15t festgestellt, dals
im den Endkam-
mern der Kapillar-
Rohrchen der Sitti-
gungsgrad der dort
vorhandenen Luft
it Kohlensiure
derselbe 1st
der Kohlensidure-
eehalt des vendsen
Blutes. Das Blut
kann also nur

W il'

unvollkommen die

Siauren und Schlak-
J-Ll'nr-'-TulTr ;ih;:l'hrn
und neuen Sauer-
stoff aufnehmen.
Wenn wir nun
in HE‘H'-IH']IT ?.it'ht‘l'l.
dald das Blut die
Grundlage der kir-
perlichen Gesund-
heit ist und 63 pCH.
aller Krankheiten
vom versauerten
Blute herkommen,
so begreifen wir die
Widchtigkeit einer
erweiterten und
vertieften Atmung.
Fline Vertiefung
der Atmung allein
zeniigt aber nicht,
sondern es muld
gleichzeitig eine
Rhvthmisie-
rungdes Atem-
zuges stattfinden.
Von Natur aus
atmen wir in einem
Luge, wie auf einer

geraden Linie — —,
ein und aus. und

nun muls jeder ein-
zelne Atmungsvor-
cang rhythmisiert

werden, das heildt: wellenformigaxaanana
miissen wir einatmen, und wellenformig
missen wir ausatmen,

Die Wellung beginnt in der Gegend
des Sonnengeflechtes (zwischen Nabel
und Magen) und breitei sich aus nach
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Schlaffheit) muls

hirns.

bewuliter Haltung

enigegengesetzt
den die geistige Konzentration in der
f'-}1i|1||}.'.~i[.-i. dem ﬂvnH*u![mn[{h_- des Ge-

dem  Brustkasten
zu. Je aufmerksa-
mer wir diese Wel-
lungen in entspann-
ter Weise beachten.
um so wirkungs-
voller wird jeder

Atemzug, und
schlielslich  breitet
sich diese schwin-

gende Wellung im
ganzen Korper aus:
lost, entspannt, er-
frischt und kriftigt
1nns.

Um nun jedem
die Moglichkeit der
eigenen  Untersu-
chung zu geben,
wollen wir drei
Uebungen anschlie-
[$en.

l.Entspannungs-
ibung:

[Entspannung kann
auf zwei Arten her-
beigefiihrt werden,
und zwar bis zu
elnem Fewlissen
Grade durch Klop-
fen, Streichen, Mas-
sieren und Erschiit-
tern des Korpers:
dann aber beson-
ders von innen her,
vermittels des kon-
zentrierten Gedan-
kens. Der Entspan-
nung gleicht die Ge-
lassenheit, Schwe-
relosigkeit, Gefuhl-
losigkeit, ldeen-
losigkeit.

Der kirperlichen
['ntspanntheit (nicht
Wer-

Wir setzen uns nun aufrecht in selbst-

auf emmen Stuhl.
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