macht werden. In der eingenommenen
Stellung verharren wir und atmen
aus bis zur letzten Mauglichkeit; bis
es scheint. als konnten wir nicht mehr,
doch werden wir bald finden. dal$ wir
]IH”“I"T' I]:]’Hi i]T]III!*I‘ "-"u'il'(lln']‘ {l]_lf“:d'.'”"-“"”
kinnen: wir halten einen Augenblidc
still, versuchen, ob wir immer noch aus-
atmen konnen, und zwar stolsweise,
wellenformizg. Kénnen wir wirklich
nicht mehr weiter ausatmen, dann
halten wir jede Atembewegung an. ent-
spannen immer mehr, zihlen im Geiste
bis 10, 20 oder 30 und ergeben uns 1m-
mer mehr einer volligen Gelassenheit.
Dann erst atmen wir wieder ein url:i
beginnen von neuem vollstandig auszu-
almen. .'I||IE:|.II W i“'dl'f'[]f}ll 1'-“1.”‘;*'.' ."11“5_
atmungsiibung drei- bis fiinfmal alle
drei Stunden am Tage und wird schon
nach einigen Tagen die Wirkung der
l::'IHH]I_'f bemerken,

Kann man abends nicht einschlafen
vor Miidigkeit oder Zerstreutheit, so
konzentriert man sich auf den Atemzug
und sorgt dafiir, dals der Atem durdch
das linke Nasenlodh einzieht und die
Ausatmung doppelt so lang wie die Ein-
atmung 1st.

5. DieEinatmungs-Uebung.

Wir bringen unseren Kirper in eine
aufrechte, positive, aber enispannte
Stellung.

Kopf hoch, Brust heraus, Unterleib
sanft eingezogen. Wir atmen kriftig
aus, und dann beginnen wir langsam,
sanft und beharrlich mit dem Einatmen,
und zwar so lange., bis es scheint, als
ob wir es unmoglich weiter tun konnten.
Dann halten wir alle Lungentitigkeit
an und ziahlen in Gedanken bis 10, 20,
3 oder mehr, atmen dann stolSweise
nnd wie seufzend aus und beginnen von
neuem mit der Einatmung, wie vorhin
beschrieben, Die Uebung kann drei Mi-
nuten am |age fiinfmal ausgefiithrt wer-
den. Unsere Konzentiration wird zu-
nehmen und all das Griibeln und sinn-
los traumerische Denken verschwinden.
An seine Stelle tritt jene Frische und
Freudigkeit im ganzen Mensdhen, die zu
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Das medizinische
Fichtennadel -Krauter-Bad

6s gibt nichts Jesseres
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Parfumerien.
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Nachahmungen, die als ebensogut bezeichnet
werden weise man Zuruck.

Nach dem JBade:

Die Wirkung der Pinofiuol-Bader
wird erhcht durch das Einreiben
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