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430 SJlaï #apef: Betrachtungen übet ben Srger.

fetbe", bie fig nûglig bertoben fotlen. ©d ift cine
ernfte Sïngelegengeit ber Selbftergiegung. ©ed-
galb fommt ed meinet ©ragtend toeniger auf bad

Spftem an, aid auf bie ©efinnung ber äludüben-
ben, burner fotoogl, aid Surnlegrer. ©d gängt
biet bon ber fiegrperfönligfeit ab. Sermag fie
ed, mebr gu bermitteln aid meganifgen 33etoe-

gungdablauf, trägt fie Segeifterung hinein in bie

Surnftunben, seigt fie bie SIntoenbungdmöglig-
feiten im tägligen Heben, magt fie aufmerffam
auf bie Sgßngeit fraftbotler, bef>errf(f)ter S3etoe-

gung, freut fie fid) ber eintretenben ©rfolge; gegt
mit im fingen um fioeferung ber ©etenfe, um
bad Suftanbebrtngen ber Heiftung bürg richtige
Sludnügung ber Sgtoungfraft, bringt fie bor
allem einen froren ©tauben an bie Sgüter mit
in bie Stunbe, bann fann bad Surnen eine

Kraftquelle toerben gur Übertoinbung fo manger
fiebendgemmungen.

SBenn id) begaupte, bag bad Sgftem babei
feine audfglaggebenbe Stolle fpiett, fo bedgalb,
toeit id) toeig, bag geute ber Ifßrperertügtigung
berftänbnidbofle Slufmerffamfeit unb Pflege ge-
fgenft toirb. ©d beftegt überall ©efegengeit,
guten Surnunterrigt gu negmen, benn unbenf-
bar ift ed geute, bag nocg ftarred „Stellungneg-
men" bertangt toirb, bei bem tote einft bie in
©egnung bergarrenben SJtudfetpartien 3U sittern-
ben ttrampfbünbefn toerben! üben toir bog über-
all jened fräftige Spiel ber SJtudfeln, bei toel-
dfem biefe in forttoägrenbem Sßegfel bon 2!n-
fpannen unb Staiggeben enttoidelt toerben. ©agu
fommen bie gerrlicgen fioeferungdübungen, bie

unfere berfnöcgerten ©etenfe gefigmeibig magen,
bie Sgtoünge unb Sprünge, toelige eine luft-
bode ©egentoirfung 3ur erbfegtoeren ©ebunben-
geit bebeuten unb gugteig ftarfe 3nanfprug-
nagme bon Hierg unb fiunge betoirfen, toad 3U

beren Kräftigung beiträgt. 3mmer toieber toerben
bann rugige Sltemübungen eingefgattet.

Söenn in einer guten Surnftunbe ber Körper
allfeitig bureggearbeitet toirb, ergibt fidj erftend
eine pggfifge SBirfung, bie fid) innertidj im unge-
ftörten Slblauf ber Jtörperfunftionen seigt unb
äugerlig ©ang unb Haltung beeinflugt. 33e-

tougte itörperfgulung seigt fid) ftgon batb in
febernbem ©egen, einer unge3toungen aufredeten
Haltung unb Jener harmonie ber 23etoegungen,
bie toir aid 2lnmut beseiegnen.

Stehen ber pggfifegen Sßirfung aber ift bon ge-
rabegu fegendbollem Söerte bie pfggifge. ©ted
gaben all biejenigen erfagren, bie Pom Heben be-
fdjtoert, bon irgenb einer momentanen #ärte be-
brüeft, in bie Süden unb SBibertoärtigfeiten bed

täglitgen iîampfed berftrieft ftnb unb trogbem in
riegtiger ©rfenntnid ber gefunben SBirfung aud
innerer Selbftbifsiplin ben Sßeg sur Surnftunbe
gefunben gaben.

Sftan fann nigt turnen unb geiftedabtoefenb
fein. Surnen beanfprudjt ben gangen SJtenfgen,
erforbert Eingabe, ©infegen aller fjägigfeiten,
SBegerrfgung unb löft bann unmerflig bie innere
©ebunbengeit unb ©ual. Jtommt bann nocg

SOtufif gingu, ober auig nur bie rggtgmifdjen
Sgläge bed ©ongd, ertoagt Segeifterung unb

ffreube, bann fann man, für eine furge 3eit
toenigftend, eintaugen in einen gerrlig gelogen
Quftanb, in eine 2lrt fjerien Pom 3g.

©ine unbeftrittene Satfage ift ed, bag man
aud bem Surnen toogt förperlig ettoad rebugiert,
aber geiftig frifg unb bor allem mit einem toun-
berfam „entftaubten" ©emüt geimfegrt. tßlßglig
erfgeint toeniger fgtoer, toad gubor erbrüden
toollte. fffreube ift toieber ba unb fiebendluft unb
ed fann fein, bag man plogtig merft: ed ift ein

SBanberlieb, toad ig ba bor mig ginfumme.
ünb bertounberlig toäre ed gar nigt, toenn'd

barin giege:

„2Bir finb jung — ei bad ift fgön!"

•Betrachtungen
Bon 3)

©r ift ber ftete Begleiter unfered Hebend, bon
ber Sßiege bid gur S3agre, ber treuefte fjeinb, ben

toir gaben, ber fgäblige Kobolb, ber im hinter-
grunbe unferer Seele lauert, jeben Slugenbtid
bereit, gerborgubregen unb unfere Harmonie gu
ftören. 3D3ir toiffen, bag er nigtig ift, torigt, bag
er in SBagrgeit feine ©etoatt gaben barf über
und, bag er, bad feifenbe Irjünblein, an bie Kette

>er ben ärger.
#apef.

gegört, ege er, lodgefagren gum ^»ötlengunb bed

Qorned ober gur S3eftie bed faffed toirb, toir toif-
fen, bag er und unfgön magt, ben Seint ber-
birbt, ben ißrogeg bed Sllternd befgleunigt unb

Stungeln fgafft, toir toiffen, bag er und beim
Stebenmenfgen gerabfegt, bag er unfere Sterben

migbraugt, ©rmübung unb 33erbroffengeit er-
geugt, toir fennen ign aid ebenfo nuglofed toie
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felde", die sich nützlich verloben sollen. Es ist eine
ernste Angelegenheit der Selbsterziehung. Des-
halb kommt es meines Erachtens weniger auf das
System an, als auf die Gesinnung der Ausüben-
den, Turner sowohl, als Turnlehrer. Es hängt
viel von der Lehrpersönlichkeit ab. Vermag sie

es, mehr zu vermitteln als mechanischen Bewe-
gungsablaus, trägt sie Begeisterung hinein in die

Turnstunden, zeigt sie die Anwendungsmöglich-
keiten im täglichen Leben, macht sie aufmerksam
auf die Schönheit kraftvoller, beherrschter Bewe-
gung, freut sie sich der eintretenden Erfolge) geht
mit im Ringen um Lockerung der Gelenke, um
das Zustandebringen der Leistung durch richtige
Ausnützung der Schwungkraft, bringt sie vor
allem einen frohen Glauben an die Schüler mit
in die Stunde, dann kann das Turnen eine

Kraftquelle werden zur Überwindung so mancher
Lebenshemmungen.

Wenn ich behaupte, daß das System dabei
keine ausschlaggebende Rolle spielt, so deshalb,
weil ich weiß, daß heute der Körperertüchtigung
verständnisvolle Aufmerksamkeit und Pflege ge-
schenkt wird. Es besteht überall Gelegenheit,
guten Turnunterricht zu nehmen, denn undenk-
bar ist es heute, daß noch starres „Stellungneh-
men" verlangt wird, bei dem wie einst die in
Dehnung verharrenden Muskelpartien zu zittern-
den Krampfbündeln werden! üben wir doch über-
all jenes kräftige Spiel der Muskeln, bei wel-
chem diese in fortwährendem Wechsel von An-
spannen und Nachgeben entwickelt werden. Dazu
kommen die herrlichen Lockerungsübungen, die

unsere verknöcherten Gelenke geschmeidig machen,
die Schwünge und Sprünge, welche eine lust-
volle Gegenwirkung zur erdschweren Gebunden-
heit bedeuten und zugleich starke Inanspruch-
nähme von Herz und Lunge bewirken, was zu
deren Kräftigung beiträgt. Immer wieder werden
dann ruhige Atemübungen eingeschaltet.

Wenn in einer guten Turnstunde der Körper
allseitig durchgearbeitet wird, ergibt sich erstens
eine physische Wirkung, die sich innerlich im unge-
störten Ablauf der Körperfunktionen zeigt und
äußerlich Gang und Haltung beeinflußt. Be-
wußte Körperschulung zeigt sich schon bald in
federndem Gehen, einer ungezwungen aufrechten
Haltung und jener Harmonie der Bewegungen,
die wir als Anmut bezeichnen.

Neben der physischen Wirkung aber ist von ge-
radezu segensvollem Werte die psychische. Dies
haben all diejenigen erfahren, die vom Leben be-
schwert, von irgend einer momentanen Härte be-
drückt, in die Tücken und Widerwärtigkeiten des

täglichen Kampfes verstrickt sind und trotzdem in
richtiger Erkenntnis der gesunden Wirkung aus
innerer Selbstdisziplin den Weg zur Turnstunde
gefunden haben.

Man kann nicht turnen und geistesabwesend
sein. Turnen beansprucht den ganzen Menschen,
erfordert Hingabe, Einsetzen aller Fähigkeiten,
Beherrschung und löst dann unmerklich die innere
Gebundenheit und Dual. Kommt dann noch

Musik hinzu, oder auch nur die rhythmischen
Schläge des Gongs, erwacht Begeisterung und
Freude, dann kann man, für eine kurze Zeit
wenigstens, eintauchen in einen herrlich gelösten
Zustand, in eine Art Ferien vom Ich.

Eine unbestrittene Tatsache ist es, daß man
aus dem Turnen wohl körperlich etwas reduziert,
aber geistig frisch und vor allem mit einem wun-
dersam „entstaubten" Gemüt heimkehrt. Plötzlich
erscheint weniger schwer, was zuvor erdrücken

wollte. Freude ist wieder da und Lebenslust und
es kann sein, daß man plötzlich merkt: es ist ein

Wanderlied, was ich da vor mich hinsumme.
Und verwunderlich wäre es gar nicht, Wenn's

darin hieße:

„Wir sind jung — ei das ist schön!"

Betrachtungen
Von A

Er ist der stete Begleiter unseres Lebens, von
der Wiege bis zur Bahre, der treueste Feind, den

wir haben, der schädliche Kobold, der im Hinter-
gründe unserer Seele lauert, jeden Augenblick
bereit, hervorzubrechen und unsere Harmonie zu
stören. Wir wissen, daß er nichtig ist, töricht, daß
er in Wahrheit keine Gewalt haben darf über
uns, daß er, das keifende Hündlein, an die Kette

>er den Ärger.
Hayek.

gehört, ehe er, losgefahren zum Höllenhund des

Zornes oder zur Bestie des Hasses wird, wir wis-
sen, daß er uns unschön macht, den Teint ver-
dirbt, den Prozeß des Alterns beschleunigt und

Runzeln schafft, wir wissen, daß er uns beim
Nebenmenschen herabsetzt, daß er unsere Nerven
mißbraucht, Ermüdung und Verdrossenheit er-
zeugt, wir kennen ihn als ebenso nutzloses wie



SJlost #ai)ef: Sefradjtungen üläet ben âîtget.

entmürbigenbed i)3gänomen an und: uni) Der-
mögen bennocg nidjt, ign su fee^etrfd^en, su ban-
nen unb su bänbigen.

©er SIrger xft ein ©ift. Stiegt fo töblidj, mie
feine mädjtigen SRildjbrüber, ber Qorn unb ber
£ag, bie einen SRenfdjen fofort ober audj lang-
fam, aid fcgleiigenbe ©ifte, rjinftrecfen fönnen,
aber er ift bod) ein gödjft gefägrlidjed Steisgift,
ftarf genug, um und ben SRorgen unb bamit ben
Sag su berberben ober und ben Sdjtaf ber Stadjt
SU nehmen. ©d ift ermiefen, bag Sîrger ©erbau-
ungdbefdjmerben berurfacgt, bad geigt, ©ergif-
tungderfdjeinungen. ©r fann überbied Slppetit-
tofigfeit, SIrbeitdunluft unb hgpocgonbrie gerbor-
rufen, ©eift ift irgenbmie ©toff, id) meine, mir!-
licged Clement. SBir fönnen ©ifte aud) in und
gereinbenfen, bad geigt giftigen ©eiftftoff ober
geiftigen ©iftftoff burcg bad ©egirn in unfere
Drganifation tragen unb und folcgerart reell ber-
giften.

©er Slmerifaner SRulforb mar ber erfte, ber und
auf bie SBirflicgfeit unb auf bie furchtbare SBirf-
famfeit geiftiger Ströme aufmerffam macgte. ©r
mar ed aucg, ber unfere Hranfgeit unb fogar
unferen Sob auf unfer Unbermögen, fdjäbigenbe
©eiftedftröme und fernsugalten, surüifgefügrt
gat. 3a, er glaubte, bag bie Urfacge bed ©erfattd
unferer pggfifcgen Organifation lebiglicg in ber

©inmirfung töblicger fpiritualer Hräfte, bie mir
burd) unfer ©enfen geranriefen, gelegen fei.

Sitte ^Religionen legren bie ©elaffengeit, bie

ibenttfcg ift mit ber ©rgebung in ben SBttten
©otted ober mit ber ©rgebung in bie unbermeib-
liegen unb unabänberlicgen Satfadjen ber SBett.
©ie grogen SBeifen bed Dftend fegen mir meift
im Äcxdjeln ber Oberminber bargeftettt, rugbott
unb feiig, fieggaft unb unberleglicg. Sie gaben
bie Stufen ber ©ntmidlung, auf benen Sîrger
über SRenfcgen, ©inge ober ©egebniffe nocg mög-
lieg ift, längft hinter fid) gebracht — unb nun ift
in ignen bie SReeredftttte gemorben, bte fein
Sturm megr su betuegen bermag. Sie bemon-
ftrieren fo eine mögliche höge bed SRenfcgen, bie

mir, gegegte ©uropäer ber lärmenben Stäbte,
.îaum su benfen imftanbe finb.

Sîrger entftegt aud bem SBiberfprueg ober ber
SBibertat anberer SRenfcgen gegen unferen
Sprucg unb unfere Sat. ©r entftegt aud ber und
fo erfdgeinenben ©Inferiorität ber anberen gegen
unfer bermeintlicged 23effermiffen unb ©efferfön-
nen. ©r entftegt aud Setbftfudjt unb SBagnbe-
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fangengeit. SBir motten, bag bie SRenfcgen fo
feien, mie mir motten, bag fie fein fotten. SBir
motten, bag bie ©egebniffe fo herlaufen, mie mir
motten, bag fie herlaufen fotten. 3eber SRenfcg
lebt megr ober meniger im Stehet ber Slura, bie
feine ©igenftgaften, ©emogngeiten, Sriebe, Stei-
gungen unb Slbneigungen, Slnfigauungen unb
feftgefagrenen Urteile um ign fpinnen — unb je
bicgter biefer Siebet ign umfpinnt, je tiefer er in
biefer Slura ftegt, umfo reigbarer mirb er fein,
um fo leidjter mirb er fich ärgern, ©enn bad
Slugen ift bann anberd aid fein Onnen. ©r lebt
in ftetem SBiberfprucg unb mug fieg aufreiben,
©enn bad Slugen ift mädjtiger.

3ft ber Sîrger überminblidj? S3ietteicgt. ©ureg
eine bottftänbige Sînberung bed Sgftemd unfered
Hebend. S3ernarb Sgam foil unfere ©rbe ben
Stern genannt gaben, ber unter ben anberen
Sternen bad örrengaud fei. SBer ind Heben bliebt
unb fiegt, mie ed barin sugegt, mirb niegt slbei-
fein fönnen, bag ber geiftreidje Örtänber mit
biefem SBort einen entfeglidj ernften SBig ge-
madjt gat. ©enn mir leben mie bie 3rren. SBir
toben gegen und, mir morben und felbft burdj
bümmfte ©ergeubung, mir reißen und felbft fo-
Sufagen in Stüde unb tun faft immer bad ©egen-
teil beffen, mad mir aid bernunftbegabte SRen-
fegen tun fottten, unb finb babei um fo lächerlicher,
aid mir fogar miffen, mad bad Sledjte märe unb
mie mir ganbetn mügten, um und unb anberen
3reube su madjen. SBir finb geillofe Starren. Hein
gmeifet.

©er Slmerifaner SRulforb, urn ign nodjmatd
SU nennen, empfieglt gegen alle Übel bad ©ebet.
©ad ©ebet an ben unenblidjen ©eift bed ©uten,
beffen Seit mir finb unb aid beffen Seil aucg mir
unenblidj gut merben fönnen. SBir fönnen in
jener „Hinge bed fdjmeigenben ©erlangend"
beten, bie überall ift, mir fönnen lautlod, mort-
lod, in auffdjmebenben ©ebanfen Sluge unb
SBeidgeit begegren aud ber Sluge unb SBeidgeit,
bie fidj und immer neigen, menn mir nadj ignen
berlangen. SBir müffen biefe Sluge unb SBeidgeit
in und aufnehmen unb in und madjfen taffen.
©iefe ©igenfdjaften müffen unfer SBefen immer
megr unb megr burdjbringen unb enblidj Statur
unferer Statur merben. ©ann merben mir ben
Sîrger überminben. ©en nichtigen Sîrger, ber und
Sum Untermenfdjen maigt. ©ann mirb bad fei-
fenbe hünbtein berftummen. ©ann mirb eine

groge, überlegene ©ebulb in und fein, mo früger
llnruge unb Unmitte und bermirrten.

Max Hayek: Betrachtungen über den Ärger.

entwürdigendes Phänomen an uns: und ver-
mögen dennoch nicht, ihn zu beherrschen, zu ban-
nen und zu bändigen.

Der Ärger ist ein Gift. Nicht so tödlich, wie
seine mächtigen Milchbrüder, der Zorn und der
Haß, die einen Menschen sofort oder auch lang-
sam, als schleichende Gifte, hinstrecken können,
aber er ist doch ein höchst gefährliches Neizgift,
stark genug, um uns den Morgen und damit den
Tag zu verderben oder uns den Schlaf der Nacht
zu nehmen. Es ist erwiesen, daß Ärger Verdau-
ungsbeschwerden verursacht, das heißt, Vergif-
tungserscheinungen. Er kann überdies Appetit-
losigkeit, Arbeitsunlust und Hypochondrie hervor-
rufen. Geist ist irgendwie Stoss, ich meine, wirk-
liches Element. Wir können Gifte auch in uns
hereindenken, das heißt giftigen Geiststoff oder
geistigen Giftstoff durch das Gehirn in unsere
Organisation tragen und uns solcherart reell ver-
giften.

Der Amerikaner Mulford war der erste, der uns
auf die Wirklichkeit und auf die furchtbare Wirk-
samkeit geistiger Ströme aufmerksam machte. Er
war es auch, der unsere Krankheit und sogar
unseren Tod auf unser Unvermögen, schädigende
Geistesströme uns fernzuhalten, zurückgeführt
hat. Ja, er glaubte, daß die Ursache des Verfalls
unserer physischen Organisation lediglich in der
Einwirkung tödlicher spiritualer Kräfte, die wir
durch unser Denken heranriefen, gelegen sei.

Alle Religionen lehren die Gelassenheit, die

identisch ist mit der Ergebung in den Willen
Gottes oder mit der Ergebung in die unvermeid-
lichen und unabänderlichen Tatsachen der Welt.
Die großen Weisen des Ostens sehen wir meist
im Lächeln der Uberwinder dargestellt, ruhvoll
und selig, sieghaft und unverletzlich. Sie haben
die Stufen der Entwicklung, aus denen Ärger
über Menschen, Dinge oder Begebnisse noch mög-
lich ist, längst hinter sich gebracht — und nun ist
in ihnen die Meeresstille geworden, die kein
Sturm mehr zu bewegen vermag. Sie demon-
strieren so eine mögliche Höhe des Menschen, die

wir, gehetzte Europäer der lärmenden Städte,
kaum zu denken imstande sind.

Ärger entsteht aus dem Widerspruch oder der

Widertat anderer Menschen gegen unseren
Spruch und unsere Tat. Er entsteht aus der uns
so erscheinenden Inferiorität der anderen gegen
unser vermeintliches Besserwissen und Besserkön-
nen. Er entsteht aus Selbstsucht und Wahnbe-
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fangenheit. Wir wollen, daß die Menschen so

seien, wie wir wollen, daß sie sein sollen. Wir
wollen, daß die Begebnisse so verlaufen, wie wir
wollen, daß sie verlaufen sollen. Jeder Mensch
lebt mehr oder weniger im Nebel der Aura, die
seine Eigenschaften, Gewohnheiten, Triebe, Nei-
gungen und Abneigungen, Anschauungen und
festgefahrenen Urteile um ihn spinnen — und je
dichter dieser Nebel ihn umspinnt, je tiefer er in
dieser Aura steht, umso reizbarer wird er sein,
um so leichter wird er sich ärgern. Denn das
Außen ist dann anders als sein Innen. Er lebt
in stetem Widerspruch und muß sich aufreiben.
Denn das Außen ist mächtiger.

Ist der Ärger überwindlich? Vielleicht. Durch
eine vollständige Änderung des Systems unseres
Lebens. Bernard Shaw soll unsere Erde den
Stern genannt haben, der unter den anderen
Sternen das Irrenhaus sei. Wer ins Leben blickt
und sieht, wie es darin zugeht, wird nicht zwei-
feln können, daß der geistreiche Irländer mit
diesem Wort einen entsetzlich ernsten Witz ge-
macht hat. Denn wir leben wie die Irren. Wir
toben gegen uns, wir morden uns selbst durch
dümmste Vergeudung, wir reißen uns selbst so-
zusagen in Stücke und tun fast immer das Gegen-
teil dessen, was wir als vernunftbegabte Men-
schen tun sollten, und sind dabei um so lächerlicher,
als wir sogar wissen, was das Rechte wäre und
wie wir handeln müßten, um uns und anderen
Freude zu machen. Wir sind heillose Narren. Kein
Zweifel.

Der Amerikaner Mulford, um ihn nochmals
-zu nennen, empfiehlt gegen alle Übel das Gebet.
Das Gebet an den unendlichen Geist des Guten,
dessen Teil wir sind und als dessen Teil auch wir
unendlich gut werden können. Wir können in
jener „Kirche des schweigenden Verlangens"
beten, die überall ist, wir können lautlos, wort-
los, in aufschwebenden Gedanken Ruhe und
Weisheit begehren aus der Ruhe und Weisheit,
die sich uns immer neigen, wenn wir nach ihnen
verlangen. Wir müssen diese Ruhe und Weisheit
in uns aufnehmen und in uns wachsen lassen.
Diese Eigenschaften müssen unser Wesen immer
mehr und mehr durchdringen und endlich Natur
unserer Natur werden. Dann werden wir den

Ärger überwinden. Den nichtigen Ärger, der uns
zum Untermenschen macht. Dann wird das kei-
sende Hündlein verstummen. Dann wird eine

große, überlegene Geduld in uns sein, wo früher
Unruhe und Unwille uns verwirrten.
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