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Atmungsiibungen
Von Chefarzt i. R. Dr. Paul Engelen

egen der iiberragenden Bedeutung, die richtiger Atmung fiir die

V-'V Frischerhaltung koérperlicher und geistiger Lebenstitigkeit zu-
kommt, bespreche ich diese Zusammenhinge ganz besonders ausfiihrlich.
Dieses Thema beleuchtet mit Klarheit das vielseitige Walten eines Zweck-
prinzips im organischen Geschehen.

Jeder VerstoB gegen natiirliche Einrichtungen des Korpers schiadigt zu-
nichst das unmittelbar getroffene Organ. Aber bei der zweckstrebigen
wechselseitigen Forderung und Hemmung aller Korpertétigkeiten ergibt
sich stets ein vielseitiges Ubergreifen auf entfernte Organe. Zahlreiche
Erkenntnisse auf diesem Gebiet verdanken wir dem Buche ,,Atmungs-
Pathologie und Therapie’ von Dr. Ludwig Hofbauer (Berlin 1921).
Atmungsiibungen zur Gesunderhaltung sollten in die tégliche Korper-
pflege ebenso eingeordnet werden wie das Waschen und Zahneputzen.

Bei dem grofen EinfluB der Atmung auf zahlreiche Korperfunktionen
ist es klar, daB falsche Atmungsweise zu schwerwiegenden Schiddigungen
fithren muB. Gar nicht selten liest man die Anordnung, bei Tiefatmungs-
iibungen durch den Mund einzuatmen und durch die Nase die Luft wieder
austreten zu lassen, oder auch umgekehrt wird die Einatmung durch die
Nase und Ausatmung durch den Mund empfohlen. Diese Vorschriften
sind grundfalsch. Der gesundheitlich zuldssige Weg fiihrt stets nur durch
die Nase. Um die Bedeutung dieses Atmungsweges klarzustellen, ist es
erforderlich, zuerst die Zweckdienlichkeit der Einatmung durch die Nase
zu erortern.

Von den vorderen Nasentffnungen aus steigt die Einatmungsluft zuerst
senkrecht nach oben bis zur Hohe der Nasenwurzel. Von hier aus verlauft
der Weg dann an den zwei oberen Nasenmuscheln entlang nach hinten.
Dann #ndert sich wieder die Richtung, die Luft muB jetzt senkrecht nach
abwirts zum Kehlkopf. Diese winkelig abgeknickte und durch die Mu-
scheln stark eingeengte und gewundene Wegfiihrung hat den Zweck, die
eingezogene Luftmasse tiichtig durcheinander zu wirbeln, damit alle Teile,
also nicht nur die duBern Teile des Luftstromes, mit der Schleimhaut, die
den ganzen Weg auskleidet, in Beriihrung gebracht werden. Die Schleim-
haut wird durch zahlreiche Driisen, die diinne Fliissigkeit und Schleim
absondern, stets feucht und klebrig gehalten. Der klebrige Schleimbelag
hilt in den engen, gewundenen und winklig geknickten Wegen Verun-
reinigungen der Luft durch Staub und Bakterien fest; tatséchlich wird
schon die obere hintere Schleimhautgegend bei Gesunden meist bakterien-
frei befunden. Die sehr blutreichen Schwellkérper der Nase erwdrmen
die vorbeiwirbelnde Luft auf Kérpertemperatur, damit die empfindlichen
tieferen Atmungswege von der Reizung durch Kilte verschont bleiben.
Ferner wird die Luft bei dem Vorbeiziehen an der Schleimhaut fast bis
zur S#ttigung mit Wasserdampf erfiillt; so wird vermieden, daB die tie-
feren Atmungswege durch Trockenheit geschddigt werden. Im Schlund
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ist dann noch ein besonderer Schutzwall gegen Bakterien errichtet: die
beiden Gaumenmandeln zwischen den Gaumenbdgen, Lymphdriisen am
Zungengrunde und hinten und seitlich in der Rachenwand und schlieBlich
im Dach des Gewdlbes die Rachenmandel.

Werden bei zeitweiliger Unwegsamkeit der Nase, z. B. bei Schnupfen,
die ersten Schutzstaffeln gefechtsunfihig, so ist der Korperstaat doch noch
nicht widerstandslos den feindlichen Bakterien ausgeliefert. Bis in die
feinsten Verzweigungen hinein vermag die Schleimhaut der Luftwege den
Kampf aufzunehmen. Eitererreger und selbst die sehr widerstandsfiahigen
Milzbrandstdibchen werden auf der unverletzten Schleimhaut gesunder
Versuchstiere rasch getotet. Das gesunde Lungengewebe ist fiir gewshn-
lich frei von Krankheitserregern oder enthilt nur wenige, die aber ihre
krankmachende Angriffskraft verloren haben. Deshalb heilen auch Ver-
letzungen der Lunge meist ohne Eiterung. Ebenso wehrt sich die Lunge
gegen Staubteilchen, die die Sperrvorrichtungen passiert haben. Staubteil-
chen in Kehlkopf und Luftréhre rufen Husten hervor, der durch die
Plotzlichkeit eines Luftstromes Fremdkorper mit groBer Gewalt heraus-
schleudert.

Eine andere Art mechanischer Herausbeférderung von staubférmigen
Verunreinigungen erfolgt stindig. Die Luftrohre und ihre Aste und
Zweige sind mit einer Schleimhaut ausgekleidet, deren Zellen an der Ober-
fliche Flimmerhaare besitzen. Diese diinnen Hirchen erzeugen in rhyth-
misch geordneter Zusammenarbeit eine nach auBlen gerichtete Wellen-
strémung. Sie schwingen rasch in der erforderten Richtung und richten
sich dann langsam wieder auf. Kleine Fremdkérper werden so in sechs
Minuten durch die ganze 12 cm lange Luftrshre nach oben hinausgekehrt.

In der Einatmungsluft enthaltene kleine Staubteilchen, die trotz dieser
Sicherungsvorkehrungen bis in die feinen Lungenblidschen gelangen, wer-
den von hier weggeschafft in das Zwischengewebe und in Lymphknétchen
und gréBere Lymphdriisen. Bei reichlicher Einlagerung von solchen
Fremdkorpern kommt es aber durch Reizung zu Wucherungen des Binde-
gewebes und zur Bildung schwieliger Verdnderungen. Bei dauernder Ein-
lagerung wird also die Lunge doch erheblich geschiadigt. Eine derart ver-
dnderte Lunge biifit auch stark an Widerstandskraft gegen Bakterien ein.
Ubrigens konnen eingedrungene Bakterien iiber so starke Angriffskriifte
verfiigen, daf auch die gesunde Lunge sich ihrer nicht zu erwehren ver-
mag. Die Tatsache, dall die tiefsten Abwehrvorrichtungen der Atmungs-
wege gegen sehr kriaftige Bakterien manchmal versagen, daB bis zu den
Lungenbldschen vorgedrungene Staubteilchen nur unter Schidigung der
Abfiihrwege beiseite geschafft werden, ist eine ernste Mahnung: die vor-
beugende Pflege der Atmungsorgane erfordert Einziehen der Luft durch
die Nase.

Auch fiir die Ausatmung ist die Nase der natiirliche Weg. Die aus der
Lunge ausgetriebene Luft kiihlt sich in der Nase etwas ab und schligt so
einen Teil ihres Wasserdampfes nieder. So wird ohne Beanspruchung be-
sonderer Tétigkeit des Korpers eine zweckmifige Anfeuchtung der Nasen-
schleimhaut bewirkt.
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Daf Beachtung und nétigenfalls Einiibung nasaler Ein- und Ausatmung
fiir die Gesunderhaltung der Lunge dringend erforderlich ist, geht aus den
bisherigen Erorterungen klar hervor. Aber die Betdtigung nasaler Atmung
greift wirksam auf andere Korperprovinzen iiber. Zum Verstindnis dieser
Wirkungen ist es erforderlich, die Atmungsvorgédnge etwas ausfiihrlicher
darzulegen.

Der Vorgang der Einatmung geschieht durch Bewegung der Rippen
und des Zwerchfelles. Das Zwerchfell ist in Form einer Kuppel zwischen
Brusthohle und Bauchhohle ausgespannt. In der Mitte, auf der Hohe der
Kuppel, ist es von sehniger Beschaffenheit, die Rinder bestehen aus
Muskelziigen. Diese Muskeln entspringen von der Lendenwirbelsdule und
von den unteren Rippen. Riickt das Zwerchfell nach abwirts, so erweitert
sich der Brustraum von oben nach unten. Hierdurch wird Luft angesogen.
Bei ruhiger Atmung senken sich vorwiegend die seitlichen Teile des
Zwerchfelles, so daB die seitlichen unteren Lungenrinder entfaltet werden.
Bei tiefer Atmung senkt sich auch die sehnige Kuppel der Wélbung. Die
oberen Rippen werden bei der Einatmung um eine quer verlaufende Achse
gedreht, also von hinten nach vorn gehoben. Die unteren Rippen drehen
sich um eine schrig verlaufende Achse, sie werden nach vorn und zugleich
nach seitwirts gehoben. Es wird also die ‘untere Brustkorbhilfte bei der
Einatmung gleichzeitig nach vorne und seitlich erweitert.

Die Einatmung erfolgt durch Muskelkrdfte. Die ruhige Ausatmung ist
vorwiegend elastischen Kriften iiberlassen. Die bei der Einatmung durch
Muskelzug gedehnten und gedrehten Rippenknorpel streben bei NachlaB
des Zuges wieder der Ausgangsstellung zu. Die Rippen werden also wie-
der gesenkt. Im Stehen und Sitzen wird die Senkung der Rippen dadurch
geférdert, daB die Schwerkraft den Brustkorb nach abwirts zieht. Bei
Aufhdren des Zwerchfellzuges streben die Muskeln der Bauchwand, die
bei der Einatmung durch das herabriickende Zwerchfell iiber ihren nor-
malen, in Ruhelage bestehenden Spannungszustand gedehnt wurden, wie-
der der Ruhelage zu. Das Gewebe der Lunge ist selbst noch in der stirk-
sten Ausatmungsstellung iiber den elastischen Gleichgewichtszustand ge-
dehnt. Die zahlreichen elastischen Fasern der Lunge werden bei der Ein-
atmung noch weiter gespannt. Bei Aufhoren dieses Zuwachses an Deh-
nung zieht die Elastizitit der Lunge die Rippen abwirts, das Zwerchfell
nach oben. Beim gewohnlichen Ausatmen spielen Muskelkrifte nur eine
nebensichliche Rolle; bei verstirkter Ausatmung tritt hauptsdchlich die
Muskulatur der Bauchpresse, die die Baucheingeweide und das Zwerch-
fell nach oben drangt, in Tatigkeit.

Der rhythmische Wechsel zwischen Erweiterung und Verengerung der
Brusthohle ist mit erheblichen Druckschwankungen verbunden. Die in der
Brusthohle gelegenen Organe des Blutumlaufes, das Herz und die grofien
Gefifle, unterliegen also einem rhythmischen Druckwechsel. Die diinnwan-
digen Blutadern werden davon am stirksten beeinfluft. Die Wirkung des
negativen Druckes bei der Einatmung saugt das vendse Blut aus der
oberen Korperhilfte zum Herzen hin. Die diinnwandigen Vorhofe des
Herzens werden bei der Einatmung stidrker gefiillt, auch aus der Lunge
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wird die Blutstromung zum Herzen geférdert. Die Bewegungen des
Zwerchfelles spielen ebenfalls eine wichtige Rolle fiir den Umlauf des
Blutes: bei ruhiger Atmung bewirken sie eine Druckdifferenz von etwa
1 cm Wasser, bei tiefer Atmung steigt der Druckwechsel auf das Zehn-
fache, Der Blutstrom aus Bauch und Beinen zum Herzen hin wird bei der
Ausatmung gefdrdert. Ferner verursachen die Atmungsbewegungen einen
rhythmischen Wechsel in der Durchblutung der Lunge, und sie steigern
die Bewegungsenergie der Lymphstrémung und der Siftestromung in den
Geweben des ganzen Korpers.

Wenn bei der Einatmung das Zwerchfell abwirts riickt, so wird ein
Druck auf die Organe der Bauchhéhle ausgeiibt. Die in der Zwerchfell-
kuppel gelagerte Leber erleidet eine Pressung, so daf das Blut aus der
Leber zentralwidrts ausgedriickt wird. Auch fiir den Abfluf der Galle aus
der Leber ist diese Pressung iiberaus wichtig. Ebenso ist ein gesteigertes
Ausstromen des Sekretes der Bauchspeicheldriise nachgewiesen. Das
rhythmische Schwanken des Druckes in der BauchhShle wirkt wie eine
Massage auf alle Organe in der Leibeshohle. Neben vielen andern die
Téatigkeit der Verdauungsorgane fordernden Wirkungen ist besonders
auch die Weiterbewegung der im Magendarmkanal enthaltenen Nahrung
und der Abfallstoffe hervorzuheben.

Nach diesen Ausfithrungen diirfte klar sein, daB aus der Mundatmung
und aus ungeniigender Atmungstiefe zahlreiche Schidigungen entspringen.

Durch Mundatmung wird zunidchst die Nase geschidigt. Durch die
Saugwirkung beim Einatmen wird die Entleerung der blutstrotzenden
Nasenschwellkdrper geférdert. Bei anhaltender Mundatmung verringert
sich also die Wegsamkeit der Nasengénge, die Nasenatmung wird so im-
mer mehr erschwert, und der Organismus wird immer nachhaltiger zur
Benutzung des falschen Weges der Mundatmung verleitet. Trifft der Luft-
strom ungewidrmt und unfiltriert auf den Gaumen, so kommt es leicht zu
einer infektidsen Entziindung der Mandeln. Die Gefahr von Nachkrank-
heiten, wie Gelenkrheumatismus, Herzklappenentziindung, Nierenleiden
wird nahegeriickt. Das Offenstehen des Mundes bewirkt Trockenheit der
Rachengebilde; chronische Reizungskatarrhe sind die Folge. Das Ein-
dringen ungereinigter, nicht vorgewirmter, nicht mit Wasserdampf gesiit-
tigter Luft in Kehlkopf und Luftréhre wirkt hier als Entziindungsreiz.
Die gereizte Schleimhaut der Luftréhre verliert an Widerstandskraft
gegen lebende Krankheitserreger. In den tieferen Atmungswegen kommt
als Schiddigung durch Mundatmung hinzu, daB Staubeinlagerung in die
LymphgefdBe der Lunge die Leistungen des Lungengewebes beeintrich-
tigt. Eine besondere Reizbarkeit der Atmungswege ist gar nicht selten
ein wichtiges Glied in den Verkettungen, die zur Erkrankung an echtem
Asthma fiihren.

Die dauernde Benutzung des falschen Einatmungsweges schidigt weiter
die Funktion der Einatmung. Das Einziehen der Luft durch die sehr
engen Wege der Nase erfordert weit mehr Kraftaufwand als die Be-
nutzung des weiten Mundweges. Nicht geniigend betitigte Muskeln wer-
den schwicher. Deshalb biiit bei Mundatmern die Einatmungsmuskula-
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tur an Leistungskraft ein. Diese Muskelschwiche hat zur Folge, daB die
Mittelstellung des Brustkorbes abnorm flach ist, abnorm nahe der Aus-
atmungsstellung liegt. Man kann recht oft Mundatmer an der schlechten
Haltung des Brustkorbes erkennen. Beim wachsenden Organismus kann so
der Grund gelegt werden zur Ausbildung eines eingesunkenen flachen,
kraftlosen Brustkastens mit schlaff hingenden Schultern und rundem
Riicken. Die ungeniigende Entfaltung der Lungenspitzen bei der Ein-
atmung in einem solchen Brustkorb kann man auf dem Rontgenschirm
deutlich erkennen. In ungeniigend geliifteten Teilen der Lunge siedelt sich
mit Vorliebe die Tuberkulose an.

Eine flache, kraftlose Mittelstellung des Brustkorbes iibertrigt sich auf
die Muskulatur der Bauchdecken. Diese wird bei nach vorn geneigter Hal-
tung des Brustkorbes rein passiv nicht geniigend angespannt. In den
Bauchmuskeln bildet sich eine mangelhaft gestraffte Haltungsmittellage
aus. Die Folge ist Senkung der Baucheingeweide mit zahlreichen Schwiche-
erscheinungen, unter denen besonders Verdauungsstorungen, Herzbe-
schwerden, nervose Leistungsminderung hervorzuheben sind.

Schwache Muskeln der Bauchwandung leisten in aufrechter Kérperstel-
lung der Schwerkraft, die die Organe der Leibeshohle nach abwirts zieht,
abnorm geringen Widerstand. Ein abnorm geringer Bauchhthlendruck hat
zur Folge, dafl das Zwerchfell in der Mittellage nicht geniigend nach oben
gedrdngt wird; die Mittellage ist im Sinne der Einatmungsbewegung nach
abwirts verschoben. Die Einatmungsbewegung ist also gemindert. Bei
Versuchen energisierter Ausatmung ist die Leistung der hierfiir wichtig-
sten Muskulatur, nimlich die der Bauchmuskeln, unzureichend.

Unzureichender Druckwechsel in der Bauchhohle bei den Atmungs-
bewegungen verschlechtert ganz erheblich den Blutumlauf. Die in der
Bauchhohle gelegenen sehr grofen Blutadergeflechte bilden das Reservoir,
aus dem bei erforderlicher Anderung in der Blutverteilung das Blut her-
beigeholt wird. Dauernde Blutstauung unterhalb des Zwerchfelles bewirkt,
daB die Ausgleichsvorrichtung mangelhaft funktioniert. Fiir die Riick-
beforderung des Blutes aus Bauch und Beinen zum Herzen bei der Aus-
atmung ist vorwiegend die Kraftleistung der Bauchmuskeln mafigebend.
Bei unzureichender oder gar falsch eingestellter Bauchatmung bildet sich
in Bauch und Beinen Blutstauung aus. Mundatmer leiden deshalb viel an
kalten Fiiflen.

Zu der Blutstauung in der Bauchhohle gesellt sich Stauung der Sifte.
Der ungeniigende Druckwechsel in der Bauchhohle mindert einen sehr
wichtigen Antrieb fiir die Darmbewegungen. Mundatmer leiden oft an
Darmtrigheit, Verdauungsstorungen, Luftaufbldhung der Dirme. Bei
Stauungszustinden wird die beim Chemismus der Verdauung in sehr
groflen Mengen sich bildende Kohlensdure unzureichend vom Darm auf-
gesogen. Bei Darmtrigheit mit vermehrter Girung des sich stauenden
Inhaltes kommen iiberaus ldstige Luftauftreibungen des Bauches zustande.

Unzureichende DruckerhShung in der Bauchhohle bei der Einatmung
beeintrichtigt die wesentlichste Treibkraft fiir die Stromung der Galle.
Stauung der Galle ist die wichtigste Ursache fiir Gallensteinbildung.
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Ebenso leiden bei unzureichender rhythmischer Drucksteigerung andere
Absonderungen von Organen der Leibeshohle. Eine verstidrkte Abson-
derung der Nieren bei Druckzuwachs ist nachgewiesen. Als Folge von
Atmungsstérungen ist auch Zuckerausscheidung festgestellt worden, und
es konnte genau nachgewiesen werden, dafi die Absonderung der Bauch-
speicheldriise und der Nebennieren durch Zwerchfelldruck gesteigert wird.
Das Eingreifen des Atmungsvorganges in das Gefiige der Blutdriisen zeigt
in neuer Beleuchtung die auBerordentlich vielseitige und iiberaus ver-
wickelte Rolle, die eine schwichliche und falsche Atmungsweise spielt fiir
die Entstehung von Leistungsminderung und Erkrankungsanfilligkeit.

Bei zahlreichen Gesundheitsstorungen ist es wichtig, auf die Wirkung
der Gewthnung an Mundatmung zu achten. Stdndiges erhebliches Offen-
stehen des Mundes entgeht der Beobachtung nicht. Aber man mufl beach-
ten, daB schon ein ganz schmaler Spalt zwischen den Lippen geniigt, die
Nasenatmung auszuschalten. Recht viele Menschen haben die Gewohnheit,
bei schnellem Sprechen durch den Mund einzuatmen. Beim redelustigen
weiblichen Geschlecht kann auf diese Weise wihrend vieler Stunden am
Tage der schidliche Atmungsweg eingehalten werden. Weiter ist darauf
zu achten, ob bei korperlicher Anstrengung, beispielsweise schon beim
Treppensteigen, Mundatmung erfolgt. Auch werden oft wihrend des
Schlafes die falschen Atmungswege benutzt; alle Schnarcher sind wih-
rend der Nachtruhe Mundatmer.

Ebenso leicht, wie durch falsche Atmungsweise Schwichezustinde und
Erkrankungen entstehen, ebenso wichtig ist Atmungsgymnastik fiir die
Wiederherstellung der Gesundheit. Das gilt namentlich bei Defor-
mierungen der knéchernen Brustkorbwandungen, Folgen von Lungen- und
Rippenfellerkrankungen, Erkrankungen der oberen Luftwege, Herzleiden,
Blutstauungen in der unteren Korperhilfte, manchen Erkrankungen der
Bauchorgane, Stoffwechselstérungen, Nervenschwéche.

Die Heilanzeigen systematischer Atmungsiibungen sind neuerdings
durch Prof. Dr. Tirala dahin erweitert worden, dall durch sie besser als
durch alle andern Behandlungsverfahren Blutdruckerhchung beseitigt wer-
den kann. Die Hauptbeachtung wird zunichst auf kriftige Ausatmung
gerichtet, wobei die Zeit des starken Ausatmens verbunden mit leisem
Summen eines ,,u’“ bei geschlossenem Munde allm#hlich von 5 bis 10
Sekunden bis auf 30—s40 Sekunden ansteigen kann. Starkes Ausatmen
vertieft von selbst die Einatmung. Immerhin soll aber doch der Patient
zur Forderung der Bauch- und Flankenatmung die Einatmung so durch-
fithren, als ob er einen Giirtel um den Bauch durch die Tiefenatmung
sprengen wollte.

Der Gesunde erzielt durch Atmungstechnik bessere Korperausbildung
und groBere Widerstandsfahigkeit. In der Berliner Hochschule fiir Leibes-
iibungen wurde festgestellt, daB als erste Alternsverdnderung eine Min-
derung der Beweglichkeit der Lendenwirbelsdule erkennbar ist. Diese
Bewegungseinschriankung macht sich friihzeitig in der Atmungsweise gel-
tend. Bei geiibten muskelkriftigen jugendlichen Menschen kann man bei
sehr tiefer Einatmung in stehender Haltung eine Abflachung der Bauch-
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decken beobachten. Diese neue Feststellung verdanken wir Prof. Dr. Schede
in Leipzig. Die Abflachung bei der Einatmung erfolgt aber nicht
durch Zusammenziehung der Bauchmuskeln, sondern eine leichte Strek-
kung der Lendenwirbelsdule spannt die vordere Bauchwand an. Bei der
Ausatmung erfolgt dann durch aktive Muskelspannung der vorderen
Bauchdecken am Schlusse der Ausatmung die Hochdringung des Zwerch-
felles. Wenn nun in vorgeriickteren Jahren diese Streckung der Lenden-
wirbelsdule in Wegfall kommt, dann sieht man bei der Einatmung im
Stehen eine deutliche Vorwélbung in der Magengrube, also nicht nur bei
ruhiger Atmungsweise, sondern auch bei energisierter Einatmung. Die
Aufrichtung des Rumpfes ist ungeniigend geworden, die Bauchmuskeln
schwicher. Das sind mahnende Zeichen. NachlaB der Leistung von Riicken-
und Bauchmuskeln ist das erste Zeichen bei Altersschwichung.

Der Widerstand gegen den vorzeitigen korperlichen Verfall zeigt sich
in den modernen Verjiingungsbestrebungen. Ein natiirliches Verjiingungs-
verfahren sind Haltungsgewohnung, Gymnastik, Atmungsiibungen.

Atmungsiibungen beginnt man am besten mit der &fteren Betitigung
ganz tiefer Ausatmung. Man bemiiht sich, kridftig und langsam so aus-
giebig wie moglich die Luft aus der Lunge auszutreiben, und man zieht
zum Schlusse der Ausatmung die Bauchdeckenmuskeln mit voller Kraft
zusammen. Diese Ubung ist ganz besonders wertvoll und einflufreich, weil
sie unauffillig und ohne Storung immer wieder in den Tageslauf ein-
geschoben werden kann.

Nach geniigend geiibter Betitigung kraftvoller Ausatmung beachtet
man beim Einatmen die oben ausfiihrlich erdrterten Vorginge der Brust-
korbwdlbung und der Flankendehnung.

Zur Pflege der Atmungsorgane ist der Aufenthalt in moglichst reiner
Luft, daher auch Zufuhr frischer Luft in die Aufenthaltsriume, von
grofler Wichtigkeit. Aber tagsiiber oft wiederholte Liiftung der Wohn-
und Arbeitsrdume ist kein vollkommener Ersatz einer dauernden Luft-
erneuerung durch gute Ventilation. Reine Luft ist auch von grofier Be-
deutung fiir die geistige Frische. Zumal hebt reine Luft bedeutend den
Erholungswert des Schlafes, der fiir unsern Lebenslauf ebenso wichtig ist
wie das regelmifige Aufziehen fiir den Gang der Uhr.

Umschau

Das heutige Bild unserer dltesten
Vergangenheit

Nicht eine neue Forderung, sondern
eine alte Ehrensache ist die Bekannt-
schaft mit den Urgriinden unseres Vol-
kes und den ererbten Werten, iiber
denen seine Gesittung sich aufbaut, Wir
haben aber einen besondern AnlaB, ge-
rade heute fiir Belehrungen iiber deutsche
Werte alter Zeit empfidnglich zu sein.
Insofern ist ein Bericht willkommen,

den kein Fachmann der Vorgeschichte,

aber ein hervorragender Kenner altger-

manischen Schrifttums verfaBt hat 1,
Neckel geht aus von der nicht zu

1 Deutsche Ur- und Vorgeschichts-
wissenschaft der Gegenwart. Von Prof.
Dr., Gustav Neckel (Wissenschaftliche
Forschungsberichte zum Aufbau des
neuen Reiches, Nr. 2) 8° (85 S. u. 15
Tafeln) Berlin 1935, Junker & Diinn-
baupt. M 3.40.



