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Eigenart und Aufbau des
yftemb5






»,Htad) dir dein Cyjtem!"

£¥Y>ir haben im ©euffcRen (ber Adrperbil-
-4X/bung VicRer genug, aber i<h Renne
keines, baS fo fidjer unb fo folgerichtig auf Oer
feelifcRen ©runblage aufbaut wie baS
oon 30. 3. CocRingfon S. J. Sin folcher 2lufbau
fcReinf unbebingf nofwenbig. 9Kir jebenfallS 1)atte
Rein Spftem oRne Riefen pfpchologifcRen Slufbau
Reifen Ronnen, ©er VlenfcR befiehl auS Ceib unb
Seele; man Rann biefe beiben nicht non einanber
trennen, fonff ffirbf ber 9Renfch.

Veoor ich mich 3ur Uberfettung unb Veroffent-
lichung biefeS VucReS entfdjlofe, Rabe ich 3ur Vor-
ficht bie beiben beriihmtesten neuen Spfteme aus-
probiert: ,Vlein Spffem" oon 3« ‘P- 9R U I-
ler, baS in Suropa bie VorRerrfchaff behauptet,
unb ,,The Daily D0zen“ oon V?alfer
S'amp, baS in QlmeriRa im Sturm baS gelb
erobert bat. gt biefeS war ich eine Reiflang fehr
begeifferf, unb ich fcRwanRfe, ob eS nicht wegen
feiner unibertrefflichen Alr3e unb SinfacRReif
CocRingfon oor3U3ieRen fei. Vach 3wei Vlonafen
wirbe 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
3uriicR, 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 Ubung oon ERalfer £amp ober
3. ‘p. EKiller ein.

3. (P- EU Ui 11 e r hat den EJorfeil, dafj es? burd,;
baté EKorgenbab in bie ~Tagesordnung eingebaut
iff, bie Ubungen felbff find auSgeReichnef, bie Ein-
ordnung der Ubungen wohl untbertrefflich, aber
eS hat gen Etachfeil, bafj ei jeden Sag baf gleiche
oeriangf. S)ie Ubungen oor dem E3ab bann ich
durch andere erfefcen und mir fo mehr Elb-
roechflung oerfdjaffen, fir bad E3ab felbft, bad fich
doch nicht jeher Sterbliche unter allen limftdnben
leiffen bann, nehme ich eine grindliche Elb-
uiafchung, woBu id> nur einen Cappen ober im
Etotfall bie Stinde und ein bijjchen ERaffer brauche
und ich bin im roefentlichen wieder bei Coching-
ton. (Elgl. 6. 177.) Elur die g'rotfieriibungen nach
dem E3ab bleiben eine geniale (Eigenheit bei
EKdllerfdien SpffemS.

E3ei Rocbington wirb man fich an folgen-
den Séafjen ftojjen: ,S>amif bie Sache nicht lang-
weilig wirb, wahle man irgendwelche Ubungen
aud, leifte hier grundliche Elrbeif und wechfle
ab nad>E3elieben.” (Seife 125.) Und wieder
Seife 179: ,,Um benOeiff leichter imRifer
3u erhalten, wahle jebenSag irgend-
welke uUbungen auS, wie fie gerade
imElugenblidtpiaffenjfolgenieeiner
fe ff gefegten Ordnung. €S i ff fur ben
€rfolgwefenflich, bafjbiefeSSefuhl
entfd,iebenen, freudigen (SiferS da
i ft." EKan fpurf foforf, hier weht' eine andere Cuff,
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hier ~errfdjf ber 3eift unb nicf)f bie
Schablone.

2lber, ,.folge nie einer feftgefelRfen Orbnung",
bag beifjt bod) bie Spftemlofigkeit 3um
Sp ffem machen. Unb mir ©euffebe wollen oor
allem Spffem in ber Sache. — ®uf, aber wenn
bag Spffem 3ur Schablone wirb, bann bank’ ich
fchBn. 9Jon einem richtigen Spffem ber ARrper-
bilbung mufl? man verlangen, baB eg fid) oon felbft
ben perf3nlichen, taglich wechfelnben Q3ebirfniffen
beg ein3elnen anpal’f, wag nur ber <5all fein kann,
wenn eg gut auf ber korperlich-geiffigen (Eigenart
beg blenfchen aufgebauf iff. bJer 3wei 3abre nach
Roekingfon oorangebf, kommt bahinfer, bal in
biefer Spftemlofigkeit ein raffinier-
leg Spffem ffeckt. Roekingfon befrachtet ben
blenfchen nicht alg fofeg ©ing ohne berftanb,
bag nach einer ewig gleichen Schablone hanbelf,
fonbern alg lebenbigeg bJefen oon (Seift, bag bie
Fahigkeit hot fid) ben ewig wechfelnben 93ebiirf-
niffen an3upaffen. ,bJedjfle ab nad) belieben,
wihle jeben Sag irgenbweld)e Ubungen aug, wie
fie gerabe im Augenblick paffen”, hhifet bei ihm:
blad) bir jeben Sag nach beinern augenblick-
lichen beburfnig bein eigeneg Spffem, bag weniger
bag kunfflidje Sr3eugnig einer langen, oerffanbeg-
maRigen Uberlegung, alg oielmehr ber SRatur
abgelaufcht fein foll. bekanntlich iff bie
biafur auf ihrem Oebief fdjlauer alg ber fchlauefte
blenfd). (Ein beffereg Spffem fUr mid) werbe
ich nirgenbg finben, alg bei ber blutter batur
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mit ihrer wunderbaren 2lnpaffung£fébigkeit, wie
fie allem £eben eigen ift.

Sa<j fegt allerbingS oorauS, baf man bie
Sprache ber Tlafur oerffehf. $ier liegt bie
Schwierigkeit. 2lenn man fie nicht oerftehf, muR
man fie eben lernen; benn mir braunen bie genaue
Aenntniod biefer Sprache flr unfere eigene CebensS-
fuibrung unb bie richtige Rihrung anberer un-
bebingf. ‘J6ir fcbenken bem Sfubium oon Rafein
unb ®riechifd) ober irgenb einer fremben
Sprad)e gan3e 3ah™e. 2>a wirb e3 wohl keine
Reitoergeubung fein, wenn wir 3wei 3ahre téglich
eine halbe Stunbe bie Sprache unferer
eigenen Tlafur praktifch ffubieren, 3umal wir
bei biefem Sfubium ben feltenen Vorteil haben,
baR e6 uni taglid) gefinber unb auf allen ©ebiefen
leiftungéafahiger mad)f.

‘Praktifch kann man babei etwa fo oorangeben:
9Kan lefe baS gan3e 93uch aufmerkfam burd) unb
beginne mit ben Ubungen oon Kapitel 5. 9In
biefen arbeite man etwa einen 9Ronaf, inbem
man taglid) ungefahr 6 Ubungen macht unb barauf
achtet, wie bie ein3elnen Ubungen wirken. 9Uo
man eine befonberS gute QUirkung oerfpurf, (ibe
man léanger unb mit gréRerem 2ta<hbruck. t26enn
eine an fich gute Ubung langweilig wirb, ift bal
ein fichereR &% n, bal fie augenblicklich
3weckloR ift, weil fie ihren 3rocck erreicht hat
9Kan erfege fie burd) eine neue unb komme fpater
einmal auf fie 3uriick. Sie fchwereren Ubungen
Uberfchlage man mit aller ©emifrune, nehme
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bie ,,Ubungen am 93oben" in Eingriff, unb arbeite
hier in gleicher ‘JBeife langfam voran. 9Ran laffe
fi<h ober beffer ber SRafur immer bie nétige 3ef
SRom ift nicht an e i n e m Sag gebaut worben, unb
man erreicht fieber gerabe baS Oegenfeil von bem,
wad man will, wenn man in einem 3abr einen
vernachléffigfen, verkiimmerten Aorper aufbauen
will. Sie Ubungen am 93oben geben reichlich
Stoff 3um Uben — unb 3um Sachen — fir 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 glucklicberweife nicht weit fallen. —
(Dann mache man fiep langfam an bie ,,Ubungen
am Stuhl”, inbem man immer vom alten baS
beibebdlf, an bem man befonbere S'reube bat unb
barauf achtet, wie bie ein3elnen Ubungen wirken. So
bat man fir 3wei weitere 9Konafe Unterhaltung.

Spater kann man fo abwecbfeln, ba3 man halb
biefen, halb jenen Seil beS AdrperS in Qlrbeit
nimmt, &hnlich wie ber Aunffler feinem 9Karmor-
block balb ba, halb bort bie gewiinfehte fjorm gibt.
(Diefem kommt eS bei feinem toten Stoff freilich
weniger auf bie (Defunbbeit als bie Schonheit an,
aber beim lebenbigen Adrper geben ©efunbbeit
unb Schdnheit 3ufammen. (Sine eingebriickfe 93ruff
ift weber gefunb noch fdjon, ebenfowenig ein
gewiffer Vorbau um bie 9Kiffe beS AdrperS, 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 Adrperbilbung 311 ihren form-
oollenbefen ~ 9Rarmorffafuen.  S)er  griechifche
Alnffler nahm fiel? einen gefunben, wohl gelibten
Dlpmpiafieger 3um ‘Zforbilb, unb er baffe ein 3beal
menfcblicber Schénheit oor 9lugen, wie €S bie
27%fur felbff fefjafff. 923enn wir nun ben gleichen
9Beg rickwarts geben, bad beillit wenn wir ben
lebenbigen Adrper nach einer grienifdjen Statue
bilben, werben wir nofwenbig 3ur ©efunbbeif ge-
langen. 9Kan kann alfo 3wei 9Konafe barauf oer-
wenben, um ben 93ruffkorb nach grieebifebem
9Kuffer 3U wdlben unb 3U weifen, 3wei weitere,
um fiel? in her 5iffengegenb einen (Sifenring auf
ffablbarfen QKuSkelbanbern <in3ulegen, ober, wenn
bie Raffung falfch iff, um bem SRickgraf bie rich-
tige Rinienfibrung 3U geben. 9luf biefe @XJeife
wirb man ber Cangweile entrinnen; ba, wo man
oorankommen wvill, wirb man Dorankommen
unb ber (brige Abrper bekommt babei Ubung
genug, um ungefahr in bem Ruffanb 3U bleiben,
in bem er iff. 9Kan kann nicht alle6 auf einmal
machen. Sie beiben widjtigffen Organe, $<2x3 unb
£unge, werben glicklicherweife burch jebe Ilbung
gekréftigt, wenn man ricfjfig tbt.

SchlieRlich kann man fich fo Qlbwedjflung oer-
fchaffen, baB man irgenb eine fdjwere llbung,
3.93. ben 93drengang, aufd Aorn nimmt unb barum
einige leichtere Ubungen als Ginleifung unb Qlb-
fd?IuB gruppiert. 93on 3U -3eif wirb man auch
felbff eine Ubung 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, fict> oon fjall 3U (JaH fein Spffem
3u madjen unb miffj'reube burcfoufihren.
_Sin Spffem, baS jeben Sag bie gleichen
Ubungen oerlangt, fcfteinf jebenfallS ber feeli-
f ch e n Qlafuranlage beS <2QTenfct)en nicht 3U enf-
fprechen; benn um Sag fir Sag biaS gleiche 3U
tun, braucht eS entweber eine Wafchine ober ein
gan3 felfeneS Wag oon Willenskraft. Um aber
Sag fur Sag baS gleiche mit Schwung unb-
fjreube 3U tun, bafur iff eine Wafchine nichjt 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 Uber
feine Stimmung, wie fie unter Saufenb Uiei-
leid)t ein einiger aufbringf. Somit fehlt aber
fcfijon bie erffe VVorauSfefjung fur einen oollen Ver-
folg, weil gerabe biefer geiffige Schwung, biefeS
innere fjeuer fur bie Adrperbilbung wefentlich iff.

Sa bie menfdjlidje 9tatur eine Sinheif bilbef
unb 3weckméfcig angelegt iff, wirb ein Spffem, baS
mit ber feelifchen Einlage beS Wenfeben nicht im
Sinklang ftebf, mit feiner korperlichen
Sigenarf fdiwerlich gan3 3ufammenftimmen.
Sie Srfahrung beffatigf biefe Vermutung. Wir
arbeiten etwa einen Wonaf an einer fchweren
Ubung, laffen fie eine Beiﬂang liegen, kehren
wieber 3U if>r 3urlick, wecken bureb einige VVor-
Ubungen bie eingefcftlafenen WuSkeln wieber auf
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unb entdecken 3U unterem Staunen, baf nach biefer
9hibepaufe bie Ubung beffer gebt als vorher. Qllfo
iff eS gar nicht notwendig, ball jeber9RuSkel
jeden Sag eine gewille $dd)ftleiffung voll-
bringe, bie9RuSkelnbraucbenauchihrfc
91ube. Ober id) arbeite fed)S Sage unb mache
am fiebfen Sonntag, baS heif’t, ich mache meine
Ubungen mehr fpielenb unb entdecke am 9Konfag
9Korgen in aller fjriihe mit greube, bal biefer
Sonntag dem gan3en Adrper fehr wohlgetan hat.
9Ber daran_denkt, bal der gleiche, unendlich weife
Sott den Adrper mit feinen Sefellen unb baS
®efel der Sonntagsruhe gefchaffen hat wirb fid)
weniger dartber wundern. 34) fage baS ausdriick-
lich, obgleich ich befirchten muB, bal3 jeRf
der eine ober sandere jeden Sag Sonntag macht,
weil ja ,,bie 9KuSkeln auch ihre 9iuhe brauchen".
— 93iffe fchon, man kann bloR ruhen, wenn man
gearbeitet hat.

SS erklart fid) alfo auS her 9lafur beS
9Kenfd)en, wenn folche Spfteme allgemein mit her
groRten 93egeifferung angefangen unb faff ebenfo
allgemein nach einem 3ahr ober friher wieder
beifeite gelegt werben. SS geht eben beim Uben
wie beim Sffen. Sine Aid>e, bie jeden Sag bie
gleichen Speifen liefert, wirb ihre Aunben nicht
lange halten. 9Ranche Speifen kdnnen wir jeden
Sag oerfragen, aber nicht viele. 3Ri>en Sag ein
paar Schnitten gutes Schwar3brot laffen wir unS
gerne gefallen, im ubrigen lieben wir bie 9lb-
wechflung. 3<h glaube, bei den 9Beltleuten iff eS
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auch fo. S)em taglichen 93rot enffprichf beim ge-
todhnlichen 9Kenfd>en etwa bad ©eben. 93ei ben
©porfaleufen oerfcfjiebf ficb bafl ‘SlerbalfniB ein
wenig. 3ht faglidjel 23rot finb bie Ubungen, bie
fie taglich machen. <Jur ben nofwenbigen Sllecbfel
auf ber ©peifebarfe roiffen fie febon 3U forgen.
9KllerR ,,9Rein ©pffem" iff ihnen mehr ihr
ffanbiger SJacberlaben, bei bem fie gufeR 93rot
be3ieben, bal 2Kiffageffen beforgf ihnen 9Huffer
©rilin, unb bal 2lbenbeffen nehmen fie auf bem
Sporfplafj ober in ber Surnballe. Séer fich bal3
ieiffen bann, gut. Slber nicht alle 9Kenfd)en haben
fo oiel 3eif.

3ebeR ©pffem iff baB Br3eugnil ber Eigenart
feineB ‘GerfafferR. 3. cp. 9Rdller iff ein berlihmter
OporfBmann, ebenfo 9Balfer (Samp; 20. 3- Rob-
bingfon S. J. iff OrbenBmann. ©al iff ein bleiner
Unferfcbieb. 3m Riele finb ficb alle brei einig,
Leitung beR 93ruffborbeR unb Kraftigung ber
TiumpfmufBbeln; ben ‘Bleg 3um 3iel wahlt jeber fo,
wie eR feiner (Eigenart enffprichf. Sur 3-  9Kdller
unb kalter ©amp mag eR aufl ben angefiihrten
©rfinben nicht langweilig fein, jeben Sag bie
gleiten Ubungen 3U machen. ©all ©pftem non
Sochingfon tragt ignafianifcheR ©eprage. Klar-
beifim3iel, flreibeifinben'SKiffeln,
foweif eR fich natirlich um erlaubte 9Kiffel
banbelf,Rnffd)iebenbl3it unb Qlu3bauer
in ber Slhnwenbung ber gewahlten
~Kittel, baR war immer ber ©eiff beR Selben
non pampelona. Unb bal3 iff genau ber ©eiff, ber

mJ®UI:Ifj'-&ihierbili>uug gut Seiftestraft 2

R

w Krakowie
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biefeS Srjffem kennjeichnef. ©aS ift aber aud) ber
(Seift, ber auf allen (Gebieten 3um (Erfolg
fahrt SS ift nun klar, wenn wir nach biefen
©runbfafcen taglich 15—20 9Rinufen an unferem
Adrper arbeiten, fo muffen fie uns allmahlich in
tlleifch unb ~Sluf Ubergeben, fie miffen nicht blofj
unfern Adrper, fonbern auch unfern Charakter
umformen, unb halb werben wir auch auf anbern
©ebiefen faff unwillkirlich nach ben gleichen
©runbfafjen banbeln, bie unS bisr 3U einem offen-
ficbtlichen (Erfolg gefuhrt béhen, ©iefeS Spftem ift
alfo in feinem innerften 2Uefen auf
eine Hebung unb St&hlung ber ©eifteSkraff an-
gelegt. ©er Sufammenbang _ift nicht rein duRerlich,
infofern als jebe wirkliche Aérpererflidjfigung eine
(Ertlichtigung ber ©eiffeSkraff bebeufef, fonbern
biefe Sinorbnung auf bie geiffige
(Ertichtigung beS 'SRenfcben ift bie
Seele beS SpffemS.

©er erfte, mehr ffreorefifdje Seil beS 23ucheS
ift weiter nichts als bie Slnwenbung ber ignafia-
nifchen OIf3efe auf ben einen <?all, 93ehanblung
beS AorperS. QBir haben aber hier nicht reine
Sbeorie, fonbern bie pfpcfjologifcfre ©runblage fur
ben prakfifchen Seil, unb bamif eine weitere
(Eigentiimlichkeit biefeS SpffemS, ben p fp <ho-
logifchenQlufbau.

(Eine etwas einféltige, aber fehr praktifebe
tjrage: SDaS nufjf baS frerrlicfjffe Spffem, wenn
man baS nicht tut, waS eS fagt? «<Dbie foll man
aber all biefe ©inge Sag fur Sag tun, wenn man
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keine 93eweggtunbe daflr bat? <2der den;
erften Zzil biefeR $Jucbe® mit ein bilchen gefun-
bem 9Zlenf<henoerftanb lieft, bat fir fein £eben’
lang 93eweggriinbe genug, um jeben Sag uon
neuem baf trage, wiberfpenffige ~leifd) bem Se-
fele beR Seiffel 3U unterwerfen, wenn anberf3 er
Uberhaupt ein hohere!» Streben in fiel; bat. Seinen
Korper in Ordnung halten b*i&t bad fyieifcfr. bem
Seifte unterwerfen, baran kommt kein Spftem
oorbei. ©er normale 97lenfch ift aber nicht fo ein-
gerichtet, ball er fur nichts ober fur eine Kleinig-
keit fich taglich abplagt unb die oerkebrten Sriebe
ber nieberen ‘S'laflr Uberwindet, Sr braucht béahe
Biele. ©ad wirb oon ben meiften Spffemen 3U
wenig berichfidjtigf. Sie fjolge ift: man lieft fie,
meint, man hatte ben Stein ber ‘JDeifen gefunben,
tut brei 9Konafe mit 93egeifterung, wa<3 fie fagen,
unb bann erlahmt ber QUille. ©ie Seele ift bafl
beberrfchenbe ¢Prin3ip im 9Kenfcben, fie gibt bem
-Ceib bie fjorm. ©arum mufB} 3uerff bie Seele bie
rechte fjorm haben, fie mu3 3uerff 3U Stahl ge-
fdjmiebet werben, beoor fie bem £eib Stahl unb
Sifen geben kann, ©arum bat Cochington gan3.
recht, wenn er ben erffen, langeren Seil auf bie
Seelenbilbung unb ben 3weiten, hir3eren
auf die prakfifche Korperbilbung oer-,
wenbet. ©arauf? folgt auch, daR man ben erffen
Seil nicht bloR? fliichtig Gberlefen, fonbern ficf> gan-j.
3u eigen machen unb manche Seile immer wieher
lefen muR, bamif der Seift bal 3euer bewahre,
in hem ber Kdorper 3U Stéhl gefchmiebet werben
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foll. Ohne biefeS ~euer beS OeifteS werben wir
Reinen (Srfolg Raben, fchon weil wir nicht langer
als ein halbes 3abr burdjbalfen.

Veoor man mit bem Elufbau beginnt, mu man
gewohnlich 3uerff Schuft wegrdumen, in unferem
<Jalle eine ERenge Vorurteile, bie bei Katholiken
nicht feiten gegen bie Adrperbilbung beftehen. ERit
biefen rdumen bie brei erffen Aapitel grinblich
auf, unb wir gewinnen bie fefte llber3eugung, eine
oerniinffige Korperbilbung iff nichf gegen,
fonbern n ach bem (Seift ber katholifchen Airche.
Vamif find wir auf bem fjelfengrunb, den wir fir
«inen fieberen Elufbau brauchen. (DaS 4. Aapitel
3eigf allgemein bie Eiofwenbigkeif einer plan-
maRkigen Adrperbilbung gevabe in unferer
Kapitel 5 unb 6 behandeln bie Vebeutung ber
~orperbilbung  far bie geiftige Orole beS
ERenfcfjen; Aapitel 7 unb 8 bie Vebeutung ber
Adrperbilbung fiir bie VerufSarbeif. (SS finb 3wei
Verufe h”rauSgegriffen, bie fir bie korperliche
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 (Snffchlul fertig fein. VVeoor wir 3ur
5Eat fchreifen, miffen wir baS War ins Eluge
faffen, barum Kapitel 9, ,lInfer Biel”. Aapifel 10,
»ERirkungen ber Aérperbilbung”, gibt uns in ver-
dichteter fjorm ERunbvorraf mit auf ben VJeg.
Adrperbildung und Elbféfung” bildet ben Elb-
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fdjluR 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
fur Viifglieber ber ©efellfdhaft 3Rfu entffanben.
®ag Riel ber Vorlefungen war, auf bie dblen
folgen aufmerkfam 3U machen, bie fich aug einer
Vernachlaffigung beg Korperg ergeben miuffen;
benn ber Korper iff bag Saug, in dem bie Seele
wobnen unb wirken muR. Sie follfen bie Ver-
pflichtung 3U einer oerniinffigen Sorge fir ben
Korper 3eigen unb 3ugleicb ein prakfifdjeg Ver-
fahren bieten, ibn gut in Orbnung 3U erhalten.
9Kan gab 3U oerffeben, biefe Vorlefungen kénnten
auch weiteren Greifen bienen, ben £ebrern
unb  rebigern, bie mit folchem Selbenmuf
im VJeinberg beg $errn arbeiten unb nur 3U off
burch .Krankheit in ihrer VJirkfamkeif gehemmt

finb. Qlug biefem ©runbe wiirben fie oerdffenf-
iicht. 5>ie Saupfgebanken, bie fie ing Ricbf rucken,

ffiitjen ficb auf die geistlichen Ubungen beg “eiligen
Sgnatiug unb bie borf enthaltenen Vegeln. S)a fie
urfpringlich  Vortrage fur 3efuiten bilbeten,
wurben bie Veifpiele 3ur Veranschaulichung beg
Sfoffeg oielfach aug bem fieben groRer 3efuiten
genommen, hierin brauchte nichty geédnbert
werben." (Qlug bem Vorwort beg Verfafferg.)
®ag Vud) iff alfo auf bie befonberen Vebirf-
niffe ber © e i ff 1i ch e n 3ugefcbniffen. ©erabe fir
ung ‘Priefter iff bie pfpcfcologifche unb afaefifche
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Begriindung besonders roicfjtig, weil unS der geiff-
lire Beruf an fich mit aller Araff nach einer
andern Biegung Rietjt- BJir baden gelernt, biefe
natlrlichen ©fiter wie ©efunbbeit und Schonheit
des AdrperS grundlich 3U oeradjten, wahrend die
BJelf fie oielfach fiberfchafjf. 3n BJirklicbkeif haben
fie ja in [ich keinen BJerf, fondern find nur
9Kitfel 3um 3toeck S)ie Bleltleufe machen
gern baS Blittel 311m 3roeck, die ©eifflicben tber-
leben -gern die Bedeutung diefer Bliffel fur ihren
Beruf. Oie ©nabe baut auf der Batur auf. BJenn
die ©runblage wackelt, ffur3f baS gan3e ©ebaube
ein.

3d) habe den £eferkreis noch weiter gefogen,
ohne bafl eS ndtig war, am SEeyt Diel 3U andern.
RS kann jafurjebenAafboliken und felbft
fir BicdfhafhOliken nur non Borfeil fein,
aus einer einwandfrei kafholifchen Quelle die
kafbolifcbe Oluffiaffung oon der Be-
handlung des AOrperS kennen3ulernen.
BJer hier an unklaren, be3iebungSweife grund-
falschen Borftellungen leibet, wirb fchon in den
erften drei Aapifeln Teilung finden. ®aS prakfifcbe
Spffem ift firbie geiftig Schaffenden im
allgemeinen, fur £eute, die in ihrem Beruf viel
leiffen wollen und fir den Adrper wenig Reit
haben. Solche gibt eS gewil’ auch unter £aien.
©eréate find nicht notwendig, aber © eift, baS
brRf Berffanb und Blillen. <Jir Schablonen-
menfdjen, bie nur etwas tun, wenn ihnen geitéu
vorgefchrieben ift, was fie 3U tun haben, ift eS nicht.
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E3efonberS baebte ich an unfere hatfjolifcfje
3 ugenb. Saglid) laufen gerabe 3ungens, die haS
3eug 3U prachtigen Solbaten (Sbriffi hatten, inS
feinbli~e Cager (Uber. Sie folgen nur einem
gefunden Elafurfrieb, wenn fie eine Dolle Snf-
widdung ihrer korperlichen Einlagen fuchen.
©eben wir ihnen, wa$ fie mit Eiechf wiinfeben,
unb fie brauchen nicht 3ugrunbe 3U geben. ERan
kann in ber ®©qiehung Adrperbiloung unb
Seelenbilbung nicht reinlich  non einander
febeiben. EBer den £eib ber 3ugenb
bat, hat nur 3U leicht auch ibte
Seele. ©arum dirfen  wir biefeS ©ebiet
nicht einfach ben Reiben Uberlaffen. ©eben
wir ber 3ugenb 3uglei<h mit ber Einleitung 3ur
korperlichen ©rtlicbtigung eine verniinftige, burch
unb burch kafbolifche Eluffaffung in biefen fir fie
brennenben fragen, unb wir werben unS uber
unfere 3ugenb nicht mehr 3U beklagen haben.
EB 0 ber ri<htige(Seiftf)errfcf)t, kommt
oon felbff ba$S richtige ERafj. ©ie 3ugenb
fehlt beute burch 3u oiel unb burcf) 3u wenig»
E3eibeS iff ein Schaben.

SS bat nicht oiel Bweck, fich felbft 3U faufchen.
EBir haben auch nach biefem Spftem einen befféan-
bigen, lebenslanglichen AriegShienff oor unS, wenn
wir den Sieg erringen wollen, felbffoerftanblicb.
Elber immer beffer, fich taglich mit fronem ERut
biefem AriegSbienff 3U unter3iehen — der Arieg
bat ja auch feine Freuden — unb 3U wirken, als

unter ben Aeffen einer felbffoerfchulbefen
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Aranfcheit unb ©ebrechlichkeif 311 jammern, fid)
muhfam uni> tatenlos durchs 3eben 3U fdjleppen
unb fdjlieglid) fid) und feinem Orden, betfehungS-
toeife feinen QIngehdrigen, nur burd) eigene
6 d)uld eine £aff 3U werden.

©leid) im erffen Aapifel bekommen wir den
rechten Flhrer, einen hochgemuten Ziffer, 3gna-
fiuS oon Ropola, die Verkorperung beS ©eifteS,
der hier 3um Siege fihrt, einkriegerifcher,
durch unb durch mannlicher, uroer-
Kunftiger, durch und durch fiber-
natfirli<her®eiff.

‘Pb- ARbleS. J.
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,.-®er 9Kenfd)iftgejd)affen,ball et ©off, unfern
jgerrn lobe, ihm £&rfurcf)f er3eige unb i&m
biene, unb baburd) feine Seele reffe. 2111le3
Ubrige auf ber QBelf iff beS @Renf<t>en
wegen gefcbaffen, unb 3war, bal eS i&m 3ur
(Streichung feineS RieleS, fur baS ergefdjaffen
iff, bienlich fei. ®atau3 folgt, bal ber 9Kenfch,
alles foweif gebrauchen foll, als fur fein Riel
bienlich iff, unb fid) foweif uon allem frei
machen foll, als eS ibn oon feinem Riel ab&alf."

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






L Kapitel

t>er Oeift des t)L Ignatius

er allméchtige ©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 37it, im Banb ber VJelfentbecker unb
VJelferoberer, Spanien. Oer &exr der Schopfung
ffreckfe feine 5anb aul unb legte fie auf bie Seele
einel KriegerR, beffen Tapferkeit felbff unter einem
2Jolh oon fapfern VIannern in hellem Olan3
erffrahlte, ben kihner 9Kuf unb unbeugfame Tat-
kraft 3um fjahrer feiner Umwelt machte, eineR
gelben, ber unter ber formenben f)anb bel
Schopfer3 eine Orofjjmachf werben follfe, eine
Vijelfmadjf 3ur Forderung bef Outen unb Ver-
nichtung bel Vofen — 3gnafiull non Copola.
¢ Oer feurige junge Krieger folgte bem \Vuf. £r
30g ben Satnifch aul, er fagfe bem Vaud) ber
Schlachtfelder fiebewoljl und betraf ben ungewohn-
ten 'Pfab ber Selbftoerleugnung unb Selbffbemu-
tigung. Jtinberniffe, die unuberwindlich fdjienen,
verlegten ihm ben V3eg. Or folgte ohne 3a9cn ber
winkenden £anb beR Jrjerrn. Schrift fir Schritt
drang er vor, bi er alB Sieger auf bem Schlacht-
feld ffanb, hinter fich e.in £eer —. ein $eer, bak,
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roie er, glihte cor 93egeifferung fiir bie Sache
Rbrifti. RBr ift noch Arieger, entfdjloffen unb furcht-
los, aber ein Arieger, beffen gan3e éelf um eine
©eftalt fich brebt — RbriffuS, ein Arieger, ber nur
einen ©ebanken kennt, bie Sache feines gelieb-
ten, Jrjerrn 3um Sieg 3U fiihren.

9Ran lieft baS £eben beS bl« 3gnatiuS unb
ffaunf Gber bie <Jille feiner Aorperkraffe. Sie
fetjfen eine entfdjloffene Seele inffanb, fo uiel 3U
roirken. 3r begann mit einem prachtigen Aorper
woielleidjf roar nie ein Ziffer fo abgehértet roie
er”, jagt ein RebenShefcbreiber oon ihm; er enbete
als gebeugter 9Kann, ein ©reis mit grauen
Jfjaaren, aber immer noch ooll Araff unb g'euer.

©off liefe ibn bie bunklen ‘Pfabe ber Arankbeif
unb korperlichen ®ebred)li<hkeif roanbeln, beoor
er fein 3iel erreichen burffe. ®ie fo gewonnene
Brfabrung roar ibm fir bie Reifung feiner 3linger
oon unfchétjbarem QBerte. 83b SJeruf roar AriegS-
bienff fir bie Seelen. Sie follfen in bie 93refd>e
fpringen, roo immer unb roann immer ©efabr
brobfe. Sie follfen bie 93offchaff ihres 9lteifterS
in ©ebiefe fragen, bie ber fjufj beS ‘Uleifjen noch
nie beriihrt butte. 3b Schlachtfelb roar bie (2ZJelf.
©ie faffachliche Rrfullung folcher Aufgaben fefefe
bie korperliche CeiftungSfabigkeif jebeS ein3elnen
ooraus.

©aber mahnte 3gnafiuS unermiblich unb fab
barauf, bafe feine 3finger nicht in ihrem gliiben-
ben Verlangen nach Seelenbilbung unb Seelen-
rettung ben Reib oernachléffigten, baS einige
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V5erk3eug, bafE bie Seele t)at, ohne baid fie
wenigftenS flr ben titigen ©ienff am Véchften
nuBloS iff. 1536 fdjreibf er: ,,VW einem flefunben
Adorper Ronnen Sie wirklich Diel tun. 2lber mit
einem kranken? Sin kraftiger Korper ift eine
machtige Hilfe 3ur Verrichtung groRer Zaten,
guter wie bofer; bofer bei Vlenfdjen mit
fchlechfem Gbataktex, guter bei 9Renfchen mit
gutem Sbarakfer, bei benen ber gan3e Vlille auf
©oft, unfern Qwtn, gerichtet iftl."

15 3abre fpafer, 1551, antwortet er P. «Jer-
nanbe3, Vektor oon Soimbra, auf bie <frage, wag
fur fieufe er fich fir ben Orben wiinfcbe: ,,Vor
allem will ich VIanner, bie fir ©roRered geboren
fmb. 3hr Sbarakfer mull oon Vatur auS tatkraftig
unb entfchloffen unb burch forfwébrenbe Ubung
gefeffigfjein; aulRerbem follen fie eine gute duRere Sr-
fcbeinung haben, wall unfer Snftifuf unb auch unfere
Verpflichtung, mit anbern 3u oerkehren, forberta3

Voch eindringlicher rebet er an einer anberen
Stelle. Sr hanbelt oon ber Véchftenliebe unb
behauptet: ,,Sine Un3e Heiligkeit mit einer
auBerorbentlieh guten ©efunbbeit leiftet mehr fir
bie Veftung ber Seelen aU eine auBerorbenflidje
Heiligkeit mit einer Un3e ©efunbbeits."

Vei ber (Erklarung ber C©eifflichen Ubungen
fagf er: ,,©lei*wie ©eben, Viarfchieren, Raufen
korperliche Ubungen finb, jo nennt man geiffliche

1 Epist. Ign., p. 250.
2 Epist. Ign., p. 423.
3 Idem, p. 566.
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Ubungen jebe QIrf, bie Seele vor3ubereifen unb
inftanb 3U felRen, bal fie alle ungeorbnefen Nei-
gungen non fid> entferne.” <Sr hélt eS alfo offen-
bar fir felbffoerffanblicb, bal man .Kdrperiibungen
macht, um alles Krankhafte auS bem Korper 3U
entfernen. <Sr betrachtet baS als eine &ad)e, bie
eben 3um Reben beS Nlenfchen gehért, unb baut
auf biefer ©runblage ben NeweiS auf, bafl bie
Seele nicht weniger Ubungen machen muffe, wenn
fie gefunb unb ffark unb leiftungSfahig werben foll.
Bur beS bl- 3gnatiuS Ubte man ben Korper
3ur Senlge, bie Seele nicht; ljeufe finb bielfach
gerabe bie guten Katholiken unb namentlich
‘prieffer unb DrbenSleufe fo fehr barauf auS, bie
Seele 3U iben, baR fie ben Kdrper nicht mehr fo
Uben, wie fie fullten. ®ie fjolge ift, bal fie nicht
»~ihr £ichf oor ben NlenfcRen leuchten laffen”
kénnen, wie bie SI. Schrift eR will.

Selbff wo ber hl- 3gnatiuS oon ber NufRe
fpricht, erbebt er warnenb feine Stimme: ,S)ie
korperliche Kaffeiung foll nicht ohne NIlaR unb
unbefonnen fein in Nachtwachen, Raffen unb an-
beut &uReren NuBwerken unb Nbtofungen, bie
gewohnlich fchaben unb groReren NuRen oer-
hinbernd." — ,NlleS, waS irgenbwie bie ®efunb-
heif unb Korperkraffe fchabigen kann, mul3 auf-
gegeben unb forgfam gemieben werben."

3n ben Neftimmungen fir bie Reitung ber
(Sefellfdjaff finben wir in ber Negel 49 beS

* Oleg. 48, 6um.
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9%kforS die 9Reifung: ,Qllle ©cholaffiker, foroeit
fie nicht nach bem Urteil beS Rektors einer QluS-
nahme bebfirfen, mfiffen oor bem 9Zliffag- ober
Slbenbeffen eine 93ierfelffunbe auf Adrperubung
oerroenben.” 3n ber siegel 47 beS ©ummarium$S
betont er, einige Aorperibung, fir Adérper unb
(Seift in gleicher QBeife oon 9luBen, fei bei allen
angebracht, auch bei folchen, bie fich geiffigen 23e-
fchéftigungen roibmen mfiffen. ©iefer SRegel enf-
fprechenb, 18Rt eine fpanijche ¢Prooin3 ihre 9io-
oi3en taglich unter Reifung eine«? fachmannifch
gebilbefen CehrerS eine halbe ©funbe Uben, felbff
an ©onn- unb ~efffagen. SDaSfelbe gilt fiir bie
3unioreS, auBer an fjeftfagen, an benen ein
Spa3iergang oorgefchrieben iff.

®abei benkf freilief) niemanb irgenbroie baran,
ben Adrper mit ber ©eele, bem beherrfchenben
tPrin3ip, auf gleiche ©fufe 3U ffellen. 2>ie ©eele
muB immer 3uerff kommen, ber Adrper iff nur
baS 933erk3eug in ber £anb beS AunfflerS, gan3
unfergeorbnet, aber fur baS Wirken nach auf3en
toefenflid). Q3bn biefem ©fanbpunkf <auS betrachten
mir ihn bei ben folgenben Ausfiihrungen.

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



2. Kapitel

Der 6ei|t der I)L €t)erefia

£7\er bl- 3gnafiud fammelfe ein aktivel» Begi-
Z"menf von tapferen Ariegern, um ben g'einben
SofteS im fjelb unb am $of, in ber Stabt unb in
ber Sindbe eine bewaffnete Btadjt enfgegen3U-
ffellen. 2In feiner Seife kdmpft ein anberer Sproffe
Spanien”, eine $rau ffebf an ber Spitje eines
SeereS, ebenfo furchtlos ainb méchtig; ihr Schlachf-
felb erffreckf (ich nicht Uber bie engen Alofter-
mauem, fie kennt nur eine BJaffe, baS ®ebef —
bie bef<f>aulic&e bl- Sberefia. Sie fallte fich in ibren
©ebefen 3u mpftifchen Sahen emporfchwingen, fie
follte eine 3erfallene OrbenSjudjf toieber 3ur alten
Strenge 3uriickfibren, fie follte baS Buflleben
ber Urkirche roieber in Ubung bringen unb 3ahltofe
Seelen 3ur innigffen Bereinigung mit ©off er-
beben. Sie nahm ficb aber immer vor Bernach-
laffigung beS AdrperS in acht unb fuchfe auch ihre
Schilerinnen vor biefem Rebler 3a betoabren. Sie
mabnfe ffanbig, bie Schweftern fillten bei ihrem
STugenbeifer hier ihre 'Pflicht nicht verfaumen.
©ine lInbefdjubfe ©lariffin fagf von ®br:
»©epriefen fei ©off, ber uns burch ben Qlnblick
einer "eiligen gefroffet bat, bie wir alle nacfjabmen
kénnen. Sie iRt wie wir, fpridjf unb fchlaff wie
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wir, unb oerkebrf mit unS ohne jene 3urfick-
balfung, bie fonff manche 3ur Schau fragen, welche
auf grofle 3nnerlicbkeif Sinfprucb machen. 3f>r
®eiff iff fieber ber ©eiff beS Serrn; benn fie iff
einfad) unb ehrlich.”

Sliefe .~eilige, bie berufen toar, einen ftrengen
Orben roieber auf feine urfpriingliche Sofje ber
SJollkommenbeif 3U bringen, unb barum oieleS ab-
fchafffe, ohne baS ein Soeltmenfd) fid) baS £eben
gar nicf)f Senken bann, beffanb barauf, baS (Sffen
ibrer Sdjweffern mfiffe orbenflicf) 3ubereifef fein.
Sie feRfe fid) mif ihnen 3U SEifch, bamif fie ihr S3ei-
fpiel nadjabmen unb fid) bei Aréffen erhalten
konnten, ,,SJerwenben Sie auf ihre ©efunbheif bie
groRte Sorgfalt”, fchreibf fie an eine Sdjweffer,
»gonnen Sie fid) alles, waS Sie 3ur (Erholung
brauchen,... laffen Sie bie S3uBlbungen todhrenb
biefer 3eif ber Jfjeimfuchung." — S3ei ben feurigen
Seelen, bie ihr folgten, mufite fie forftodhrenb
gegen Ubertriebenen (Sifer unb SZlangel an Klug-
heit kdmpfen. Sim 2. 3anuar 1577 fchreibf fie:
»Silan kann im Verlangen, fur ©oft 3U leiben,
3U weif gehen, unb merkt eS nicht, bis ber Schaben
gefcheben iff." Sie ffellf bie fehr beachtenswerte
S'rage: ,,Stienn bie ©efunbheif 3ugrunbe geridjfef
iff, wie foll bann bie Siegel noch beobachtet
werben?"

®ie gegenteilige SIbhéngigkeif oon Seele unb
£eib, bie wir fo gerne als Snfbeckung ber Sleu3eit
fur unS in Sinfprucb nehmen, war ber bl- Sbherefia
fo gut bekannt wie bem bl- 3gnafiuS. ,,3d) kann

Surd) ftarperbtlbung gut fficiftestraft 3
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in AJabrbeif nicht ohne Srauer unb 9%erwun-
berung (eben"”, febreibf fie, ,,unb ohne mich bei
unferem Jéerrn bariiber 3U beklagen, wie bie arme
Seele an ben Krankheiten bel3 Reibef teilnimmt
unb unter ben Rickwirkungen feiner Schwéchen
leibet."”

3bre weifen AJorfe an gewiffe Reufe, bie ba3U
neigten, in Sachen beR ©ebete unb ber Aul3e ihre
eigenen Alege 3U geben, oerbienen beute mehr
benn je Aeachfung. ,Aergelf nie, bal bie Ab-
totung nur ba3u ba ift, bem geifflidjen ~ortfdjrift
3U bienen. Schlaff orbentlich, efjf orbenflid)! 8Sine
Orbenfamilie mit 3ufriebenen, gefunben Kinbern,
bie tun, mal man fie beifjf, macht ©off unenblich
mehr fjretbe, alf eine Schar fjpfterifcfjer junger
Aleiber, bie ficb fur privilegiert holten. . . ."

Unb mit bem ruhigen Sumor, ber ihr
immer eigen war, erteilt fie in  &hnlichem
Sinn ihre Aatfchlage, wenn Ceufe auler-
halb ibreR Orben® bei ihr £ilfe Juchten.
So fcfyreit fie an ben Apoffolifcben Aifi-
tator, P. ©racian: ,3cb benke off baran, wie
fcblecbf Sie gewdhnlich in ber Karwoche 'aul3jeben.
Um ber Ciebe ©otfell willen, prebigen Sie in biefer
<yaffen3eif nicht fo ununterbrochen, unb effen Sie
nicht blof} biefe armfeligen (Jifchcben! AJenn Sie
auch anfangs nichts merken, UberméfR3ige Arbeit
auf ber einen Seife unb fchlecbfe Aabrung auf
ber anberen werben 3bnen gan3 gewily fchaben
unb bann kommen bie Aerfuchungen. . .

.0, mein Sott", ruft fie einmal auB, ,ich
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winfehfe mir eine gute ©ejunbijeif, bamit ich
bir beffer bienen konnte."” .

Sin einer anbern Stelle fagf fie ihren Ainbern,
ball Trockenheit beim ®ebet unb bei bet Befrach-
tung fehr hdufig oon korperlicher Unpéflichkeit
komme, unb 3ief>t baraué ben SchluB: ,,So achtet
benn auf euren Seib, um ber Siebe ®otfe£ willen,
ba er gar vielfach ber Seele bienen muB, unb
gonnt euch einige Erholungen, wie Unterhaltung,
iNnS™reiegeben, je nachbem ber Beichtvater
¢4 anorbnef . . .; ed ware verkehrt, wollte eine
fchwache, krénkliche Perfon viele Raffen unb harte
BuBubungen auf fiel, nehmen." — ®a verorbnef
bie ~eilige bef 16. Jahrhunberfd eine ,,"reiluff-
kur", welche bie $Sr3te beS 20. 3ahrbunberf3 fo off
al3 ihr eigenffel Be3epf befrachten.

Menn man bie Morte, ,,je nachbem ber Beicbf-
vafer eS anorbnef", lieft, bann fragt man fich, ob
bie Beichtvater bei ben Stérungen im inneren
Sehen ihrer Beichtkinber immer geniigenb an bie
korperlichen Urfachen benken. &hnliche Mahnun-

en 3iehen fich aber burch e«alle Schriften ber
I. SCherefia unb laffen ihre grinbliche Heiligkeit
in hollem ®lan3 erffrablen. Man kdnnte Stellen
ohne Enbe anfiibren. Sie betonte immer, bie ®e-
funbheif fei bie wefenfliche ©runblage fur bie
BuRffrenge.

Mir fehen hier 3wei groBe Seelen, bie ben
Seift Ebriffi tief erfallt baffen, 3wei Seelen, von
benen bie eine bem tatigen Kampfe fich weihte unb
in kilhnem $lug ben Erbball umkreiffe, bie anbere

3
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hinter ben fdjiiRenben Aloffermauern fid) inR
mpffifche ®ebef oerfenhfe, beibe eins in ber llber-
&eugung, baBR man ben Adrper Uerniinffig beban-
beln muffe. Ser bt SgnatiuB, ber .©eilige bel tati-
gen, bie bl. SEberefia, -Me ©eilige beR ‘befchaulichen
CebenR! *AJéhrlich, Btoei tounberbare Tlaturen, bie
in einer Seele baB feurige Ungefttim bel beilen
SiibenR mit ber ruhigen 93effanbigbeif beR ge-
maRigten 9?orbenB oerfcbmol3en.



3. Kapitel
Der Oeild der £ird)e

CMuch bie ffrengffen DrbenSffiffer haben ihre
-4zIL®efetjgel>ung fir ben Reib fo gut wie fur bie
Seele gemacht, inbem fie eine oerffanbige 2Ib-
wecbflung 3roif*>en ®ebef unb Qlrbeif Dorfeben,
hierin leitete fie ein ®eift, ber immer ber ®eiff
ber Airdje war, ber &eiff dl)iiffi, ihres StifterS. ®ie
leibliche ®efunbbeit war eines ber grollen ®e-
fcbenbe ©btifti, baS er oft als 9Jorffufe fur bie
allergroBten ®efd)enhe — ben ®lauben unb bie
®nabe — benullfe. ®off felbff lebrf unS: ,®ie
©efunbbeif iff ein 3ucerléffiger 93ofe." froo. XIllI,
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
Adorper iff beffer als unermeBlicher Reichtum. Kein
sieicbfum gebt Uber einen gefunben Korper."
(Ecclus 30, 14—16.)

Sie kafbolifcbe Kirche banbelfe nach biefer Rebre
®offeS unb war immer gegen jebe 2Irf oon Uber-
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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GR ift wahr, 3U manchen Reifen wirbe bie
AuRerung biefed gefunden ©eiffeR unb biefer Seife
ber Heiligkeit burd) unoollffanbige Rebenlkbefcbrei-
bungen ftark in ben Hintergrund gedréngt. Sie
Heiligenleben wiirben non fieufen gefchrieben, die
nur bie SEugenben ibreR Helden in ein belieR £i<bf
feften wollten, unb bie Dliffel, mit denen fie biefe
Tugenden errangen, Ubergingen ober gar nicht
kannten. So kam nur 3U off ein Diefen 3uffanbe,
bal niemand nadjabmen kann, baB, offenbar oon
einer andern Seinf3orbnung, weif weg fyod) Uber
ben Sternen thront.

©iefe Schrift(feiler beachteten wohl bie Strenge
ber Heiligen gegen fiel) felbff, aber fie begriffen
nicht, welche Dolle ber Korper bei ihrem Streben
nach Heiligkeit gefpielf batte. Sie bemerkten nicht,
mit welcher Sorgfalt die Heiligen ibn oorbereitet
baffen, bi er imffande war, fold) febreddidje fiaffen
3U fragen und 3ogen den Schluf3, mian miiffe einfach
den armen Korper ohne einen Augenblick Dube
mit dem Rugel oder mit den Sporen 'bearbeiten und
3u Doden werfen, dem er ja entflamme; bie Heilig-
keit miffe man froft unb ni<$f mit Hilfe del fieibel,
deB ,,Druber Gfel", wie ibn ber hl« <Jran3kikufR
nennt, erlangen. Dian gibt lange Ciffen oon Duft-
Ubungen, baft einem angff unb bange wirb, unb bann
— ja bann fchwebf bie Seele in luftigen Hoben.

Sie 3eigen ben Solbafen, einen erfahrenen,
alten Arieger, abgehartet, unbeweglich, wie er ohne
QBiberffand Uber baR blutgetrdnkte Schlachtfeld
binfegf, vom Dauch gefcbwar3f, ooller Strammen,
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mit blutenben BJunben. Seine Schme”en achtet
er nicht, latent) fchlagf er ben S'einb in bie flucht
unb fcfjreit friumpbierenb: Sieg, Sieg! Sie
fdjreiben aber kein B3ort von ben langen Jafrren
ftanbiger Ubung in ber Aaferne, kein BJorf non
ben téglichen, forgfam auSgewahlfen unb plan-
maRigen BTarfchilbungen, waS hoch biefen Sol-
baten fjerangebilbet unb gekréaftigt unb Gberhaupt
beféhigt bat, ohne «Dimper3U(ken BJunben 3U
erfragen, bie fur einen fchroachen 9Kann ben SEob
bebeufen wirben. ffir ihn bebeufen fie ben ‘Preis,
mit bem er ben (Erfolg erkauft.

©ine vollffanbige RebenShefdjreibung folgt bem
Heiligen Sdjritf far wéhrenb er ben Berg
ber Vollkommenheit hinanklimmt. 3ebe ©i”~elhelf
in biefem Bingen gibt fie wieher, auch ©inge, bie
bei oberflachlicher Betrachtung feiner h”oifc”en
Heiligkeit fcheinbar 2lbbruch tun. ©er Bleg liegt
klar unb offen oor unS, ffeil unb f<">n>ierig, gewild
— aber unfer fiegreicher -Selb iff unS nicht mehr
ferne, Uber ben Sternen, unerreichbar, fonbern eng
oerbunben. Seine 9Renf<hlichkeifen bringen ihn
unS menfcfjlich nahe, wie fie fir ihn bie Ceifer
bilbefen, auf ber er Soff nahe kam.

(Jur ben Oberflachlichen iff ber ~eilige ein oer-
rickter (yanafiker, ber bie Bafur mit «JiRen trift;
fur ben tiefer ©ringenben iff ~r ein religiofeS
Senie, ein Blann ber Saf, her mit aller ®nf-
fcfjiebenheif ben Bwedr feines ©afeinS 3U erreichen
trachtet, ©aber jagt ein Srfjriftffeller mit Becbf:
,.Blan konnte fagen, bie Heiligkeit iff bie ho<hffe
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«Jorm i>e6 SenieB, unb nur bie "eiligen find wahre
©enielR." Sie Snabe fdjlagt die Statur nicht tot,
wohl beugt ber Heilige bie Statur unter feinen
SBillen. Sein £eben 3eigt, recht oerftanben, wie er
bie Aorperkraffe unb alleB in ber Statur fid) 3U
Stuften macht unb forgfam bamit wirffchaffet. Sr
berechnet klug, wie ihm biefe Singe am meiffen
helfen, bal 3U erreichen, waR fein 3iel iff unb bal
3iel jebeR SRenfdjen fein follte — bie Heiligkeit.
Sille C9efd;6pfe finb ihm Stufen 3U Soff, unb ba-
rum iff ihm keines fo gering, bal man e miB-
achten durfte.

Sltan muB fiel) wirklich biefer Zatfache klar
bewuBt fein, beoor man e mit ber Stachahmung
oerfuchf, fonft ift ein 3rrfum mit ernffen folgen
unoermeiblid). Sluferbem ift 3U berlickficftfigen,
baB bie gan3e Cebenlweife unferer 3”7it ben
£eib gef(f)wad)f unb unB fur korperlit*e Streng-
heiten weniger tauglich gemacht hat, alR unfere
Sorfahren mit ihren eifernen SJtukeln ef waren.
Sie Airdje, immer eine weife, gute SZtuffer, er-
kannte ball unb milberfe ihre fjaffert unb StRen,
um ben gednberfen SJerhélfniffen Stedjnung 3U
tragen. Son unferen Sorfahren fagf 3. 'S. (Jran3
Shompfon:

»Sie gingen in ben fchauerliiftften (formen oon
SuBhemben umher unb waren hoch unabléffig
tatig; fur unf wirbe bal ben Stuin ber Sefunbheif
bebeufen. ©al feftf fd)on eine Adrperoerfaffung
oorauf3, bie wir un nur dunkel oorftellen kénnen,
unb bie SuRe war fur fie fo3ufagen nur ein heil-
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fameg ©egengiff. 3m O9Riftelalfer ké&mpften bie
9Kanner in den Reilen ©egenben beg 9Rorgen-
lanbeg mit Scbuppenpan3ern unb einem Satnifcb
aug ©ifen, beffen bloRer Anblick ung febon webe
tut; unfere RBeufe in ihrer Kbaki-Uniform fallen
bei ben ~riebengmanéoern in einer englifeben
©bene 3U Sunberfen aug ber Rinie. . . . QUir
kénnen ung oon ber tiberffromenben Rebengfulle
unb Qteroenkraff biefer 9Ranner keinen 93egriff
machen."

Unb’ bag finb <«2Oefen, bie 3gnafiug unb
SEberefia mahnten, fur ihren Korper Sorge 3U
fragen. 2Gag wiirben fie 3U ung fagen5?

©er bl- ffran3 oon Saleg, ber 2Ipoftel ber ©iife
unb £iebe, febreibf im Jahre 1619 an eine ?lonne:
»Orbalfen Sie ihre Korperkrafte fir ben ©ienff
©offeg. «uir miffen unfere geifflichben Ubungen
off aufgeben, weil wir ung aug 9Kangel an Klug-
heit Uberarbeitet buben." — Unb 9R. Angelika 2Ir-
naulb, Slbfiffin oon ‘Port 9?opal, mahnt er alg ihr
Seelenfiibrer: ,Schlafen Sie orbenflid). 26enig
effen, fdjwer arbeiten, ben ©eiff mit Sorgen er-
milben unb bem £eib ben Schlaf Derfagen, beifjt
aug einem abgemagerfen ‘Pferb oiel Qlrbeif betaug-
febinben wollen, ohne eg auf3ufiittern."” Sé&fte bie
S)ame nur immer ben 9lat ber Seiligen befolgt!8

8 ©er Arieg bat und injwifeben belehrt, baR ber menfeb-
lidje Korper beute noch gerabe fo Diel auébalt wie fruher,
wenn er nur genfigenb gelibt wirb, ©araud bann man
leicht fcbliefjen, waé fie 3U un3 fagen wirben.

©er llberfeker.



42 ®er fectifdje Srijmung

Bon einer berihmten Alofferfrau lefen wir:
»Sie arbeitete im ©arten, kehrte bie Blege, jatete,
grub, trug Steine. Sie kdrperliche Brbeif war fur
ihren ©eiff eine Bbfpannung unb bilbefe einen
Seil ib”r ©rholung. Sie forgfe fiir beffereS ©ffen,
lieR Berbefferungen in ber Audje unb im Speife-
faal anbringen unb fihrte mit Blckfichf auf bie
©efunbbeit noch anbere ‘Steuerungen ein."

3n ben Kirchlichen Berichten aus bem Reben
oon Beicbfoatern ober Obern fffjjf man immer
wieber auf bie*tufjerung jenes gefunbenBlenfd;en-
oerftanbeS, ber 3U echter Heiligkeit fiihrt. ,,Sun
Sie mehr korperliche Brbeif", fagt ein Beichtoafer
einer Schweffer, bie fich niebergebrickf unb un-
glicklich fihlte, ,,unb 3hre .Beifugungen unb
Schwierigkeiten werben fchwinben." Sie tat eS,
unb ber ©rfolg jeigfe bie BJeiSheif beS Baffchlages.

3u unferer 3eit fdjreibt ein ©rjbifcbof unb
heroorragenber Seelenfiibrer: ,,B5aS bie liehlofen
©ebanken betrifft, fo hdbe ich in 3brem fjall bie
beftdnbige Beobachtung gemacht, bafj fie oon
3hrem ©efunbheifS3uffanb abhéngig finb. Sarum
fage ich ohne Bebenken: Beginnen Sie eine Aur
mit Bichp-BJaffer unb AarlSbaber-Sal3. . . . BJleif
beffer, am fjreitag fjleifch effen, als mit unferer
gan3en Umgebung im Arieg leben. 3<h fiirchte fehr,
Sie ruhen nicht genug unb effen nicht genug. Sie
haben beibeS ndétig, unb eS wére nicht weife oon
3bnen, wenn Sie fich burch Hunger inS Rlenb
bringen wollten, ©iferfuchf unballedhn-
lichenC eiben fchaftenwerbenffarker,
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wenn ber 5?8rper \d)xoad) iff. Viel von
3brem gegenwaértigen Reiben kommt, flirchte id),
oon friherer Unbebachffamkeif im ‘Punkte ®e-
funbbeif.”

©er wahre ©giff ber katbolifchen Airche be-
kunbef ficb am ficberffen unb beutlicbften in ber
Qluffaffung ihres Oberhauptes, beS Stellvertreters
©hriffi auf (Erben. Papft PiuS X., ber fein
walles in ©hriffuS 3U erneuern”, immer klar im
2luge behielt, fcfrriecb noch als Aarbinal unb
Patriarch von Venebig an feine 6emina-
riften: ,,3d, winfcfje meine junge Reute in ber
Frommigkeit unb in ber Viiffenfcbaft forffdjreiten
3U feben; aber id) lege nicht weniger Viert auf ihre
©efunbbeif, von ber fpafer bie Auslbung ihres
©ienffeS in bob™ai 9KaRe abbangf." Vlie er uber
bie Adrperbilbung bei ber RBaienwvelt bachfe,
3eigf( folgertbe Bemerkung bei F« F°rbes,
,Papft PiuS X.", Seite 73: ,,Sr, ber in jungen
fahren an ben Sportubungen unb Spielen
beS SeminarlebensS fich rege beteiligte, legte grolles
®ewid)t auf alle Einrichtungen jur kérperlichen
Ertlichtigung ber 3ugenb. QIuS QInlaR beS papft-
lichen golbenen PriefferjubilaumS fanb am
23. September 1908 im Velveberebof beS Vatikans
vor feinen Vugen ein groRartiges VJetturnen beS
3nternationalen SportkongreffeS ffatt. — ,3ch fegne
bet3lichff eure Spiele unb Unterhaltungen’, fagte
er bei ©elegenbeit ber in ben Vatikanischen
©arten veranftalteten Vorfihrung eines italie-
nifchen kiatholifchen Turnvereines; ,3ch billige eure
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ATurnibungen, Babfahrfen, eure Boot- unb <JuB-
rennen, eure Bergtouren unb alles weitere, weil
biefer 3citverfreib eu$ oor ber SErdgheif be-
wahrt, bie aller RBaffer Bnfang ift, unb folc& ein
freunbfdjaftlidjer BJetfbewerb auch Sinnbild fiir
ben Bleffeifer im Xugenbffreben fein foll.... Seid
ffark, um euren Olauben 3U bewahren unb 3U
oerfeibigen, ba fo manche ihn verlieren; feib ffark,
um treue Sohne ber Airdje 3U bleiben, ba fo viele
[ich gegen fie erheben; feib ftark, um alle £yinber-
niffe 3U Oberwinden, bie ihr in ber QluSibung ber
katbolifdjen Beligion finben werbet; feib ftark,
euch 3um Berbienft unb 3um BJoljle eurer
Bruber*."

So PiuS X, ber groRe, heiligmaRige Papff unb
einfidjtSvolle Seelenhirf. PiuS XI. ift bekanntlich
ein guter Bergffeiger. 5DaS wiegt mehr als viele
Reugniffe.

2Ingefid)tS folger Xaffadjen follte man bie
Buffaffung begraben, als hatte bie Airche fir ben
Adrper nichts tbrig unb als feien ihre Seiligen
gegen bie korperliche (Ertiichtigung beS 9Kenfchen.
S)aS finb Borurfeile, mit benen man aufraumen
mui3, bevor man mit bem Qlufbau beginnen kann.
Oie katholifdje Airdje ift fur bie (Entfaltung aller
Aréffe im Bienfcflen, alfo auch ber korperlichen,
freilich ift ihr Adrperbilbung immer nur Blitfel
Jum 3weck 0aS liegt in ber Batur ber Sache,
benn fobalb bie Adrperbilbung Selbféweck wirb,
hort fie auf verniinftig 3U fein.
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HotroenoigPeit der Rorper-
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 tragt. 9Uan wundert
fid) Uber feine unbegreiflichbeBuSbauemnb Kérper-
kraft, bie Banbsleute erbeben ibn in ben Simmel
unb begriBen ibn als Bafionalbelben. ©od)
welcher Blarafbon-Raufer bat eS dem bl- (Jrang
Xaoer gleicfrgefan? Sr nabm fein Sleifegepéack 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, bal er matt und mit
wunden fjulRen gu Boden fiel, wenn ber Albend
kam unb dem 9Betflauf ein Snbe machte. Siner
oon unS mdge ben Berfuch machen, nur eine
Bieile in fdjnellem Rauf guriickgulegen, unb wir
werben eine fcbwacbe Borffellung bekommen, waS
bie Saf (Jrang Xavers bedeutet
©er bl- SgnatiuS ging 4880 Kilometer gu
uB, als er feinen Orden grindete, 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 <JuR machte. Ober ben jungen StaniSlauS, ber
einen SUeg oon 1930 Kilometer quer iber bie
?llpen 3U ffull 3uriicklegfe unb erff halfmachfe,
als fid) in SRom bie Sore beS 9looi3iafS hinter ihm
fdjloffen. Ourcb bie beuffdjen ‘JBalber unb bie
fpanifdjen Salfd)lud)ten, quer burch bie griinen
Sbenen SrlanbS unb bis in bie ©ebirgStéler Schoft-
lanbs bahnten ficb bie 3efuiten ihren 2Reg, ben
Stab in ber 5anb unb 3U g'uB, gan3 nach ber Flegel
ihres Stifters: ,,©ie linfrigen Jollen ihre 9%eifen
3U $ull machen." Oer Erfolg toar: fie gewannen
eine kréftige Sefunbbeif, bie fich jebem beigefellf,
ber ficb mit frohem Sinn ber benkbar beften
Adrperiibung wibmef — bem ©eben.

2Bober kommt eS, bal bie Sdelf non beute
fo wenig berarfige 9Ranner bat? Soober kommt
eS, bal wir fir einen 9Karafbon-£aufer
Sunberffaufenbe haben, beten Kdérper unféhig iff,
fie in fchnellem £auf eine halbe 9Keile weif 3U
tragen? — ©er alte 5auSar3f beS oergangenen
©efd)lecbtS iff einem $eer oon Spe3ialiffen ge-
wichen, in beren <Barfe3immer ficb bie Reufe
brangen unb it>r OperationSmeffer bleibt immer
in Safigkeif. ©ie Arankenhdufer haben fich ge-
mebrf unb baS JCidjf beS QlpofbekerS wirft feinen
matten Schein weif UberS Ranb bin. 92lan Uber-
wacht baS QBaffer unb bie fiebenSmiffel, bie
Sfébfe rihmen ficb ihrer reinen Oarfenanlagen,
unb eben biefe Sfabfe find ooll oon Ceufen, bie
gebtickt baberkommen, mit fchloffernben Anien, mit
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enger 23ruff unb fcbwachen ©liebem. 9Ran fudjfe
nad) ber Urfacbe biefed Ubels, fanb fie unb ner-
kiinbefe lauf als Snfbeckung beS 20. 3abrbunbertS,
waS ber bl- 3gnafiuS bereits im 16. Rabrbunberf
in feinen 'Kegeln niebergelegf bat: . . . ,©ie
Ceufe effen 3U oiel unb tben ju wenig."”

3n ber guten, alten 3®it ging man3u u ff jur
QIrbeif unb 3U 3"ufl wieber beim, manchmal mehrere
9Reilen weif, 3U $uB treppauf, treppab. 9Kan lief
burch bie StraBen, feinen ©efebéffen nach; man
mar immer in Bewegung. f)euf3ufage fteigt man
in einen tU3agen, ber an ber SauStiire uorbeiféahrf,
unb wirb 3ur wirbeltSffaffe getragen, ©ort an-
gekommen brichf man auf einen Anopf, ber Riff
bebt einen in bie $6be unb man fikf in feinem
Stuhl an feinem Scbreibtifcb. 2lin  man mit jemanb
fpreeben, ein ©riff nach bem (Jernfprecber nebenan
genigt. Unb fo fififf man ba, mit einer kleinen
Unterbrechung 3ur ®ffenS3eif unb bleibt fien, bis
man wieber beimgetragen wirb. SS kommen bie
Serien, man fikf wieber, biefeS 9Kal 3ur $lb-
wechflung hinter einer rauebenben Rokomotioe
ober in einem Araffwagen, ber unruhig bureb bie
©egenb fauff. ©aS DbRIRf man fjerien. Aein
‘Udunber, wenn bei einer folchen 93ebanblung 'ber
Adrper neroenfebwaeb unb hinfallig wirb unb —
ffreikf.

QIIS man feblieBlich ben fehler fab, machte man
ficb anS QBerk, baS tlbel 3U befeitigen unb bem
Adorper foweit als mdglich bie nétige Ubung 3U
oerfebaffen. ©ie fjolge? dberall hért man bie
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Stimme beS ,.SacbmannS", ber ben Ceufen oer-
forict>f, fie oon Ubeln 311 fellen oon benen fie fiel?
mit ein bifjcfijen gefunbem "Jlenlfcfjenoerffanb feibff
beilen kénnten. 21ber man lauft 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 burch ‘©alber unb
©benen getragen, burch bie ber 9Hiffiondr ber
alten Reit ju Su6 wanberte, fein 23unbel mit
Qoafcbe unb 9Hunboorraf auf bem Kichen. <2iio
ein Krankenbefuch friher einen ferneren 9Uarfch
oon mehreren teilen bebeufefe, bebeufef er beute
ein paar Schritte biR 3ur ndcbffen Stralenbahn.
Unb eine 9Zliffion oerlangf jetjt nicht mehr einige
Zage O9Rarfd) bergauf bergab bis 3um 93e-
ffimmungSorf; eine kur3e Sabri dm Schnell3ug
oon einer Stabt 3ur anbern genugt, ©erabe biefer
©anbei macht bie Arbeit unferer ©iffionare
boppelt fchwer. ©er ©arfcbh non brei, oier ober
flinf Zagen oon einer 9Kiffion 3ur anbern gewahrte
bem erfchdpften ©ebirn unb ber ermiibefen Aeble
beS ©iffionarS alter 3Bitcn oollftanbige 9tube,
wabrenb bie Ubung in ber frifeben Ruft ben Adrper
gefunb hielt. $euf3ufage bat bie ©affine bie ©nf-
fernung aus ber ©elf gefdyafff. ©iffion folgt auf
©iffion ohne Unterbrechung, ©aber kommt ber
©iffionar auS ber Qlrbeit nicht heraus unb ift
obenbrein noch ge3wungen, etwas 3U tun, um ben
Adrper ftark unb arbeitsfahig 3U erhalten ©enn
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genau fo gut wie bei ben BJeltleuten wirb auch bei
uns ber Korper [treiben, wenn man ibm bie nof-
wenbige Ubung nimmt. Slamif iff bann eine voll-
wertige QlrbeifSleiffung auSgefchloffen.

S)ie Bleltleute buben, begriffen, baR hier eine
enffcbiebene Saf am ‘plale ift unb tun ihr BefteS,
bem Ubel 3U ffeuern. BJarum? Um ibren Adrper
far 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 3ablf — Seelen retten?
3eber non uns halt fur un3édblige Seelen ben
Schliffe! 3um Simmel in ber Sanb. ©och nicht
umfonft? — Unb bilben wir unS nicfjf ein, wir
wirben etwas BeueS, Unerhdrtes unternehmen,
wenn wir unS 3U Adrperibungen entflielen.
Biele grofRe Rebrer unb ‘RBrebiger unferer 3eit,
Blelfpriefter wie OrbenSleute, bie merkten, bal
Blangel an korperlicher Siichtigkeit ihre Araffe
labmlege, machten [ich an bie Brbeit unb befeifigfen
ben Blangel. ®aS iff nicht leidjf bei einem 9Rann,
ber mehr als ein halbes 3abrbunberfalt iff. So ein
Kampfer im ©ienffe ©brifti — er war ber fechRig
— ber feinen Adrper um jeben 'Preis in Orbnung
bringen wollte, begriinbete feine Bemiihungen febr
gut: ,3cf> will fahig fein unb mich fahif(% halfen,
alle Olrbeit 3U leiffen, bie auf mich gehauft werben
kann."

_3n fraheren 3eiten hielt baS £eben felbff ben
Aorper gefunb, beute macht eS ihn krank, wenn
man nicht felbff planmaRig fir bie nétige Ubung

SDurcT) ftidrpctbilbunfl aut ffieifteslraft 4
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forgf. Oarau$ ergibt fich fur ben 9Renfchen oon
beute, gleichgiltig ob ‘Prieffer ober £oie, bie Tiof-
wenbigheit einer planmarnigen Adrperibung;.
benn bie Oefunbbeif brauchen wir beute fo gut wie
friher.



5 Kapitel

ie grof3en $ul>rer der
Weltgefdjidjte

6f (L nfer einem gubrer oerffebe id; einen 9Hann,
XX”cr MNie anbern Uberragt unb in ungewdéhn-
lichem ©rab bie «"ljiQkeit befifjf, bie Umwelt 3U
beeinfluffen unb nach feinem <225illen 3U leiten. 3U
allen 37 cn unb oon allen Volkern werben bie
Flamen folger “Ménner gefeiert unb ber 9lad>-
welf Uberliefert. 3hr 5Inbenken wiirbe uon ben
kommenben ©efcble”fern bewahrt unb hoch in
©bren gehalten. ‘ZDenn wir nun biefe groRRen
23ilbner ber Volker burd) bie Raijrbunberfe ber
Oteibe nach ftubieren, erfahren wir aufl ihrem
eigenen 9Munbe ober oon ihren 3crfgenoffen, bal
ein  wohlgeubter, ffarker Korper eine Saupt-
urfache ibre ©rfolge war.

Unter ben C©eifteRoiefen ber alten ©rieten
finben wir ©okrafel3, eine glbrergeffalt, bie beute
noch weiter wirkt, obgleich fie aor 2300 3abren
gelebt bat. ©okrafeB war ein 9Kann, ,ber bie
langften gaffen unb bie ©olbatenkoff oertrug; er
befall eine ungeheure Kraft unb ©efunbbeif unb
Ubertraf alle 9Ké&nner an korperlicher 3ai)i9keif".
©ein ©chbiiler 'Plato war ber Qlnficbf, ein 9Uann,

4»
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ber nur den ©eiff unb nicfjt aud) ben Adrper ge-
bildet habe, fei ein Arlippel. Sr ,,befal einen kraf-
tigen Kdorperbau, tbte fid; in ber Zurnkunff, unb
erreichte eine foldje Auaff unb ©efcbicklicbkeif, bal
er bei ben 3ffbmifd)en Spielen um ben ‘Preit
rang". S)er feurige Webner ©emoffbeneS ging unb
lief bergan, um ben Korper 3U kréftigen. Sin
freund halte ibm némlich bie Urfacbe feinet
anfanglichen 9RiBerfolge<d aufgebeckt: ,,S)u bereiteff
beinen Adrper nicht durch Ubung fiir bie Arbeit auf
ber 9iebnerbiihne oor unb dein Vortrag iff infolge
deiner Qtacblaffigkeif unb ©emiiflicbkeif matt unb
mide."

93ei ben 9tad)barn ber ©riechen, ben Rémern,
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 ffirmifcheS ~Temperament baffe
biefen Adrper balb 3ugrunbe gerichtet. ©urch plan-
maBige Ubung ffarkte er ibn, ,unb gewann durch
eine folcfie “Behandlung feiner Adrperanlage einen
genugenben Vorrat an ©efunbbeif unb Araff fiir
bie groRen Arbeiten unb 'Sinffrengungen, benen er
fich fpafer unter3og”. 2Bir finben in feinen
Schriften ben Saf: ,,Sin3ig unb allein bie Ubung
erhalt ben Schwung ber Seele unb bie ffrifebe bef
©eiffel8." Seine Stimme klingt noch b®uff Uber bie
Srbe bin.

Sin 3e>Iflenoffe SiceroS, 3uliué Safar, fab fid)
durch korperliche Un3ulangliod>keif behindert und
»fuchte im Ariegbleben ein Heilmittel fir feine
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Schwéche; er war barauf au<3, feinen Adrper bureb
lange Waérfche unb einfachen Sifcb 3U kraftigen.”
Welchen Srfolg er batte, ift bekannt.

©ie gleiche “Beobachtung machen wir in fpaferen
Seifen. 'Jlapoleon, ber Safar ber TZeuReif, war ,.ein
Wann oon Stein unb Sifen, ber e4 16 ober 17
Sfunben im Sattel audhielf unb mehrere Sage
nacbeinanber geben konnte ohne Nahrung unb
Wiije, ein Wann oon ber Schnelligkeit unb ‘Beben-
bigkeif bef SigerS." Waiflanb betreibt ibn als
»einen aullergewohnlich ffarken, gut gebauten
Wann, 170 3enfimeter hoch". Sin SluSfprud)
TlapoleonS war: ,,©a3 erffe SrforberniS fir einen
guten ©eneral iff eine gute ©efunbbeit." Sein
groBer ©egner, Wellington, af} wenig unb ging
oiel.

©labffone iibte feinen Aodrper taglich, mit bem
Srfolg, bal er in einem Qllfer, ba feine Schul-
kameraben enfweber tot waren ober mit einem
kimmerlichen 9%ff oon Reben auf ben Sob
warteten, eine Nation regierte. ©ie groRartige
9%ebe, welche bie 3weife Cefung ber Some-"tule-
23ill abfehloR, hielt er mit 833ahren. ©amalS befall
biefer ©reis noch ein fjeuer, bem baf JfjauS nicht
wiberffeben konnte, O©labffone bilbete feinen
Adrper burch ©eben unb regelmalige Ubung.
Wahrenb feiner Séafigkeif im 'Parlament ging er
jeben Sag 3wei Sfunben fpa3ieren, gleichgultig, ob
ef regnete ober bie Sonne fchien. Wit 80 3ahren
fallte 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
gefunbefte SQ5erk3eug, baS ber 9Henfch je in 'bie
£janb genommen bat SaS gilt befonberS fiir folche,
welche beftdnbig fchreiben ober fonffwie fitjenb
arbeiten. Sie wirft ihm bie Schultern 3urtch,
nimmt ben Sfruftkorb auSeinanber, weifet bie
Bungen. ‘JBenn jeber Ringling unb jeber 9Kann
3wifchen 15 unb 50 taglich 3wei Sfunben eine 2Iff
fchwingen koénnte, wiurben bie ‘SerbauungS-
ftérungen aus ber ‘JBelt oerfchwinben unb ber
«Rheumatismus wiirbe entfliehen feiten werben.
3d) bin ein armer Sol3hadier, aber bie 2lyf iff mein
9Ir3t unb mein Vergnugen. Sie gibt bem Seift
gerabe 93efd)affigung genug, um nid)f in STraumerei
3U ©erfullen ober in fernere Sebanken 3U oer-
finken, wahrenb jeber 9RuSkel beS AdrperS
geniuigenbe, bod> nicht Gberanffrengenbe Ubung
bekommt."

Sin anberer berihmter Snglanber, Corb
‘palmerffon, ber 60 3ahre hinburch flihrenber
Staatsmann war, fagfe unS: ,Aeine Snfhaltr
famkeit erfelt bie A6rperiibung.”

3ohn RuSkin empfahl feinen Schilern fehr
kraftige Aorperarbeit. €r fihrte feine Alaffe
perfénlich, mit Schaufel unb ‘Pidiel bewaffnet,
hinaus unb baute mit ihr StraBen. 3m 6. Kapitel
ber ,,Steine oon TJenebig" fagf er: ,,9lur bie Arbeit
macht ben Seift gefunb, unb nur ber Seift macht
bie Arbeit gliicklich. Sie beiben kann man nicht
ungeffraft oon einanber trennen."

‘Prafibenf 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 Korper nabe3U
roefenflicf). £in »ielbefcbéffigfer Tlecbféanwalf, ein
Schrifffteller, 9Kinifter, OIr3f, Cebrer bat groRere
korperliche Rabigkeif ndlig als ein 93auer,
OanbelSmann, Fabrikant ober Jrjanbwerker. 3ebe
CebenSbefcftreibung beroorragenber 9Kanner lebrf
unS, baB eine aulRerordentliche korperliche Sabifl-
keif auRerordentliche geiftige Féhigkeiten begleiten
muf, um bei 93efchéaffigungen, bie baS ®ebirn unb
baS 'jleroenfpffem belaften unb 3U fiRenber CebensS-
weife in einem geschloffenen 2laum  3wingen,
bauernd £jeroorragenbeS 3U leiffen."

950n einem echten Katholiken, ,®arcia 9Horeno,
lefen wir: ,2>ie 2lafur batte ihm alle beroorragen-
ben Gigenfchaften gege.ben, bie ben 9Hann ber Zat
bilden. Schlank unb aufrecht, kréftig gebaut, alles
offenbarte einen 2Ziann oon unerfchopflicher Tat-
kraft. 3n unruhigen 3eiten fal} er oom friihen
9Rorgen bis in die ‘Jlachf hinein im Sattel, unb
fein eiferner Korper toiberffanb aller TKibigkeif."
®aS iff ber 9Kann, oon bem piuS 1X. Sagte: ,,Qld),
ware er nur ber Konig einer méchtigen Nation,
bann baffe ber ‘Papff jemand, ber ibn in biefer
Jielf befchuBte."

QBafbington, ber 95afer feines CanbeS, befal3
eine felfene Kraft unb 3abigkeif; ,,'JUenige kamen
ihm an Starke beS QIrmeS unb 2luSbauer gleich;
er roar ein 9Rann oon ungewdhnlicher Korper-
kraft."



56 Ser feclifcfje Gefjnntng

©in fuhrender amerikanifcher Bed)fSanwalf
3af)Ife 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 fiurs ®an3e. 3m Blagen liegt tatfactjli<i) der
Scbliffel 3U jeder h”™njorragenben Berufsarbeit.
©ebf'S da rickwaérts, dann kdnnen Sie fich gleich
fur befiegf erkléaren.”

SaS find nur wenige, aufs ©erafewohl ge-
waéhlte Beifpiele, aber fie geniigen, um 3u 3eigen,
welche Bolle ein gefunder, frifcher Korper fpielf,
wo eS gilt, Blacbf Uiber andere 3U gewinnen. Blie
ftehen diefe Blanner hoch tber Blillionen anderer,
die mit ihnen lebten unb bie niemand kennt! Sie
fuhrten im £aufe ber 3ahrhunberfe Blillionen-
heere nach ihrem Ceiff, fie 3ogen unge3éhife
Scharen in ben Bannkreis ihres BlillenS, mit ber
unwiberffehlichen Araff beS BlonbeS, ber bie ge-
waltige BleereSwoge nach Belieben hebt unb
fenkt. ©enk bir in folchen Blédnnern eine burch
unb durch kafholifche Seele. BJlelche Brbeit héatten
fie im ©ienffe ©hrifti fir bie Seelen leiffen kénnen!
Ser hl. 3gnafiuS fchauf auf biefe groRen fjfihrer-
geffalfen ber BJelfgefchichfe, bie gan3e Bolker nach
inrem Blillen lenkten unb fich jahrelang unver-
broffen Ubten, um bie nodtige Adrperkraff unb
(Jrifche 3U erlangen. 3gnatiuS will, ba wir oon
ihnen lernen, ,,©in Blann, ber in ber BJelf nicht
oorankommen kann", fagf er, ,kommt auch im
Orben nicht voran, wéhrenb folche, welche bie er-
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forberlichen ©igenfchaffen fir eine glasende £auf-
bahn in ber QUelf hoben, fur ben Drben au3ge-
3eichnefe Ceufe finb." P. 9Reper brudtf ben gleichen
©ebanben mit ben QRorfen auf: ,,S)ie Selben bed
Areu3e3 finb oon ber 97atur in ber gleichen ©um-
form gebilbef mie bie Selben ber 25elf



6. Kapitel

Z>ie grol3en ~ufyrer der
PEiligengefd)id)te

CM uf jeher Seite ber Airchengefchichte, unb in
<4,ber St Schrift, vom 1. 23ud) ©enefig ange-
fangen big 3U ben (Evangelien, ffrahlen ung bie
Xiamen grofler Rubrer entgegen, gihrergeffalfen
im weltlichen unb geifflicfren Sinne, alleg kraft-
oolle .Selben.

2lm Anfang ftefct bie ©eftalf beg gftofeg, beg
erleuchteten ©efellgeberg unb ffarken g'uljrerg, ber
bem allgewaltigen ‘Pharao ohne'furcht entgegen-
traf. 9Kif 80 3ahren fihrte er bag %lh in bie
~uffe, mit 120 3ahren ffarb er, unb bie St Schrift
fanb eg ber ©rwahnung werf, bal er in biefem
QlIfer noch im 9JollbefiR feiner kdrperlichen Fahig-
keiten war. ,,Sein Qluge war nicht triibe, unb alle
3ahne falen feff an ihrer Stelle." ((Deut.
XXXV, 7.)

.. ©aoib, bem man einreben wollte, er b,urfe ben
Aampf mit ©oliath nicht wagen, gab 3ur “Infworf:

,»3ch hiitete bie Schafe meineg 9%aferg. S)a kam
ein £6we unb ein S3&r, unb fie nahmen einen

~Bibber mitten aug ber Serbe. 3d) verfolgte fie,
fchlug fie unb befreite ben @Bibber aug ihrem
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9?ad)en. Sie erhoben ficb gegen mich- 3d) packte
fie an ber Aeble, wiirgte fie unb totete fie."

Aein blutleerer Schwéchling!

©er hl- ‘Paulus, ein ~eiliger unb einer ber
mannlid>ffen 9Hanner! RieS, was er im Xl. Ka-
pitel feines 3weiten ~Briefes an bie Aorinther
oon feinen ‘Prifungen fefrreibt:

»<ylnfmal erhielt ich bie vie™ig weniger einen
®ei&elffreid>e, breimal wirbe 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) «Jliffe, in ©efabren burch
Réuber, in (Sefobren burd) mein ‘ifolk, in ®e-
fabren burd) bie Reiben, ©efabren in ber Stabt,
©efabren in ber Rindbe, ©efabren auf bem
9Keere, ©efabren unter falfchen 93ribern; in
91Tuben, in Sorgen, in oielen 9tad)fwad)en, in
©urff, in vielen Raffen, in Aélfe, in QJI6fje."

‘iQJabrhaftig, ber Bericht eines TZlanneS mit
eifernem SBillen unb eifernem Koérper). So ftebf
er ba, fur alle 3Rden ~aS Urbild unb SJorbilb
beS furcbflofen 9KiffionarsS.

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

e ©iefer eiferne Korper war ‘Paulus nicht von ‘Katar
gegeben. Sr war &uRerlich unbebeufenb unb baffe wabr-
fefreinlichb eine febwere Krankheit, bie ibn &eifweife in feinem
‘KJirken febr binberfe. Qlber wad bat biefer groRe Seift
aud biefem Kleinen, kranken Adrperdjen gemacht!

©er flberfetjer.
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oerpflichfete jeden jiibifchen dafer, feinen Sohn
ein Banbwerk lernen 311 taffen, ©er Cehrer bef
bl. ‘pauluS Jagte: ,,dJer ein J*anbwerk bat» iff
wie ein einge3annfer d3einberg."”

Unb ein anderer dabbi: ,,dJer feinen Sobn
kein Handwerk lehrt, lehrt ibn ben ©iebftabl."
dJie ber dpoffel feinen eigenen Korper durch
drbeif unb Ubung abgehartet batte, fo hielt er
immer bie drbeif in ©bren: ,dJir ermuntern
euch, druber", fcbhreibf er an bie Sbeffalonicper,
»mit euren fanden felbff 3U arbeiten.” (1. SEbeff.
IV, 11.) <fr wollte fie oor ben weiften, oerweich-
licbten fanden ber entarteten dérrtet bewahren.
‘Paulus war ein dlann, ber nicf>f ohne ©rund
feine Cebren fo gerne mit dergleichen aus bem
feben ber dJeffkampfer oeranfchaulicbfe.

©ie dpoffel waren dlanner non grofter
Korperkraff, bie nicht leicht eine dnftrengung
ermiden konnte. Sie baffen 4000 dlanner, ba3U
bie grauen und Kinder, gefpeiff. K ©leicb nach
biefer ferneren drbeif k&mpften fie bie gan3e
dacht hindurch gegen heftigen Sturmwind unb
hoben Otlogengang mit ihrem Sc”ifflein.

deben ben dpofteln gewahren wir anbere
grofte (Jubrer im religioéfen R3eben, bie DrbenS-
ftiffer. d)ie haben fie immer bie Korperkréffe 3U
fchiifcen 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
kénnen, unb 3ecbenbe (Jaule”er. <Jinbet man fie
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nicht auf mancher Ceinwanb fo gemalt. Sine
lebendige £eid>e, bie einen Xofenfchabel anffarrf
ober fribfelig an einem ®rabe fd>aufelf, ober
eine bicke 9Rénd>3figur, bie an reifer Zafel
fchwelgf.  3n jeber ©emélbefammlung, faff an
jeber Tuanb, finben mir biefe Oe[falten. OewiB,
ba Réngen fie, 'Pfmnfafiegebilbe, bie auS ber Ruff
gegriffen finb unb bie Ruge oerewigen. TRie finb
fie benn enfftanben? Sin lanblaufigeS Aunffler-
mobell hat einmal 3ur Tlbwechflung eine Aapu3e
unb einen SZalar anbekommen, ba3u bie Sinbil-
bungSkraft eines unwiffenben ober (belwollen-
ben TZialerS, unb bal 93ilb war fertig. TBer wirk-
lich bie Tliénche ber Airche kennenlernen will,
wie fie finb, ber finbef bei ihnen ein unbegren3feS
TKaB oon gefunbem Tllenfchenoerffanb. 3hre
TBerke hoben ja unfere heutige Aultur grunb-
gelegf.

Unter bem hl- TinfoniuS oerrichfeten bie Sin-
fiebler, bereu einiges Riel bie Selbffheiligung
war, bie SJufRubungen nach eigenem ©ufblinken.
Tiber fchon ber hl« 'Pachomius fchrénkte fie ein,
unb im 4. 3ahrhunberf brachte ber hl« TJafiliuS
alle dufere Strengheit unter bie Aontrolle beS
Obern, um 3U oerhinbern, baR ein3e>lne burch
Unklugheifen ihren Reib fir bie Qlrbeif untaug-
lich machten.

Oer hl« ©regoriuS oon 9la3ian3 fchreibt an
feinen freund, ben hl« T3afiliuS: ,, TBer gibt unS
jene Zage 3uriick, ba wir oom frihen TKorgen
bis in bie Tiacht hinein 3ufammenarbeitefen, S0I13
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fallten, 9Rauern bauten, 23&ume pfligten unb
begoffen unb mit oieler 9Rube fiaffen {«hoben,
fo baR unfere $anbe noch lange 93lafen batten™.“

‘Pallabiul fagf in feinem Bericht (ber bie
agpptif<$en 3Rénd)e: ,,S)er eine ift mit Arbeiten
auf bem ~elb befdjaftigt, ein anberer im ©arten,
ein britfer in ber Bé&ckerei, ein Dierter in ber
Schmiebe; biefer macht ben Rimmermann unb
Sifcfjler, jener reinigt unb flickt bie Aleiber, ein
anberer gerbt fieber unb roieber «in anberer
macht Schuhe; hier fertigt einer fdjone, fein oer-
RBierfe ~bfchriften oon 93ud>ern, borf flicht einer
Adbrbe, grofl unb klein."

3m funften 3ahrhunbert griinbete ber groRe
hl. 93enebikt, ber “~afer beR abenblénbifdjen
JROnchfumB, feinen Orben. Seine siegel ift
gefelgeberifch ein 9Reiffenoerk ber ~MaRigung,
Klugheit unb bel gefUnben “Renfchenoerffanbel.

Sie ©infiebler beR hl- Mntoniul alen wenig,
kiimmerten fidj nicht viel um bie Aleibung unb
feRfen ben Schlaf auf ein TRinbeffmall h”rab.
®er hl- ‘Senebikt hoi mit ~ickfichf auf bie ®e-
funbheit in feiner siegel beftimmfe SInorbnungen
bedliglicb beB (SffenR, ber Aleibung unb bel
SchlafeR. Rr beftimmt fir jeben 9RdOnch taglich
ein ‘Pfunb 93rof unb 3wei Seiler gekochte
Speifen bei jeber 9Rahl3eif, unb gibt bie ge-
nauesten Qlnweifungen fur bie ‘Pflege ber Fran-
ken. (Er oerlangt, baR ber Sabif feinem Srager

7 (Sreg. 71(13. £p. 9, 13.
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paffe, gentigend warm unb nicht 3U alt fei. ferner
beffimmf er, bal3 jeber tdglich 6—8 Stunden un-
unterbrochen Schlaf fyabe, ba3U nod) im Sommer
eine Sieffa, unb fc reibf fur jeden «ine VJollbecke,
eine Veffbecke, eine Vlafralie unb ein Aopfkiffen
oor. ®aS ift bie Vegel, bie Voffuef ,einen Vbril3
beS SbriftentumS" nannte, ,einen gelehrten,
tieffinnigen Vu”~ug auS ber gan3en Sehre beS
Svangeliumd, auS allen Unferweifungen ber
2Jafer unb allen Vafen ber Vollkommenheit."
Unb biefe Vegel wurde oor nabe3u 1500 3abren
verfalit.

Unter ben Vlitteln 3ur Streichung ber Voll-
kommenheit nennt bie Vegel beS bl- Venebikt
an erffer Stelle bie Qlrbeit, fie meint natirlich
bie Qlrbeif, welche oom Sebet durchdrungen ift.
Venebikt felbff ging nach Subiaco, um ,fich mit
2lrbeiten fur Soff ab3umirben”. ©em Vor”en,
ber fid) ihm anfcblieBen wollte, gab er Spaten
unb Sache in die Sand, ©amit fillte er eine
dornige VJilbniS lichten unb bebauen. ©aR 48. Aa-
pifel ber Vegel behandelt bie Vebeutung ber
Sanbarbeif, fur bie taglich, nicht weniger alf
5 Stunben oorgefeben waren. Aein VJunber, bal
ein foldjer Orden weglofe VJiffen in fruchtbare
gelber verwandelte unb Suropa mit jenen groR-
artigen ©idjtwerken in Stein, ben alten Aafbe-
bralen, fchmickfe. ©ie Vldncbe arbeiteten mit
ihren Sanben nach ber Einordnung ibreR Stifters.
3hr erffer Rweck war, ben Adrper flrs Sehet
unb bie geifflichen Ubungen tauglich unb ftark 3U
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erhalten, nebenbei 3ivilifierten fie (Europa. Sie
finb in unferm 3wan3igffen 3abrhunberf noch an
ber Qlrbeif. Befucbe Bew Borcia im Bleffen
QluffralienS.  Sier fiehff bu kréaftige Schne beS
bl. Benebikf bie BJilben in ben Aunften unb
Sanbwerken unterrichten.

Oer bl- BuguffinuS, vielleicht ber grofite Seift
beS QlbenblanbeS, fcbétjfe bie Sanbarbeif fo bod),
ba er um baS 3Qbr 400 ein Buch, ,,©ie Brbeif
ber Btdndje", fcfjrieb unb barin 3eigte, bal bie
Sanbarbeif 3U ben Berpflidjtungen beS Blénch-
fumS gehdre. 3n feiner '‘Kegel oerorbnef er: ,,©ie
®enefenb,en muffen gut bebanbelf werben, ba-
mif fie fcfjnell ihre frihere Araff wiebergewinnen.
B3enn auch ber Aranke felbft nach nichts ver-
langen foll, fo mufR ihm hoch ber Obere alles
verfchaffen, was feiner Sefunbbeif 3Ufraglid> iff."

Um 3U verffeben, wie ber groRe bl- Bern-
barb bei unablaffiger Brbeif feinen Reib fo
peinigen konnte, wie er eS faf, muR man ibn in
ben Zagen feiner erffen BuSbilbungS3eif be-
obachten; benn bamalS bilbefe unb kraftigte er
feinen Adrper fo, ball er fpater Billhfale erfragen
konnte, bie unS Ubermenschlich erfebeinen.

Bon jener Reif halb nach ber Aufnahme be-
richtet fein RebenSbefchreiber: ,(Er Gbernahm mit
(Eifer bie barte Brbeif, bie bei ben 9Rdncben in
(Eifeauy ben Zag ausfullte. Sein Adrper wirbe
bei ber fchweren Bnftrengung halb mibe unb
feine 3arfe Saut ri bei ber Brbeif mit Spaten
unb Sacke. (SS war keine geméchliche Btt, wie
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er mit ber Heugabel umging. Sin burd) unb 'biret)
tatiger 9Kann, gab er ficb ber Sache fyin, als
mare biefe Qlrbeif feine einige Lebensaufgabe.
9Het>r als einmal brach er 3ufammen, ba er fir
fold)e 2Inffrengungen 3U febwaeb war."

S)ann lieR man ben jungen ‘ZHénch méaben.
Ood) bei biefer Zlrbeif wirbe er gerabe3U ge-
fahrlich. «r feine Senfe im 93ogen 3U fchwin-
gen begann, verfelfe er feine ganse Umgebung
in Schrecken, unb alles fprang fdjleunigff auS ber
®efahr$3one. SS beiflt von ihm: ,,Seine Unge-
fd)iddicbkeif mit ber Senfe 3wang bie Obern, ibn
wébrenb ber Jfjanbarbeiten von feinen 93riibern
3U trennen." Oer Qlbt, ber bei keinem ber 93riiber
ein un3eifigeS Snbe winfebfe, lieB 93ernbarb
Sol3 féllen ober LaBen tragen, ba3Wifd)en lief8
er ibn fur fich allein in ber Aunft Uben, eine
Senfe 3U Rbwingen. SSernbarb war, um bie
‘ZBorfe feines LebenSbefcbreiberS an3ufiibren,
Htief betriibt, unb in ber Sinfalf feines Joe”enS
bat er ©off mit Srdnen, auS ihm einen brauch-
baren 9Kd&ber 3U madjen, bamif er wieber 3U
feinen Gribern geben unb mit ihnen arbeiten
konnte."

Sr (bte weiter unb fdjlieRlid) wirbe fein
©ebef erborf. ,,93ernbarb pflegte fich felbff 3U be-
gluckwinschen unb mit einer 2Irf triumpbieren-
ber (Jreube 3U fagen, baR er ber beffe 9K&ber von
ihrer Qlbfeilung fei." ©er junge ‘Zlernbarb, her
mit feinen ungeschickten, ungelenken ®©liebem
unver3agf bie Senfe febwingf, ift ber Vorlaufer

Surd) Slotperbilbung gut (Dciftcotraft 5
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bed bl- 23ernbarb, ber bie O©briftenbeit auf-
fcbrechfe.

(Jrand von QIffifi war ein feboner 9Rann mit
getoanbfem Auftreten, ber ed bem jungen 2Ibel
uon QIffifi an ‘ZBagemuf 3uvorfaf unb ihr aner-
kannter 3ul;rer war. Gr baffe ben Adrper fo ge-
bilbef, baR er durch feine Araff unb <Jurd>flofigkeit
bie bei&bliifige ifalienifd>e 3ugenb biefer Stabt be-
berrfebfe. Oem bl- <?tan3 von QIffifi kam biefe
Araff 3wei 3abre hindurch gut 3U ffaffen, ba er
wie ein gerodbnlicber 2frbeiter Steine unb 9Hortel
trug, um 3erfforfe Airdjen toieber inffanb 3U
fetien. Gin unermublidjer 2lrbeifer! Gr biktierfe
kur3 vor feinem Sobe fein let}feE Seffamenf, in
welchem er alle 3ur 23eobacbfung ber Flegel er-
maéhnte, befonberS ber Flegel tber bie Qlrmut unb
bie 5anbarbeif. 2Bie fein Seift burd) bie
3abrbunberfe weiter lebte, ficht man an bem
Geben unb ben Saten ber kiihnen 3'ran3itkaner-
pioniere, bie mit blofjen Sanbaien unter ben
fjiifien von Aalifornien bfr nach Gfrina kamen.

Snnerbalb ihrer Al6fter finbet man Schrei-
nereien, Scbmieben, 3ic9elBicn, in benen bie
‘Prieffer felbft bie Gebrer unb bie Arbeiter
machen. QJon ihnen gilt roie von anbern Orben:
biefefoe Jrjanb, bie ben ‘Binfel bed AdlnfflerS
fuhrte unb 9Zlanufkripfe fo febdn vexierte, ba§
fie unfere mobernen Aunffler in 2Jerwunberung
unb Bezweiflung verfemen, war 3U einer anbern
3eif in ber Béckerei, auf bem Ganbguf ober im
©arten tatig, ©iefe 9Kanner verffanben bie
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‘SBirbe ber 2Irbeif unb prebigfen fie bureb ihr
23eifpiel. Seuf3ufage fpredjen manche berebf oon
ber 'UJlrbe ber Arbeit. Sie finb oollkommen be-
friebigf, wenn bie 'UJelf fie fiebf, toie fie auf bem
Stiicken liegen unb mit einem maéchtigen Scbrau-
benf<t>liiffel bie 93ol3en ihres ariffokrafifeben
AraftwagenS an3iehen. Qlber fie hielten eS fir
eine Schande, wenn man fie einmal eine bemo-
krafifche 2ljt febwingen ober gar mit einem
plebejifchen Spaten graben féhe.

‘Zfon einer ?%ionne, ber bl- Alara, 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, baB bie Sdjweftern
mit ihren eigenen S&nben arbeiteten unb fich
abmibten mit Arbeiten, bie fie ihnen bergeriebfef
baffe. Sie wollte, bal3 fie ficb nach 93eenbigung
ihrer korperlichen "Slrbeif 3um Sebet begaben;
benii baS Sebet iff ein Soff febr wohlgefllig
Sing. Unb fie wollte, bal fie beim 93eten ben
£eib warm hielten, unb ball fie 9ia<hlaffigkeif
unb alle Aélfe beS Segens ablegfen unb unter-
brickten unb ficb enf3iinbeten unb entflammten
an ber "eiligen £iebe SotfeS, fo bal fie nicht kalt,
fonbern warm waren oor Qlnbacbf." lieber
Sanbarbeiten, um ben £eib in ber rechten
9Jerfaffung firs 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 Sanben"™ unb

5%
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eben fid?3 té}qliph »Korperlicher  Qlrbeif"  bin?
Jiefe groflen “eiligen erkannten wohl, bal man
nad) einem gefunden (Seift .in einem gefunden
Adrper ffreben muffe, um die Orunblage fir ein
feffeS geiftlicheS Sebaube 3U bekommen.

S)er bl- 3gnatiuS war, toie wir gefeben hoben,
(korperlich fo ffark, baB fein RebenSbefcbreiber oon
thm behauptet: ,,Vielleicht war nie ein bitter fo
abgehértet wie er."

S)er bl- SJominikuS unb_ feine 3linger, bie
»bonnernbe Region” ber bl- Airdje, bie mit bem
9?ofenkran3 unferer 9Kutfer bie (Erbe umfdjlangen
unb an (Sott knipften, feben ebenfofehr auf ben
Reib als auf bie Seele. ,,Unterwirf dir ben Reib
durch <Jaffen unb Bnthalfung oon g'leifchfpeifen,
foweit bie (Sefunbbeit eS geftatfet”, Jagt ihre
SRegel. Unb fie warnt bie Starkeren, an ben
fcbwdcheren  Grubern  Argernis  3U nehmen,
wenn fie eine ~uSnahme n6tig hoben. S>aS
Beben biefer 9Kond>e, baS einem beffanbigen'
Landern in ber frifchen Buft gleichkam, fihrte
3U (Sefunbbeif und Araff. 9Jon ben Sagen, ba
der furchflofe RaS (SafaS an ben Soren beS
fpanifchen AonigSfdjloffeS ffanb unb mit donnern-
der Stimme unb grimmiger (Snfriiffung bie
Schandtaten geiRelte, bie man gegen bie wef>r-
lofen, oerfrauenSfeligen 3nbianer oertbf 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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Aein SJunber wenn bei folgen Sléannern
Jrjeroidnuxja bie Segel unb nicht bie QluSnabme
war. P. "Slbuarfe banbelfe nur nach ber Uber-
lieferung feines DrbenS, als er, oon 4>inefifc&en
Seerdubern  burdjbobrf, bie £janb auf bie
klaffenbe SJunbe prefite unb ben Slufftrom auf-
bielf, wabrenb er baS ®eck entlang kroch unb bie
Seichten ber fferbenben Solbaten horte, bis er
bewuRtlos 3ufammenbrach.

Son einer geifflichen SCocbfer beS hl- ©omi-
nikuS, ber ©rlinberin einer Kongregation lefen
wir: ,,Sie befaR in bemerkenswertem ©rabe
jenen groRartigen Korperbau, ber fo off groRe
Sittliche  Araff begleitet. Sie bilbefe einen jener
gélle, in benen fid> bie korperliche Serfaffung
mit ber Sittlichen oerbinbef unb mit unerfebutter-
licher geftigkeif bie (Energie beS SlillenS aufrecht
halt." Sine anbere 3ilngerin heS bl- ©ominikuS
ift bie bl- Katharina oon Siena, auch eine gubrer-
effalt, fir ihre Perfon fo abgefofef, bal ihre

Jorte Uber Adorperbiibung fir Diele eine Uber-
raschung fein werben.

»3¢h winfdje", fdjreibf fie, ,bei bir bie heilige
SEugenb ber Sefonnenbeif 3U feben, bie unS nof-
wenbig ift, wenn wir gerettet werben wollen. Sie
gebt nédmlich 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 aufbirben IaRt,
©ie begonnene Seele Sucht in keinem Skt ber
SuRe ihre (Jreube; SuRe ift nur ein SJerk3eug.
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Qodenn eine 9Kabl3eif im Sage nicht genugt, iR
Ofters, bis 3U oiermal im Sage, wenn eR
notig ift."

,,©ie Sefonnenbeif ©erlangt, bal man bie
Q3uRe als 9Kiftel gebraucht. 20ir muiffen unfere
©ebédube auf bem Villen ©offel unb nicht auf
der SuRe aufbauen. Oluf bet SuRe aufbauen
beilt auf Sanb bauen, unb id) habe manche
fromme SuRer gefeben, bie in ber ©ebulb unb
im ©eborfam verfiigten, weil fie ibren £eib unb
nicht ihren Eigenwillen 3U t6ten trachteten. Sie
wollten alle £eufe nach fid) felbff beurteilen —
alle nach einem yZlakffab. 3ober, ber nicht
ihren ”~Beg ging, fchien ihnen auf bem @Beg
3ur ‘Berbammung."

,Unbefonnene SiRe lehrt nicht bie Bigelung
ber Ungebulb noch anberer fiinbbaffer Sriebe; in
biefen ©ingen 4Rt fie ben 'Blillen febwad) wie
©froh."

©er bl- <Jran3 oon SaleB war ein glan3enber
Leiter unb Rechter. Mehrere junge 9Ranner, bie
fid) Uber feinen guten EinfluR &rgerten, wollten
ihm fein ‘Sinfefren baburd) nehmen, bal? fie ibn
ber fjeigheif Gberfuhrten unb bekamen auf ihre
Aoffen eine 'Probe feiner Sapferheif im Rechten.
Sie meinten, feine (Jreunblicbkeif fei Schwaéche,
lauerten ihm auf unb Uberfielen ibn. 2Iber er nahm
ben Aampf auf, entwaffnete fie unb 3wang fie auf
bie Anie, bal’ fie um ©nabe fchrien. Spéter finben
wir ibn beim Sefud) feiner J&erbe am 9Kont-
*Blanc. ,,Er flieg bie 56ben hinauf; wenn er auch
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beinahe ffarb oor Kalte unb ©rfchépfung, ging er
bod? enffcbloffen weiter."

Cacorbaire ging hinaus in bie SJalber, um
Saubol3 3U fallen. Siif ber Sjf unb anbern
©eréfen auf ber Schulter, fihrte er feine Sruber
3um Eingriff auf ben Sannenwalb. S)aS ift jener
Slann, bem 3ulieb fiel) bie SolhSbaufen um
5 Ubr friih oor ben Soren ber Kafbebrale oon
Sofre ©ame anfammelfen unb gerne 7 ober 8
Stunben warteten, nur um biefen wunberbaren
Sebner boten 3U kénnen.

©er bl. Aarl SorromauS beffieg 3U Juft bie
Serge feiner ®id3efe. Sein ©epéadt trug er felbff.
©r brang 3U faft un3ugéanglid>en fjelfenneffern
oor, inbem er auf ben S&nben unb Knien um
Sbgrinbe betumkroeb, um bie oorber oernach-
laffigfen Sergbewobner feiner Serbe 3U erreichen.

©iefe groflen Scanner unb ihre Schiiler
bauten bie Stiicken unb Straften, pflan3fen bie
Saume, waren bie Saumeifter, bie .Kulturtrager
in jebem £anb, in bem fie wobnfen. SJillff bu
wiffen, waS fie als Sdlkerbilbner gefebaffen
haben? Stubiere bie (Jra®iSkaner in Sorb-
amerika, bie 3efuifen in Sibamerika, beutsutage
bie Senebikfiner in Qluffralien, bie Srappiften
in Sfrika.

3eber ‘prieffer iff kraft feines SerufeS ein
Rubrer fir anbere ober filllte eS fein, ©off bat ibn
berufen, aus ber SKeibe feiner Stifmenfcben oor-
3utrefen unb fie 3U leiten. SJenn er baS Ser3
am rechten ~eck bat, wirb er nichts oernadjlaffigen,
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wall ihm Reifen kann, bem bochffen 93eruf, ben eR
gibt, 311 entfpredjen — dem $3eruf eines SUpoffelR,
ber bie Aufgabe t)at, bie 9Henf<ben non Sfinbe
unb 3rrfum 3U befreien unb auf ben ‘UJeg 3uriich3U-
fuhren,ber 3UbenQ'URenJefu endet, ©ott fei S)anb,
wohin wir flauen, feben wir 9Ké&nner, bie ben
Kampf flr bie Sache ©offe mutig fihren. JRir
finden folche Seiden beim fchlauen ©binefen unb
dem liffigen Sinbu. Sie lehren ben fchwerfélfigen
©Rbimo in feinem 93au am ?Jubon. Sie leben
im ©iRgebiet bell hohen 9lorbenl unb auf ben ent-
legenen Koralleninfeln be Stillen O3ean. Unb
uberall, wo einer fallt, fpringf gleich ein anberer
in bie Ricbe, um bie Arbeit beR SEofen auf3u-
nehmen. Seufe baRfelbe wie geffern: 3gnatiul® mit
feinen 9?eifen oon 1000 'JZleilen — ber (Jran3iR-
baner, ber gan3e Kontinente burchwanberf. <5ran3
oon SaleB auf feinen ©ebirglpfaben, ber heilige
QJin3en3 oon ‘Paul bei feinen Sblaocen — bie
Sohne bell hl- ©ominibuf3, bie ihre 93aumbéhne
auf ben Schultern oon fjlul? 3U <Jlufj burch bal
S)ichid)f tragen. QllleR  fjuhrergeffalten,  miif
Beibern fo 30h wie Stahl! ©alR finb unfere
triber unb unfere ‘©orbilber.

Ob wir efwall wirben ober nicht, hangt ein3ig
unb allein oon unf ab. Unfere ‘ZRirbfambeit wirb
im gleichen Verhaltnis 3uriicbgehen alf wie wir
auf ber Binie ber fchwinbenben Kdorperbréffe oor-
warfll gehen. 9Zlit leichten Stérungen fangt ef
an unb endet mit ernfter Krankheit. 3n biefem
Buffanb bann bann bie Seele nach auBen eben-
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foviel wirken — wir befra%ten jelt nur bie 25irk-
jamkeif nach aullen — aB etwa ein Zofer unf
helfen konnte, ein wilbeS Pferb in feinem fiaufe
auf3ubalfen.

Raffen wir unfere STalenfe ins, 2tuge. ®en
£eib verkimmern laffen beiflt, feine ®aben in ein
fei<hentucf> wickeln unb begraben.



7. Rapttel

5) d nfere Zefycwc oon freute finb bie 33ilbner
X4luné& Vorbilder unferer 9Ranner unb grauen
oon morgen. Oefr in ein Scbul3immer. 3m ganjen
Jiaum finbeff bu nichts, was einen Cebemenfcfren
anjiefrt — aber innerhalb biefer Dier ‘JBénbe .toirb
bie grofe Schlacht gefcfrlagen, bie Utber unfere
3ukunft enffcfreibet. aulerlich iff nichts ibefonberS
jeroifd>eS ober Q3lenbenbeS in ber ruhigen,
fcfrlicbfen Seffalf, bie in biefem kleinen Konig-
reich regiert; unb bocfr brebt [ich um biefe Oeffalf
ber Kampf ber Volker, ©er Srunb bafur liegt
nicfrf fern, ©u ffebft in ber 'SRerkffaff, auS ber bie
TRé&nner ber Zukunft beroorgeben. ©er Cefrrer
borf iff ifrr SJilbner. £r nimmt ben 9\obffoff in
bie $anb unb arbeitet ftdnbig an ihm, Sag fur
Zag; er bilbet unb formt, bis ber Stoff unter
feiner gebulbigen J$anb Seffalt gewinnt. ©aS iff
eine lange, horte mubfame Qlrbeif. ©aS bebeufef
3afrre unabléffigen "SemifrenS, baS oft keinen
fichfbaren Rrfolg 3eifigf. ©er ‘Prieffer ober 9Kif-
fionar b®f und) ein fdjwereS Zagewerk, aber eS
vergilt ifrm foforf mit feinem Zroff. ® nimmt
bie Seele, fihrt fie 3U ben <JiBen beS Srl6ferS
unb 14kt fie borf in unauSfpred>lid>em Stiick, fur
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fraB fie ihm ewig dankbar bleibt. Gr kann taglich
OoffeR ©nahe und ®ute feben unb mit fanden
greifen. Seine Qlrbeif ift unmittelbar auf bal
Seil ber Seelen gerichtet. QluBerbem hat et den
Vorteil eineB beffandigen Sjenenwechfel, wal,
gan3 natlrlich befrachtet, ben (Seift abfpannf unb
uor Ginfonigkeif bewahrt.

(Der £ebrer bat baf alleR nid;t. Gr bewegt fich
bal ganBe 3®bt binburcb in bemfelben, ffanbig
gleichen Greife. Gr fpridjt taglich oier ober flnf
Stunden 3U einem ~Publikum, baf ihn nicht hiiten
will, unb Uber ©egenftanbe, bie nur mittelbar
bem Seil ber Seelen bienen. Gr mufR fich dafir
einfellen, ber flatterhaften, gebankenlofen 3ugenb
ben rechten 2leg 3U 3eigen, unb in Dielen gélten
bringt feine 9lrbeif erff frucht, wenn ball £id)f
ber Sferbeker3e auf bie Seele fcheinf. (DaB ift
bal £oR beR Cehrer3. Gr ffebf auf feinem 'poffen,
ein tapferer Soldat, ein Selb, unb harrt auB, bif
ibn Gbriffu abberuff unb feine groBmutige Selbff-
aufopferung roll belohnt. Gr ffebf auf (ZDadje
gegen bie Machte ber ffinfferni3, bie beute mebt
benn je mit aller 9Racht darnach trachten, auf bie
junge Seele ihre Sunb 3U legen, um fie nie mehr
loR3ulaffen.

‘JBer fich biefer tapferen Xruppe anfcblieRen
will, muB geiftig unb korperlich daftr geriffef fein.
‘SJenn der junge Rebrer 3um erften 9Kal in ber
Alaffe erfcheint, ,wie fieht er aul3?" ift die erfte
(frage unb 30 ober mehr krififche dichter fiken ba,
beobachten jede Bewegung, beachten jede Gigen-
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beit, fallen baS Urteil uni) nerkiinben eS braufeen.
Gr mag imffanbe fein, alle Oben non $0103 3U
Uberfefeen, er mag felbff ben alten Jéomer im
Orieefjifdjen fcblagen, er mag mit ©ifferential-
redjnungen fpielen — hilft alles nichts. ‘JBenn er
aufgeregt hereinkommf, 36gernb, feiner felbff nicht
fieber, bann reibt ficb ber kleine 93ub bie $&anbe
— unb féngt an, ibn 3U_eMieben.

yjier murbe korperliche Ubung helfen, ©er
Korper ift bie jejaupturfache biefer Schichtern-
heit unb 9?ei3barkeif. GS fehlt an ber ©err-
fdjaft  (ber bie9HuSkeln. ©ie fjolge baoon
tritt  fcbmer3licb in  bie Grfcheinung. O©ie
Seele mag ffark unb entfcbloffen  fein,
bod) ber £eib gehorcht nicht. ©ie Seele
mag tapfer fein wie ein £o6we, aber bei
ber Schwache beS AdrperS mul fie fid) bie 2In-
erkennung erff erkdmpfen. GS iff roabr, bie ffarke
Seele wirb am Gnbe fiegen, aber erff nach einem
Gingen, baS fie fid) bei einem tooblgelbfen
Korper héatte fparen kdnnen, ©ann ware namlich
kein Reidjen ber Grregung 3utage getreten.

©er Anabe iff in hohem ®rabe ein SCier-
djen; er lafefAfid) Don bem beftimmen, waS
er fieht. ‘Ulenn bie &ufeere Grfcheinung
Ginbruck macht; iff eS oerbalfniSmafeig leicht,
3U feinem Joelen 3U gelangen. ©iefeS 3iel
iff ficherlich einige TKlhe 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



See 2ef)tec 77

kdnnen mir nicht Jagen, alle ankern, bie am Seile
ber Seelen arbeiten, find nur bamif befcbéftigf,
bie (Jeljler ber Celjrer wieber guf3umachen?
©arum iff eR ‘Pflicht beR Cebrerf, feinen
Sfubiengang fo 3U beenben, ball er fur feine Auf-
gabe oorbereifef, gut oorbereifef iff, ber Seele
unb bem £eibe nach. Schon bie korperliche QIn-
ftrengung, eine Klaffe in 3u<ht 3U halfen, macht
feine2lrbeif fchroer unb ermtibenb. Viele berSchu-
ler miffen erft getoonnen unb auf ben rechten VJeg
gefiihrt werben, unb fiihlen gar kein Verlangen
nach einer foldjen Ruhrung. ©er Cehrer finbet
unter feiner Obhut ben fchwerfalligen Knaben,
ben feurigen Knaben, ben iaunifeben Knaben, ben
ewig faulen Knaben. 3eber braucht feine be-
fonbere Vehanblung, foll ein tlichtiger 9Rann auf
ihm werben, ©iefen Qlnforberungen iff ber Oehrer
natlrlich nur gemachten, wenn er fich gan3 in ber
Sewalf bat. Vlenn fich aber bie VVeroen bemerk-
bar machen, wenn ber Kopf fchmer3f unb alle
Vtullkeln fcblaff unb mibe finb, iff man leicht
gerei3f, unb bie VJirkfamkeif leibet. 3u ber Auf-
gabe, bie Orbnung aufrecht 3U erhalten, kommt
ber Unterricht felbff mit feinem Kreillauf oon
‘Prifungen, Korrekturen, Vorbereitung auf bie
Sfunbe, QluRarbeifen non QlrbeitBplanen, um
wirklich ben beffmdglicben Srfolg 3U er3ielen. Sin
mfiber 9Kann kann biefe Arbeit nicht recht leiffen;
benn bie VZibigkeif legt fich auf bal Sehirn unb
hemmt bie geiffige ~Tétigkeit. Sin miber Vlann
kann unmdglich eine Klaffe in einen flotten



78 ®er feclifdjc Sdjtoung

Schritt bringen; bie Alaffe folgt immer bem
Sdjritt bed Cebrerd.

Sliefe hoppelte QInftrengung laftef auf bem
Cebrer Sag fiir Sag bad gan3e Ceben lang. Qienn
ber Adrper unter ber ffanbigen £aff 3ufammen-
bridjf, mu3 ein anberer, ber nielleicbf fd)on mit
Qlrbeif Uberlaben ift, oorfrefen unb biefe weitere
Qlrbeif Gbernehmen, todbrenb ber mit feinem
armen Adrpercben ruhen mufl — wie ein Solbat,
ber auf bem 9Harf<h Olafen bekommt, fcblapp
wirb unb am ‘GJegranb liegen bleibt, todbrenb
feine Aameraben an ibm oorbeimarfdjieren.

S)ie 3ugenber3iebung ift ein b rlidje™ ‘Ulerk,
baS b«rrli<€ audgefiibrt wirb. ‘JBobin wir flauen,
feben wir hier belbenmaRige 9Ré&nner an ber
QIrbeif. ‘Prebiger unb Cebrer reichen fi<h bie Sanb.
Sie ffeben jahraus, jabrein im Aampfe, fie
arbeiten immer mit aller Araff wie eine 9Hafchine,
fo unermiblid) unb fo auSbauernb, alf f<hafften
biefe groRartigen Seelen in Reibern aud ®ummi
unb Stabl, unb nicht aué gewdhnlichem fjteifch
unb ‘Sluf. Sie finb unfere 9?orbilber. <2Benn wir
fie nadjabmen wollen, miffen wir una bie gleiche
korperliche Ceiftungofabigkeit aneignen, bie fie
befiBen. ©ann werben bie Heroen nie bie
Rihrung an ficb reiflen, weber in ber offenf-
lid)keit noch in ber (Einfamkeit, weber im 93eicht-
ftubl noch im Sd>ul3immer, unb jebe Seele wirb
bei unf eine Qlufnabme finben, wie eéd fich beim
Stelleerfreter beS /jeilanbeS, ber Urquelle ber
©ufe, gediemt.
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®ie ganje "Tatigkeit beS CebenS ffeilt beffénbig
hohe Einforderungen an unfere Adrperkréffe, unb
wir miffen unS gleich oon Einfang an barauf oor-
bereifen. 3n fruhen 3abren fden wir ben Samen
fur Sefunbbeif unb Arankbeif, unb in beiben
Sollen ballen fich bie fjriicbfe off febr lange. S)ie
Elafur ertragt eine riefige 23elaffung, beoor fie
3ufammenbricbf — ber Korper iff wirklich eine
groRartige EHafcbine — aber wenn fie 3ufammen-
gebrochen iff, braucht fie ebenfolang, um ben
Schaben roieber 3U beheben. Qoabrenb ber
Sfubien oergiRf man ben Aodrper unb finbef off
fcbon, beoor man ben Hoéhepunkt beS RebenS
erreicht bat, baR ber vernacblaffigfe EKecbaniSmuS
ben ®ienff Derfagf. Unb nun mulR man oerfucben,
einen fcblechf entwickelten Korper in Dranung
3u bringen.

3et}f begreift man bie EUabrbeif bed Safed:
JJBiffen in einem gebrochenen ARrper iff e|n
Schwert ohne ©riff, eine Kanone ohne Cafeffe."
®af fjelb mag reif fein fir bie (Srnfe, aber wenn
bie Elrbeifer 3U fdjwacb finb, um bie Sichel 31
fcbwingen, wirb biefe Csrnfe niemals eingebradjf.



8. Kapitel

Der prediget

ebe Stufe im Cebendwerk beS ‘PriefterS ver-
3Iangt von ihm einen riefigen ®©infah von

koérperlicher Kraft. ‘Joir verfiel)en, weshalb unfer
~eiliger 93afer, ber ‘papft, weShalb bie QJifdjofe,
bie Obern fiir bie Korperkrafte ihrer ©oibafen
fo beforgt finb.

3m ©eminar ober ~ov/iat foll fid) ber junge
‘priefferkanbibat ben Kriegsvorrat fir ben geift-
licfien Kampf fchaffen unb fid) an eine neue
Cebenftoeife gewohnen. ©aS iff eine Aufgabe, bie
ben Korper, beffen Krafte 3U biefer 3eif off noch
nicht voll entwickelt finb, ftark belGftet unb 3U-
grunbe richten mufj, wenn er nicht burch Ubung
gebilbet unb gekraftigt wirb. 3U biefer geiftigen
QInftrengung 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 tag-
lich ihr ®egengewid)t bekommen burch eine ver-
ninftige Sorge fir ben 3ufammengekrimmten,
3ur Untatigkeit verurteilten Korper, ©er junge
9Rann mufe hinter ben fd)i8enben dauern feiner
93ilbungSftatte £eib unb Seele fo fdjulen, ba& er
fir ben Kampf geriiftet ift, wenn er aufS Schlacht-
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felo kommt. S)ie £eufe taffen fid? gerne, ob mit
Becbt ober Unrecht, oom erften Ginbruck be-
einftuffen, unb biefer héngt oom Adrper unb
feinen fjahigkeifen ab. Gin Bbvokaf mag noch fo
tlichtig unb gelehrt fein, wenn er ni<€>f reben kann,
wirb feine Slchtigkeit unb Selebrfamkeif niemand
Uberreben. SJemoftbeneS gewann bie AennfniS
biefer 2Raf)rf)eif beim Sobngeléacbfer, in bem feine
Bemiihungen erffickten, als er mit einem
ungetbten, fchwachen Korper 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, bal feine pbp-
fifeben Aréffe auf bie Probe geffellf werben.
Sonntag fur Sonntag foll er jahraus, jahrein bie
frohe Boffcbaff oerkiinben unb fo oerkiinben, baR
fie von off recht wenig beilsbegierigen Seelen
gerne aufgenommen wirb. Gr iff baS Bliffelgtieb
3wifd>en Soff unb ben TRenfchen. BJenn baS
Bliffelglieb oerfagf, werben Seelen verloren
geben. Sler bl- Paulus betont baS im 10. Aapifel
feines Briefes an bie Borner.

,.Per gleiche iff ber £err Uber alle, reich fir
alle, bie ibn anrufen; benn jeber, ber ben Barnen
beS £errn anruff, wirb gerettet werben. Blie
follen fie ihn aber anrufen, wenn fie nicht an ibn
glauben? Ober wie follen fie an ihn glauben, wenn
fie nichts von ihm horen? BJie follen fie
aber etwas von ihm hoéren ohne
Pr e big er?”

(Dutrf) Rorpctbilbuitg jur ©ciftcslvaft 6
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QUIill man feine Qlrbeif alB ‘Prediger richtig
tun, braucht man einen grofRen Vorrat an
Korperkraffen. Sa kommt 3uerff bie fchwere
geiffige Qlrbeif, eine Predigt 3U oerfaffen, bie
wahrend ber paar freien Stunden in ber VJoche
geleiftef werben mul}; bann bie fir viele nicht
weniger fchwierige Qlufgabe, fie aufwendig 3U
lernen, Bweiten kommt bie fchwere korperliche
unb geiffige SInffrengung, fie 3U bollen. VJenn am
Sonntag bafl Vtorgengrauen ben Prediger ab-
gearbeitet unb mihe findet, kann er feine Qluf-
gabe nicht l6fen. Sie predigt mit Kraft Vorfragen,
bie 2lufmerkfamkeif jebeR ein3elnen 3uhotet3
feffeln unb gefeffelf holten, jeden Punkt unb
jeden (Sebanken mit ber noétigen Vefonung vor-
bringen, bal iff fir einen ffarken Vtann keine
leichte QIlrbeif, fir einen fcbwadjen beinahe un-
moglich. VJenn man bie Summe von grofRRartigen
(Jabigkeifen fiehf, bie ein Prediger beim Schreiben
ber Predigt an ben Sag legt, kann man baraull
ben faffacblichen Erfolg erfcblieRen, ber hoch mit
ber angewandten Vilbe im gleichen Verbaltni3
flehen follfe? Off nicfjf, weil ber Korper verfagf.
Sal} Viiffen iff ba, ber gute Vlille ift ba, aber bie
ungeiibten VIuBRkeln finb ben an fie geffellfen 2In-
forberungen nicht gewachfen; benn fir bie (Er-
3eugung beR Sonell finb Kraft und ©efchmeibig-
keif ber 9KuRkeln ebenfo wefentlich alf fir irgend
eine Kdrperbewegung.

Konnen wir bie ReiftungRfabigkeif einell
matten, gebrochenen Vlannel3, ber ficb mibfam
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auf bie Aan3el fchleppf, mit ber einer kraftvollen
©rfcheinung Dergleichen, bie g'euer fprihf unb mit
unwiberffehlicher Araff -alles an fich 3ief>f? ©ewil
nicht ©ie ©efchichfe ber 93erebfamkeit ljaf biefe
cQJaljrbeif auf jebe Seife gefd)rieben. QBir
fpreefjen naturlich oon ber gewohnlichen ®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 ©efeR, wie
wir bereits anfangs gejagt haben, ©er 9iebner
braucht einen ffarken Adrper, weil fein 93eruf
foldje Einforderungen an feine Elervenkraft unb
Ebpfife_be CeiffungSféhi keit ffellf. befrachte ben
Imerikaner EBebffer. Spbnep Smith nannte ihn
»eine  ©ampfmafchine in Sojen”. O’Connel in
Srlanb, goj, Elurke, ©labftone in ©nglanb, alles
waren ER&nner mit einer Uberflille non ©nergie
unb einer auBergewdhnlichen ©efunbheif. EBir
haben fdjon gefeben, wie ©labftone durch tégliche
Ubung fiel; vollkommen gefunb erhielt unb noch
im Ellfer oon 80 3abren mit wunderbarer Araff
bie Seelen feiner Zuhérer mit fich rif3.
©er Einfanger, 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 Buhorer bannt unb leitet, fuhlt in fich das
Verlangen, ihm gleich3ukommen. ©r wird aber
fehr weit hinter feinem EJorbilb 3iirlickbleiben,

6*
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wenn er fid) nur auf baS llben ber Stimme unb
ber Geffen oetlegf. Gr muz am fjuR bef GetgeS
anfangen, nicht am Gipfel. Giefe fein gefchwun-
genen Geffen oerrafen einen wohl beherrschten,
wohl getibten Adrper, non bem fid) Jeher Seit mit
unbewuBter Harmonie nad) bem Glillen ber Seele
bewegt, bie t)ier bie £jerrf<haft fihrt. Giefe oolle,
glockenhelle Stimme fpricfit oon einer freien,
sollen Gfmung, oon ftarken, gut gebildeten
Sfimmbéanbern, oon einem tiefen, weifen Gruft-
horb, ber bie Bewegungen ber £unge unb damit
bie Gfmung gan3 nad) Geliehen regelt. GiefeS
bliRenbe Guge, baS alles hinreift, ift ber GusS-
bruck oon Gefunbheit und Araff und 3eugt oon
einem Adrper, ber in allen Seilen oollkommen
ift. Guf ben elften Glick mag 3wifchen Glabffone,
ber 3U Sawarben eine Gyt fcfjwingf ober eine
Strale baut, unb Glabffone, bem gewaltigen
Gebner, ber Gnglanb in feinen Gann 3wingf,
wenig RBufammenhang 3U finben fein, llnb
doch waren ihm Gyf unb Spaten bie Glitfel, mit
denen er fid) bie glan3enhe Gefunbheif erwarb
unb bewahrte, bie ihn bann befdhigte, mit fo
leibenfchafflicher Energie 3U fprechen.

Ger Gebner muR auch eine Glenge Araft in
Geferoe haben. GJenn er oon ber Aan3el herab-
kommf unb nicht mehr Serr feiner Geroen ift, am
gan3en £eibe oor Grregung 3itferf unb fich einige
Sfunben legenmul,um feine erfchopffeGeroenkraff
wieher her3uffellen, bann ift klar, biefer Glann gibt
fein Aapifal aus unb wirb halb bankrott machen.
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3m Seminar muR man ficb burd) beftandige,
tagliche Ubung ben nofroenbigen Borraf an
Aréffen [Raffen. S>ie Stne beS jungen Bern-
barb Baugban klangen rodbrenb feiner Stubien
jahrelang Uber bie flillen Sange oon £an-
cafbire bin, rodbrenb er ihre Sfeilfeife binan-
ftieg, um Stimme unb Adrper fir feinen Beruf
3u bilben. Ginige 3®bre fpafer erklang bie gleiche
Stimme bell unb fieber non ben Aangeln Gng-
lanbS. So ift eS immer: einen. groRen Grfolg
gewinnt man ffefS nur als frucht anbalfenben
Bemihens.

3u ber aufreibenben Brbeit auf ber Aanjet
kommt ber Beicbtffubl, ber roieber an ben Seift
unb an ben Adrper feine fjorberungen ftellf.
BeibeS 3ufammen gibt eine £aff, bie kein
fcbroacher Adrper auf bie Sauer fragen kann. Blie
fiebf baS £eben eines katbolifdjen BliffionarS
benn auS? Sein Sageroerh beginnt um 5 Ubr
morgens unb enbef um 3ebn Uhr nacbfS. Gr
prebigt 3roei- ober breimal im Sag unb fifit 8, 9,
10 Sfunben taglich in einem engen, finfferen
Beicbtffubl. Sabei muB er geiftig jebe Blinufe fo
mach unb fo bei ber Sache fein, roie ber Bicbter
auf feinem Bicfrferffubl, ber einen Pro3el an-
borf. Senk bir nun bie Blenge oon Gnergie unb
Beroenkraff, bie eine folcfije SageSavbeif oer-
fd)lingf; oeroielfacbe fie mit 14, unb bu baff
Gnergiemenge, bie eine Bliffion non 14 Sagen
oerbrauebf. Suche ben Bliffionar am Sage nach
bem BbfdjluR biefer Bliffion, unb bu finbeft ibn
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wahrfcheinlich irgendwo 100 SReilen weiter fort,
wo er mit ungeminberfer Araft bie Ceijre feines
SReifterS oerkiinbet. Seine Arbeit iff, wie in
einem friheren Aapifel gejeigt wiirbe, jefjf
fchwerer als friher. SamalS 30g ber 9Riffionér
frohgemut durch (Sebirge unb Sbenen. S)aS be-
deutete nach jeher 9Riffion einen gefunben 9Harfch,
auf bem bie frifche Buft unb ber erquickende
Sonnenfchein Seift unb Adrper erholten unb
neu belebten. £eute O©erkriecht er fich in ben
Kinkel eines gefdjloffenen '‘RJagenS, ber hinter
eine rauchende 9Raf<hine gefpannf iff. ‘J6enn er
ba keine Segenmafjnahmen trifft, kommt ber
Korper um bie Ubung, bie er fiir fein 2Bohl-
befinben unbedingt braucht.

5>aS Ceben eines ‘PriefterS in ber Pfarr-
feelforge oerlangt bie gleiche 5Inftrengung, nur
in geringerem “Rafje. <Sr hat feinen 23eichfffuhl,
feine fpafen ORbffen, feine ‘prebigfen, feine
Arankenbefuche oon 3&nner bis S)e3ember,
ba3u kommen Selbforgen, 9JereinSforgen unb bie
Schulen. Ohne eine gute Sefunbheif iff er biefen
Qlufgaben unmoglich gewaebfen. Sine gute Sefunb-
beif kann er aber weher gewinnen noch bewahren,
wenn fich feine ganfRe Stétigkeit aufs Studium
unb 93eichthdren befchrankf. ,3ch habe Kkeine
3eif", klagt man. — Schaff’ bir 3eif! 15 ober
20 9Rinufen té&glich finb gut angewanbf, wenn fie
bir jahrlich einen 'JRonaf in einem Krankenhaus
ober an einem Kurort erfparen. Slabftone war
ein oielbefchaftigfer 9Rann. ®r hafte eine ‘Ration



Set "Tkebiger 87

unb nicht eine ‘Pfarre 311 leiten. Slber er fchafffe
fich taglich 3eif fur feine Ubungen.

SJor einigen 3abren wirbe ein bekannter
StechfSanwalf non bem SRann, gegen ben er ben
tPre3cfe fiihrte, burch ben Aopf gefchoffen. ©ie
£lr3fe meinten, er kénne unmdoglich wieher gefunb
werben, doch hie Teilung fcf>ritf fo fchnell ooran,
ball alles ffaunte. ©ie Cofung beS StaffelS gibt
ein Berichterftafter mit ben SRorfen: ,,StiemalS in
feinem £eben ware er in befferer Slerfaffung ge-
wefen, um einer fiebenSgefahr 3U trofjen. ©rei
SRonate oorher h~otte er fich mit
Stuckfichf aufbieSInffrengung, bie
bei ben fdjweren '©erhdren 3U er-
warten war, an eine geregelte
STageSorbnung geholten unb plan-
mafnig geubt. Rr war ftark, mager, hotte
reineS SJlut unb normale Sternen, als fie ihn
auf ben DperafionSfifch legtet}.; Sieben SKodjen
fpater fprach er wieber oOffentlich, unb 3war mit
ber gan3en friheren Araff unb bem alten fjeuer."
S3ea<hfe bie gefperrf gebriickten SfDorfe. SBenn
jeber ‘Prediger unb jeher Seelforger mit Sitdt-
fichf auf feine Sirbeif Gben wirbe wie biefer
StedjfSanwalt, waS wiirbe nicht bie Airche unb
bie gute Sache an Araff unb geiftiger SSiidjfig-
keit gewinnen.

SQJenn ber Slpoffel nach 3ehn SRé&nnern rief,
um mit ihnen bie SBelt 3U bekehren, meinte er
SRa&nner, wirkliche SRanner, gefunb an £eib
unb Seele.



9. Kapitel

Unfer

Z7\aa Rlorf Korperbilbung weckt in manchen
Z™Rorffellungen  oon fcbwingenben Keulen,
rohen  93ojkdmpfen unb felffamen Korper-
vevbrebungen an ben Stangen ober Seilen einer
Sumballe. 3f>re SinbilbungSkraff fiebf 9Ka&nner
in fchneibiger Haltung, mit riefenbaffen 9Rufkeln,
unb fie fragen ficb bie Sadje auS bem Kopf:
»o)alk ift nicbf® fir mich." Sie fagen fo, weil fie
eben eine falfdje ~orffellung Don ber Sache
baben. Serabefoguf konnte ein 9Kann, bem ber
QIr3f 3ur Anregung ber Cebenotfafigkeit Reiten
oerorbnef, fid) bagegen ftrauben mit ben RJorten:
,»3¢b bin nicht fur bie ‘Pferberennen." 9Bir wollen
nicht mit ben Ringkdmpfern in einen RJeftftreif
treten, wir wollen nicht RiuSkelmaffen ‘anbdufen.
Sin foldjed Unterfangen ware ein Rinbernid unb
keine Jnilfe. 3"dr unB kommt kein Rtblefentum in
fijrage. ®ie b"ufige RJelf ift oerrlickf in ihrer
Sucht nach Korperkraft, nach Spiel unb Sport,
RJettkd&mpfen unb bergleidjen SDinge.  STiicbfig-
keit in Korperiibungen ift beut®> gerabe wie in
beibnifchen 3eifen, 3um CebenSberuf geworben.

QUir haben ein gan anbereS 3 el lax Ruge.
R3ir haben nicht vor, ben Kdrper um feiner felbft
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willen ju bilden, fonbern um aus ihm ein flig-
sames, haltbares 'iderhBeug ber Seele 311 fchaffen,
baS willens unb imffanbe iff, alle ihre befehle
auS3ufiihren, feien fie auch noch fo bart unb
fcbwierig. SS_banbelf fich nicht um bie Ubung auS
Siebe jur Ubung, fonbern um hie Ubung als
Mittel 3um 3roc”« ®er fRebrer 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 Anaben e”ieben unb SinfluR
auf Sharabtere gewinnen, an bie er fonff gar nicht
heranbame.

SS iff nicht fo febr auf3ere 9HuSbelbraff,
roaS toir be3toechen, obfdjon auch baoon ein oer-
ninffigeS 9Raf notwendig iff, als vielmehr bie
Araff ber inneren Organe unb 9KuSbelns. Sin
9Kann bann bie 21rme eines SchmiebeS und bie
"23eine eines berufsmaRigen Schnelldufers haben
unb dabei einen fo engen 93ruffborb befitjen, bal
eine gefunbe Ser3- unb RBungenfatigbeif auS-
gefchloffen iff. Oefunbe innere Organe, nicht
auBere 9KuSbhelbraft braucht ber geiftig Sdjaf-
fenbe. S)ie SchulfermuSbeln bonnen feft unb ffarb
fein, wabrenb bie 93au<hmuSbeln fo fchwach unb
unbrauchbar find, dal bei ber geringffen QIn-
ffrengung ein "8ru<h ju befirchten iff. S)amif fehlt
bann bie ‘SJorauSfeBung fir einen gefunden 3U"
ffanb des 9KagenS und der (brigen TJerbauungS-
organe.

8 Saturn bat baS Gpffem von Ganboro fir un<5 wenig
3wedt.



920 Set feelifdje 6tflu>nng

9lid)f bie 3Qbl ~er Rentimeter 3u>ifcf>en Aopf
unb Serfcn entfc&eibef Uber bie CeiffungSfabigkeif,
fonbern bie guten Organe. 93iSmardi roar febr
groR, aber ,bie Kkleine Ereilens" "Binbfborft
nahm ben Aampf mit ihm auf, jagte ihm fturcbf
ein unb rang ibn 311 93oben. 3gnatiuS, Xaver,
Eafar, Napoleon, ©tabftone waren alles 9R&nner
von mittlerer Hobe. Ob ein 9Kann 120 ober 200
‘Pfunb wiegt, baS bot keine 93ebeufung, vorauS-
gefeRf, bal jebeS ‘Pfunb fd)afff unb ni<$>t bloR
'plafj verfperrt. 3nbeS, eine Seele, ber ©oft
einen £eib oon 120 ‘pfunb 3ugebacht bat, finbef
fich in ibrer "Tatigkeit bebinberf, wenn fie eine
Oaff oon nabe3u 200 ‘Pfunb berum3ufdjleppen bat.

Oie Ubungen haben ben Rweck, erftenS, ben
Korper unb feine Organe 3ur vollen Entwicklung
3U bringen, unb, 3weifenS, fie in gefunbem 3U_
ffanb 3U erhalten, nacbbem fie entwickelt finb.
Solange bie Entwicklung noch nicht fertig ift,
mufB3 man ernfflicb an ber 9RuSkelbilbung arbeiten.
Eine eingebriickfe 93ruft ift nicht notwendig ein
3eid>en von Heiligkeit, ein geneigter Aopf ift
nicht immer ein 3eid)n von Sammlung. 3m
erften fjalle haben wir ein 3ufammengeprelfeS
$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 mufl gebebnt
unb burch bie Schulter-, Kicken- unb Kippen-
muSkeln in ber richtigen Cage gehalten werben,
um fir ein volles Spiel ber Cungen- unb fier3-
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tatigkeit Uberhaupt ben ndtigen Baum ju fcfjaffen.
BeibeS ift flr und wichtig. Sie Sonbilbung ver-
langt befonbere Ubungen, bie ben Stimmorganen
Avraff unb Alang geben unb eine Schadigung ber
Stimme unméglich machen, ©af Ubel kommt
manchmal von einer falfcfjen Brt 3U fprecben fyev,
noch ofter von einer Beibe fdjlaffer Bludkeln,
benen eine 3U grofRe Spannung 3ugemutet wirbe.
BJenn ber Blagen, ber Brennpunkt, von bem bie
(Energie audftrablt, ober bie Ubrigen Berbauung”-
organe nicht in Orbnung finb, miffen wir beim
Uben biefen 'Punkt auff Aom nehmen, unb fo
mit anbern Seilen bed Aorpgrg )

©a<3 3weite unserer Ubungen, ben Adrper
in gefunbem Suftanb 3U erhalten, ift fernerer 3U
erreichen als ball erfte. Blan finbet mit ben 3U-
nehmenben 3abren bie Beigung nach einer ge-
wilen RBunabme beR ©ewichtS, unb biefe 3U_
ndhme bebeutet in irgenb einer 22Jkife eine Bb-
nabme unferer Brbeifkraft. BJenn ein Blann
biefen Ruffanb an fich bemerkt — ball ift bie
gewohnliche (Erfahrung — entfcljliet er fich, burch
Ubungen baB Ubel 3U befeitigen. (Er kauft ein
'Paar Aeulen ober hanteln, fchwingt fie lange
unb kraftig, macht lange Spa3iergange unb finbet
3U feinem (Erftaunen, ball er viel gewonnen unb
nichts verloren bat (Er hat BluRkeln gewonnen,
wo er fie nicht nétig batte, Bppefif unb, wie bie
BJage an3eigt, ©ewichf, gerabe ball, wal} er ver-
lieren wollte. (Er fteigt entmutigt von ber BJage
herab, fchafft feine (Seréfe wieber fort unb
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nimmt feinen geffeigerfen Umfang al unvermeib-
lich ljin 'Unb alB — natrlich!

®r bat nach einem falfchen ‘Plan gearbeitet.
Seine Bemihungen Ubten bie Slrm-, Bein- unb
SchulfermuBkeln, bie fcbon entwickelt waren; bie
SJlukeln, welche baBR Ubel oerurfadjf baffen,
namlich bie Stauch- unb Stippenmuf3keln, lieRen
fie liegen. 93ei den meiffen SZtenfdjen finb biefe
SZtuRkeln fchlaff, toeil fie nie gebraucht werben,
©arum konnen fie auch bie Organe, welche fie
umfdjlielen, nicht in ber natlrlichen £age unb
gefunb erhalten.

©ie hier angefugfen Ubungen haben eR be-
fonber? auf bie Starkung biefer Stumpfmuflikeln
abgefeben, bie bei ben CebenBuorgéngen eine fo
wichtige Stolle fpielen, ferner ber inneren
SKuBkeln, welche bie Organe in ber richtigen
fage batten. Zugleich werben durch bie Ubungen
bie Organe felbff 3ur ~Tatigkeit angeregt unb ge-
kraftigt. (ben macht bie SRuBkeln gefunb unb
ftark, erfrifcfrt bie Sternen unb belebt ben 93luf-
kreilauf. 3ebefmal, wenn fich ein SltuBkel 3U-
fammen3ieht flielt ein |gr('jrierer S3lutftrom durch
ibn hindurch- £eben iff Bewegung. — ©ie Statur
bat biefen STrieb nach S3ewegung in alle £ebe-
wefen bineingelegf. BuB ihm  berauB rennt bal
fallen im Salopp uber bal Sraf® hin, unb ber
kleine Anabe fchlagt, mit bem ~opf nach unten,
feine <Pur3elbdume auf bem Stofen.
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Wirkungen der Rorperbildung

/7\aS (Ergebnis einer richtigen Korperbilbung ift
>4>[eine gute ®efund&eit; bie Wirkungen einer

guten ®efunb&eif erffredten fid) beim ‘Priefter wie
beim £aien auf ein weites (Sebief. Oie bringt
Sonnenfcbein ins Ceben. S)u fpringff am borgen
aus bem 93ett, elektrifcb geloben, frifd? unb ent-
fcbloffen unb voll ®anh gegen (Soff, balR bu bie
9Kdgiid)keif baff, wieber einen Sag »olle Qlrbeif

fur ibn 3U tun. QUaS bei fcbled)fer (Sefunbbeif
fcbwer war, wirb leicht. (Schwierigkeiten oer-
fdjwinben®, mehr 9lrbeif ift moglich, unb an eine
Krankheit henkt man nicht mehr.

9Kutlofigkeif, off nur ein anbereS ‘Slorf flr

0 Slnmerkung. Silan kann bie Kdérpeibilbung im (Seifte
biefed 93uchbed auch audé £iebe 3ur Keufchheit
unternehmen. S)a3 ~leifd) wirb Stahl unb gewdhnt fid)
baran, bem (Seifte 3u gehorchen; bie Sternen kommen mit
ber 3®if in Orbnung, bie nerbrauchten Stoffe werben recbt-
3citig audgefchieben; baburch wirb ber Koérper nicht bloR
auBerlich, fonbern auch Innerlid) rein. 60 werben bie SJer-
fuchungen nom Korper her auf ein Sltinbeftmal? 3uriick-
gefchraubt, unb wenn fie kommen, finben fie ben IDillen
im ruhigen S3efil ber Sternen. ®ad gilt freilich) nur, wenn
bie Kérperbifbung im richtigen (Seift betrieben wirb;
ohne ben Ubernatirlichen (Seift wirb bie gan3e Kdrperkultur
nur 3u leidet bem £affer bienftbar. Ser flberfeRer.
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fd)lecbfe Verbauung, gehort ber Vergangenheit
an. (Die tribe Stimmung weicht. (Du betracbfeft
bie VJelf unb finbeff, bafj fie fdjon iff. SDie
Vun3eln glatten ficb, bu bift den gan3en Sag froh-
gelaunt. (Die Uble faune iff ber OluBflufj einer
felbffflchtigen Seele, bie Heftigkeit bagegen iff
nicht feiten nur ber funken, ber auf} einem un-
gelibten Korper aufflacherf, weil ber Adrper einer
vielleicht eblen Seele nicht gehorcht. (Darum hort
fie auf, fobalb bie Seele bie Herrschaft errungen
bat. Veroen gibt ed nicht mehr; benn ffarke Verven
unb ffarke VZuRfceln gehen 3ufammen. Unb bu
wirft liebenBwirbiger. VJenn deine Umwelt mit
weniger guten VVerven einenVngriff auf bi<h macht,
fifjeft bu, um einen VeifauBbruch 3U gebrauchen,
feff im Sattel unb hannff bem (Segner ruhig einige
Vorteile laffen. (DaR iff in unferem £eben
fehr notwendig. 25ir miffen jeben Sag mit gan3
beffimmfen Ceufen 3ufammenleben. (Da werben
natlrlich bie Veroen manchmal 3U ffark an-
ge3ogen. Sehalte biefe Satfache immer im Vuge,
wenn bu nerfuchf biff, bid> an ben Vun3eln deiner
nachffen Umwelt 3U ffofjen unb bie freunbliche
Vliene anbeter 3U bewunbern, mit benen bu ein-
ober 3weimal im Verlauf einell Vlonaff? fir einige
Vugenbliche 3U tun betff.

(Sin gefunber, .tichtiger Arbeiter ift an jebem
'Plafj unbe3ablbar. (DaR ift ein VVlann, auf ben man
bauen kann, immer 3U jeber Qlrbeif bereif unb
fur jeben Auftrag gertffef. (Er gleicht einer ffarken
Cohomofive, bei ber fid) baR Sicherbeifoenfil
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infolge beS llberfcbuffeS an Araff ffanbig bebt unb
bie leftte (Einheit (Energie in (Tatigkeit iff. (Er iff
immer glicklich, felbffoerffanblicb; warum auch
nicht? SJom ~Morgengrauen bis 3ur Stacht fihrt
ibn ber Sllima~tige an feiner SJaferbanb, rodbrenb
er feinerfeitS alles einfeftf, (Soff bem Jfjerrn fein
SlefteS 3U geben. 5af er eine (Schwierigkeit, fo
bettelt er nicht Gberall 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,
beglickt er ankere mit bem Sonnenfcbein, ben bie
oolle (Erkenntnis unb Sodirbigung eines hoben
SlerufeS 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
groBerem Stuften ift. (Die Sllenfdjen, fir bie wir
arbeiten, finb off unverniinftig, oft unbankbar,
oft oerkehrf. Soer feinen Aorper geiibt hat ift ba
nie unfdjliffig. Stark unb Serr feiner felbft, gebt
er ruhig feinen Sueg. Aeine (Aulerung fdjledjter
Saune oerbirbt fein Soerk, kein biftifleS Soorf
kommt ihm (ber bie Sippen, mag bie SerauS-
forberung auch noch fo heftig fein. (Er macht eS
wie jener SZliffiondr in 3aPan, ber fich in aller
Stube baS ©efichf abwifchfe, als er auf offent-
licher Stral3e angefpien wirbe. Ober wie jene
»Aleine Sdjwefter ber Sinnen", bie einen kerben
Schlag ins Sefichf bekam, als fie fur ihre alten
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feufe S3rof bettelte unb rul>ig 3ur Sintworf gab:
»5)as iff fur mich, unb id; oerbiene eS. Quitte,
geben Sie mir jeRf etwas fur 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 Korper hélt ben Geiff weif unb
ausgeglichen unb &3t nirgenbS ‘Plafl, wo ber
Slrgwobn bruten kénnte. Gr hilft ber Seele, baS
£eben mit weitem 93lick 3U befrachten unb wehrt
biefem engen, flur unfere Qlrbeif fo oerhéngniS-
oolien Geitf, 3U bem ein £eben beffanbiger Selbff-
prifung leid)! fuhrt. Ger Adrper iff baS SKufik-
inffrument, ber Geiff ber Alnffler. SUenn baS
Snffrumenf oerftimmt iff, wirb auch ber groRte
Slufwanb oon Aunff oon feiten beS Spielers
keinen SBJoblklang beroorbringen. Stein, je mehr
er fich bemiht, befto groRer wirb ber SKiRklang,
eine Qual flr ben Spieler unb bie Juhdrer. £aR
ihn 3uerft bie Saiten ffimmen unb er 3aubert
foforf eine fjllle ber fchénffen Zone heroor; unb
alle, bie ihn horen, finb enf3iickf. QEBie bei einem
oollkommenen Spiel bie Seele beS AunftlerS
unmittelbar 3ur Seele beS JfjorerS fprichf, ohne
bal? bei beiben auch nur ber geringffe Gebanke an
baS ffoffticfie SRerk3eug ba3wifd>en tritt, fo fprichf
beim oollkommenen SQtann bie Seele 3ur Seele.
Aein Gebanke an ben Adrper, baS ffofflidje
SRiffel, ber SJerffanbigung, kommt ba3wifchen.

S5or 3wei Jahren fah ein Steifenber auf einem
tflul in Ghina 3wei SKé&nner als Ghinefen ge-
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kieibef in ber brennenden Sonne unter ben
armeren Reifenden fitjen. 3bre ‘européifchen
®efid>fS3iige fielen ihm auf. ®r {feilte Qtach-
forfchungen an unb fand, bal bie 9Ranner, bie
wie Auli reiften unb einen Pack 9?iS, wie jeder
Auli, felbft trugen, Europder waren unb Priejfer.
£r wunderte fid>, wie fie nur mitten unter fo gen

(Entbehrungen leben konnten.

S)iefe 9Kdnner warenkaf™olifcfje
Prieffer.

6ir erinnern uns alle noch an bie oerriickfe
3agb nach Sold am Alonbpke. SXefeS Sal liegt
am norblidjften ®nbe ber 2Belf. S)ie ?tatur f>af fid)
weife Strecken nach dem Siiden gu mit (Eisfeldern
oerfd)lan3f und biefe wieber ~Keilen weif mit un-
burchbringlichen Kéalbern, ljoben 93ergen, geféhr-
lichen (Jluffen umfaumf, als wollte fie ihre
ScholRe fieber bergen. (Die 9Renfchen lockte ber
®lan3 beS OolbeS. Sie nerfudjfen einen (Durch-
bruch- 3u Saufenden ftirmten fie in die un-
bekannte ‘JBilbniS hinein unb dréngten in wahn-
finniger fjaff durch hie ‘JO&lber und Schluchten
unb bluffe oor.

3u Saufenden fielen fie unb {farben. 9lur ein
Meiner 9leff k&mpfte fid) bis 3Ut morberifchen
*2jukon-(Ebene durch» u>0 oollenbS jeder Schrift ein
Aampf unR £eben war.

(Einige ber erffen biefer kiihnen “~lbenfeurer
bahnten fich durch bie (EiSwiiffe QllaSkaS ihren
‘JBeg, als fie in ber gerne etwas {ich bewegen

Ourd) SVdrperbilbun® gut Geiftestraft 7
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fahen. GS hob fid) gegen ben blenben'b weilRen
Schnee fd)war3 ab. Sie ftolperfen im Schnee-
geftober bis an bie Soffen in GiSId(her, fprangen
tber verflechte Spalten, immer vorwaérts. ©er
bunkle ‘punkt gewann allméhlich &effalt. GS war
ein belabener Sunbefchliffen, vor bem mit aller
2Inffrengung ein Sunb 30g unb ein 9Kann. Gr war
allein. Sie ffarrfen ibn verwunbert an, als wollten
fie fragen, was fiir ein 9Kann ba in biefem Ranbe
{(b&uerlichen Schweigens fo 3ufrieben reife, in
einem £anb, welches baS ®rab fir alles £eben
fcfrien. Gn begriiite fie freubig, als fie vovbei-
gingen, unb winfdjte ihnen viel ©lock, hielt jeboch
nicht an; kenn hier galt eS ein SDeffrermen mit
bem Sob unb ber iff fcfjnell unb ffark;

3hr Ruhrer kannte ihn. Sie erfuhren 3U ihrem
Grffaunen, ball nicht £iebe 3um ®olb ihn antrieb,
in biefer gefrorenen Sunbra fein £eben aufs Spiel
3U feBRen. ©iefer 9Rann mit feinen grauen Saaren
unb ben freunblichen 3igen, bem jefjf ber eifige
Soinbi inS ©efichf peiffdjf, als fdjlige er mit
binnen fieberffreifen auf ihn ein, ben baS Seil
beS Schlittens tief 3U Stoben beugt biefer' SKann
iff ber beffoekannfe SJlann am Alonbpke. Sein
Schliffen war mit Slr3neien unb fiebenSmitteln
beloben. Sie waren fur arme, kranke ®olbfucher>
»feine 3ungenS", wie er fie nannte, bie er liebe-
voll pflegte. Gin Krankenhaus hatte er mit eigenen
Sanken fur fie gebaut, in ber Stabt im Sale beS
®olbeS. Sie fahen ihn am nadjffen Sag wieher,
als er bie Stralle herabkam, immer noch aTl '‘Oen
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Splitten gefpannf. Sie faben bie Saufen, bie au
ben 3eiten 3U beiben Seifen betauRftur3fen unb
nach vorne brangfen, um ibm bie Sanb 3U brachen,
ibm lacbenb ben Schliffen abnabmen unb bie
Stralle binabfegfen — fie flllten ben gan3en
9laum von ber einen “eltreilje bi 3ur anbern —
bis fie enblicf> am unferffen (Snbe ankamen, wo
fein Arankenbaul3 ftanb. Sie faben ibn einfrefen.
Sie barten ball “reubengefebrei, ball bie Reufe
brinnen aul¥ffieBen, all fie ben 9Kann faben,
ber allein 3Wifchen ibnen unb bem Zob ftanb, unb
eR rollten ibnen bie Srédnen aull ben klugen. Sie
bréngfen fiel) auch vor, um mit ibm ein ~Bort 3U
wechseln unb einem Selben bie Sanb 3U fcbitfeln.
3u frib kam ber Sag, ba bie 2lyf unb bal
Scfjliffenfeil ibm aul ber einff ffarken Sanb
glitten, ba er tot unter feinen 3ungenf? lag, bie er
geliebt baffe. Sie begruben ibn in ber gefrornen
Rrbe 3roifchen feinem Arankenbaufl unb feiner
Airche.

S>iefer 9Rann war ein katbolifcher
‘Prieffer.

2luB foldjem Stoff finb bie 9?lanner, bie beute
in ber <jronflinie fur bie Airdje ké&mpfen unb,
©off fei S)ank, ihr 9lame ift fiegion. ~35ir haben
boebbetdige "ptieffer unb opfermufige unb opfer-
ftarke Saienapoffel. ©rbeben wir unf3 aull ®br
furcht vor folgen Selben! — 9Ziorgen iff unfer
‘Platj in ber gleichen £inie. ©arum — macht
euch bereif!
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~Norperbildiung und flbtoétung

6chon balk tben felbff iff eine groRe Slbtdtung.
gehort wirklich ein Charakter ba3u, um
Zag fur Sag unb Jabr fir 3abr, jobne Unter-
brechung, bie Ubungen 3U machen unb ben wiber-
ffrebenben Adrper in Orbnung 3U halfen. Zag fir
Zag tiefafmen, um bie nétige Cungenkraft 3um
sieben 3U bekommen, J&alR unb 93ruff unb eine
nollklingenbe Stimme bilben, ftarke, gefligige
SRuBkeln, wall wir immer brauchen, fich aneignen,
balR alleR bebeufef barte, unablaffige Arbeit, eine
Olrbeif, bie mir auf bie Sauer nicht leiffen werben,
wenn unB nicht eine ftarke Ciebe 3U unferem
93eruf befeelt. Sirbeiten, wenn ber Aopf fch>mer3t,
wenn bie ©lieber mibe finb, wenn jebe Safer bel
CeibeR nach Stube fctjreif, tdglich eine Sjierfel-
ftunbe ftanbbaff an wiberfpenftigen SKufRkeln
3iehen, um, wie ber bl- 3gnatiuB fagt, ,,unfere ®e-
funbbeif unb Araff fir ben ©ienff ©otfell 3U
erhalten”, bal helfet fo Diel alf?3 birekt gegen unfere
natiirlichen Steigungen angehen. ®iefe Staubig-
keit unb ©ntfcbiebenbeif beR Sdillen hilft fieber
Diel 3U griunblicher Zugenb.
Sa3U kommt ber 3weite Zeil ber Adrper-
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 Aorper bilben beifet nicbf, ben Adrper
oerbatfcbeln. Senau roie ber 'SBetfkampfer fich
fir einige Beit Diele ©inge oerfagt, um fich fir
ben Aampf 3U ertiichtigen, fo muffen mir, Kémpfer
im ©ienffe (Sbriffi, uns Diele ©inge oerfagen, nicht
fur einige Reit, fonbern fiir unfer ganjeS Reben,
um unS fir biefen ebleren Aampf moglidjff
tauglich 3u machen. ©aS oerlangf keine geringe
Sugenb. QRer bagegen feinen Adrper auS irgenb
einem anbern Srunb bilbef, gleidjf einem gefehl-
ten Sanbroerfcer, ber eine SReibe fdjéner ‘Jierk-
3euge in feiner 'l6erhffaff bat unb feine Sage bamif
3ubringf, bafe er 3U .Saufe fifef unb fie glattet, unb
eine kinbifche fjreube baran finbef, fie oom Staube
frei3ubalfen, fie 3U orbnen unb roieber 3U orbnen,
anffaff fie 3U gebrauchen unb, wenn nétig, 3U
Der brauchen.

60 hanbelte bie grofee Seele beS bl- iJranj
Xaoer nicht. Sie brachte ihren Reib in SobeS-
gefabren 3U Gaffer unb 3U Ranb, fie trieb ibn
burch bie fengenbe Sifee SnbienS in bal fieber-
fchmangere, roilbe Sumpfgebiet OffafienS, fie
3tDang ibn bei Sag unb bei 2lad>f 3U Gbermenfeh-
lichen QInffrengungen unb 3ebrfe feine Araffe auf,
fie roarf cifjn enblich lauf ben Sfranb oon Sancian
unb liefe ibn bort liegen.

deinen Adrper in Orbnung halfen beifet alfo
alles meiben, ©aR meine Qlrbeif fiir Soff beein-
trachtigen konnte, beifet baR ,tantum, guantum*
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bet €jer3ifien (ben. -Sier fagf ber bl. 3gnatiul3
Gber ben (Sebraucf) ber ©efchdpfe — unb oon
biefen ift fir unf ber Korper einel ber roicfjtigffen
— folgenbeR:

»©araul3 folgt, man foll oon ihnen ©ebrauch
machen, foweif fie einem helfen, fein Riel 3U
erreichen, unb man foll fid) ihrer entdufern,
foweif fie einen baoon labbalfen."

Nahrung? — ©erabe fo oiel, al fir mich gut
ift. Schlaf? — ©enug, um bie Vtafchine fir ben
Kampf gut in Drbnung 3U haben. Ubung? —
©enug, um meine Fahigkeiten gefunb unb frif<g
3u erhalten, QllleR roirb geprift unb nach ben
©runbfatjen ©briffi abgewogen. ,,$inbert bal
meine 2Irbeif?" fragt ber ernffe 3dnger (Shrifti.
VJenn ja, bann weg bamit! ,3<h bin Solbaf,
meinetwegen  gewohnlicher  VIuRkefier, aber
Fronffolbatp nichts anberel3." ©al} ift ber
©eiff, ber notig ift. ©alk ift ber ©keiff, ber fiegf.

»Vefchwerlich", fagff bu, ,,unb 3'iemlid) auf3er-
gewohnlich-“ — ©ewill befchwerlich, gewil}
3iemlid) auBergewdhnlich, tcuber wir finb auch
auBergewohnliche 9R&nner. Unb wenn wir eR
nicht finb, follfen wir eR fein, ©in harter, heiler
.Kampf ffehf unf beoor. Qlifo muffen wir fo ooll-
kommen al mdoglich gertffef fein. 3e beffer ich
geruffef bin, beffo mehr kann ich fir ©hriffull
wirken. Vollkommen fir unfere Arbeit geriffef
ift nur, wer ber Seele unb bem £eibe nach voll-
kommen ift.

©all verlangt aber eine tagliche 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 Adrper ift mibe. ©S ift oiel leichter, fich
aufs Bimmer 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 wabrenb ber
langen Sdjulffunben mit ber oerbovbenen Ruff
in ben Korper eingebrungen ift unb baS Blut
fdjlechf unb fcbwer machf. Befolgt man bie erfte
Blefbobe, fo bleibt man fdjroer unb mibe roie
3uvor unb bat roabrfcbeinlich eine fd)laflofe Badjt.
3m 3toeiten <?all wirb man baS Blut mit Sauer-
ftoff faltigen unb ben gan3en Korper oerjlingen.
Bian kommt frifcb. unb kraftig beim unb ift fur
neue Qlrbeif bereif. — Ober bie CRluff macbf fid>
bemerkbar unb febreif nach Befriebigung. Blan
mul} fie in Ueffeln legen, ber Blille mulR immer
berrfdjen unb enffebeiben, ob ber Schrei ein
Schrei ber ©eroobnbeif ober ber Botwenbigkeit
ift unb bementsprechenb banbeln.

Sie ©ewobnbeif fuhrt bei unS bie Serrfdjaff.
©in Kaorper, ber fid> in ben 3'abren, ba BJadjSfum
ober korperliche Betéatigung fich an eine groRe
Blenge Babrung gewohnt bat, fdjreit weiter nach
ber gleichen Blenge, wenn auch bie Botwenbig-
keif aufgeborf bat. ®ie CRluft Sag fir Sag im
Saume halfen unb beberrfdjen, baS bilbef ben
Charakter 'unb macht ben Reib 3um fugsamen
BJerk3eug ber Seele, ©er Korper gewodhnt fich
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baran, bem Seifte 31l gefrorenen, und wirb ein
SilfSmittel 3ur (Erwerbung ber JXugenb.

9Kif einem gelibten, [farben Adrper bann man
mefrr duBere unb innere Qtbtéfung erfragen aB
mit einem ungelbten. 93ei einem unerwarteten
3uwifcfrenfiall ift man mefrr £err feiner Tteroen,
ba man genau weif3, was man leiffen bann. 60
gewinntber(Sfrarabfer bie 93effanbigbeif. ©ieSeele
bann mit einem folcfren Adrper Arbeiten Uber-
nehmen unb erlebigen, bie bei einem fcfrwacfreren
Adrper unmoglich wiren. 9Kan bann ofrne Sefafrr
fefrwerere SJufRubungen auf fiefr nehmen, ba man
bei ber GelbffbennfniS, bie ba& llben gibt, die
(Srenjen feiner Krafte bennt. ®ie 93ufe, bie einen
ungelibten Adrper 3ugrunbe richten  wirbe,
ertragt ein gelbter ofrne Schwierigkeit.
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1. Kapitel

X>ie wierigfeiten!

/TXiefel? Spffem ber Kdrperbilbun%_ bat 3wei
Z"/Seile. Ser erffe Seil behanbelf bie richtige
ErndhrungSweife, ber 3weife enthalt eine 9leibe
Ubungen, bie ben befonberen ¢k haben, jene
Organe 311 [farben, bie am meiffen ber Vernach-
laffigung unb Verkimmerung augefe8t finb.
Veibe Seile muB man beachten. Sa3 ift fir ben
Erfolg ujefentlich. )

Veim RufammenffeUen paffenber Ubungen
ffokf man naturgemal auf 3roei ~aupffdjwierig-
keifen. Sie erffe ift bie 3eif. VJir finb immer
reichlich befchéftigf unb haben mit bem beffen
Vlillen ber Vielf keine (brige 3Rit. Sie Arbeit
brangf. Sie 3u>eife Schwierigkeit bilben bie & e-
rate. Sie Erfahrung lehrt, bal man Ubungen,
bie Diel (Serafe oorauafeRen, halb aufgibt. Sie
machen 3UDiel Raff.

_Viir brauchen alfo eine Bufammenftellung non
Ubungen, bie keinen befonberen “lufroanb non

1 3d) habe in biefem Seit 3um befferen QJerffanbniS
einige” beigefigf unb burd) hleineren ©rudt hennftid) ge-
macht. ©ie Ubungen habe id> 3m leichteren flberficht teil-
roeife etwas» anberS georbnef, befonberS in Aap. 5.

©er Uberfefjer.
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Oeréfert uni» fefcr wenig Reit oerlangen. ©ie
Ubungen biefeS SpftemS find fo auSgewahlt, bal3
fie beiden Anforderungen geniigen dirften. 15
AMinuten téglich gentigen reichlich, 3ehn Alinufen
find fcbon gut unb felbft tuchtige funf Alinuten
haben ihre ‘JUirkungl ©er Fullboden eines
3immerS unb ein alter Stuhl ift alles, roaS man
braucht, oielleid»f noch einen Seppich ober eine
alte ©edie auf den SJoben.

(Seroalfféafigheit fuhrt nicht 3um 3ikb fonbern
Stanbigkeit, Satkraft unb QluSbhauer.

9Had» dir keine Sorgen, wenn die 'SRuSkeln
anfangs etwas fteif werden und ein bifichen wehe
tun — fie wachen nur nach jahrelangem Schiaf
enblid» auf, unb baS Schmer3gefiihl oerlierf fid»,
wenn du ein paar 9Ronate ordentlich gelbt baff,
©u barfff ni<bf erwarten, bal du baS ‘GerfaumniS
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
ASruff-, Suffen- unb Ceibumfang auf unb oer-
gleidje bie 9RaRe mit denen, die bu 6, 12 unb 18
9Ronate fpater bekommff. So bleibt ber ®in-
bilbungSkraft weniger Spielraum unb bie 93e-

1 Cockingfon fctjf (>ier gelbte, in ber (Entwicklung
fertige £eufe oorauS. Solange man im ‘Jiadjfen iff,
braucht man naturgeméa mehr Ubung. Qluch ein <Er-
roadjfener, ber mit ben Ubungen anféangf, wirb 3unacf)ft
mit einer QJierfelftunbe nicht weif kommen, ba er in einer
halben Sfunbe bdaum fo Diel arbeitet unb arbeiten kann,
als fpater in 10 9Rinufen.
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geifferung bekommt immer toieber neue Qiabrung,
wenn ber unbeffed>lic&e 3mirn ~ortfcfrrilt beridjfef,
eine Qlbnabme be3 £eib- ober eine 3urLamc 6e§
SJruffumfangeS. ®ie Qlbnafyme bed Ceibumfanged
3eigf normale innere Organe ans, bie Bunabme
beS 93ruffumfanged grofRere Aoaiff ber Bunge unb
beffere $er3fafigkeif.

3 QRenn bei Ceibebumfang au3 9Kangel an
JRuokeln 3U klein mar, ift e3 natirlich kein fcblecbfea
Reichen, wenn er groRBer wirb. SO ift auch gut, bie Sahe
3U meRen. 9Kan bat namlich gewdhnlich auch nicht feine
natiirliche ®roRe.



2. Kapitel

Die rnafyrungotveife

£7\er erffe Steil biefel SpffemR der Korper-
J~/bilbung handelt oon der richtigen Sr-

néhrungBroeife.  9Rancher  findet hier eine
S4>u)ierigkeif. %<bfig effen bedeutet ftdnbige
Selbfoudjf, bedeutet tagliche Abtétung, bedeutet
unaufhorliche 2Inffrengung, um die oolle ftetr-
fc&aft Uber 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 ffeff eine fiaff
fur baB ftleifch, bal immer ba3u neigt, auf ben
fiockruf ber Sftluff 3U héren, fjar ben Kampf mit
biefer Neigung gab unR Soff felbff feine Unfer-
weifung in ber Seifigen Schrift. ®a bekommt bafl
auBertodhlfe 9Jolk bie Cebre:

»Sei beim [ffen nie gierig unb falle nie Uber
bie Speife her; denn im Qlieleffen iff Krankheit,
unb bie Sier fihrt 3U fieibbefcbwerben. ®ur<h
Unmaftigkeif finb oiele 3ugrunbe gegangen, wer
aber maéftig lebt, oerlangerf fein fieben."”
(Ecclus. 37, 32.)

,Quer méftig lebt, oerlangerf fein fieben"; denk
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daran, waS bie Verlangerung deines fiebenS fur
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 Scbéle einer langen ©rfabrung 3ur
Verfugung fjat, iff eine gewaltige Araff, bie mit
ben 3abren beffanbig gewinnt, ©in Wann mit
einemAdorper uoll Sefunbbeif unb CebenSkraff unb
einem Seift, ber mit ber 36> auSgereiff iff unb
reicbeS Wiffen angefammelf hat, ein Wann, ber
als $unf3iger nodj jung iff, ffeilt eine Wad)f bar.
©r 3iebf bie Seelen feiner Witmenfcben mit un-
wiberfteblicfier Araff 3U O©briftuS. ,®urd> Un-
méRigkeit find Diele 3ugrunbe gegangen"; wenn
ein Soldat ©briffi auch nur ein paar 3abre oor
ber oon Soff beffimmfen fallt bedeutet ein
folger Verluff im $eere O©briffi einen Verluff an
Seelen. )

3m 31. Aapifel beS gleiten Vud)e”, VerS 24,
betont Soff eine andere Wirkung ber WaRigkeit
im ©ffen unb trinken. Wer an Sdjlaflofigkeif
leibet, kann bfet lernen, ,,©in gefunber Sdjliaf",
Jagt ber Qerr, ,ift beim maRigen Wanne; er
fcblaff bis 3um Worgen." Wie Diele lange Stunden
in ben Warte3immern ber £4r3te und wie Diele nuf3-
lofe Veifen— auf ber gan3en Welt fucbf man
bie oerlorene Sefunbbeif — kdnnte man fid) er-
fparen, wenn man mebr auf biefe g6ttlichen
linfeoweifungen iahten wollte.

3m Aapifel 33, VerS 25, lefen wir wiederum:
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»©em Sfel gefrort i>ad (Juffer, ber Stock uni)
feine £aff; bem Sklaven 'Srof, Rucfrf uni) Qlrbeit."
©er Sklave verfinnbilbef hier ben Adrper, ben
»93ruber Sfel™ be§ bl. (Jran3iokud. 93ead)fe aucfr
bei ber ~Inweifung bie Reihenfolge. 21n erffer
Stelle ftebf bie Rabrung, (Juffer fir ben Sfel,
93rot fur ben Sklaven, ©er Korper mufl feine
Rabrung haben, fonff wirb er unnifj. Sr muf ein-
fache Rabrung haben — fjuffer, Rrof — damit
er feine Rirbe fragen kann. Unb wenn er feine
*23(irbe nicht fragen will, muR man ed ibn fralt
lebten. Sier hoben wir bie Srunblage fiir bie
Cefrre ber Aircfre Uber bie Rebanblung beS
Adrperd. Sorge gut fiir ben Korper unb — nimm
ibn in Bucbf, nicht auf eine QIrf, bie ibn um feine
Ceiffungofafrigkeif bringen muB, fonbern in ber
RJeife, ball er feine Rrbeif richtig tun kann unb
tut. ©ad bedeutet Selbftentfagung, Selbfflber-
winbung, wahre fjreifreif. ,,©u kannff", fagt
Sfromad von Aempen, ,,bie vollkommene fjreibeif
nicfrf befifen, wenn bu nicht dich felbff voll-
kommen verleugneff. Gnffage dem Verlangen
unb bu finbeff Rufre." ©ie Rafur wirb ficfr
dagegen wehren, aber wer entfdjloffen kampft,
wirb ben Sieg gewinnen; benn ,eé& iff nicfrf
bie Araff bed Rtenfcfren, fonbern bie Snabe
Rfrriffi, bie im fcfrivacben fjlelfcfre fo viel kann unb
fo viel wirkt, baR e3 in ber 3nbrunff bed Seiffel’}
auf ficfr nimmt unb liebt, waf e von Ratur aud
immer verabfcfreut unb flieht."

©iefen Seift finden wir aucfr ffef bei unferer
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SZlutfer, der Airdje, und ihren groRen Séhnen, den
OrbenSftiftern, wie wir bereits in friheren
Aapifeln gefeben hoben. Sille hoben oon den
friheffen Seifen an eine forgféltige ©efellgebung
Uber baS Aapifel Slabrung. Slimm 31im 93eifpiel
die Rebre deS bl- SgnafiuS. Seine Siegeln firs
©ffen baf er nach viel ©ebet unb Slachbenken
gejcbrieben. Sie laufen:

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

2. 93e3iiglich der ©efranke fcheint Snfhalt-
famkeit mehr angebracht als be3lglicb beS
©ffenS von S3rot. ©eSwegen muB man viel er-
wégen, waS einem nuBf, um eS 3U3ulaffen, und
wa$S einem fchadef, um eS 3U entfernen.

3. S23e3Uglid> der Ceckereien ift bie grofite und
vollkommenfte  Snfbalffamkeif 3U beobachten,
weil in biefer S3e3iebung bie (SRIuff mehr ba3u
dréngt, baS rechte SKaR 3U tiberschreiten, unb eine
Stérkere SJerfudjung 3um Aoffen anrei3f. Um nun
baS Ungeordnete 3U vermeiden, kann man bei ber
SJlabl3eit bie ©nthalffamkeif auf doppelte SReife
Uben: erftenS, indem man Sich an grébere Speifen
gewdhnt; jweitenS, indem man bie feinen Speifen
in geringerer SKenge nimmt.

4. 3e mehr man fich von ber gewdhnlichen
Slahrung enfjiebf, dabei aber fich immer vor feder
Schéadigung der ©efunbheit hutet, beffo fchneller

Surcf) StorpccbiThung gut Ociftestraft 8
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gelangt man auf bie Blitfelffrafje, bie man im
Effen unb Stinken innebalfen mufj, unb 3war auS
3wei Sriinben: erftenS, tuet fi<3> fo voranbilff unb
fid) felbff oorbereifef, wirb oft mebr innere Erleuch-
tungen, Sroffungen unb goéttliche Eingebungen,
burd) bie ibm bie rechte Blifte geReigt wirb, an
fid) erfahren; 3weifeng, wenn man beobachtet, bal3
man bei einer folgen Enfbaltfamkeif weber bie
gentigenben Adrperkréffe noch bie rechte Ber-
faffung flr bie geiftlichen Ubungen hat wirb man
leidjf heraudfinben, welche 3ugabe Don Bohrung
fur bie Erhaltung ber Adrperkréffe notig ift.

5. Bur 3eif bed Effend ffelle man fich vor, man
febe EbriffuS unfern Jrjerrn mit feinen.Qlpoffein
Speife 3U fich nehmen, wie er trinkt, wie er
blickt, wie er rebef. Unb man fei bemiht, ibn nach-
3uabmen, fobafj ber Berffanb oor allem mit ber
Befrachtung unfered Serrn unb weniger mit ber
Erhaltung beS CeibeS befcfréffugf fei, bamif man fo
beffer ba3u komme, fid; fo 3U geben unb 3U fiihren,
wie man foll.

6. Ein anbered Bial kann man waébrenb be3
Effend eine anbere Erwadgung anftellen, Uber bad
£eben ber "eiligen ober Uber irgenbeine fromme
Befrachtung ober Uber irgenbeine gerifflicfie 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 baf nicht
ber Seift gan3 auf baf Effen gerichtet fei, noch effe
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man aus! Oier Saffig, fonbern man fei Serr feiner
felbff, fowohl in ber QIrt 311 effen, als auch i'm
9Hafj, baS man nimmt.

8. 3ur 93efeitigung aller Unorbnung ift eS fefjr
bienlid), narb bem ~Mittag- ober Qlbenbeffen ober
3u einer anbern Sfunbe, wenn man keinen junger
fuhlt, bei ficf> flr baS nécbffe 9Zbiffag- ober Qlbenb-
effen baS 3U beffimmen, baS fid) gehért unb
Uber baS man nicht hinauSgebf, mag aud)
irgenb ein Verlangen ober eine 9Jerfuchung balu
bréangen, fonbern im ©egenfeil, um jebeS ungeorb-
nete Verlangen unb jebe 95erfuchung beS fleinbeS
umfo mehr 3U befiegen, effe man, wenn man ver-
fugt wirb, mehr 3U effen, gerabe weniger."

Qoenn man biefe Regeln befolgt, werben fie
ficher bem £eib eine gan3 auSge3eicbnefe ©efunb-
f>eif geben. ©fubiere fie grinblich unb alle ,,werben
offenbaren, wie oiel bie Srhalfung ber leiblichen
©efunbhBif braucht”. £eute mul man mehr benn
je barauf achten, waS man i3t. ‘S&ir leben in «einem
Seifalfer ber CebenSmiffelfalfchung. ,93e3uglid>
ber Cechereien iff bie groRte unb vollkommenfte
(Snthalffamkeif 3U beachten"; wie off hat ein
kranker bem 9Ir3t ein fchéneS Honorar be3ahlt,
um biefen 9iaf oon ihm 3U erhalten!

»3nbem man fid) an grébere Speifen gewohnt";
oergleiche ben kréaftigen, lebenSfrohenSdjofflanber,
ber fid) von gutem, gefunbem Safermehl nahrt, mit
bem Kiffer geheimnisvoller 9Kifchungen. (Sin 93lick
auf bie SInReigen, bie 3eiffd>riffen unb Seifungen
fillen unb bie QJorBiige irgenb einer patentierten

8»
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Kabrung ober einer patentierten Qlrjnei preifen,
fagf unS oom £0S beS teueren gerabe genug.
3nbeS, biefe ‘Kegeln brauchen nur Stubium, keine
(Erklarung; benn fie fpredjen fur fich felbft. ©in
beruorragenber ‘Jad”“mann unb ausgezeichneter
Rubrer dm geiftlidjen £eben, P. ‘JHefcfrler S. J.,
fcbreibt Uber fie:

. . . ferner ift bie weife Kraftigung in ©peife
unb Stank bemjenigen, ber fo lange im ©ebefe
unb in ben €fer3ifien fortfabren will, nofwenbig,
teils um guten BuBen auS ben ©yerjifien 3U
jieben, teils um bei guten Priften 3U bleiben.
5)aS BenebmenbeimSffenbateinen
enffcheibenbenSinfluRaufbaSgeift-
liche fiebenunb namentlich auf bad
©ebef Unb anbererfeifS wirb man natirlicher-
weife burch bie Befrachtungen beS £eibenS ©brifti
3ur BuBe unb 3um fjaffen angetrieben, eS kann
alfo biBt ein weifer BJink nur oon BuRen fein,
um ©chaben 3U oerbiifen.

Sie Kegeln laffen fict> auf 3 'Punkte 3uriick-
flbren: Sie Qualitat, bie Quantitat ber Babrung
unb enblicb bie 2Irf unb BJleife, fie 3U fich 3U
nehmen. Blebr abféfen mull man fich int ©ebrauch
oon leckeren Singen, am meiffen mit Bickficbf auf
baS Srinken, namentlich wenn eS geiffige ®e-
franke finb. 3m allgemeinen foll man fich an baS
©ewdbnliche unb®rdbere halfen, oon feinenSachen
enfweber nichts ober wenig nehmen. 2IuS biefer
Kegel lernen wir gelegentlich, waS unS 3ur lIn-
orbnung oerleifen kann; eS iff fowobl eigene ©ftluff
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als auch ber bofe Q'einb — biefe beiben waren ja
auch fchon bie Urfadje ber erffen Stinbe. S)ie Stot-
wenbigkeif, auf bie Steigung jum trinken 3U
achten, bebarf keiner SJegriinbung. Sie liegt eben
in ben fchlimmen folgen, bie fytet oiel ernffer
finb als bei ber Unorbnung im Sffen. S3lofj ber
Slerbachf einer Steigung bei uns nach biefer
Seife bin wére ja enfwiirbigenb unb Derberblich
flr einen Steligiofen unb Slpoffel. Sbenfo bie
(Jeinfchmeckerei. Sie entwirbigf ja fd)on ben
eblen, natiirlichen S2tenfd)en. S6aS wurben unfere
‘prebigfen nufjen, wenn man in biefer S3e3iehung
uns etwas oorwerfen koénnte? Sa gélte auch’' unS
baS'SUorf eines™QJelflingS:,3d) oerjweifle, wenn ich
fie prebigen hore, aber ich gewinne SEuf, wenn ich
fie bei SEifd) fef>e.' Sie Siegel alfo iff: oon ©elika-
feffen nichts ober wenig, ungeféhr fo wie man
Stachfifch ober SEebi3in nimmt.

Sie Siegeln Uber die Quantitat finb enthalten
in Siegel 4 unb 8. SS hanbelf fid) namlich hier
oor allem barum, bie rechte SEitfe 3U wiffen unb
3U gewinnen. SRaS oerffehf man aber unter ber
rechfenSEiffe? darunter oerffehf man jenes
SEafj oon Slaljrung, bei ber man ohne Stérung
burd) llberlabung ober ~junger ruhig unb kréaftig
feinen ®efd)affen obliegen kann bis 3ur ndchffen
SffenS3eif, fobafj man wieber mit Slppefif Slahrung
3U fich nehmen kann. Sie Statur felbff fdjeinf unS
barauf hin3uweifen. ©er liebe ©oft hat & ndmlich
bei regelrechtem ®efunbheifS3uffanbe mit ben
oegefafioen (Funktionen im Reibe fo eingerichtet,
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balR ber (Seift baoon nicht geftorf wirb. @Q5ie er-
mittelt man aber biefe 9Kitfe? ‘Udir muffen fie
finben burdj "erfudje, inbem man né&miicb 3U-
fiebt unb oerfuchf, bei welcher Quantitat Tlabrung
man obigen erreicht. Sal3 iff aber nicht fo
3U oerffeben, ball man anbaltenb immer mehr unb
mehr bal 9RaBR ber ‘Jlabrung verminbern foll.
91id)fR iff frohlicher fur bie (Sefunbbeif, nament-
lich bei unaulgebilbeten Kraften. 97lan verfucbe
alfo ball eine ober anbere 9Ral, unb glaubt man
bann, ba 9HaR gefunben 3U haben, fo bleibe man
babei obne Skrupel. 2Iber barf man bann nie Gber
biefe9Ritte binaulRgeben?®ewil} barf man baf, unb
foll eR roobl auch, bamif man bei oorkommenben
fallen, wo man mebr ~tabvung braucht/ biefelbc
auch 3U fich nehmen konne, llberlaben barf matt
fich nie, aber bie MaRigkeit 1&Rt ein 9Webr
ober Weniger 3U, gerabe wie ber ‘Preif? ber ‘JBaren.
Uber ben bdchffen ‘Prei barf man nicht binauB-
geben; innerhalb aber bel fjdcijffen unb geringffen
iff 9Kdgli<hkeif ber ~Bewegung geffaffef." (9Kefch-
ler, Erklarung bel3 Bfer3ifienbl<hleinB, Seife 176
bi 180.)
_2In einer ankern Stelle ber Seiftlicben
Ubungen fagf ber &I. Sgnafiuf: ,,QBenn wir bal
Uberfliffige abfcbneiben, iff baB nicht 93ufe,
fonbern 9ltaRigkeit.” 9Kanche buben ba vielleicht
eine falfche 2luffaffung.

®R iff ein altel, wabreB Sprichwort: ,Sie
meiffen Reufe fcbaufeln fich ihr ®rab mit ben
3é&bnen." Sie (SRIuff unb nicht ber ~erffanb ent-
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fc&eibet Uber itaS 9KaR unb bie 2Irf ber Nahrung,
bie man ikt. ©ie Airclje erntete wegen ihrer fjeil-
famen Raffen- unb ©nthalfung6gebote off non
folgen £ob, bie nicht 3U ihren Ainbem gehorten,
bie nichts oon ihrer £ehre wuliten unb nur ben
gefunbheiflichen 2Uerf biefer ©efelRe faben.

2luf biefe ‘SBeife kann jeber leicht herau”finben,
welche unb wie Diel ‘Jlabrung fur ibn gut iff. fjange
barnif an, baS 9RaR ber ©peifen ju oerringern.
©ehe langfam ooran. ©s> wirb wahrscheinlich 3wei
3abre _bauern, bis bu bir oollffanbig klar biff, was
bein Adrper braucht. 9lieibe alle unklugen, ber-
ffur3fen «iJerfutbe.

Aaue hie ©peifen gut, befonberé 93rof. Rubere
bad 92lal} nach ben Jahren, ©in junger 9Kann, ber
noch im UachSen iff, muR reichlich effert, weil er
gleich3eifig ben Korper aufbauen unb ben tag-
lichen Verbrauch an Araffen erfeen muB. Spater
braucht man nur noch, wa$> fiir ben ~ieberaufbau
ber nerbrauchfen jellgewebe nétig iff. ©ie
Nahrung iff bie Neuerung fir bie 9Rafchine. ©ie
mul nach ben 95orfchriffen ber Vernunft beforgf
werben, fonff folgen Stérungen. 9lian juche ha<3
notige 9Kal 3U finben unb nehme bag, nicfjt mehr.
UbermaR uberlebet nur bie Organe unb fcfrabigf
fie. ©ie weiften £eufe effen wenigffend ein ©riffel
3U oield. ©ie fjolge tiff. bie Organe kdnnen bei

* Bei fold)en Behauptungen muR man immer genau
beachten, mo ber 9Kann gelebt bat, ber bie Behauptung
aufftellt. BJad in Gnglanb unb Bmeriha ftimmf, ftimmf
nid)t immer aud) in Seuffdjlanb unb offerreid). ,,Bad)
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einer foldjen llberlaffung ben normalen ©efunb-
beitg3Uftanb nid)f bemalten, unb bie 93efchwetben
bleiben nicht aug. 2Benn bu ben ganjen Sag 3U
Jraufe fiReff, nimm nidjf fo oiel Qiabrung alg
wenn bu fcbwere Arbeit baff ober weife Aranken-
befuche macbff. <26ir finb 3U ©klaoen ber Speife-
glocke geworben. 2luf ihren ‘Kuf effen wir brei-
ober viermal im Sage, gleichgiiltig, ob ber Adrper
eM notig bat ober nicht- Sag uberlaffef nur unb
fd>wad)f ben 9Ragen unb die ©ingeweibe. <Jir gute
Qlrbeit iff eg jeboch wefentlich, baR biefe Organe
Dollkommen in Ordnung finb. 3U oiRl Ttabrung,
3u wenig Adrperiibung, infolgebeffen fdjlaffe
9Kugkeln, bag finb bie Urfa<f>en, wegbalb beut-
3ufage fo Diele an QJerffopfung leiben. 3n biefem
'Punkte ffokf man off auf eine Unwiffenb®if unb
bementfprecbenb auf eine Sorglofigkeif, bie er-
ffaunlicb iff. QZlancber Aopf tut web unb hdmmert,
unb mancbeg ©ebirn iff miibe unb oerfagf bie
Slrbeif nur aug biefem ©runbe. Sduert ein folcber
$uffanb an, bann bringt er ben gan3en Organig-
mug in llnorbnung, inbem er ibn mit ©ift anfullt,
©in JDorf fur fold>e, bie oon biefem beftanbigen
{Jeinb ber Sifjarbeifer geplagt werben.

Srffeng — gebrauche keine kinff-
lichen 9Kiffel!

3B beim (Jribfflich reichlich Frichte. #limm
beiden Seifen — burd) 3u wviel unb burdj 3u wenig

— bann man fehlen."” 3n Gnglanb unb Qlmeriha ifjf man im
allgemeinen mehr alé bei und.
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jum fyieifch unb Semdiife ein wenig reines Olioen-
6l. Stink nie wabrenb beS RffenS, fonbern nach
bem CSffen, wenn bu alle feften Speifen genommen
baff.

Srinke ein SlaS Gaffer oor bem <Jriihftiick unb
ein anbered oor bem Schlafengehen, unb wenn bie
95erffopfung hartnédckig iff, tue einen Seeldffel
Sal3 in jebeB SlaS; fobalb man regelméRigen
Stuhlgang hat, nehme man kein Sal3 mehr.

IIbe t&glich 10 "Minuten an Plummer I, n, HlI,
IV, V, XI ber Ubungen am 93oben unb C b) oon
Aapifel 5 (“lyfhauen); unb maihe brei 9Kinufen
Reibmaffage.

Cel3flid) — gebrauche ke-ine Kkiinff-
lichen9Kiffe 1l

.S&morrboiben, bie freufdufage fo Diele auf ben
Dperafiondtifcb bringen unb nicht feiten bie fjolge
ber Sorglofigkeif in biefer Sache finb, kann man
off burch eine griinbliche Spulung mit kaltem
ABaffer verhiten.

S'ange nicht unmittelbar nach bem fjribfflick
mit bem Sfubium an. Unfer fjruhffuck iff, ungleich
bem auf bem gefflanb, ein kraftiges 9Rabl. £>arum
mul} man alle geiffige QInffrengung fir minbeftenS
eine halbe Stunbe nach bem fjriibftick meiben.
2InberS banbeln fiihrt nur 3U 95erbauungS-
fforungen.

@Bir finben reichlich Selegenbeif 3ur Qlbtéfung,
wenn wir bie 2Beifung beS hl- 3gnatiul3 befolgen
in Sntbalfung oon RBucker, Meckereien unb ben
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oerfchiebenen, fd)wer verdaulichen SRwaren, die
man unter dem Ramen SiRigkeiten ober Racbh-
tifd) 3ufammenfaRif.

Rimm dir nid)f einen alten, in feiner Snt-
wicklung fertigen Arieger 3um Rorbilb. Sein
Adrper iff aulgewacbfen und abgehartet. Sr gebt
mit ihm um, wie eB ihm bie genaue Aenntnif
feiner Araffe geffaffef. Sin Anabe kann nicht bie
RJaffen feineR Raferf3 fragen, noch ibn in feiner
Cebenf3arf nacbabmen. RJenn er ed verfud)f, madjf
er fid> 3um Krippel. Sin Rovi3e ober Seminariff
bat einen grofReren junger als ein Rlann von
30 fahren ober follfe einen gréReren haben.

golgenbe Speifen follfe man fparfam nehmen:
Rutter, Speck, Sahne, Aartoffel, Rlofnriiben,
Steckriiben, Runkelriiben; von ben ©efrénken
Rier, Aognak, RJein; bann Budcer unb ©ebédt.
Ron andern kann man freier nehmen, fo oon
Sd)u>ar3brof, fjaferfpeifen, Frichten, Rohnen,
Srbfen, Ao&l, Salat, 3wiebeln unb magerem
gleifd). Ruffermilch iff ein aufge3eid)nefef Siefrénk.

Sie Srndbrung iff non ber gréfiten Rebeufung.
SR bat keinen RBweck, kdrperliche ©efunbbeif 3U
erwarten, bevor man biefe Sad)e begriffen bat.
Rod) fo niel Ubung kann ben Adrper nicht in ber
gehorigen SEéfigkeif erhalten, wenn man ibn tag-
lich nrif Rahrung Uberlabef. R?er eR mit der Ruf3-
bildung feiner korperlichen géabigkeifen ernff
nimmt, mul oor allem biefen Punkf inR Rlge
faffen und burd) alle 3ahre hinburcf) im Rige
behalfen.
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£afte bicf) an 3gnafiug, unb du folgft einem
trefflichen <yii&rer.

BJer bad tut, waS ber tjf. 3gnafiuS fagf, braucht tber
leff<hern 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
aullen geffort wirb. 9Der bad nicht glaubt, gebe einem
gefunben Sind ein Butterbrot unb erzdhle ihm
gleichseitig eine ®ef<hichfe ober 3eige ihm ein fchoneS
Bildchen, fo baR ¢S oom Rffen abgelenkf ift. £S
baut unb haut in aller ©emifSruhe einen Biffen nach hem
anbern, ohne bal ein 3eichen oon Saft ober BJirgen ober
Uberhaupt einer willkirlichen Schlucfcbewegung 3U be-
merken ware. <yieffd)er felbff hatte nichts auS3ufeRen.

(Die Storung kommt entweber oom A6 rper ober oon
ber Seele h®r. Born Adrper, inbem ungefunbe Stoffe
einen unnaturlichen junger er3eugen. (Dagegen gibt ber
ht 3gnatiuS im 1. Kapitel bie BJeifung: ,9llle mfiffen tag-
lich minbeffenS eine Biertelftunbe auf Adrpertibung oer-
wenben." Bon ber Seele her, inbem fie im Rffcn ihre Be-
friedigung fuchf. (Diefe Storung wirb durch bie t>ier ge-
gebenen Begeln auSgefchalfef. freilich, wer ben gefunben,
natirlichen 3nffinhf durch eine fchlechfe Gewohnheit oer-
frieben hat, mull bie fchlechfe Gewohnheit wieder durch
eine gute oerfreiben unb eine 3®Iflang darauf achten, baR
er keine Speife fchluckf, fonbern kauf, bis fie oon felbff
hinunferruffchf. (Der korperlich unb geiffig normale Btenfch
braucht beim Gffen nichts 3U tun als bie Speifen oorne
in ben 9Kund ffedcen unb ber Bafur 3eif (affen.

Um fleh oor Schaben 3U bewahren, halte man an folgen-
den ©runbféBen feff: 1. 91uS nichts wirb nichts,
daran kann kein fjleffchern etwas &ndern. 9DIr brauchen
Stoffe, um ben Adrper auf3ubauen unb bie oerbrauchfen
Stoffe 3u erfeBen. 2. (Das ftleffchern macht baS
flben nl<hf Gberfluffig.



3. Kapitel

WinFe ju den Ubungen

ei biefen Ubungen muB man auf folgenbeS
93 adjfen:

1. Ser Seift muf3 bei ber Sache fein, unb 3war
9<M3.

Saoon bangt alles ab, Srfolg unb MiRerfolg.
9Han kann ein Sehet 10 3abre lang berfagen, obne
balR man eS auSwenbig lernt; unb man kann eS in
10 Minuten bem Sebé&cbfniS einprégen, wenn ber
Seift alle feine Krafte auf biefe eine Qlrbeit ge-
richtet bat gleiche 'SQJeife beeinflult ber QRitle
bie (“Entwicklung ber 9HuSkeln unb Tleroen. 3ff
feine 2lufmerkfamkeif mit aller <3gnff<f>iebent>eit auf
bie eine Sache gerichtet, ben unb ben Seil beS
Korpers 3U kraftigen, fo wirb halb eine Wirkung
3u feben fein. )

2. 9Kan muR bie Ubungen mit <Jreube machen
unb mit <Jeuer.

9Ran kann aber nic’t warfen, bid biefe fjreube tber
einen kommt, fonft kdme man DieUeicfrf einen gan3en 9Ronaf
ober fein Cebcn lang nicht 3U ben Ubungen. 9Kan muB (ich
3ur Sreube ffimmen. ©ad gebt gan3 gut unb man
bat ben QJorfeii, baR man mif ber Reif auch bie ®emif£-
ffimmungen in bie ©ewalt bekommt 92lan ffelle fid) 3um
Q3eifpiel 3gnafiu3 oor, wie er bis 3U feinem 30. CebenS-
jabre gelibt bat Obne baS ware er nie ein Stifter ge-
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worben, webet im weltlichen, noch im geifflidjen Sinn;
jebenfalld hatte er 9Ranrefa nicht Uberftanben. Ober man
benke an ben hl- ‘pauluS, wie biefer kleine, kranke TRann
einen fcbwacben Adrper feinem groflen Seift  bienftbar
machte, ober an irgenb einen 9Rann, fir ben man fich be-
geifferf. Ober man mache fich bie 93ebeutung ber Sache
fir ben 93eruf klar. ‘JBenn eine 3bee nicht mehr 3Unbet,
nehme man eine anbere.

3. 9Kan muf fie regelméaRig machen. 10 9Kinu-
fen taglich ift beffer ald eine Sfunde in ber 2Rod>e.

91m beffen fcfjt man fich ein TRinbeftmal® feft, bad man

jeben Zag unter allen Umffanben einbélf, fo gut alé man
ficb jeben Zag wéfcbf. 3m Ubrigen 148t man fich bie ffrei-
beif, je nach ben Umffanben mehr ober weniger 3U tun.
S)ad SRinbeftmalR kann man fcbhon am 3Rorgen oor,
wéhrenb unb nach bem ‘JBafcben unferbringen, ober am
Qlbenb, oorauSgefeRt, bal man nachher fchlafen kann. 2luch
ift e3 fieber kein 3eitoerluff, wenn man feine 2Irbeif ein-
mal 3—5 9Rinufen unterbricht, fich grunblicb ffrecht unb
aufrecht, einige kraftige Ubungen macht, einige oolle 21tem-
3lge holt unb alle fdjlecbfe Cuff berauSwirft.

4. 3Uenn man nach ben Ubungen nicht fchlafen
bann, reibe man fid> mit einem feuchten £>anb-
fud> iah. 9Kan nehme lieber lauwarme, nicht halte
93é&ber.

5. S)amit bie 6ad>e nicht langweilig werbe,
wahle man irgendwelche Ubungen aus,, leifte hier
grtinibliche ~rbeil unb wecfjfle ab nach belieben.

6. SJehalte durch alle Ubungen hindurch immer
bie regelmé&Bige ~fmung bei unb beachte gut bie
»dalfung", bie fpater erhlért wirb.

9Ran atme in sollen, kréftigen Rugen unb rufig.

9Benn bad nicht gebt, Ube man an leichteren Ubungen
unb gebe allmédhlich 3U febwereren Uber. 3m mufd
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man ficb gan3 freiunb leicht unb luftig fihlen, keinen ©ruck.
Sag ift gut fir bie Stimme unb bie Stimmung, unb um-
gekehrt, wenn man freubig geffimmt ift, macht man eg
oon felbff richtig.

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

9Ran beachte bei ben Ubungen ben Bbpfbmug. £Die
Urform einer einfachen rbpfbmifcben Bewegung ift bag
?>enbeln ober Schaukeln, bag ben Ainbern nicht ohne
®runb fo oiel ffreube macht. Sag Bluffer einer ioech fel-
fe i figen rbpfbniifchen '‘Bewegung ift bag ©eben, bag jeber
9Kenf<h oon Bafur aug rbpfbmifcb macht, um nicht 3U
ermiiben. Sine vollkommenere fjorm bat ber ©ebirggfdjriff.
9Ran wirb bei jeber Ubung einen Tlbptbmug finben, wenn
man barauf achtet.

3n ber Schnelligkeit kann man nach Bebirfnig ab-
wecbfeln; BJill man fich gehdrig anftrengen, fo mache man
bie Bewegungen febr langfam unb fet>r kréftig. Blill man
mehr fpielen, 3um Beifpiel nach anffrengenber Brbeif, fo
mache man fie leic&t unb fdjnetier. Buch bei ben fcbnellften
Bewegungen muf man innerlich kalt unb ruhig
bleiben, wag fich in ber ruhigen, oollen Bfmung an3eigt,
Sie innere Bube ilf roefentlich, bie &uferen. Bewegungen
kénnen bei manchen Ubungen febr fdjnell unb febr kréftig
fein, wenn man mehr gelbt ift. Saften fcbabef
immer.

8. £i0te bid) immer oorllbertrei-
bung! Blanche beginnen mit ben Adrper-
tihungen, als wollten fie in 6 BJochen alle 3eiben
wegfchaffen, die fich in Jahren angehduft hoben.
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Sie {folge iff, fie haben nur darin Erfolg, bal} fie
ben Korper durch Aberanffrengung 3ugrunde
richten. Festina lente! (Silo mif 2ieile!) 26&hrenb
der erffen 6 9Zlonafe mag fich nur geringer fjorf-
fdjritf 3eigen — ber Adrper fuchf ben nerlorenen
(Stund 3urfidi3ugeu)innen — hoch oon da ab roirb
man immer beffere <Srfolge feffffeilen.

9. 3ff man mibe, fo reile man bie Blafdyine nicht
mif einem Buck an, fonbern (affe fie langfam anfaufen
unb immer ftérker laufen, bid baS Sdjwungrab fauft, baR
eS eine {freube iff; bann (affe man toieber allméhlich ab-
klingen. Blan beginne alfo mif leichten (rf>pff>mifd>en) Be-
wegungen, wenn e3 ffebenb nicht geht, bann fiRenb ober
liegenb, unb gehe allméhlich 3U fchwereren Ubungen uber.
BJenn ed einfach unméglich iff, bie {freube 3U gewinnen,
bann fehlt e3 irgenbwo, am Sffen ober am Schlaf ober bu
biff krank. 3n biefem {fall hat baS Uben natirlich keinen
3weck.

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

11. {fehlt eS an ben Berben, fo befe man um
geroi<bmu3; benn baS braucht man in biefem {fall, weit
fchon baS geben beR Brmed eine eigentliche tiberwinbung
bebeufef unb weil man Blochen unb Blonafe lang umfonff
ober fcheinbar umfonff arbeiten muR. (£3 fehlt eben an
ben Beruen. (darunter leibet auch bie BluSkelbilbung, bie
Berbauung, ber gan3e Adrper. — Sie Beroen liegen
gleichfam in ber Blifte 3wifchen £eib unb Seele. Blan
muf ihnen oon beiben Seifen gleid)3eitig beikommen,
fonff weichen fie aud; oon ber Seele her burch eine 3u-
friebene, forglofe, freubige ©emdufdoerfaffung, oom £eibe
her burch eine naturgemaRe £ebendfihrung. Sa3u gehort
ruhig effen unb gut kauen — ber Blagen hat keine
3éhne unb keinen Speichel — ferner regelmanige
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Adlrperubung. Sltan halte [ich on baf ®tundprin3ip
ber Adrperbilbung, ,,langfam [feigem®", unb ffeigere
febr langfam. Sltan fei wéhrenb ber ganjen Ubungen im
ruhigen, oollen 93efitj feiner Sternen. Unruhe ift ein Reichen

non Ubertreibung unb fchabet nur. Siefafmen unb (eichte,
rhpthmifche SSewegungen beruhigen ben jjjerjfchlag unb
bie Sternen. — 3n ber Seele lebe ber ftahlharte SRille:
bie Sternen muffen in Orbnung. Sltan (affe fid) burd)
SltiRerfolge nicht entmutigen. Stienn’3 beuf nicht geht, bann
geht eS in einer SBoche, wenn’S in einer SBodje nicht geht,
bann geht ed in einem Sltonaf uftn. Slber ed geht. Sltan
bann bie Sternen in Orbnung bringen, folange man wollen
bann. Q3i6 man auf bem ©amm ift, mu man krabbeln
unb auf allen SJieren kriechen, um jeben 3enfimefer ringen
unb barauf gefal3t fein, baB man bie unb ba rickwérts
rutfehf. 3ft man einmal auf bem SDamm, bann kann man
flott ooran markieren.

S>ie Spiele finb eine gute Ubung, befonberl
wegen ber geiftigen Bbfpannung, bie fie gewahren.
Gine Stunbe Blauerball 3. B. ift eine aulge3eicf)-
nefe geiffige (Erholung. ©er ©eiff ift oollauf
befefraffigf, ba er bem £auf befR tickifcfren Balle
folgen muR. BiR ARrperiibung ift bal Spiel aul3-
ge3eicbnef, toenn man babei bewvu(3t ben Korper
tbt. Ollle QIrfen non Beugen, Strecken, ©leid)-
gewichtBlagen nacf) norne, feitwért3, rickwarts
folgen einanber in reicher (Julie ohne UnterlaB,
walrenb ber ARrper ficb auferbem in fdjnellen
Bewegungen ber S&nbe unb fjiBe ubt. ©in
weiterer Borfeil ift bie geringe Schwierigkeit, bie
biefe Spiel macht Blauer tut e, unb 3wei
Spieler genligen 3U einem guten Spiel. Selbft
allein kann man préachtig tben, inbem man mit ber
reckten Sanb gegen bie linke fpielf.
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kennte iff eine aufge3eid>nefe tlbiing, aber el
oerurfacbf groRe Aoffen. FuRball iff fiir Schwéchere
anffrengenb unb oerlangf wenigften 22 Spieler
3U einem guten Spiel.

©olf, 3um Seil ein Beffanbteil bel gefell-
fchafflicben RebenB, 3um Seil ein 3eifraubenbel
Oefcfjaff, iff 3U langffielig flr einen gewoljnli®en
Sterblichen, bem bie QL Schrift bie 2lIferBgren3e
oon 70 3abren ge3ogen bat. S>ie Unterbrechungen
kommen 3U off oor, um alR gute Ubung im _©eben
efroal nifRen 3U koénnen, unb bie paar Adrper-
brebungen, bie bal Spiel mit ficb bringt, finb fo
oerein3elf, baR man beinahe einen Sag oergeuben
miikte, um fo oiel Ubung 3U bekommen, alB man
beim Schwingen einer 2lyf in einer halben Sfunbe
haben konnte.

Blandymal fcfjabef man ficb in ben Serien,
Reufe, bie baB 3abr binburd) ben Adrper fehr
wenig gedbt haben, beginnen an ber See, bem
Adrper Ceiffungen 3U3umufen, bie nur ein geubter
Qlfbiet ohne ©efahr auf fich nehmen konntes.

S)ie Betdtigung einer felfenen Fahigkeit, ich
meine bell gefunben BZenfrjenoerftanbeR, wirbe
foldje Reufe inftanibfeBen, bie fjerien fo 3U3U-
bringen, baR fie einen genligenben Borrat an
Arédffen anfammelfen, um ber Qlrbeif beB
kommenben 3ahrel? gemachten 3U fein. ®al Beffe
flr ein iiberarbeifefel ®ehirn iff off: man legt fid)

8 Bei und 31 Eanbe ridjfef man bie (Sefunbbeif
3ugrunbe burd) flberanffrengung bei BJanberungen
unb Bergpartien.

®utdj RBtpctbilbung aut Ceiftesltaft 9
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bie paar erffen Sage ber Serien an ein fonnigeR
‘PlaRchen unb fclMlaft.

Olrbeife bei ben Ubungen fo energifch, bal3 bu
ffark fcfrwien muRRt ©al} bringt 9Rpriaben kleiner
93ad)lefin in ber Sauf 3um flieBen, 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 fcfrwiff,
wirb ein frageR3, fofel Futteral. Sie I&aRt nichts
burch unb wirb ungefunb, weil fie nicht arbeitet
SUer fein ©ewichf verringern will, follfe bei ben
Ubungen befonbere Kleiber fragen unb baran
benken, baR fiir ihn bie Ubungen anfangen 3U
wirken vom ,,SchwiBpunkf" aufwarffs.

95iel ©efunbheif birgt ein ©arten voll Unkraut
Ral einen 9Kann, ber keinen Qlppetif hat ober an
Scfrlaflofigkeif leibet, fich Saue unb Spaten leihen
ober kaufen, einen alten $In3ug an3iehen unb
jeben Sag 40 Minuten gehdrig im ©arten graben,
unb er wirb biefe Wahrheit an fich erfahren, ©off
bat bem 9Renfchen nicht umfonff ball ©ebof ge-
geben: ,,.3m SchweilRe beinel 2Ingefichfel follff bu
dein 93rof effen.” Seufjufage leiben viele am
gleichen Ubel, von bem einff ein morgenlanbifdjer
3'Urff geplagt war. 9Kan lieR einen 2Ir3f nach bem
andern kommen — aber umfonff. Bnblich kam
einer, ber unferfuchte ben Kranken unb brachte
ihm ein kleinel3 Sackchen auf} fieber, feff gefillt
unb gut gendht ,©iefel Sackchen, 9Eajeffaf",
jagte er, ,,iff mit koffbaren Krautern gefillt Sie
haben eine eigene Zauberkraft, bie alle gefunb



SBinle au ben Ubungen 131

macht. Um aber biefe Araff ju wecken, barf man
ball S&ckchen nie auch nur einen Augenblick auf
ber Srbe liegen laffen. SB muR non ber Jfranb bel}
Aranken in bie Cuff gefchlagen werben, unb je
mehr el} gefchlagen wirb, beffo beffer wirkt bie
3auberkraff."”

Oer Aonig erhob fid) oom Seffel, in bem er
biBher feine SEage jujubringen pflegte, unb machte
fid) fofort bauan, bal S&ckchen hoch in bie Cuff
3U fcblagen. ©ie Hoflinge wunberfen fid), als fie
ben Adnig, in Schweill gebabef, nach allen Dich-
tungen im ©arten hin unb bot rennen faben. Sr
wollte bal Sackchen um keinen ‘preil auf bie (Srbe
fallen laffen unb fal3te el fchnell wieber, wenn e
3ufdUig auf ben Doben gekommen war. ©ie
Rauberei tat ihre Wirkung, unb ber Arjf bekam
ben oerbienfen Cohn.

An'halfenbe Arbeit in filenber Jrjalfung uer-
langf unbebingf einen ffarken Korperbau, IlInb
auch ein oon Dafur ftarker Korper wirb halb ein
ffanbigel Sinbernil fir bie ~Tatigkeit ber Seele
werben, wenn er nicht richtig bebanbelf wirb.

g*



4, Kapitel

Haltung, (Stegen,
kaufen, Rupfen, Hledisinball

I. Salfung

bedeutet bewuRtes ©frechen beS ganRen AdrpersS.
©er Aopf gebt fo hoch in die Cuff als moglich, unb
ber Aorper ift geffredtf oom Aopfe bis 3ur fjerfe.
©ie Gruft ift gehoben; baS Ainn angejogen, ber
Gauch fo ftark unb fo weif als mdglich einge3ogen.
Gruft hoben bebeufef nicht, bie Schultern 3urlick-
werfen — baS Kann geflohen, ohne bal ber Gruft-
horb feine Sage anberf. SS bebeufef, bie Klippen
heben mittels ber Gruft- unb SeifenmuSheln.
Ube eS fo: ffelle bich an eine GJanb, Aopf,
Schultern, S6ffen unb Werfen an bie GJanb heran;
wahrend bie Schultern oollffanbig ruhig bleiben,
hebe bie Gruft unb 3iehe gleichseitig ben Gauch
ein. ©ie Salfung gibt bem Adrper bie natir-
liche Sage unb nach einiger Ubung wirb bie
bewullte GluShelfpannung, bie anfangs notwendig
ift, unbewuR3t unb gewohnheitsmaRig.

Schwieriger wirb bie Sache, wenn man falfch ge-
rmachfen ift. 97lan nehme bad Rickgrat in Qlrbeif; benn
am SRichgraf héngt alled. 3n ber geftreckfen Haltung ffellt
eS normal eine leicht gefchtoeiffe £inie mit boppeffem
2?0ben bar, unb 3war fo, baR man ben unfern 93ogen an
ber fiefffen Stelle etwa mit ben Ringern ber flachen 8anb
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ausfillen kann. Blan kontrolliere fid), wenn man geftredit
an ber 2Banb fteht ober am Boben liegt. 3ff ein Bogen
3u tief, fo naturgemaR enffprechenb auch ber anbere. Oie
(folge ift: 0aS Huffengelenk hangt burch, ber Bauch fteht
3u weit oor, bafir hat man nach hinten einen Buckel.
OaS bat wieber 3ur (folge: ©le Schultern bangen oor unb
bréchen bie Bruff oben 3ufammen, wahrenb bie Schulter-
blatter nach hinten hBtauSffechen; bie Rippen finb 3U weit
nach hinten gejogen, ber Bruffkorb ift aifo feiflich 3U*
fammengebriickf, ber Bucken 3U fchmal unb oorne ffechen
bie Bippen fpi oor. Her3 unb Eunge hohen keinen SRlaR.
BJeil ber untere Bogen auch 3U tief ift, finb auch bie Ubrigen
inneren Organe falfch gelagert. ©arauS erfleht mon leicht
bie Bofwenbigkeit, ben (fehler ab3uftellen. Blan klage
nicht! Oer Buckel ift baS befte Gerat fur BSitlenSiibung.

Blan muf} baher alfo bie Bogen biS 3ur normalen
fage einbriicken. 0ad kann auf brelfadje SQJeife gefefjehen.
1. Blan ffreckt baS Bickgraf in ber oben befchriebenen
‘JBeife. ©aS feRf aber oerfebiebene BluSkeln oorauS, oon
benen man oielleichf einige noch nicht hat. 2. Blan rollt
baS Budcgrat Glieb fur Glieb auf ben Boben hin, ent-
weber oon unten hach oben wie in Ubung | oon Kapitel 6,
bie baS Budcgrat BSirbel fir QBirbel an ben Boben preRt,
wenn fie richtig gemacht wirb; ober oon oben nach unten,
wenn man oom S(hulferffanb ben Kérper nieberlalf. Bei
ben Ubungen am Boben hat man immer ein préchtiges,
breites Eineal unter bem Buckgraf. Btan niRe ben Vor-
teil aud, inbem man bie BJirbel immer mdglichft nahe an
ben Boben briickt, auch hie Halswirbel, inbem man baS
Sinn an3iehf unb ben fialS ffrecfefl 3. Blan biegt bie
Bogen mit aller Araff nach her enfgegengefeRfen Bich-
fung um.

a) ©en unfern Bogen: 9Ran faffe fid; bei beit
fferfen, biege bie Knie etwas, 3iehe ben Kopf an bie Knie,
(trecke, beuge unb ftredee bie Knie, wahrenb ber Kopf an
ben Knien bleibt unb immer mehr nach unten geht. Bad>
einigen Bemuhungen ftrecke man [ich wieber unb ift er-
ftaunf, baR mit bem untern Bogen aud; ber obere ein-
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gebriickt wirbe. Sie Q3ruff ift gewdlbt, bie Schultern finb
non felbft 3Utlidc, bie flanken audeinanber, man fihit fich
in ber natlrlichen Sage. 9Kan befeftige fie burch feifliche
beugen unb Srebubungen (Kapitel 5). 3Benn einem bei
biefer @2Retbobe bad Q3lut 3U fefrr in ben Aopf fteigf, fele
man fich auf ben 93oben, faffe fich mdglichft tief am linfer-
fcbenhel unb briicke abwecbfelnb bie Anie burch, bann
beibe 3ufammen, bid bad leicht geht. Sann bad gleiche mit
bem ©riff non Fig. 21, bann falt man fiel) an ben QlbfaRken,
bid bad leicht gebt, bann ftreicbof man mit ben Sanben bie
Sohlen oon ben 3eben nad) ben SlbfaRen 3U, wabrenb ber
Oberkorper kraftig nach vorne fcbaukelf. Sann fallit man
wieher an ben 3eben (Fig. 21) unb 3iebf ben Kérper abweeb-
felnb mit ber rechten unb linken 8anb nach vorne, inbem
man abwecbfelnb bie FuBgelenke nad; auBen briickt;
bann 3ufammen. 9Ran greife immer mehr Uber bie 3eben
weg nad) ben SIbféaRen 3U unb 3iebe ben Korper immer
mehr nad) vorne, bid ber fiopf unb fd)licBlid) bie Schultern
an bie Anie kommen. Statlrlid) nicht alled an einem
Zag, fonbern jeben Zag, foweit man kommt. Sann rolle
man bad Riickgrat auf ben 93oben (Ubung | von Aapitel 6),
ftrecke bie $anbe mit aller firaff nad) ber ZUanb hinter
dem Aopf 3U, wabrenb bad 2lidigraf moglichft 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 mdglichft
weitem 93ogen langfam nad) ben Seiten, wébrenb man
gleid)3eitig tief einafmef. 3urick, audafmen, wiederholen.
Saburd) geben bie Schultern audeinanber unb bie 23ruft
wirb gewdlbt. 9Ran lege bie leRfe Sand and ZRerk, greife
mit ber rechten Sanb mdglichft weit Uber bie linke Schulter
unb fahre oben Uber bie 23ruft, wébrenb bie Q3ruff gegen
bie Sand brickt (bad Tluckgraf bleibt immer méglichft nabe
an einem Sineal), entfprecbenb mit ber linken $anb wieder-
holen. Sad wdélbt bie 23ruft nod) beffer unb beruhigt. 9Kan
greife mit ber rechten ganb mdglich)? weit um bie 93ruft
herum unb fahre mit kraftigem Sruck Uber 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
fjauffen) Uber bie ‘mRippen fahren. NJieberholen nach be-
lieben. Nachbem man fo bie richtige Ralfung gewonnen
bat, bann man fidp fegen ober [feilen unb wieber
burd) feitiiefre beugen unb ©rehiibungen bie Raffung
befeftigen. Nattrlich gilt aud) bei biefen Ubungen ber
(Srunbfag: ,,QBedjfle ab nad) belieben.”" Um ben unteren
bogen ein3ubrudten, iff aud) Ubung IV (Jig. 24) unbVI
(fjig. 27) von Kapitel 6 auSge3eicbnef, ebenfo ber baren-
gang.

b) ©en oberen bogen: blan fege fid) auf einen
Stuhl mit geraber Cehne mdglichft nad) hinten, 3iebe ben
Naud) ein unb ftredie ben Aopf mit ange3ogenem Ainn
mdglichft hoch in bie Cuff. QRan madje bie fjjalSgelenk-
Ubungen (Aap. 5) mit ftarkem ©ruck gegen bie Stuhllehne,
woburd) biefe geBwungen wirb, ben buckel ein3ubriicken;
mit ben B&nben kann man fich am SEifd) feffhalfen. blan
kann bie Wirkung erhéhen, inbem man fid) miffamf bem
Stuhl nad) hinten fdjiebf, biS bie Oberfcgenkel unter bem
Sifd) einhaben, weil man fo ben Aopf kraftiger nad) hinten
bricken kann. 9Ran ftredie bie $&nbe wagred)f auS unb
fd)winge fie leicht vorwéarts unb rickwérts ober aufwarts
unb abwarts mit einem ©ruck nach hinten (enfweber beibe
in gleicher ober in fid) entgegengefegter Nid)fung), ober
man befchreibe bei geftreckfen Firmen mit ben R&nben
Greife (Nachbruck nad) hinten, bie ‘danbflachen ab-
wechfelnb nad) oben ober nach unten). NJenn man immer
beftrebf iff, ben obern Nogen ein3ubriicken, wirb man bie
Ubungen richtig machen unb noch anbere erfinben. 9Ran
kann natiirlich bie Stuhllehne burd) irgenb einen anbern
harten ©egenffanb erfegen unb baS gleiche bei gan3 ge-
ftrecktem fiorper in halbliegenber Raffung, 3um Neifpiel
gegen einen Sifd) ober baS Nettgeftell machen.

3ebe Ubung tragt in irgenbeiner fjorm 3ur Ner-
befferung ber Raltung bei, unb umgekehrt, mit ber befferen
Salfung werben aud) bie ein3elnen Ubungen beffer.
Namentlich bie feitlichen Neugen, ferner bie ©reh- unb
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Streckiibungen kdnnen nur bie rechte Zlirkung haben, wenn
3uerff baS Zuckgraf in bie richtige Sage gcfdjafff wirb.
Sie fdiefe galfung kommt oon einer feifliegen
ZuSbiegung beS ZudtgraE her; infolgebeffen iff ber Aopf
unb bie eine Schulter geneigt, ber ganj_e Zruftkorb oer-
fchoben, ebenfo baS glffgelenk unb bie Zehengelenke,
unb bie gan3e ZluSkulafur iff einfeifig auSgebilbef. 9Ran
ift immer geneigt, baS eine Zein 3u weif oor3ufeRen, beim
Senken unb geben beS Oberkérpers, be3iebungSweife bei
ben liegenben Ubungen ber Zeine, neigt man nach einer
Seife, alle Ubungen 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 fir bie 2Ib-
legung eines moralifdjen JehlerS fo febr empfiehlt, fuhrt
auch hier 3um oollen Erfolg. Zlan mache bie Ubungen
nah ber Seife, nach ber fie fernerer geben, o6fter unb
mit groBerem Zadjbruck, biS bie ZtuSkulafur auf beiben
Seifen gleich ffark ift. SaS Zudcgraf felbff kann man in
ahnlicher QBeife in Qlrbeif nehmen wie vorher. Zlan ffelle
ficb gerabe geffreckf bie fjiiBe gerabeauS (gleid)-
iaufenb) etwa fo weit auSeinanber, ball man bie beiben
Sauffe ba3Wifchen fefcn kann. 1. ganbe an bie gfiffen.
Zlan fcbaukle baS guffgelenk feitlicb bin unb t>ve, mit
bem Zacbbruck in ber Zicbfung, nach welcher man baS
Zuckgraf umbiegen will, bleibe aber genau in ber gleichen
Ebene. Ser Aopf bleibt an feiner Stelle. 2. ganbe ge-
ffreckf feitlicb an bie Oberfcbenkel. 9Ran fcbaukle mit ben
Schultern auf unb ab, inbem bie génbe an ben Seifen
fo weif als mdglich auf unb ab ffreicgen. Zlan bleibe wieber
genau in ber gleichen Shene (auch mit ben Ellbogen), Zach-
bruck entfprecbenb bem, waS man will. 3. Zlan ffredte bie
ganbe wagrecbf auS unb fcbwinge fie auf unb nieber. Sie
eine geht fenkrecbf in bie gabe, bie anbere mdglicgff fief
nach bem lInferfhenkel. ZJieber genau in ber gleichen
Ebene unb ber Zacbbruck entfprecbenb bem, waS man will.
— Sie obere ganb kann man auch lber ben Aopf weg
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nach bem 31 fdjlagen (affen. — 3n ber Entfernung
bet (Jufie kann man abtoecfjfeln.

3ft man buckelig und fcfeief, fo bot man eben
doppelte Brbeif. Sobald einmal baS Biickgraf feine
oolle Beweglidjkeif bat unb bie gane BluSkutafur
auf beiden Seifen oollkommen auSgebilbef ift, wirb
man oon felbff in bie nattrliche Haltung gejogen.

Il. Sieben unb Sifeen.

Bewahre bie Haltung. Sie richtige Adrper-
balfung ift fur die (Sefunbbeif notwendig. Cafe dich
beim Sifeen nicht hdngen, fifee auch nicht mit
gekremten Beinen. BJenn man mit gekriimmtem
Bicken bafifet, find bie Organe beengt und 3U-
fammengeprefef und kénnen nicht richtig arbeiten.
Sie beffanbige BluSkelfpannung, bie 3ur Saltung.
notwendig ift, regt ben Blutkreislauf an unb er-
halt bie Organe beS AdérperS in normaler Tatig-
keit. Senk daran, bafe ber gefiinbeffe Stuhl ein
einfacher, ungepolfferfer Sol3ffubl ift.

I11. Chefeen.

SaS Sehen ift eine Ubung der Bafur und fehr
gefunb, wenn eS richtig gefchiebf. Um wirklich
einen grofeen Grfolg 3U er3ielen, mufe man ben
Spajiergang in ber oben betriebenen Qa. 11ung
und mit (Jreube machen. Saftig, fchlechf gelaunt,
niebergefcfelagen, den Aopf ooller Sorgen fpa3ieren
gehen bringt wenig Bufeen. Cafe ben Aummer 3U
Saufe und briet) bie feinen, anfechtbaren BJogen
ber Cuff mit gehobener Bruff, mit kréaftigem
Schrift unb  fréhlichem Se”en. BJenn bie
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Salfung nicht beobachtet wirb, fallt ber Aorper
allmahlich in eine gewiffe gebeugte, bequeme, aber
ungefunbe Rage, bie 3ur ©ewohnheif wirb. 3n
biefem Salle finb bie ftarken 93einmuSkeln, bie
keine Ubung brauchen, bie einigen, bie gelbt
werben, stimmt man bagegen waéhrenb fage
5 Minuten in jeber 9Jierfelftunbe ft ramm bie
Haltung ein, ben ganjen Adrper geffreckf, fo
finb alle 9lumpfmuSkeln,’bie Renben-, Schulter-,
Lucken-, 93ruff- unb Bauchmuskeln in Stétigkeit,
wie ber QInfanger halb merken wirb, llbe gleich
3eifig langet, ruhiges Qltmen. Schwinge baS Bein
oon ben Soffen an unb lalR bei geffrecktem Anie
bie frerfe ben Boben ftreifen. Sotte fur ben
Spajiergang befonbere Unterkleider unb gute,
ffarke Schube bereit unb firchte bich nicht vor
einem ordentlichen Spadiergang oon 4, 5 ober 6
Sfunben, wenn bu einen freien Sag hoff. ®aS
Offnet bie 'Poren, macht ben Aopf klar, gibt bem
Koérper neue RebenSkraff, oerfchafff bir etwas
@iafurkennfniS, bringt bich in gute Stimmung, unb
bu hoff wieber fjreube an bir unb iber 92Jelf.
QtiemalS ,fchlenkere" bie StraRe entlang. ®aS
macht bich korperlich unb geiffig fdjlaff. 2Q5ill man
einen langen Spa3iergang machen, fo iff ein gutes
OKiffel gegen Olafen an ben SiRen: man 3ie/>e
bie Socken an, mache mit gewdhnlicher Seife
Schaum unb beffreiche bamif bie Su&fvhle von ben
.$ehen bis 3ur Serfe®. ©in anderer SQJink: hindere

0 91od) einfacher, man fahrt mit bet Seife ein paar-
mal an ber Qtufjenfeite ber ange3ogenen Sodcen auf unb ab.
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nie den Schrift, wenn bu einmal im ©ang biff.
@06enn ber Spaziergang oorbei iff, wedele bie
Aleiber unb reibe bich mif einem rauben Sanb-
fueb ab. 9Benn bu irgenbwelcbe ‘SKubigkeif fpurff,
maffiere einige 9Riinufen orbenflid). S)al nimmt bie
9Klbigkeif treg unb oerbinberf ffeife 9KuRkeln.
9ltanche mogen fich beklagen, fie baffen fir
einen Spa3iergang keine Reif. £aR folcbe £eufe
alles Selb fir bie StraBenbahn in bie 'Slrmen-
bucbfe werfen unb 3U fjul® geben, roo immer unb
wann immer fie kdnnen, unb fie werben ffaunen,
welche 9Reilen3abl fie in einem Sah  3urlicktegen.
9Zlady e wie jener ‘Pfarrer, ber eine grof3e Pfarrei
baf unb nicht alles 3U <JuR machen kann. Gr féahrt
3U bem enffernfeffen Franken im ‘Jiagen, fdjickf
bal Gefpann nach Jcjaufe, macht feinen 28eg non
Seele 3u Seele, bi er alle befuebf baf, 3u  uf,
unb kommt am 2lbenb beim. Sein Sagewerk iff
getan. Gr iff mibe, oerftaubf, hungrig unb glick-
lich. ©efunber 2lppetif, gute Verbauung unb ein
efunber Schlaf, ber baB ©ebirn erfrifchf, finb bie
olgen einer folgen Ubung. ®aR ©eben, energifch
genug betrieben, erhdlt auch ben Sfarkffen bei
feiner Araff unb iff boeb wieber fo leicht, baR eR
bem Sdjwacbffen FluBen bringt. Gin 2lzf fagf:
»©eben iff al Ubung ohne ffrage am wenigffen
fchéblicb unb kann allgemein 3um allerbekémm-
lidbffen greiluff-Sporf gemacht werben. GR pafdt
fir alle (%IIferBffufen. GR iff bem Firmen ebenfogut
mdglich alB bem Reichen, el kann ber korperlichen

ReiffungBRfabigkeif beR Schwéchffen angepalf unb
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fo geffeigerf werben, ball auch beim Sfarhffen bie
éu_fjgrffe OrenBe ber Ceiffungéfahigkeif erreicht
wirb."

IV. Sifcen.
@uenn man beim Sitjen ober Sieben nur
fdjwer flr langere bie Haltung bewahren

kann, iff bie Schwache ber 9Rufkeln 3wifd>en
23ruff unb Saften fchulb baran. Siefe 9HuEkeln
méffen burch Ubung geffarkf werben. ©ie richtige
Saltung iff ba<5 erfte, was man beim Militar mif
allem Slachbruck anffrebt. Sie Ubungen, bie man
borf machen I1&fjf, um eine fframme Salf-ung 3U
bekommen ober eine falfche Saltung weg3»bringen,
oerwanbeln in wenigen 250d>en einen fchlappen,
plumpen 3ungen in einen flinken, fchneibigen
Aabeffen mif frifchem Seift unb fframmem Schrift.
Qiaflrlich barf bie Kleibung nirgenbS 3U eng fein;
fonff kdnnen bie 9Ru3keln nicht richtig erndhrt
werben. Sichle ein gefunbeS Slieb in einen
engen 9Jerbanb, unb e iff halb fcfywad). preffe
ben Koérper mif enganfchliefjenben Kleibern 3U-
fammen, unb fchwache 92lukeln, aufterbem noch
falfche Lagerung ber Organe unb Krankheit finb
bie folgen. Schnuire hoch bie 9KuRRkeln um baf3
Suffgelenk nicht, biB fie nufjloB finb, fonbem
kréftige fie. ©aR bewirkt eine Kraftigung ber
inneren  9RuBkeln, welche bie oerfchiebenen
inneren Organe holten, unb bringt auch borthitt
Sefunbheif. «26enn man biefeB Schniiren burch
Uben ber 23auch- unb SuftmuRkeln erfefcen wollte,
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wiirben bie «Julie non 93rii4>en unb Verlagerungen
merklich Wiener vorkommen.

V. Saufen.

Far bie Entwicklung ber Sunge ift fotgenbe
Ubung fehr gut: man lauft langfam einige Vtinufen
lang, babei werben bie Anie gehoben, unb
man triff nur mit bem Vollen bef FuReS auf.
Vewahre bie Haltung wéhrenb ber Ubung.

VI. Seil-$upfen

ift eine auSgejeichnefe Ubung. ©ie Haltung
mul} beobachtet werben, befonberS wenn man beim
Hipfen mit bem ©eil nach vorne fchwingf.
Schwinge 3uerff mit bem Seil nach vorne, bann
nach ridunértS. ©aS Seil ift niRlich, hoch nicht
Itnbebingf nofwenbig. Seil-Stupfen kann auch ba-
burch erfefjf werben, ba man lauft, ohne [ich vom
‘plal? 3U bewegen.

VII. 9Kebi3inball.

©al ift ein Voll, ber audfiebt roie ein fehr
groBer (JuBball. 3n ber Zat, eine alte {JuRbaU-
hille, bie fo geftopff wirb, bal3 fie ihre Form be-
wahrt, unb etwa 1.8—4 Kilogramm wiegt, wiirbe
einen auBge3eichneten Vlebi3inban abgeben. 9Kan
kann allein ober 3U mehreren Uben.

a)ubungenfiureinenallein:l.Sat-
fung! VJirf ben Voll mit beiben fjanben 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 Sanben in 2lrmlange (ber ben Aopf!
*23euge biet) nad) rickwaérts; wirf ben 23all bad) in
bie Cuff unb fange if>n in Qlrmlédnge oor hir.
(2Bieberbole! 3. ©en 93all mit beiben Sanben in
*2Ilrmlénge Uber ben Aopf! 93euge bid) feifwartS
nad) rechts, wirf ben 23all in bie S&he unb fang
ihn auf. ©aSfelbe links. ‘Seim fangen folge bem
mSali beinahe bis auf ben 23oben.

b) XI'h ungen fir3wei: 1 Saite ben 23all
mit beiben Sanben an bie 23ruft, wirf ibn nad)
bem (Gegenuber, ber ibn fangt, auf gleid)e 9Beife
hélt unb 3uruckwirff. QInfangS langfam, bann lafj
bie Bewegung allméhlich immer fd)neller werben.
2. Saite ben Sali in ber linken Sanb, beuge bid)
feitwarfS nad) hinten, bis bu beinahe ben Soben
berfibrff, ungefahr wie wenn man ein ®ewid)t
emporfdjleubern will, fpanne jebe 9KuSkel unb
wirf ben Sali nad) hem ©egeniber, wobei bu bid>
im S3urf noch weiter nad) ruckwarts beugff. ©er
(Gegeniber fangt mit einer Sanb, beugt fich nach
hinten unb wirft ihn in ber oben befchriebenen
QZ5¢ife 3urtick. Qoirf in gleicher SJeife mit ber rech-
ten Sanb. 3. ©rehe bem ©egeniiber ben Sécken 3u;
halte ben Sali mit beiben Sanben in Srmlange
oon bir; fdjwinge nad)' unten, wobei ber Sali bis
3U ben 3eben geht; fchwinge hod) unb wirf ben
*23all bem ©egeniber 3U, wobei bu bi<h ffark nad)
hinten beugff unb wirfff. ©ann brehe bid) — unb
nimm ben Sali oom Gegenlber an, ber bir ben
Stcken 3ukehrf unb ben Sali wirft wie oben.



5 Kapitel

Ubungen in fiepender Haltung
A. SalSgelenkiibungen.

I. beugen:

1. Saitling! 2. ©en Kopf feifwarféa beugen,
big baS Ohr bie rechte ©cbulter beriihrt, ©aSfelbe
nach linkd. 3. ©en Kopf oorwartS beugen, bis
baS Kinn bie QSruft beriihrt; bann rickwaérts,
fotoeif eS gebt. 9Ran fihre bie Ubungen langsam
aus unb batte bie 9RuSkeln fortwabrenb kréftig
gefpannt.

Il. ©reben:

1. Saltung! 2. ©en Kopf in aufrechter Salfung
nach rechts breben, bis baS Kinn uber ber rechten
©«butter ffebt; baSfelbe nach links.

1. ©reben unb beugen:

1. 9Han brebe ben Kopf beliebig weif nach
rechts unb beuge ibn oorwartS unb rickwarts;
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 méglich in bie wagrecbfe Rage.
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9Kan wechfle ofters i>ie ©rebricfjfung, i)amif eS
einem nicht fdynnnbdig werbe.

SDurd) biefe Ubungen wirb bad JgaEgetenk ganj frei,
alte umliegenben SRuSkeln werben geubt unb kommen
unter bie $errfd)aff beS SRillenS, inbem fie fid) baran ge-
wonnen, eine genau vorgefcRriebene Bewegung auS3u-
fubren, aulRerbem bringen fie neues, frifcReS 93luf inS (Be-
kirn, waS fir ben Kopfarbeiter befonberS wichtig ift.

SRan macht bie Ubungen am heften, wenn man [ich bie
Sache gan3 fd)ematifcR vorffellt. SRan benke fid) 3wei
gerabe Stabe, einen léngeren unb einen RuUderen,
fetije fie aufeinanber, bafl fie eine gerabe 2inie bilden
(Orunbffellung).  Ser langere Stab ftebt wéhrenb ber
gan3en Ubungen feff, baS beil3t ber Stumpf ift fd)arf ge-
ftreckt wie ein Cabffodt unb bleibt unbeweglich fteben; ber
ki~ere, gerabe Stab macht folgenbe Bewegungen.
1. Gr neigt fid) nach links unb rechts, ohne fich um
bie eigene Qld)fe 3u breben (Kopfneigen feit-
wartS). Gr neigt fid) nach oorne unb hinten (Kopfneigen
oorwarfS unb rickwarts 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 Reiflt baS &uRere Gnbe beS
Stabes befcRreibt einen KreiS, wahrenb baS innere feft-
ftebt (Kopfkreifen). Ser Stab barf fich nicRt um
bie eigene Qld)fe breben, baS Reift, bie QJlidc-
ricRfung bleibt immer nad) oorne. QBenn man ben Kopf
feitlid) brebt verliert bie Ubung ben QDiR. QBenn bei ben
Ubungen bie Halswirbel ein biRdjen krachen, fcRabet baS
gar nichts, waS man fcRon barauS erkennen kann, baf ein
woRltuenbeS (Befiihl habet ift. Kopf unb fialS fiillen einen
geraben Stab barftellen, ber Hals muB alfo fort-
waRrenb mdglicbft geftreefcf werben.

Stack biefem einfachen Sle3ept kann man mit geringen
Ginfdjrankungen alle (Belenke beRanbeln, vor allem
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das Huftgelenk unb baS ganBe ~Riickgrat (vergl. bie SfIff-
,gelenkiibungen), aber aud; bie Sand-, Qlchfel, Becken-
unb FuBgelenke, felbff baS Unterkiefergelenk, waS fir baS
deutlidje Sprechen unb baS Blienenfﬁiel einige ‘Bedeutung
bat. tbamif kann man auch nach einiger (Erfahrung
Ubungen erfinben nach Ser3enSluff, bem Sérper feine volle
Beweglichkeit geben unb 311 einer allfeifigen 9RuSkeltibung
gelangen; benn um bie ©elenke 3U bewegen, braucht man
bie umliegenben TRuSkeln.

<Da3 Steifen in ben verfchiebenften ©elenken, nament-
lich bad Sopf- unb Bumpfkreifen, gehdrt naturlich 3U ben
beften Ubungen, wirb aber gewdhnlich anfangs falfch ge-
macht, inbem man mit bem Sopf (be3iebungSweife mit
bem Oberkorper) feitlid, auSweichf, anffaff gerabe biefer
Bewegung Uber bie Seife nach hintan einen befonberen
Bachdruck 3U geben. 9Ran beachte alfo folgendes: 1. S)ie
eine Einie, beim Sopfkrelfen alfo ber Bumpf, fei mog-
lichff g eftreckf unb unbeweglich. 2. Sie andere
Einie, beim Sopfkrelfen alfo SalS unb Sopf 3ufammen,
fei auch méglichft geffreckf (fonff gibt eS keinen fchdnen
Segel); ferner bleibe baS &uflere (Ende ber Einie immer in
ber gleichen Hohe, fonff gibt eS auch keinen Segel. 21m
beffen fangt man mit 3iemlich kleinen Steifen an unb
macht fie allmahlich groéRer, nach bem <¢prin3ip ,langfam
ffeigern”. 3. 9Ran drehe bie bewegliche Einie in
keiner BJeife um bie eigene Qlchfe. ©iefe drei
'Punkte gelten fir alle SreiStbungen.

Sie RalSgelenkiibungen kann man auch flRenb unb
mit kleinen (Einfcbréankungen felbff liegend machen, wobei
man ben Borfeil hat bal ber ‘mRumpf feftgelegf, be-
3iehungSweife ber Oberkdrper an ber Stuhllehne feft-
genagelf ift. 9Ran nehme einen Stuhl mit fenkrechfer,
gerader Eehne, feRe fikh mit ben Soffen mdglichft weif
nach hinten, ffrecke ben gan3en Oberkdrper, nagle bie
Schultern an ben Stuhllehnen feft unb beginne bie
Ubungen. Siefe Brf empfiehlt fich befonberS, wenn man
mube ift. Hat man bann allméhlich Feuer gefangen, fo
kann man 3U fchwereren Ubungen Ubergehen.

CPurcf) Storperbilbung gut CReiftcslraft 10
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B. 33ruffubungen.
I. 2Irmfd;wingen:

1. Haltung! Einatmen, bis bie Bunge gan3
voll iff, unb ben Elfern anfjalfen; fchtoinge ben
rechten 2lrm im Areife aufwarts unb rickwarts,
bann abwarts unb rickwarts. 2. ©aSfelbe mif bem
linken QIrm. 3. 9Kif beiben Firmen 3ufammen.
4. QluSafmen unb bie 9KuSkeln enffpannen.

O0ad ®an3e bauert 25—30 Sekunden, unb reinigt
bie Runge grunblid). 93eim Enffpannen ber
9Ru3heln wirft man mit einem Stob alle fcbletbfe Cuff aud
ber Cunge.

1. Bugiibung:

1. Halfung! ®enke bir einen Oummiring
nor ber 93ruff unb faffe ibn. 2. Riefce if>n langfam
unb kraftig auSeinanber unb fjebe bhicf> gleichzeitig
auf bie 3"&en; 3iel>e, bis bie Hanbe gan3 um bie
93ruff hierum bis an bie Qlcfjfel kommen unb bie
(Sllbogen fich feiflid) <xn ben Adrper briicken,
wabrenb bie fjauffe an ben ?lcbfeln bleiben. S)ann
lal® bie Werfen nieber unb enffpanne bie 9KuSkeln.

Sie Illbung wolbt bie 03tu ff. 93eim 2lu3-
einanber3ieben half man am beffen Rdnbe, Qldjfeln

unb Ellbogen in ber gleichen J66&e. 93eim Enffpannen ber
SRudkeln wirft man wieber alle fc&lec&fe Cuff heraus.

C. Huftgelenk- unb ~uckgrafiibungenl.
I. beugen:
a) einfache beugen: 1 Haltung”

1 Sie fdowlerlgen Ubungen finb mit einem +
bejeicfrnef. ©er flberfefter.
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tJufje auseinander, Sande an die So6ffen, die
Gllbogen nicht nach binten bri&en, fonbern in gleicher
Gbene mit ben Schultern (affen! 2. 9Kan richte baS
$luge feff auf einen ‘Punkt an der ‘SJanb, etwa
150 9Refer (Slugenbdbe) oom FuBboden, behalte
den ‘Punkt feff im Sluge und beuge langfam no r-
warfs, hi ber Oberkdrper wagreebf ift — bie
Anie nicht beugen! 3. Sieb aufriebfen und langfam
rackwarts beugen. ®er Slick gebt ber SDecke
entlang nach ber f2Uanb im S&cken bis 3U einem
‘Punkt méglichff nabe am Soden, wodurch bie 93ruft
oben gewslbt wirb. 4. Sich aufriebfen 3ur (Srunb-
ffellung unb feifwa&rfS beugen, nach rechts bis
3ur toagreebfen Sage, bann nach
links.

f b) Sauen: 1. Salfung!
fjufje auseinander, bie Sande Uber
dem Aopf3ufam-
men roieinS'ig. 1.

2. Schwinge kraf-
tig unb f4>nell
nach unten, bie
Sande 3wif<ben
ben Seinen hin-
durch, biS bie
Oberarme bie
Oberfchenkel be-
ste- . rihren (fjig. 2). ffifl. 2
f ¢ (3leicbgewid)fsSubungen: 1.
Salfung! ®ie Qlrme wagreebt auSgeffreckt wie
inS’ig.3.2.9Ranbeuge ficblangfamoorwarfi.

10»
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warts  (fjig. 5).
3nbie QluSgangs-
ftellung  3urlick.
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-
wartS nach
rechts, wobei
man ben Ober-
korper unb baS

wéhrend man fich
auf bem geffreckten
rechten 93ein im
<3leidigewicht halt.
9Kan beugt fid),
bis der Oberkdrper
mit dem linken
23ein eine wag-
rechte, gerade £inie
bildet (fjig. 4).
3. 3n die 9luS-
gangsSftellung.
SaSfelbe rick-

i/l

ffis. 4.

\

ffifl. 5-
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linke 93ein in ber gleichen geraden £inie unb
bie 2lrme im rechten Slinkel 3ur £inie beS
linken 93eineS halt, baS rechte 23ein ge-
ftreckf; berihre ben 23oben (fjig. 6). 3n bie
SluSgangSffellung; biefelbe Ubung rechts. 5. 9Jor-
roartS unb rickwarts unb gleicf) darauf feifwartS
beugen auf bem linken 33ein. SaSfelbe auf bem
rechten.

1. Stehen:

1. Haltung!

QIrme  wagreebt
auSgeffreckt  wie

in (Jig.3. 2. ©rede

foweit als mdglich

nach rechts. Sie

<?Re ffeben feff,

bie $lrme bleiben

wagreebt  auSge-

ffreckfunb betreiben

fdjone, mdglicbft weife Kreisbogen, baS ~Riickgrat fenkreefcf
geftredd! SaSfelbe nach links.

Spater kann man auch bie Qlrme kraftig in ber
gleichen Sélje bin unb ber fdjwingen.

I11. Sreben unb beugen:

a) 93euge nacbvorn:l. Haltung! Slrme
wagreebt auSgeffreckf wie in <Jig. 3. 2. Srebe ben
Oberkdrper, bis bie linke Jganb im rechten Slinkel
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, Uber ben
Aopf nad) unten, um in méglidjft weitem Sogen nad;
Dome ben 23oben 3U beriihren, wéhrenb bie linke
3Wifchen ben deinen hinburch maoglichff weif nach
hinten gebt, wie in

£ig. 8.
b) 53euge nach

ber Seife: 1. Haltung! Sie Slrme roagredjf
auSgeffreckf (fjig. 3). Ster linke Slrm bebt fich,
fdjarf geffredrt unb in ber gleichen (Ebene bleibenb.
bis Uber ben Aopf unb filhrt bann ben
AreiS nach unten weiter, bis bie Ringer bie reihte
S'erfe berilihren, waéhrenb gleichzeitig ber rechte
QIrm nach unten kreift unb hinter bem Korper in
bie JoRhe («Fifl- 9).

(Der Adrper bleibt gerabe geffredtf, bia 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 Anie darfen nicht gebeugt
werben! 3. tDiefelbe Ubung nach links.
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QBenn ein Ungeubter beim erften QJerfud) auch
eine gange fuBlange non ber $erfe entfernt
bleibt, babei aber bie Anie gut burcbgebriickt bat
macbt er bie Ubung fcbon febr gut. Surcb ffanbigeS
Uben wirb er in karger 3eif bie fteifen Cenben-
muSfceln gefcbmeibig bekommen unb teicfjt Ringer
unb (Jerfe gufammenbringen. Sie Ubung ift auS-

gegeicbnet fir links!  ®en
bie £eber. linken S'ufj
einen  halben
c) Qlun- (Schrill oor, bie
fall: cJijje flehen
1. Haltung! fenhrecht  3u-
Séumen uber einandet.
bem Aopf gu- 2. 3n mog-
fammen, ben lidjft weitem
gangen Kor- Q3o0gen  ben
per geffreckt! 93oben  be-
($ig. 10). rihren
QluSfall nach (Ffifl. H).

Sieb aufriebfen unb QluSfall nach reqjfS.

d) 3ieben unb Stemmen: 1. Haltung!
Sie Anie geftreckt batten. Senke bir ein (Sewicbf
neben bem einen S'ufe auf bem QJoben unb faffe
eB mit beiben Sénben. 2. $ebe eS langfam, bie
Sénbe bart feitlicfr am Korper, mit ffarkem 3U9
gegen bie Schultern gu; bann ffemrne eS Uber ben
Sropf, fo boeb als mdglich. 3- $3euge bicb nach ber
anberen Seite unb bebe in gleicher Queife.

IV. Greifen:
1. Haltung! Sie <fi&e auSeinanber, bie Sénbe
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an bie JQuften. 2. 93efd)reibe mit bem Aopf mdg-
lidjff in gleicher S&he mit ben lUften einen AreiS
(<Jig. 12). JUecfcfle bie SDrebrichfung. 3. JJalfe bie
5anbe Uber ben Aopf. 93efcbreibe mit bem Ober-
korper fo wagrechf al® mdéglich nm bie jrjuffen alo
9Kiffelpunkf einen Arei6 (g'ig. 13).

Sie Ubungen unter C bewegen bad Hiftgelenk unb
Duckgrat nach allen benkbaren Dichtungen unb Uben
damit natirlich zugleich bie uerfchiebenften Bumpf
mudkeln. Sie entsprechen ben Saidgeienkfibungen unb
werben am heften nach bem gleichen Schema aud-
gefihrf. Ser Adrper bid 3U ben Hiften ftcllt bie eine
gerabe Cinie bar, bie Deine feien alfo fcharf geffreckf,
wie 3wei Stangen, bad Huftgelenk bleibt méglidjft an ber
gleichen Stelle (gan3 geht ed nicht wegen bed oefefced ber

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

Derlangerung bed Dfidtend bar unb miuffen 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 ganfle Oberkorper behélt alfo oon ben
Soffen biS 31lm Scheitel bie Jronfricbfung (Blidc nach
oorne) bei.
Uber  bie
Walfang
ber $fifte
kann man
flreifen. Sie
aultur-
menfcften
feften fie ge-
wohnlicb  et-
was nad)
auften. 9Kan
kann eS aber
auch mit ben
Snblanern
halten, unb
fie, wenigffenS beim Uben, geradeaus, gleichlaufend, ober
?ar, aller Kultur 3um Sroft, 3ur 9lbwecbflung nach innen
eften. Sie Entfernung ber Stifte kann man wechfein. SaS
‘Kumpfkreifen wirb umfo fchwieriger (unb darum der BreiS
um fo kleiner), je nédher man bie ffufte 3ufammenfeftf.

Bei ben Ubungen, bei benen bie S&nbe ruhen,
kann man fo abroechfeln: 1. Ein ben Sé&ften, wo fie ben
Bewegungen beS Oberkdrpers etwas nachhetfen konnen.
2. Sinter bem fiopf gefaltet, bie Ellbogen mdglichft in
gleicher Ebene mit ben Schultern. 3. BJagredjf auSgeftreckf.
4. Senkrecht auSgeftreckf. ‘JKan kann einen Stock faffen,
roa$S fid; befonberS beim SeitwarfSbeugen unb Slumpfkreifen
empfiehlt, weil man bann genau fteht ob man ficb feitUcb
dreht. 5. Scharf geflreckf unb Aber bem Aopf gefaltet,
Oberarme an bie Obren.

Bzan kann biefe Ubungen &hnlich wie bie SalRgelenk-
Ubungen mit einigen Einfcbrdnkungen auch fifoenb
machen, auf bem Boben ober beffer rittlings auf bem
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6fu&l ober einem 93rett. 60 finb fie natirlich weniger
an|trengenb, unb man ijat Oen QJorfetl, baR bad Suff-
gelenh feftfifjf. 93ei ben feiflidjen Q3eugen rechne man genau
auS, welchen ‘Punkt am QSoben bie auSgeftrechfe £anb be-
rihren muf.



6. Rapitel

Ubungen am Otufyl

|. Stemmen:

1. Haltung! 9Kan [feile einen Stuhl mit der
£ebne gegen die 26anb, lege die £anbe an. die
vorderen ©dien, die Jganbgelenke nach auRen,
die [Ringer gleichlaufend mit dem vorderen
Stuhlrand; der Korper bleibt, obgleich beinahe
toagrechf, in ber Haltung wéhrend biefer gan-
3en Ubung — keine Biegung in ben pfiffen ober
Anien (<Jig. 14). 9Kan laffe ben Adrper langfam
nieder, big bie 93ruff den Sfublvanb berlhrt; beide
Ellbogen gehen [entrecht nach auBen oom Adrper
weg. £ang[am wieder hoch/ und fiinfeebnmal
wiederholen.

©iefc Ubung wolbt bie Q3ru[f. jrjanbe, Qlchfeln unb
Ellbogen bleiben in bet gleichen Ebene (uergl. 5. Aap.,
B, II).

n. Greifen:

a)2iu(kwarfg unb vorwarts: Sie
Ranbe an die vorderen Stuhlecken, doch mit dem
gewohnlichen Sriff. Schiebe ben Adrper vom
Stuhl weg nach rfiAwarfg, beuge bie Anie, bis du
faff auf den Werfen fieff, beuge dich nach vorne
wie'in ffig. 15, big bie Huffen faff am 93oben nahe
beim Stuhl find; hebe ben Korper fo hoch als
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mdglich unb fchiebe ibn wieber nach ridiwartS mit
bocbgebobenem Aiicken. Alieberhole. Alenn biefe
Ubung richtig gemacht wirb, betreiben bie Stiften
beinahe einen oollffanbigen AreiS.
b) Seitwarts:
Sie Sénbe an ben
Stuhl wie in a).
Arimme ben Kor-
per in ben Soffen
nad) linkS. Schultern
unb 3ufjR bfeiben, nur
bie Stiften nad) links,
kreife nach unten,
quer herliber unb
3urlick, indem bie
Siiften einen oollffanbigen AreiS in feiflicher
Qtidhfung befchreiben.

I11. beugen:

fa)lber ben
Stuhl: Setje bich
auf ben  Stuhl
mit ber £ebne feif-
warfS. Salfung oon
ben Siften an —
fframm! Sake mit
ben Sehen unter bem
Aaffen ober bem 93eff ein (S'ig. 16). 23euge dich
langfam; wieber auf. Alieberbolen. Qdenn man
biefe Ubung 3um erffenmal macht, follfe ber An-
fénger bie Spannung, bie gan3 auf bie fchlaffen
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93aud;muSkeln gebt, baburch milbern, tall er fich
mit ber einen £anb an ber Stuhllehne ijait 2Benn

bie 9KuSkeln ftark genug finb, ma”~e bie Ubung:
1. Sie Qlrme auf bem SRiicken verfebrankt; 2. bie
<8dnbe hinter bem fachen gefaltet; 3. bie Slrme
Uber bem Aopf gan3 auSgeftredif, 4. ‘SBenn ber
Aopf auf bem 93oben iff, firecke bie $lrme in ihrer
ganjen £ange gegen bie gegenliberliegenbe ‘JRanb;
5. beugen unb Srehen: 2éenn ber Aopf
auf bem SJoben iff,

oerfebranke  bie

Slrme am durften

unb  brebc ben

Adrper, Dbi bie

Schultern eine

fentrechte  fiinie

bilben; bann bie

enfgegengefefjfe Srebung. 6. 93eugen unb
Areifen: 93erfchranke bie Qlrme am Stiicken
(auf bem Stuhl fiBenb), mache bie 23euge, ®e-
fichf unb Oberkorper nach redjfR gewanbf, bif
ber Aopf ben ~Soben berthrt; bann brehe ben
Adrper nach linkB unb komme wieber herauf
3ur aufrechten SiRffellung, inbem bu im Areil
linkB aufwarts gebff. SllleS langfam unb kraftig
— halte bie SKuSkeln gefpannt.®aS9liicftflraf gefftedttl

b) 3m Halbkreis rickwarts:

1. Sie $anbe an ben Stuhl wie in H, unb 3war
fo, ball ber Aopf beim Senken beS AorperS vor
ben Sfublranb 3U liegen kommt. £a3 bich lang-
fam nieber 6urch 93eugen ber RBllbogen, biR bal
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(Sefichf in gleicher $he mit bem Stadtrand iff;
bewahre bie Jfjalfung! Schiebe bid) in ber gleichen
Salfung vorwaérts, bis baS ©efidjf Uber bem

ffik. 17.

Stublfif} iff; ">ebe
bid) langfam burch
Strecken ber
$lrme, unb fdjaue
radtwarfS ber
(Decke entlang.
*2Bieberhole  bie
Ubung finfée&n-

mal.

2.9limm 3wei Stible; ffelle fie ungefahr 45 Renfi-
meter (Scbulferbreife) auSeinanber, eine £anb auf

jebem; fauche 3wifchen
beibe unter (mit bem
Aopf nach unten), unb
3war fo, ba8 ber Aopf
beinahe ben 93oben be-
rihrt unb bie Schultern
in gleiche £6he mit bem
Stuhlfitj kommen, beuge
ben Korper nach oorne
(fjig. 17) unb bann nach
oben, mit erhobenem
Ainn unb ben 93lick riick-

warts ber ©ecke entlang, fotoeif als maglich (S'iQ-18).

IV. $eben:

Stelle 3toei Stuhle mit ber Refjne gegen-
einander, ungefahr 45 3cnfimefer auSeinanber
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(ober bendtje Sifch unb 23efffuf)l). 1, £ege bie
Sénbe auf, beuge bie 23eine in ben Anien; iafo
ben Adrper nieber, big bie 2Id)felbdblen bie
Stuhllehnen berdhren; toieber hoch- ‘JBieberholen.
2. bringe bie QJeine langfam naiih oorn, big bie
S'iike in gleicher £6he mit ben Stiften finb
(fjig. 19). fiangfam wieber herablaffen. @Uieber-

Sifl. 19. Sig. 20.

holen. 3. Haltung wie in <lJig. 19; Jenke ben
Korper burd) 93eugen ber Gllbogen; Jenke bie
93eine unb bringe fie langfam nach hinten, big bie
t"UBRe wieber in gleicher S6he 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 Ubung ungefahr funf3ehnmal geht.
9Kad)e Ubung 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.

foiefe 3Bieberbolungd3abl folt immer nur bie $&d)[f-
3af)l bebeufen, bie allmé&ahlich, bad beilt im ‘Verlauf
oon 3Qbten, erreicht werben folt. 92lan holte an bem
®runbfall feff: ,,Sate bicb oor Ubertreibungen.” 9Rif bem
Séblen oergeube man nicht niet geiftige Araff — auf ein-
mat mehr ober weniger kommt cd nicht an — fonbern
achte fieber barauf, wie bie Ubung wirkt unb wiederhole
folange, a® eine gute Quirkung ba iff. Ttad) einer fchweren
Ubung muR man ruhen, bad beif3t, burch Siefafmen (unb
leichte rhbtbmifche Bewegungen) bie Beroen unb ben
8er3f<hlag beruhigen.



7. Kapitel

Ubungen am £oden

I. Strecken.

Setje bid) auf ben "~doben auf eine Sedte. Hal-
tung! 1. J&alfe bie Knie nollffanbig burebgebrudit
unb lege bie $anbflad)en lauf bie Sohlen; bie
Sanbgelenke flllten bie 3cben beriihren (<yig. 21).
Schaukle mit leichtem Sdjwung ben Oberkérper
nad) nome, bil bu Jfjanbgelenk unb 3eben ieid)t
3ufammenbringft. 2. Senke bir an ben S'lfjen
einen Strick, faffe ibn, alle 9RuRkeln gefpannf!
3iet>e ftark unb beuge bid) langfam nach hinten,
bi§ bu mit bem gan3en
Korper auf bem 93oben
liegff. £al3 babei ben Kdrper
nid)f fallen, fonbern be-
halte ibn in ber Sewalf
beR 2iillen, biR Schultern
unb Kopf ben 23oben be-
rahren.  3>Bbe  weiter,
bie .fjinbe bart am Korper — wolbe bie SJruft
biR 3U ihrer oollen 9luRbebnung — febiebe bie
£janbe in ber gleichen Sbhene weiter, Uber ben
Kopf binauB, bif fie gan3 auBgeffredtf finb; ent-
fpanne alle QTluRkeln. Ser Korper liegt wie in
jig. 25, nur baB bie <Jie auf bem 93oben ruhen.

Sutd; norperbilbung jur ffieiftestraft 11
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3. CangfamesS, ftarkeS Strecken bet redeten Seife,

baS ljeifjf, [trecke bie rechte $anb foroeit iber ben

Aopf binauS als bu kannft, unb gleichseitig bie

rechte [Jerfe nach ber entgegengefefcten Bichfung.

5)aS  (treckt  bie feitlichen

BumpfmuSkeln. SaSfeibe links.

4. Berfd)rdnke bie S)aumen —

bie Btoeikdpfigen (= bie grofRen)

OberarmmuSkeln an!bie Obren

— hebe bid> langfam, ohne

Buck, 3ur Sitjffellung. lieber-

hole. BJenn bie Bauchmuskeln

anfangs nicht ftark genug finb,

um ben Korper in bie (enk-

Fifl. 22. rechte Bage 3U beben, hake bie

tJ'UBe unter bem Bett ober fonff einem Blobel ein

unb Gbe auf biefe BJleife. 5. (Jalfe bie Sanbe
hinter bem Aopf unb bebe bid).

Q3eim Strecken beS AorperS
taffe man baS gan.ie “Riickgrat non
oben bis unten mdglicbft nabe am
‘Boben. ‘Beim Gntfpannen ber9RuS-
ketn werfe man alle fcfjfedjte 2uff
mit einem Stol3 auS ber 2unge.

Suhlt man ficb noch nicht leicht

unb frifcb, fo atme man noch ein- B

mal tief ein, unb mit einem StoR auS (oergt. Aap. 8,
Qlfemiibung 1), bann ooll unb gleichméRig weiteratmen (oergl.
Atemiibung 3).

‘Bringt man baS “*Riickgrat Uberhaupt nicht nabe genug
an ben ‘Boben, fo ffrecke man ben unfein 93ogen, inbem
man bie Anie etwas beugt unb mit bem Areu3 immer
weiter nach unten ruffcbt, ben obern ‘Bogen burch Sehen
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unb 6enhen bed Aopfcs, inbem man bai Ainn anjiefrf
unb ben Aopf mit geffredtfem £>alf an ben ~Soben britfef.

1. 93einbeben.

a) 93iB 3ur fenkre~fen £age: 9lllel

gleid) roie in I, biR 3ur geffrediten £age am
930ben, bann 1. bebe
bie 93eine geffreckf hil}
3ur fenkreebfen £age;
2. langfam roieber len-
ken, ben 93oben nicht
mit ben (Jerfen be-
ruhren. |Jinf3ebnmal
roieberbolen.

b) 93id 3um
Sdjulferffanb:
9U(e<3 flleich roie in | unb Il a), aber gebe roeifer:
1. Arimme ben Oberkdrper unb ljatte bich auf ben

Schultern im

(Sleicfjge-
roicht (£. 22).

falfe bie
ffifl. 25. 9lrme  an-

fangs feifrodrtB am 93oben, um leichter bafll ®leid)-
geroiebt holten 3U kénnen. 2. Senke bie <JiRe, biB
fie roagrechf Uber bem Aopf liegen, bann fchiebe
fie gegen bie 3inunerbecke roie in <jig. 22. 50nf-
3ehnmal roieberbolen. Rangfam in bie 9lulgangl-
lage 3uriick; lal3 bie Bfiften nicht auf ben 93oben
3uriick fallen, fonbern Jenke ben Koérper unter
bem 93efehl beR 9Billenl3, nicht bureb ball Oefel

ber Schroerkraft.

11*
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T ¢)93i6 hinter 'benAopf; "i&e gegen
ben Aopf 3ieben: ©adfelbe roie in 1 unb n a), aber
krimme ben Adrper nod) roeifer, bio bie Sfifce
hinter bem Aopf auf ben 93oben kommen fijig. 23).
Rangfam jurlick. ‘SBieberijolen. Ube, hid bie <JiRe
nabe am Aopf auf ben 93oben kommen. 3n biefer
fage faffe bie (Jufje mit ben Xjanben unb (be.

3iebe, his, hie ber Seit a) in ber
Anie bie ©puf- Ssia'fu_”g ber
N eine: 1. ge-
fern beruhren. wohnlich  geffreckf,
Sangfam roieber 2.3ufammengeprefit.
3uriick. 3. auSeinanberge-
S)iefe einfachen fpreidt 4.  {ber-
Ubungen von 2Ir. 1l einanber  gekreu3f,
ermdglichen bie 5. beim Sehen Ru-
reichffe Qlbwechflung fammengeprefjf,
unb bamit bie Sil- oben auSeinanber-
bung ber oerfchie- gefprei3f, langfam
benften TlumpfmusS- ) fenhen, nahe am
keln. ‘Zoechflc mit SiB- 26. Soben 3ufammenge-

prefit unb roieber heben, ober umgekehrt beim Seben
audeinanbergefpreidt unb beim Senken gekremt. —
SDabei kann man bid 3ur Sage oon a) ober b) ober c)
gehen. Seim Senken einen SJirbel nach bem anbern auf
ben Soben legen, Aopf am Soben taffen! b% 3n ber
Salfung ber Olrme: 1. Scharf nach ben Seifen aud-
geffreckf, 2. um 45° weiter gegen bie SJanb hinter bem
Aopf, 3. nach ber SJanb hinter bem Aopf geftreckf. —
QInfangS mufl man bie Sanbe irgendwie belallen ober
unter 9Robel Bechen. Ober man faRt bie <Jiifje bed AaRenS
an ber Sreif-, beBiehungSweife Sdjmalfeife, ober beS
JEifdjeS. S)a4 3iebt bie Sruff auSeinanber. — 4. Sénbe an
bie Séaften.
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I11. Sdjulferljeben.

©alfelbe wie in | big jur geffrechten Sage.
£ebe bie gufte wie inll a), behalte bie gufje in ber
fenkreebfen Sage, bie Anie burchgebru&f; bebe bie
Schultern unb beruhre bie Sohlen mit ben Rin-
gern. ginf3ehnmal wieberholen.

IV. Anie- unb Schulfernbeben.

SaRfelbe wie in | bif 3ur geffrechfen Sage.
1. 93euge bie 23eine unb
bringe bie Anie Uber ben.
Seib, hebe gleichseitig bie
2lrme, biB fie, bie SAumen
aneinanber, 00llig ge-
ffredtf Gber bem Aopf
finb; bann bebe Aopf unb
Schultern unb  berihre
ftia. 27. bie Anie mif ben Ober-
armen. SaB 93eugen ber 93eine unb Sehen ber
2lrme  gefebieht
gleichseitig.  Qtur
bal Areu3 bleibt
auf bem 23oben
8 24). 2. Strecke
bich wieber; lag
bie (Jige ben
230ben- nicht be- + Sta- ss-
rihren (gig. 25). ginf3ebnmal wieberholen. Sang-
fam in bie 2luRgangRffellung.

V. Scbulferftanb.
Salfelbe wie in | bif 3ur geftredtfen Sage;
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(lebe bie ffufje, brumme ben Reib unb halte
bid) auf Obogen unb Schultern im ®lei<t>-
gewidjf (fjig. 26). Strecke ben Adrper inbem
bu bie (Ji&e gegen

bie Rimmerbecke

fcbiebff; bann fenke

ibn wieber unb beuge

bie Anie, bif fie bie

Schultern bertihren.

«JUieberholen.

Slfl. 29. 9Ran kann auch ab-
wecfelnb baS rechte Knie beugen, baS linke (trecken
ufw., ober baS eine ge(treckte 93ein hinten an ben Soben
bringen, wéhrenb baS anbere fenkred)f in bie Cuff geftreckt

wirb, ober man macht mit ben Seinen mégliche grolRe Kreis-
bogen, inbem man fie kreu3f unb auSeinanberfpreijf ufw.
SDaSromifcheV.
|.SDaSfelbewie
in | bis 3ur ge-
ftreckten Sage;
©aumen aneinan-
ber. Jfjebe 2lrme
unb  Oberkdrper
unb bie 93eine fftg. 3L,
gleichseitig; lege bie Sanbe an bie Sohlen. Olur
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bie 5affen bleiben auf bem 93oben wie in
gig. 27. 2. ©freche bicb bia 3ur wagredjten

£age, ohne bie «
wie in <Jig. 25. 9

VII. Sie driicke.

Arimme ben
unb bie <Jiike
bleiben auf bem
93oben; bie Anie
finb bei ber Ubung
gebeugt (ftig. 28).
VIIl. ©femmen.

1. £ege bich
mif bem Oeficbf
nach unten auf
ben 93oben, bebe
langfam ben Adr-
per, bis bieQlrme
geftrecht finbh —
beachte bie J&al-

tifte auf ben 93oben ju laffen,

Aorper nach oben, nur ber Aopf

fung — nur bie
3ebenunb5anbe
beriihren ben
930ben. 2Bieber-
bolen! 2. ube
baSfelbe mif ber
einen $anb auf
bem Studien
(ffig.29). 3. SaS-
felbe wie in 1;
bann lege ben
Aopf auf ben
23oben wie in
fjig. 30; 3uricfc,

unb lege ben Aopf auf ben 23oben wie in <Jig. 31.

t IX. 8anbftanb.
Jfjanbffanb  bei

gan3 geffreckfen Firmen —

(g'ifl- 32); bebe unb fenke ben Adrper bureb beugen
ber Bllbogen. Gibe anfangs gegen eine QBanb.

X. Joufffcbauheln.

1. (5efje bicb 'auf ben 23oben, bebe bie Sufje
ungeféhr 25 cm unb halte baS ©leiebgewiebf wie in.
gig. 33. 3n biefer Haltung Ube feifwartS unb bann
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vorwarts unb rickwarts Schaukeln. 2. Strecke bicb
bif 3ur gig. 34, 3urldt 3U gig. 33. bJieberholen.
3. galte bie tQanbe im Placken; ffrecke bid) voll-
ffanbig, 3uriick 3ur ©leidjgewidjtSlage wie in 1,
gig. 33, berlhre mit
ben (SUbogen bie Anie
— ffrecke bid) wieber
unb wieberhole.
Xl. 'Sérengang.

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

bie 93eine bleiben vollftdnbig geffreckf (gig. 35).
Spa3iere in biefer fjalfung im 3imuier herum.

XII. bewegliche brucke.

Strecke bich, mit bem ®efid>f nach oben, auf
bem boben auS;
3iehe bie glfje nahe
an ben  Adrper
heran; hebe ben
Koérper auf ben
tfjinben unb gi&en,
bis er wvon ben
Schultern bis 3U ben
Anien eine gerabe
£inie bilbef (gig. 36). Spa3iere in biefer Haltung
im Rimmer herum.

5)ie Ubungen am 93oben finb befonberg 3U empfehlen,
wenn man mube ift. fjaf man 3u»iel 23luf im Aopf, fo
arbeite man 3ucrft an 9lr. I, um ed au3 bem Aopf in bie
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QlumpfmuSkeln unb in bie Cungen 3U 3ief>en. 3ft man

bofig, fo lege man fid; geffreckf not bie QBanb (ober ben

Kaffen) fo, bal man bei geffreckfen Qlrmen bie Quanb

hinter bem Kopf erreichen kann, hebe bie Q3eine unb

fpa3iere mit etwas auSeinanbergefpreidten QSeinen lang-

fam an ber QDanb herunter.

S)aS eine Knie beugt fid; bis

3u ben Schultern, baS anbere

ftreckf fid;; man brickt ben

QlbfalR gegen bie QBanb,

wélkrenb ber uorbere Q3allcn

bie Qdanb kaum berihrt, bie

QOeine kann man beliebig

weif auSeinanberfprei3en, bie

faft beS Korpers ruht auf

ben Schultern. Unten ange-

kommen, brickt man bie QlbfdRe gegen bie QBanb unb

fchaukelf mit ben Stiffen hin unb her. ®iefe Ubung ift ein Sau-
bermittel fur helfen Kopf.
(JOhIf man fich au
jeher  QInftrengung un-
fahig, fo ffrecke man fich
auf ben QJoben auS, hebe
bie Q3eine, balR 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 (uollftanbig auSatmen!) unb wieher 3urick (uoll-

ffanhig einatmen!),bis man fich frifcher fihlt. Strecke bie Qlrme

nach ben Seiten auS unb fchaukle mit ben gebogenen Knien uon

einem Oberarm Uber bie Stirne nach bem anbern, allméhlich

oon einem (Ellbogen 3um anbern. QUmm bie <Jife in bie

Sanbe — baS ift eine Ubung ber Qlatur, ber fich her

Saugling in ber QBiege mit groRBer QluSbauer unb groRRem

(Erfolg wibmet, fobalb er fich rihren kann — briicke 3uerff

abwechfelnb, bann gleichzeitig bie Knie burch, fihre habe!
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bie (J6Re auSeinanber unb wieber 3ufammen, ober burch-
wanbere babei ben ganjen $albkrei£ oom 93oben hinter
bem Aopf biS 3ur fiftenben Sage (wie in {Jig. 21), wobei
bie ffuRe 3ufammen ober auSeinanbergefprei3f fein kdnnen.
— 9Ran ffrecke bie Anie in bie Qlchfeln unb  fchaukle
mif ben Rdften auf unb ab. Xinb &hnliche Ubungen. 9luf
bem 93oben iff ber eigenen SrfinbungSgabe ber weifeffe
Spielraum gelaffen, weSljalb biefe Ubungen auch am
wenigften langweilig werben. Sie SuRe kann man an ben
Sehen ober an ben QlbfaRen faffen. 9Kan 3iebe ober
bracke baS FuRgelenk moglichft nach innen unb ftrecke eS
wieber. — Schultern unb Anie kann man in ben uer-
fchiebenffen £agen 3ufammeh3ubringen.



3. Kapitel

Stimm- und Atemubungen

I. Stimmibungen.

1. Abe, in ffarhem <Jlufferfon 311 lefen ober 311
zitieren, inbem bu babei fo [farb alE mdglich bie
Kinn- unb Rippenmudbeln betéfigff, al4 wollfeft bu
3U einem groRen 3ubdéterbreif fprechen. Sehe mit
ber Stimme in bie jfjdhe “nb in bie SEiefe unb achte
gleichzeitig forgfélfig barauf, bal bu ben Eltern
niefjt oergeubeff.

2. Sing ober fprid) bie Silben Ka, Ke, Ki, Ko,
Ku, bié bu ffifrlft, «bal ber weiche Sdumen miibe ift.
Abe bad an einem Klaoier unb &nbere haufig bie
Tlofe.

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

4. Abe mit gefchloffenen Rippen, bie 3&hne ein

weni% auaeinanber, fo 3U fummen, bal bie Rippen
unb bie 9lafe ffarb mitf*jwingen. ®af gefdjieht

baburch, baR man burch bie 9iafe atmet unb ubt,
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bis man baS Sdyroingen berauShekommf, baS nur
baburd) 3uftanbe kommt, bafl man ben Son richtig
nad) vorne bringt Um (Eintdnigkeit 311 oermeiben,
kann man bekannte Rieber auf bie 2deife 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 Gberméalig angeffrengf
©erben, leiben fie Sdmben, genau fo roie bie
2lrm- unb 23einmuSkeln. 2. Um fie gefcfjmeibig 3U
madjen, miffen fie ©ie anbere RluSkefln gelibt unb
gebilbef ©erben. 93eim Uben oermeibe jebe Span-
nung in ber Aeble. S)ie Haltung, roeldﬁe bie Ael)le
bat, ©enn man gerabe anfangt 3U gahnen, iff bie
richtige. 3. QJor jeber groRen Olnffrengung auf ber
Aan3el iibe 14 Sage ober brei Soeben lang unb
ffeigere ftinbig bie Sonftarke. 4. Oluf ber Aan3el
fange leidjt an unb laR bie RluSkeln fid) lallmablicf)
»©arm laufen”, genau ©ie eS ein Ringk&mpfer
mit ben feinen mad)f, beoor er fie auf bie ‘Probe
ffeilt. ®aS kénnte manchen oor einer verborgenen
Stimme bewahren. 5. Jeder richtige Rorfriag iff

fanff unb leicht. 3rgenbroeld& Spannung iff fd)ab-
lid) unb verrat eine falfcfje Rietijobe.

Sie richtige 9Kethobe kénnte man am beffen non ben
<fuhrkned)ten unb ben Q3uben auf ber ©affe fernen. Sie
[(dreien, baf e3 fdjallf, unb haben burdjaud nid;f bie
(Smpfinbung, baR fie fid) anftrengen, im ©egenteif, je mehr
fie fcbreien, befto wofjler fihlen fie fid) unb befto beffer
klingt ihre Stimme. SDarum? Sie haben gerotbn(i(d bie
©eroohnheit 3U fummen unb 3U pfeifen; barum
haben fie ben Son gan3 uorne.
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1. AtemUbungen.

1. Rangfam unb tief einatmen — fdjneil auB-
afmen.

2. Schnell einafmen — langfam unb oollftanbig
aullafmen.

3. Siefafmen: Haltung! Atme ein, bif ibie Bunge
fid) gan3 ooll fahlt. Atme weiter, folange eR
geht, biB bie Bunge ooll iff. Atme aul, bi bie
RBunge fid) gan3 leer fuhlt, unb atme weiter auB,
folange bu hannff, bif bie Bunge gan3 leer iff.
Alieberbolen. SaR dehnt bie Bunge unb reinigt bal
Alut. BB befreit ben OrganiBmuf} oon einem Aeft
oerborbener Buff, ber in ber Bunge fitjen bleibt
unb ein unfehlbarer Aopfweher3euger iff, wenn er
nicht durch SEiefatmen entfernt wirb.

Q3cim 21tmen wirb bie Suff nid)f vom.SalS in bie
Sunge geprelt fonbern in bie Sunge gefogen, inbem
ber Suffraum ber Sunge uergroRerf wirb. GS iff alfo
kein (Druck im 5 a15. (Der £jalS hat weiter nichts 3u
tun, als bie Suff burcbjulaffen, alles Ubrige beforgf baS
3werd)fell unb ber 93ruffkorb.

(Die 3u>ercbfellatmung finbef man einfad) heraus,
inbem man fid) flach auf ben 93oben legt eine Kleine
SffiBe unter ben Aopf 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 Qlteméige fo soll als
moglich. — 9Kan richte fich etwas auf, fo bal} bie 93aucbh-
muSkulafur gefpannf iff, unb atme in Kkraftigen 300cn
weiter. 3eRf geben bie Stippen auSeinanber, unb 3war
nicht blo nach oorne, fonbern nach ben Seifen unb hinten,
fo baB ber Suftraum bebeufenb vergroRert wirb. Soir
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haben bie “~(ankenafmung. 9Ran mache bie Qlfemjiige
wieber fo roll aB maglich. Gnblich oerbinbe man 3rocr<b-
fell- unb ytanhenafmung.

9Kan gebe bem 'Sruffhorb unb bem Rwetchfell ihre
rolle SebnungSfahigbeif, gewdhne [ich an eine ruhige«
rolle Qltmung burd) bie 9lafe, unb bie Statur wirb felbff
bie beffe SKethobe 3U atmen finben.

4. 2Ifme gebend fedjB Schritte ein, halte ben
$ltem wabrenb ber nadjften fec’S, unb atme
wabrenb ber britten fed)S aus. <Uieber&ole
5 9Zlinufen lang. 3ebe Binafmung unb jebe 2luS-
atmung fei fo oollffanbig als mdglich. 9la<h einiger
3«it nimm fieben ober acht Schritte.

5. Ube, bei rafcfjem Oang 3U fpredjen, 3uerff
in mittlerer Sonffarke, bann in lautem Son. S)er
Adorper ift babei in ber Haltung. ibe ©ebarben unb
Stimme, bis fie wie bie Ringer eines gelibten
9Kufihhunffler® unbewullt gehorchen-, unb oergif}
nie: bie eigentliche Araff, bie baS menfchliche £«3
bewegt, er3eugt nicht baS gefallige ©ebéarbenfpiel,
unb nicht ber Stimmumfang, fonbern — bie
9Korgenbefrad)tung.



9. Kapitel

t>rucBlubungen, Hlaffieren

I. ©ruckibungen.

£S folgt eine befonbere ~eibe oon Ubungen,
die bei muidem Aopf unb $er3bef<hwerben fchon
geholfen haben. Sine 93efonberl>eif bei biefen
Ubungen, bie beachtet werben muB, finb bie
2% Minuten 9%uf)e Rioifcfien jeher oollfféanbigen
Ubung. ©ine andere (“Eigentiimlichkeit, auf bie man
achten muB, ift: man darf fie niemals gleich 3wei-
mal hintereinander machen.

a) Haltung; SiRffellung. 1. fiege bie rechte
Sanbfladje gegen bie rechte Schlafe. ©aS ©efichf
immer aufrecht! 93ewege ben Aopf nach rechte bis
baS Ainn uUber her rechten Schulter ffehf; babei
Ubt bie Sand immer einen ffarken ©egenbruck
gegen ben Aopf aus. ©er Aopf fchiebt, bie £janb
leiftef leicht ‘ZRiberffanb. 2. ©ann fchiebe mit ber
Sand gegen ben Aopf — ber Aopf leiftef ‘ZBiber-
ffanb, bie jfjanb fchiebt — bis baS ©efichf wieher
in bie «Jronfffellung 3urtiidtkommf, wéhrend immer-
fort ber Aopf ber Sand einen ffarken ©egenbruck
leiftef. Sie Bewegung iff langfam; eS bauert un-
gefahr 10 Sekunden, bis baS Ainn (ber ber
Schulter ffehf, unb 10 Sekunden, bis ber Aopf
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roieber 3uriickgebriickt ift 9Kan (be einen ffarken
©ruck aug. 2lutle  2)4 9Rinufen lang. ‘JRiebevbolen.

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. ©riicke
ben Aopf nach unten gegen einen ffarken ©egen-
bruck ber £anb, big bag Ainn bie 93ruff berthrt.
2. ©ann briicke mit ber JQanb gegen ffarken ©egen-
bruck beg Aopfeg wieder in bie fjobe 3ur erffen
Stellung. 2?uhe 2)4 9Rinuten. ‘idieberbolen.

d) ~Dahrenb ber rechte QIrm an ber Seife
berunterhangf faffe bag rechte J&anbgelenk mit ber
linken £anb. ©riicke ben rechten Qlrrrt, geffreckt,
nach oorne in bie fiiéfye, wahrenb bie linke $anb
ffark nach unten briickt, big 3ur wagrechfen Sage.
2. ©ricke ben rechten QIrm burch ben ©ruck ber
linken Saab 3ur erften £age 3uriick; ber rechte
$lrm  leiffef ffarken @Uiberffanb. 2)4 ~Minuten
ruhen. 20Oieberhoilen.

e) ©agfelbe wie in d), aber bie rechte $anb
fa3t bag linke £>anbgelenk. 2)4 Minuten ruhen.

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

_0) ©agfelbe wie in f), aber mit bem rechten
Andchel Uber bem linken. 2% 9Hinufen ruhen.
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I1. QHaffiercn '

ift gut: erffenS als .Kréftigungsmittel fir -bie Sauf,
inbem 6aS anhaltende ffarke Reiben ber Saut in
febr heniorragenber SQleife Reben unb ©efundheif
gibt; 3weitenS, um nach einer fchweren Ubung,
langen Spa3iergangen ufw. bie 9Kldtgkeif unb daS
Schniefen ber 9RuSkeln weg3ubekommen.;

3n 3toei ober drei 9Kinufen feRf 9Raffieren das
93lut in ~Bewegung, ball eS durd) den Adrper
fd)ieRf, roedtf ben gan3en 9Kann grundlid) auf
unb 1aRt, felbff im tiefften 'J6infer, in einem kalten
3immer, eine warme ®luf ben gan3en Organismus
durchdringen. S)ie fjolge iff: man kriecht nicht halb-
wach herum, wahrend ber Adrper oor Aélfe 3ifferf
unb bie Fahigkeiten noch fchlafen, fonbern man
wirb in ben erften finf Minuten geiffig unb korper-
lich taad) unb findet fid) im ~efi eines ©efiihlS
ber Araff unb Schaffensfreude, bie auf baS gan3e
Xagewerk einen wefenflidjen Einflu? auSuben
wirb. 9lad)bem bu 2 ober 3 9Rinuten lang maffiert
haft, fauche ein Sandfud) in ben 9Bafferkrug, unb
ringe eS fo weif aus, baB baS Gaffer nicht mehr
abrinnf. 9Rif diefem reibe ben gan3en Adérper ab,
hierauf mit einem trockenen Sandfucb.

9Ran kann nod) liegend mit bem 9Kafflcren ber
5&nbe, Qlrme unb Schultern beginnen, richtet fiel? auf in
bie bodeenbe Stellung, wobei bie Anie beliebig weit gebogen
fein konnen, unb fahrt oon ben 3®b®n Uber bad Schienbein
nach ben ftnien, wobei ber Oberkérper kraftig nach oor-
wartS unb rickwarts fdjaukelf; bann fahren bie Sande

in entgegengefefjter Dichtung, wobei fich ber Oberkérper
kréftig brebt. ahnlich bebanbelt man ben linterfchenkel

©urrf; ftbrpetbilbung jur ©eiftcslraft 12
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feltlich unb unten, ftredif bie Ante unb manf bie

Wogungen noch groRer, ©ann fahrt man mit rLnm
3laen um ben Reib, bie bruft unb ben backen herum,
jfjat man ffeuer gefangen, fo ftet man auf unb fdpurt nocv
etuiad nad), inbem man bie ~Bewegungen nod) grof3er unb
kraftiger macht, gebe aber ad)f, bal man fich nicht Derbrenne
- - Our# Aber anffrengung. 9ild Tiegel gilt: ©er bad)-
bruck liegt auf ber ~Bewegung nach bem $er3en 3U, hoch
6ie Sache ift nicht fo heikel. blan ,,weclfle ab nach be-
lieben" unb fchaue, bal bie gan3e Sauf in behanblung
kommt. Ceibef man an kalten ober oerfrorenen Sénben,
fo reibe man fdjon im Sommer tichtig S&nbe unb brme.

©ad hilft beffer aid alle Salben.
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Of”ergil3 nicht, bafé man bie Haltung gan3 unab-
A4n/hangig vom ‘Mfmen nimmt unb behalt. GR
maére ein 3rrfum, wollte man fie burch tiefel Gin-
atmen bekommen. ®ie 9?2umpfmulheln miiffen in
Séfigheit gefeRf unb in bie richtige Haltung ge-
bracht werben, wahrenb bie Atmung regelmafig
unb unverénberf weifergebf.

~QJenn bu an ben Ubungen arbeifeff, muR ber
(Seift von ber 95orffellung erfillt fein, ball Organ
ober bie 9KuBkel 3U ffarhen, bie bu gerabe
befonberR3 Ubff unb er muRR mif Gntfchiebenheif unb
tjireube auf biefe Sache gerichtet fein. Ginférmig-
iteif mulR man vermeiben. Mm ben Geiff leichter im
Gifer 3U erhalten, wahle jeben Sag irgendwelche
Ubungen auB, wie fie gerabe im Augenblick paffen;
folge nie einer feffgefeBten Orbnung. GR iff fur
ben Grfolg wefenflich, bal biefeR Gefuhl enf-
fchiebenen, freubigen Giferl} ba ift.

Atme immer frifctie £uff. JRalfe bie fjenffer
offen, 24 Sfunben taglich, im Sommer gan3

ged_ffnet,_ unb im Alinfer 6ffne wenigften® einen
oli breit oben unb unfenx. 93eim Schlafen mag

1 Oer QJerfaffer bot baS milbe Seektlma unb bie in
3r(anb Ublichen Sdjiebefenfter not Qlugen. 93ei unS wirb
man fid) im ‘JBinfer bamif begniigen muffen, 6fters griindlich
bur$3uluffen.

12*
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ein Alinbfcbirm notwendig fein, damit man nicht
einem direkten Rug auSgefefit ift.

(Dlefe Ubungen, mit Q3effanbigkeif, Energie und
ffreude gemacht, geben dem Adrper (Befunbheif
und fein natlrliches (Bereicht. (Binen unent-
wickelten werden fie bilden und ftarken, oon einem
bernachluffigfcn, Ubermé&Big ferneren werben fie
heg Uberflifflgen 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. Belb und Seele «werben harmonifch
jufammcinu'belten. Alder ernfflich Ubt, wirb im-

anbe fein, non korperlichem Unvermogen 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 fur einen Serrn, beffen Geben
ein Geben rafllofcr Arbeit war, unfern $errn unb
Alelfter, unfern (Soff, RefuR (ShriftuS.
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