bie Sil- 
bung ber oerfchie- 
benften TlumpfmuS- 
keln. ‘Zöecbflc mit SiB- 26.

prefjt unb roieber heben, ober umgekehrt beim Seben 
au4einanbergefprei3t unb beim Senken gekremt. — 
SDabei kann man biä 3ur Sage oon a) ober b) ober c) 
gehen. Seim Senken einen SJirbel nach bem anbern auf 
ben Soben legen, Äopf am Soben taffen! b) 3n ber 
Salfung ber Ölrme: 1. Scharf nach ben Seifen auö- 
geffreckf, 2. um 45° weiter gegen bie SJanb hinter bem 
Äopf, 3. nach ber SJanb hinter bem Äopf geftreckf. — 
QlnfangS muß man bie Sänbe irgendwie belaßen ober 
unter 9Röbel ßechen. Ober man faßt bie <Jüfje beä ÄaßenS 
an ber Sreif-, beßiehungSweife Sdjmalfeife, ober beS 
JEifdjeS. S)a4 3iebt bie Sruff auSeinanber. — 4. Sänbe an 
bie Säften.
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III. Sdjulferljeben.
©aßfelbe wie in I big jur geffrechten Sage. 

£ebe bie güfte wie inll a), behalte bie güfje in ber 
fenkreebfen Sage, bie Änie burchgebrü&f; bebe bie 
Schultern unb berühre bie Sohlen mit ben Rin­
gern. günf3ehnmal wieberholen.
IV. Änie- unb Schulfernbeben.

biß 3ur geffrechfen Sage. 
1. 93euge bie 23eine unb 
bringe bie Änie über ben. 
Seib, hebe gleichseitig bie 
2lrme, biß fie, bie Säumen 
aneinanber, oöllig ge- 
ffredtf über bem Äopf 
finb; bann bebe Äopf unb 
Schultern unb berühre 
bie Änie mif ben Ober­

armen. Saß 93eugen ber 93eine unb Sehen ber 
2lrme gefebieht 
gleichseitig. Qtur 
baß Äreu3 bleibt 
auf bem 23oben 
(8*.  24). 2. Strecke 
bich wieber; lag 
bie (Jüge ben
23oben- nicht be- • Sta- ss-
rühren (gig. 25). günf3ebnmal wieberholen. Sang- 
fam in bie 2Iußgangßffellung.
V. Scbulferftanb.

Saßfelbe wie in I biß 3ur geftredtfen Sage;

Saßfelbe wie in I

ftia. 27.
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(lebe bie ffufje, brumme ben ßeib unb halte 
bid) auf Obogen unb Schultern im ®lei<t>- 
gewidjf (fjig. 26). Strecke ben Äörper inbem 

bu bie (Jü&e gegen 
bie ßimmerbecke 

fcbiebff; bann fenke 
ibn wieber unb beuge 
bie Änie, bi£ fie bie 
Schultern berühren. 
•JUieberholen.

Slfl. 29. 9Ran kann auch a b-
w e cf> f e l n b baS rechte Knie beugen, baS linke (trecken 
ufw., ober baS eine ge(treckte 93ein hinten an ben Soben 
bringen, währenb baS anbere fenkred)f in bie Cuff geftreckt

wirb, ober man macht mit ben Seinen mögliche große Kreis­
bogen, inbem man fie kreu3f unb auSeinanberfpreijf ufw.
VI.SDaSrömifcheV.

l.SDaSfelbewie 
in I bis 3ur ge- 

ftreckten Sage;
©aumen aneinan- 
ber. Jfjebe 2lrme 
unb Oberkörper
unb bie 93eine fftg. 31.
gleichseitig; lege bie Sänbe an bie Sohlen. 9lur 
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bie 5 äffen bleiben auf bem 93oben wie in 
gig. 27. 2. ©freche bicb biä 3ur wagredjten 
£age, ohne bie «ytifte auf ben 93oben ju laffen, 
wie in <Jig. 25. 9Bieberboien!

fung — nur bie 
3ebenunb5änbe 
berühren ben 
93oben. *2Bieber-  
bolen! 2. übe
baSfelbe mif ber 
einen $anb auf 

bem Studien 
(ffig.29). 3. SaS­
felbe wie in 1; 
bann lege ben 
Äopf auf ben 
23oben wie in 
fjig. 30; 3urücfc,

VII. Sie drücke.
Ärümme ben Äörper nach oben, nur ber Äopf 

unb bie <Jüße 
bleiben auf bem 
93oben; bie Änie 
finb bei ber Übung 
gebeugt (ftig. 28).
VIII. ©femmen.

1. £ege bicb 
mif bem Oeficbf 
nach unten auf 
ben 93oben, bebe 
langfam ben Äör- 
per, bis bieQlrme 
geftrecht finb — 
beachte bie J&al- 
unb lege ben Äopf auf ben 23oben wie in <Jig. 31.
t IX. §anbftanb.

Jfjanbffanb bei gan3 geffreckfen Firmen — 
(g'ifl- 32); bebe unb fenke ben Äörper bureb beugen 
ber ßllbogen. übe anfangs gegen eine QBanb.
X. Jöüfffcbauheln.

1. (5efje bicb 'auf ben 23oben, bebe bie Sufje 
ungefähr 25 cm unb halte baS ©leiebgewiebf wie in. 
gig. 33. 3n biefer Haltung übe feifwärtS unb bann 
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vorwärts unb rückwärts Schaukeln. 2. Strecke bicb 
bi£ 3ur gig. 34, 3urüdt 3U gig. 33. bJieberholen.
3. gälte bie tQänbe im Placken; ffrecke bid) voll- 
ffänbig, 3urück 3ur ©leidjgewidjtSlage wie in 1, 

gig. 33, berühre mit 
ben (SUbogen bie Änie 
— ffrecke bid) wieber 
unb wieberhole.
XI. ‘Särengang.

S)ie Jfjanbflächen auf 
ben 93oben, Sohlen unb 
gerfen auf ben 93oben,

bie 93eine bleiben vollftänbig geffreckf (gig. 35). 
Spa3iere in biefer fjalfung im 3imuier herum.
XII. bewegliche brücke.

Strecke bich, mit bem ®efid>f nach oben, auf
bem boben auS; 
3iehe bie güfje nahe 
an ben Äörper 
heran; hebe ben 
Körper auf ben 
tfjänben unb gü&en, 
bis er von ben 
Schultern bis 3U ben 
Änien eine gerabe
£inie bilbef (gig. 36). Spa3iere in biefer Haltung 
im ßimmer herum.

5)ie Übungen am 93oben finb befonberg 3U empfehlen, 
wenn man mübe ift. fjaf man 3u»iel *23luf  im Äopf, fo 
arbeite man 3ucrft an 9lr. I, um eö au3 bem Äopf in bie
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QlumpfmuSkeln unb in bie Cungen 3U 3ief>en. 3ft man 
böfig, fo lege man fid; geffreckf not bie QBanb (ober ben 
Kaffen) fo, baß man bei geffreckfen Qlrmen bie Qüanb 
hinter bem Kopf erreichen kann, hebe bie Q3eine unb 
fpa3iere mit etwas auSeinanbergefprei3ten QSeinen lang- 

fam an ber QDanb herunter. 
S)aS eine Knie beugt fid; bis 
3u ben Schultern, baS anbere 
ftreckf fid;; man brückt ben 
QI b f a ß gegen bie QBanb, 
wäßrenb ber uorbere Q3allcn 
bie Qöanb kaum berührt, bie 
QÖeine kann man beliebig 
weif auSeinanberfprei3en, bie 
£aft beS Körpers ruht auf 
ben Schultern. Unten ange­

kommen, brückt man bie Qlbfäße gegen bie QBanb unb 
fchaukelf mit ben Süffen hin unb her. ®iefe Übung ift ein Sau­
bermittel für helfen Kopf.

(JOhlf man fich au 
jeher Qlnftrengung un­
fähig, fo ffrecke man fich 
auf ben QJoben auS, hebe 
bie Q3eine, baß bie Ober- 
fchenkel fenkrecht flehen, 
unb beuge bie Knie im 
rechten QBinkel. Schaukle 
langfam mit ben gebogenen 
Knien uon biefer Sage nach
bem Kopf 3U (uollftänbig auSatmen!) unb wieher 3urück (uoll- 
ffänhig einatmen!),bis man fich frifcher fühlt. Strecke bie Qlrme 
nach ben Seiten auS unb fchaukle mit ben gebogenen Knien uon 
einem Oberarm über bie Stirne nach bem anbern, allmählich 
oon einem (Ellbogen 3um anbern. QUmm bie <Jüße in bie 
Sänbe — baS ift eine Übung ber Qlatur, ber fich her 
Säugling in ber QBiege mit großer QluSbauer unb großem 
(Erfolg wibmet, fobalb er fich rühren kann — brücke 3uerff 
abwechfelnb, bann gleichzeitig bie Knie burch, führe habe!
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bie (Jöße auSeinanber unb wieber 3ufammen, ober burch- 
wanbere babei ben ganjen $albkrei£ oom 93oben hinter 
bem Äopf biS 3ur fiftenben Sage (wie in {Jig. 21), wobei 
bie ffüße 3ufammen ober auSeinanbergefprei3f fein können. 
— 9Ran ffrecke bie Änie in bie Qlchfeln unb fchaukle 
mif ben ßüften auf unb ab. Xlnb ähnliche Übungen. 9Iuf 
bem 93oben iff ber eigenen SrfinbungSgabe ber weifeffe 
Spielraum gelaffen, weSljalb biefe Übungen auch am 
wenigften langweilig werben. Sie Süße kann man an ben 
Sehen ober an ben Qlbfäßen faffen. 9Kan 3iebe ober 
bräcke baS Fußgelenk möglichft nach innen unb ftrecke eS 
wieber. — Schultern unb Änie kann man in ben uer- 
fchiebenffen £agen 3ufammeh3ubringen.
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Stimm- und Atemübungen
I. Stimmübungen.

1. Abe, in ffarhem <Jlüfferfon 311 lefen ober 311 
zitieren, inbem bu babei fo [färb al£ möglich bie 
Kinn- unb ßippenmuöbeln betäfigff, al4 wollfeft bu 
3U einem großen 3uböterbrei£ fprechen. Sehe mit 
ber Stimme in bie jfjöhe ^nb in bie SEiefe unb achte 
gleichzeitig forgfälfig barauf, baß bu ben Eltern 
niefjt oergeubeff.

2. Sing ober fprid) bie Silben Ka, Ke, Ki, Ko, 
Ku, biä bu ffifrlft, «baß ber weiche Säumen miibe ift. 
Abe baä an einem Klaoier unb änbere häufig bie 
Tlofe.

3. Schlage auf bem Klaoier baä mittlere d an. 
*?iimm ein 93ud) ober eine ‘prebigf unb finge auf 
biefer 9lofe einen Seil bavon; ffrebe babei nad) 
Stonffille unb beutlicher 2luäfpoa4>e unb oermeibe 
jegliche Spannung. Sehe auf e über, bann auf 
f unb fo fort, aber gehe niefjt weiter alä bein 
Stimmumfang bir leicht geffatfef.

4. Abe mit gefchloffenen ßippen, bie 3ähne ein 
wenig auäeinanber, fo 3U fummen, baß bie ßippen 
unb bie 9lafe ffarb mitf^jwingen. ®a£ gefdjieht 
baburch, baß man burch bie 9iafe atmet unb übt, 
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bis man baS Sdyroingen berauSbekommf, baS nur 
baburd) 3uftanbe kommt, baß man ben Son richtig 
nad) vorne bringt Um (Eintönigkeit 311 oermeiben, 
kann man bekannte ßieber auf bie <2öeife fummen, 
fei>r langfam unb feftt ftark.

23ebenke: 1. ©eine Sfimmorgane finb ©eifer 
nichts als RluSkeln unb muffen als foldje be- 
banbelf ©erben. <2Uenn fie übermäßig angeffrengf 
©erben, leiben fie Sdmben, genau fo roie bie 
2lrm- unb 23einmuSkeln. 2. Um fie gefcfjmeibig 3U 
madjen, müffen fie ©ie anbere RluSkefln geübt unb 
gebilbef ©erben. 93eim üben oermeibe jebe Span­
nung in ber Äeble. S)ie Haltung, roeldje bie Äel)le 
bat, ©enn man gerabe anfängt 3U gähnen, iff bie 
richtige. 3. QJor jeber großen Ölnffrengung auf ber 
Äan3el übe 14 Sage ober brei Soeben lang unb 
ffeigere ftänbig bie Sonftärke. 4. Oluf ber Äan3el 
fange leidjt an unb laß bie RluSkeln fid) lallmäblicf) 
„©arm laufen", genau ©ie eS ein Ringkämpfer 
mit ben feinen mad)f, beoor er fie auf bie ‘Probe 
ff eilt. ®aS könnte manchen oor einer verborgenen 
Stimme bewahren. 5. Jeder richtige Rorfriag iff 
fanff unb leicht. 3rgenbroeld)e Spannung iff fd)äb- 
lid) unb verrät eine falfcfje Rietijobe.

Sie richtige 9Kethobe könnte man am beffen non ben 
<fuhrkned)ten unb ben Q3uben auf ber ©affe fernen. Sie 
[(dreien, baß e3 fdjallf, unb haben burdjauä nid;f bie 
(Smpfinbung, baß fie fid) anftrengen, im ©egenteif, je mehr 
fie fcbreien, befto wofjler fühlen fie fid) unb befto beffer 
klingt ihre Stimme. SDarum? Sie haben geroöbn(i(d bie 
©eroohnheit 3U f u m m en unb 3U p f e i f en ; barum 
haben fie ben Son gan3 uorne.
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II. Atemübungen.
1. ßangfam unb tief einatmen — fdjneil auß- 

afmen.
2. Schnell einafmen — langfam unb oollftänbig 

außafmen.
3. Siefafmen: Haltung! Atme ein, biß ibie ßunge 

fid) gan3 ooll fühlt. Atme weiter, folange eß 
geht, biß bie ßunge ooll i ff. Atme auß, biß bie 
ßunge fid) gan3 leer fühlt, unb atme weiter auß, 
folange bu hannff, biß bie ßunge gan3 leer iff. 
AJieberbolen. Saß dehnt bie ßunge unb reinigt baß 
Alut. ßß befreit ben Organißmuß oon einem Aeft 
oerborbener Buff, ber in ber ßunge fitjen bleibt 
unb ein unfehlbarer Äopfweher3euger iff, wenn er 
nicht durch SEiefatmen entfernt wirb.

Q3cim 21t men wirb bie Suff nid)f vom.SalS in bie 
Sunge gepreßt fonbern in bie Sunge g e f o g e n, inbem 
ber Suffraum ber Sunge uergrößerf wirb. GS iff alfo 
kein (Druck im 5 a 15. (Der £jalS hat weiter nichts 3u 
tun, als bie Suff burcbjulaffen, alles übrige beforgf baS 
3werd)fell unb ber 93ruffkorb.

(Die 3u>ercbfellatmung finbef man einfad) heraus, 
inbem man fid) flach auf ben 93oben legt eine kleine 
Sffiße unter ben Äopf unb fuf, als ob man fd)lafen wollte. 
(Der 93ruffkorb bleibt ruhig, bie 93aud)muSkulatur hebt 
fich beim Ginafmen, weil baS 3® erd) feil nach unten geht 
unb fenkf fid) beim QluSafmen, weit baS 3u>ercbfell wieber 
nad) oben gebt *3Ran  mache bie Qltemäüge fo soll als 
möglich. — 9Kan richte fich etwas auf, fo baß bie 93aucb- 
muSkulafur gefpannf iff, unb atme in kräftigen 3ü0cn 
weiter. 3eßf geben bie Stippen auSeinanber, unb 3war 
nicht bloß nach oorne, fonbern nach ben Seifen unb hinten, 
fo baß ber Suftraum bebeufenb vergrößert wirb. Söir 
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haben bie ^(ankenafmung. 9Ran mache bie Qlfemjiige 
wieber fo roll aB möglich. Gnblich oerbinbe man 3rocr<b- 
fell- unb ytanhenafmung.

9Kan gebe bem 'Sruffhorb unb bem ßwetchfell ihre 
rolle SebnungSfähigbeif, gewöhne [ich an eine ruhige« 
rolle Qltmung burd) bie 9la[e, unb bie Statur wirb felbff 
bie beffe SKethobe 3U atmen finben.

4. 2lfme gebend fedjß Schritte ein, halte ben 
$ltem wäbrenb ber nädjften fec^S, unb atme 
wäbrenb ber britten fed)S aus. <2Uieber&ole 
5 9Zlinufen lang. 3ebe ßinafmung unb jebe 2luS- 
atmung fei fo oollffänbig als möglich. 9la<h einiger 
3«it nimm fieben ober acht Schritte.

5. übe, bei rafcfjem Oang 3U fpredjen, 3uerff 
in mittlerer Sonffärke, bann in lautem Son. S)er 
Äörper ift babei in ber Haltung. übe ©ebärben unb 
Stimme, bis fie wie bie Ringer eines geübten 
9Kufihhünfflerß unbewußt gehorchen-, unb oergiß 
nie: bie eigentliche Äraff, bie baS menfchliche £«3 
bewegt, er3eugt nicht baS gefällige ©ebärbenfpiel, 
unb nicht ber Stimmumfang, fonbern — bie 
9Korgenbefrad)tung.
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t>rucBübungen, Hlaffieren
I. ©ruckübungen.

£S folgt eine befonbere ^eibe oon Übungen, 
die bei müdem Äopf unb $er3bef<hwerben fchon 
geholfen haben. Sine 93efonberl>eif bei biefen 
Übungen, bie beachtet werben muß, finb bie 
2% Minuten 9?uf)e ßioifcfjen jeher oollffänbigen 
Übung. ©ine andere (^Eigentümlichkeit, auf bie man 
achten muß, ift: man darf fie niemals gleich 3wei- 
mal hintereinander machen.

a) Haltung; Sißffellung. 1. fiege bie rechte 
Sanbflädje gegen bie rechte Schläfe. ©aS ©efichf 
immer aufrecht! 93ewege ben Äopf nach rechte bis 
baS Äinn über her rechten Schulter ffehf; babei 
übt bie Sand immer einen ffarken ©egenbruck 
gegen ben Äopf aus. ©er Äopf fchiebt, bie £janb 
leiftef leicht ‘Zßiberffanb. 2. ©ann fchiebe mit ber 
Sand gegen ben Äopf — ber Äopf leiftef ‘ZBiber- 
ffanb, bie jfjanb fchiebt — bis baS ©efichf wieher 
in bie «Jronfffellung 3urüdtkommf, während immer­
fort ber Äopf ber Sand einen ffarken ©egenbruck 
leiftef. Sie Bewegung iff langfam; eS bauert un­
gefähr 10 Sekunden, bis baS Äinn über ber 
Schulter ffehf, unb 10 Sekunden, bis ber Äopf 
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roieber 3urückgebrückt ift 9Kan übe einen ffarken 
©ruck aug. *2l'ut)e  2)4 9Rinufen lang. ‘Jßiebevbolen.

b) ©ie gleiche Bewegung wie in a), aber mit 
der linken f)anb nach ber linken Schulter. 9tuhe 
2)4 9Rinuten. <JBieberholen.

c) Cege bie Jfjanb gegen bie Stirne. 1. ©rücke 
ben Äopf nach unten gegen einen ffarken ©egen- 
bruck ber £anb, big bag Äinn bie 93ruff berührt.
2. ©ann brücke mit ber JQanb gegen ffarken ©egen- 
bruck beg Äopfeg wieder in bie fjöbe 3ur erffen 
Stellung. *2?uhe  2)4 9Rinuten. 'iöieberbolen.

d) ^Dährenb ber rechte Qlrm an ber Seife 
berunterhängf faffe bag rechte J&anbgelenk mit ber 
linken £anb. ©rücke ben rechten Qlrrrt, geffreckt, 
nach oorne in bie füöfye, währenb bie linke $anb 
ffark nach unten brückt, big 3ur wagrechfen Sage.
2. ©rücke ben rechten QIrm burch ben ©ruck ber 
linken Saab 3ur erften £age 3urück; ber rechte 
$lrm leiffef ffarken <2Uiberffanb. 2)4 ^Minuten 
ruhen. <2Öieberhoilen.

e) ©agfelbe wie in d), aber bie rechte $anb 
faßt bag linke £>anbgelenk. 2)4 Minuten ruhen.

f) Stellung, kreu3e bie Unferfdjenkel, ben 
linken Änöchel an ben rechten. 1. ©rücke mit bem 
rechten (Jufj nach oben big 3ur wagrechfen £age 
gegen ben ©egenbruck beg linken <Ju&eg, ber nad) 
unten brückt. 2. ©rücke mit bem linken nach unten 
3ur erffen Stellung, gegen ben ©egenbruck beg 
rechten. 2)4 ^Minuten ruhen.

g) ©agfelbe wie in f), aber mit bem rechten 
Änöchel über bem linken. 2% 9Hinufen ruhen.
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II. QHaffiercn '
ift gut: erffenS als .Kräftigungsmittel für -bie Sauf, 
inöem öaS anhaltende ffarke Reiben ber Saut in 
febr heniorragenber SQJeife ßeben unb ©efundheif 
gibt; 3weitenS, um nach einer fchweren Übung, 
langen Spa3iergängen ufw. bie 9Küdtgkeif unb daS 
Schniefen ber 9RuSkeln weg3ubekommen.;

3n 3toei ober drei 9Kinufen feßf 9Raffieren das 
93lut in ^Bewegung, baß eS durd) den Äörper 
fd)ießf, roedtf ben gan3en 9Kann gründlid) auf 
unb läßt, felbff im tiefften 'Jöinfer, in einem kalten 
3immer, eine warme ®luf ben gan3en Organismus 
durchdringen. S)ie fjolge iff: man kriecht nicht halb­
wach herum, während ber Äörper oor Äälfe 3ifferf 
unb bie Fähigkeiten noch fchlafen, fonbern man 
wirb in ben erften fünf Minuten geiffig unb körper­
lich taad) unb findet fid) im ^efiß eines ©efiihlS 
ber Äraff unb Schaffensfreude, bie auf baS gan3e 
Xagewerk einen wefenflidjen Einfluß auSüben 
wirb. 9lad)bem bu 2 ober 3 9Rinuten lang maffiert 
haft, fauche ein Sandfud) in ben 9Bafferkrug, unb 
ringe eS fo weif aus, baß baS Gaffer nicht mehr 
abrinnf. 9Rif diefem reibe ben gan3en Äörper ab, 
hierauf mit einem trockenen Sandfucb.

9Ran kann nod) liegend mit bem 9Kafflcren ber 
5änbe, Qlrme unb Schultern beginnen, richtet fiel? auf in 
bie bodeenbe Stellung, wobei bie Änie beliebig weit gebogen 
fein können, unb fährt oon ben 3®b®n über bad Schienbein 
nach ben ftnien, wobei ber Oberkörper kräftig nach oor­
wärtS unb rückwärts fdjaukelf; bann fahren bie Sande 
in entgegengefefjter Dichtung, wobei fi<h ber Oberkörper 
kräftig brebt. ähnlich bebanbelt man ben llnterfchenkel
©urrf; ftbrpetbilbung jur ©eiftcslraft 12 
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feltlich unb unten, ftredif bie Änte unb ma^f bie 
Wogungen noch größer, ©ann fährt man mit r Lnm 
3üaen um ben ßeib, bie bruft unb ben backen herum, 
jfjat man ffeuer gefangen, fo fteßt man auf unb fdpurt nocv 
etuiaö nad), inbem man bie ^Bewegungen nod) großer unb 
kräftiger macht, gebe aber ad)f, baß man ficb nicht Derbrenne 
- - Öur# Aber anffrengung. 9ild Tiegel gilt: ©er bad)- 
bruck liegt auf ber ^Bewegung nach bem $er3en 3U, hoch 
öie Sache ift nicht fo heikel. blan „wecßfle ab nach be­
lieben" unb fchaue, baß bie gan3e Sauf in behanblung 
kommt. Ceibef man an kalten ober oerfrorenen Sänben, 
fo reibe man fdjon im Sommer tüchtig Sänbe unb brme. 
©ad hilft beffer aid alle Salben.
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€>4)luß
Of^ergiß nicht, bafö man bie Haltung gan3 unab- 
4^/hängig vom ‘Mfmen nimmt unb behält. Gß 

märe ein 3rrfum, wollte man fie burch tiefeß Gin­
atmen bekommen. ®ie 9?umpfmußheln miiffen in 
Säfigheit gefeßf unb in bie richtige Haltung ge­
bracht werben, währenb bie Atmung regelmäßig 
unb unveränberf weifergebf.

^QJenn bu an ben Übungen arbeifeff, muß ber 
(Seift von ber 95orffellung erfüllt fein, baß Organ 
ober bie 9Kußkel 3U ffärhen, bie bu gerabe 
befonberß übff unb er muß mif Gntfchiebenheif unb 
tjreube auf biefe Sache gerichtet fein. Ginförmig- 
iteif muß man vermeiben. Mm ben Geiff leichter im 
Gifer 3U erhalten, wähle jeben Sag irgendwelche 
Übungen auß, wie fie gerabe im Augenblick paffen; 
folge nie einer feffgefeßten Orbnung. Gß iff für 
ben Grfolg wefenflich, baß biefeß Gefühl enf- 
fchiebenen, freubigen Giferß ba ift.

Atme immer frifctje £uff. Jßalfe bie fjenffer 
offen, 24 Sfunben täglich, im Sommer gan3 
geöffnet, unb im Alinfer öffne wenigftenß einen 
ßoli breit oben unb unfenx. 93eim Schlafen mag

1 0er QJerfaffer bot baS milbe Seektlma unb bie in 
3r(anb üblichen Sdjiebefenfter not Qlugen. 93ei unS wirb 
man fid) im ‘JBinfer bamif begnügen müffen, öfters gründlich 
bur$3ulüffen.

12*
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ein AJinbfcbirm notwendig fein, damit man nicht 
einem direkten ßug auSgefeßt ift.

(Dlefe Übungen, mit Q3effänbigkeif, Energie und 
ffreude gemacht, geben dem Äörper (Befunbheif 
und fein natürliches (Bereicht. (Binen unent­
wickelten werden fie bilden und ftärken, oon einem 
bernachlüffigfcn, übermäßig ferneren werben fie 
heg überflüfflgen Stoff wegfdjaffen. Arbeite mit 
AllSbauerl Anfangs mag die Sache fchwer unb 
wenig ermutigend fein, aber halte durch- AJenn bu 
einmal ben Aormaljuffanb erreicht haft, geht der 
Aeft leicht. ßelb und Seele «werben harmonifch 
jufammcinu'belten. AJer ernfflich übt, wirb im- 
ftanbe fein, non körperlichem Unvermögen nicht 
gebemmt, auf einem ftetb, das „reif 3ur ®rnte ift", 
mit frohem Atut uoran3uarbeifen, jeher 'PulS- 
fdlhig des >Jer,|enS ein ‘PulSfcblag ber Aegeifterung, 
jeher Augenblick des Gebens ein Augenblick ber 
Arbeit, ber Qlrbclt für einen Serrn, beffen Geben 
ein Geben rafllofcr Arbeit war, unfern $errn unb 
Alelfter, unfern (Soff, ßefuß (ShriftuS.
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