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Nicht jeder ijt al8 RKraftmeier geboren und audy der,
bem dag Sdyidjal ein guted Mittelmaf an Gefundheit und
Rraft in die Wiege gelegt bat, ift nicht ficher, ob ded Lebens
Stiivme und Unebenbeiten ihm nidht das Gleihmaf feiner
frdfte ftoven werben. Grft vecht ift aber der von Geburt an
jthwad) Beranlagte nur dann fihig, ausd feinem feben bdas
Miglichite heraugzubolen, wenn ev zielbewuft feine RKrafte
itbt und mit ihnen Hausdhdrt.

S ber Grofiftadt mit ihrem Mangel an Lidht, Luft
und Sonne, mit ihren Harten Griftengtdmpfen, mit ifren
bielen, der Gejundbeit nidyt gutraglichen Berlocfungen Hauft
fich bas “Wenjdhenmaterial, dasd, um arbeitd- unbd leiftungs-
fibig au bleiben, einer jabhrlichen Uuffrijdhung bedarf. Wo
biefe Auffrijdhung am beften ftattfindet, ob an der See, ob
auf dem fanbe, tm Mittelgebivge oder Hodhgebivge, das U
entjdjeiden ift, wo Bweifel bejtehen, Sache drztlicher Be-
ratung. Wenn id) mir mum dad Thema qeftellt habe, ,Die
Sunft der Crholung im Hochgebivge fiir den Nervdjen”
fo hive i) entgegnen :

~ p®ehirt venn dies Thema in einen Alpenverein, bdefjen
T xt fid) nad) dem Progentfap von tiidhtigen Berg-
lo.tgern vidtet, und ijt ed nidyt eine jdhlechte Propaganda,
bag feer ber Nervidien fiiv unferen BVerein zu intere]-
fieven 2*

3 ftelle bie Gegenfrage :

«Bollen wiv die (uftigen Hihen nur den Staxrfen
einvdumen ¢ DObder wollen wir und auf bden Gtandpuntt
ftellen, baB, je grisfer der Reid berer ift, denen dort oben
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Grfrifjdung und Erholung evmiglidht wird, um fo groper
per Gemwinn fiir bad BVollsgange ift?" :

MWer der lepteren Meinung ift, Der wird fid) ver
pilichtet fiihlen, aud) ben weniger Leiftungaidhigen Richt-
linien u vevmitteln fiir bdie gwedmdpigjte Ausnupung
eines Aufenthaltd im Hochgebirge, diejem Wunberland, t
yiv Alpenvereinfer immer wieder guftreben, wenn ed gur,
Rbrper und Geift zu verjingen.  Und fo mbdte 1ch,
aufbauend auf dem Deutigen Stande hohentlimatologijcher

Forjdhung und aud meiner pexjdnlidhen dvatlichen Grfahrung

hevaus, entwiceln : : :

TWelhe Flimatijcen Faftoven bem Podhgebirge im
Gegenfap zum Tiefland eigen find,

TBie pieje Faftoren auf den Menjchen und vor allem
auf ben Nervidfen iwivfen, _

Wie endlich dex Nerodfe bdiefe Faftoren zum JBroe
feiner Grholung am beften audniipt.

Dad Beitalter der Tecdhnif hat einerfeitd den Menjdjen
viel nervdjer gemacht, anbeverfeitd aber aud) wieder Mioge
fichteiten gefchaffen, bie Dem gefteigevten Beditrfnid nad
Grholung Rechnung tragen. ©So bat exft die Entictung
ped Eifenbahniefend fitv den Tieflandbervohrer den breiteren
Bugang zum Hodjgebivge erbifnet; o fommt ed aud), baf
erft in bden [epten Jahrzehnten bie wiffenfdaftliche Cr=
forfdung der Elimatologijjen Berhilinijje pe3 Hochgebirged
einjeben fonnte. LAy 3

©3 findb vox allen Dingen tta[lpmi&]e, frangbfijde .
beutjhe Foridher gewefen, die und einen gunehmenben Cin-
blid in bie Wirfunggmweife bed Hohentlimas verjchafft
haben. Bon beutjdhen Foridhern nenne id) in erfter Linie
ben vor einigen Jabren verftorbenen befannten Bexliner
Phojiologen Prof. Zunp, ber mit Unterjtiiung Dder Ne-
gierung um die Jahrhundextwende zwvel Forjchungsreifen

et o

unternafm, bdie hinfidhtlich der Teilnehmer ivie in Bezug
auf bdie wiffenidhaftlichen MeRapparate den bicdhjten An-
forberungen entjpradgen und bdie mit jdhonungdlojer Hdrte
aud) nocdh) Dbei wodjenlongem Aufenthalt in Hohen durch-
gefiihet wurden, in benen bie Bergfraniheit ihre Dpfer
farperte, namlich in dem Dbjervatorium auf dem 4500 m
gen Monte Roja.  Died zu einer Jeit, wo Einftlicher
Gauerftoff nod) nidht in Bomben mitgenommen werden
fonnte, bder iibrigend wofl aud) von den Forjdhern bver-
fdhmaht worden wdre, iweil fie ja bdie natiivlidge Wirfung
per Hohenluft auf ihren Korper ftudieren roollten,

Die Ergebniffe diefer im erjten Jahrzehnt diefed Jahr-
Hunbertd angeftelten Unterfuchungen find gwav roeiter ver-
tieft worden, wie 3z B. durd) das befondere Studium dexr
Wirkung der natiivlichen Hohenfonne, im tefentlichen jind
fie aber grundlegend geblieben. Um ifren eiteren Audbau
machen fich) augenblicElich) befonberd verdient daz Do v nv’jche
Dbfervatorium in Davod und bdad ebendajelbft gegriindete
Sdmweizevifde Forjfhungdinftitut fir Hod-
gebirg8phyjiologie und Tuberfulovjeforjdhung,
pad ben Forjdern aller Linder feine Pforten gedffnet Halt.

Worauf bafiert nun bdie Wirkung bed Hohentlimas ?

Der finnfdlligite Faftor ift ohne Bweifel die mit ber Hohe
wadjjendbe Abnahme bded Bavometerdrucsd, bie — und bad
ilt bad wefentliche filv die Wirtung — einhergeht mit einer
Abnahme ber Sauverftoffipannung der Lujt. Ein
eiter tefentlicher Faftor ift die vermehrte Sonnen-
prahlung im Hodygebirge, die nidht nur quantitativ u-
nimmt, fondern vor allem qualitativ im Sinne eined
ftarferen $Hervortretend ber Ffurzwelligen, fjog. aftinijchen
&trahlen, 0. . derjenigen bejonders mwirffamen Strabhlen,
oie bet der Ferlegung im Speftroffop violett ober ultva-
violett exjheinen. Bedingt ift diefe vermehrte Sonnenftrahlung
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im Hodygebivge buvch bdie verminderte Triibung der Lujt,
b. h. burdh) ven verminberten Wafjerdampf und Dunit-
gehalt ber Luft. Wud) dad verdnderte eleftrijdje Ver-
halten der Atmofphare, dad in feinen Audwirfungen nod
nid)t boll gefldct ift, vevleibt dem Hobentlima einen be-
fonberen Ehavafter. Meben bdiefen fiix dad Hohentlima fpeziz
fifchen Hattoren fpielen nod) eine Nolle die niedrig
Qufttemperaturen, bdie ftarfe Luftbewegung
und die relative Trodenheit ber Luft.

&3 gibt wohl fein Klima, dad bderart veid) an Yeize
faftoren ift, wie dbad Hodhgebirgstlima. BVergleiht man 3. B.
mit ihm dag Meeredflima, jo fallt bei diefem gany rweg die
PBerminderung ded Vavometerdbructd; bdie Sonnenfirahlung
ift gwar aud) ftarf, aber dem Hodhgebivge gegeniiber immer-
hin abgefldymwacht infolge ber Sdttigung bder RLuft mit
Wafferbampf.  Dafliv ift allerdingd die Luftbervegung am
Pieeve exheblich ftéacter, wird aber wiedberum gemildert durcd
ven hohen Feudhtigteitdgehalt ber Luit.

Den ftavfen Reizen, bdie dem Hobhentlima eigen find,
entfpricht eine fehr energifhe Wirfung auf den Menjdhen,
die wir nun im eingelnen verfolgen wollen.

Die verminderte Sauerftoffipannung der Luft Hat ein
vermindevted Angebot von Sauerftoff an die Atmungsluft
aur Folge. Dad ftellt ein Minud dar, dad ald Reiz wirkt.
Der Kivper gleidht diefed Minud dabdburd) ausd, daf er Um-
ftellungen in feinem Jnnern vornimmt, bdie die Sauerftoff-
aufnahme erleichtern. Er erveicht bad durch) Verdnbdery

ber Blutjufammenfeung, Bertiefung der Atmung, Bews

mefrung der Puldfrequens und damit bejchlennigten Blut-
umlauf, oft aud) dburch) Crhdhung ded Blutdrucs. Jm Blut
tritt eine Vermehrung derjenigen Formelemente ein, die den
Transdport bed Sauertoffd von den Lungen in die Kbrper-
getwebe beforgen, ndmlid) der roten Blutzellen. Diefe Ber-
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mebrung hilt Scritt mit der Hohe. Umgetehrt bilbet fidh.

bieje Unrerherung ded Bluted mit voten Blutzellen bei dex
Rittehr ind Flahland wieder Fuviid; beim Blutarmen
tann fie auch beim lebergang in Tiefenlagen mehr ober
weniger beftehen bleiben und fo bie gewiinjdjte Blutauf-
poffexung bringen. ©8 liegen Piev fehr finnvolle Ausdgleichs-
. geinungen vor, deren Abhdangigleit von ber verminderten
Gauterftoffaufubr ald evwiefen angejehen werden darf. Jn-
teveffant ift 3. B. der experimentelle Nacdhweis, dafy in ein-
aelnen Fallen ein durd) bdie Hohenlage um 50—60 mm
erhihter Blutdruct durch Einatmung von fiinjtlihem Sauex=
ftoff in wenigen Minuten zur Novm zuviicgefiilhrt erden
fann.

2 gibt nun allerdingd eine DHohengrenze, bei Dder
diefe Audgletdhsvorrichtungen verjagen, wo ed bann infolge
sunehmenden Sauerftoffmangeld zu Erjdeinungen fommt,
bie man al Bergfvantheit bejeidinet. Der Sauerftoffhunger
pofumentiext fich hiecbei durch) Mattigleit, Schwinbdel, Kopf-
druck, Musteljdhwache, Appetitlofigfeit, Uebelteit 013 zu Cr-
brechen, Atemnot, Herztlopjen. Die Hobe, in der bdiefe Cr=
fcheinungen eintreten, ift inbividuell verjchieden; fitv mande
aenitgen 3000 PMeter, ja mweniger, fiir viele, bejonderd fiir
Trainierte, (iegt bdie Grenge erft bei 4000 Metern und
baxiiber, ja e3 witd von Fillen beridhtet, wo die Bejdywerden
fich exjt in einer Hihe von 6000 Metern einjtellten. Dad
jind aber jebenfalld Audnahmen. .

Handelt e8 fid) ber ber verminderten Saueritoff-

nnung um einen Yusfall, um ein Minusd, dag ald NReij
auf den menjdhlichen Organidmud wicft, jo ftellt andrexfeitd
dbie Gonnenftrahlung ein Plugd bdar gegeniiber den Sonnens
ftrahlungdverhaltriffen in den Niederungen und vor allem
ben tief gelegenen Stddbten. Der Hinweid auf die Kraft dex
©onne, bder Spenbderin allen Lebensd, mag vielleicht banal
erfcheinen Heute, wo bie Sonne ald Behanbdlung@mittel
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gleichjam ,Mobe” geworben ift. €3 ift aber zu bebenfen,
paf die menjdhliche Ruitur Beiten durchgemacht hat, in benen
oie natitvlichen Clemente Luft, Licht und Wafjer ald leben=
forbernde Faftoren fehr im Hintergrund ftanden; bdie
Yelteren brauchen {ich nur davan zu evinnern, mit weldhem
Licheln bdie erften Berjudhe Dr. Lahmannsd aufgenommas
wurben, auf dbiefen natiivlichen Heilmitteln eine Behandlun,,
avt aufzubauen, bie Deute im BVerein mit ber Gymmnaftit
ihren Siegedzug durch) die Welt angetreten hat. In meinem
eigenen Berufagleben gehirt ed zu den gropten Cindriicen,
ald mir vor etiwa 20 Jahren ber untecrdefjen beciihmt
gewordene Sdhweizer Avzt Rollier in dem Hohenfurort
Leyfin pexjonlich bdie erjten Crfolge der Sonnenbehandlung
von Rranfen vorfiihrte, bie an Knodjen-, Gelenf- und
Dritjentuberfulofe litten. Jn neuever Zeit veiben fid) bie
gléngenden Grfolge der Spnnenbehandlung bei Radhitis an,
per Snodjenerweicdhung der Kinder. An bdiefen Beifpielen
mbdyte i) zeigen, iwie Dbdie Hodhgebivgdfonne den RKirper
umguftimmen  und Scdhup- und Heilfrafte in ihm wadzu-
vufen im jtande ift, die vorher nicht vorhanden waren.

Berfehrt wive ed nun aber, die Wirbung ded Hibhen-
flimagd allein auf bdie Beeinfluffung ded Kirperd burd)
phyfitalijhe Faftoven guviiczufithren. Fraglod abdieren fjich
zu ihnen die Eindriicte der Hodygebivgwelt auf die Piyde.
Dad fann Jeber bezeugen, ber bie Befreiung feiner Seele
von Druck und Laft ded Altagd beim Cintritt ind Gebirge
erfebt hat und bden ed faft mit magijher Gewalt immer
wieber dorthin zieht. Jn biefem madhtigen, den gan
‘Menfhen pacenden Antrieb liegt nun allerdingd aud) eine
®efahr und der michte id) nunmehr nadhgehen.

Wir beobacdhten zundd)jt einmal bdie bem Gebirge zu-
ftrebenden Menjcdjen, etwa gelegentlich ded Abganged eined
Fevienzuged nach Miinchen. Welche Typen jehen wir da in
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vem Menfdhengerwvimmel?  Hier etwa eine Gruppe von
Gpoxtlern, fraftige Geftalten mit gebrdunten, frijchen Ge-
fichtern, jdhwerbepadie Nucjicde auf dbem NRiden. Hodh-
exfrenlich ! Die bediirfen feined dratlichen Rated. Daneben
hoblaugige, bleiche, abgehepte Menjchen beiderlei Gejchlechis,
pia zwar aud) frobh find, der Stadt zu entvinnen, Ddenen
. a aber ihre Miidigleit und fJdhlafarmen Ndchte von
Haltung, Geficht und Mienen ablefen fann. Daneben aud
Blenver, denen man den Grad ibhrer Nervofitdt nidht an-
fieht. An all diefe — und ed find ihrer leider nicht wenige
— bente i), wenn ich mid) berufen fiithle, ihnen ein Wort
dratlicher Belehrung mit auf den Weg zu geben, weil id) ed
oft ecrlebt habe — bdas trifit natiiclid) aud) fiiv anbere Er-
holungdavten zu —, bafy ein Hodhgebirgdaufenthalt nicht den
gemiinjchten Exfolg hatte.

Worin follen nun diefe Natjchlage beftehen ? Aud dem
friiher Gefagten gebt jehon Dervor, daf der Kodvper in den
Hohenlagen Arbeit zu leiften hat, um mit den NReiz-
wirfungen ded Klimag fertig zu werden. Der vollfrdjtige,
befonberd abex der fportlich trainievte Menjd) ift imjtande,
ohne baf ihm bdie Elimatifd) bedingten Leiftungen feined
Rovperd fiberhaupt zum Bewuftiein fommen, gleidh bei
jeinem Gintritt in3 Gebirge auf feine bergtouriftijdhen Biele
[o8zugehen.  Anbderd der weniger Leiftungsfahige, bder Ab-
aebepte, der ervife, bem bdie Neaftion jeined Kirvperd auf
bie flimatijchen Reize fiihlbar wird, fei e, baf er fid) ab-
aefchlagen fiihlt, daf fein Appetit nicht die ermartete Ju-
© ome geigt, fein ©dhlaf nodh) chlechter ober feine Herz-
attion .erregt wird und ihn beldftigt. Hat er Temperament
und Gnexgie, jo febt er fidh unter dem piydhifc) belebenbden
Ginflup ber Gebivgdlandichaft iiber feine Befchiverden hins
weg, mutet fich touriftijh mehr zu, al8 ihm bdienlid) ift, und
exveicht fo jedenfalld nicht bag Marimum feiner Erholungs-
fabigteit. Umgefehut gibt ed aber aud) Menjdhen, die in
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ibrer Gdhonung u weit geben, fei e3 aus einer nervss
bedingten engitlichteit hevaus ober weif jie fchlecht Deraten
lind obder endlich, yveil fie von Haus aus faul und un-
inteveffiert find. Fiiv alle bdiefe Menjdhen will die Kunft, fich
au echolen, tatjdd)lich exft gelevnt fein. Die Crlevnung diefer
funft aber ift umfo widhtiger,
Berfiigung fteht. Die gur Verfiigung jtehende Zeir richy |
audzunupen, darauf fommt es an.

Dad Biel jeder Crholung ift, das Nervenjyftem aus-
gurufjen  und bie fbrperfraft u fteigern  duvd) WMustel-
anfap; beided zujammen ergibt erft bas richtige Gefiih(
Eorperlicher und feelijcher Auffrifhung. Hinfidhtlich jener
beiden ielrichtungen beftebt aber offenfichtlich ein Gegen-
jag. Dex Erholungsbeditrftige foll auf der einen Seite aus-
ruben, alfo fid) fhonen, auf der andern Seite feine Musteln
gebraudjen, alfo fidj itben. Sompliziert wird die Crholungsfrage
weiter durch die hohen Anforderungen, bie, wie gejagt, bas
Rlima an fich an den Rovper ftellt, roobei zu bedenfen ift,
baf die volle Attlimatifation, b. b. bdie Edrperliche An-
pafjung an dag Hohentlima, exft innerhalb 8 Wochen exfolgt.
Soll bag Biel ber Grholung erreicht werden, dann heifyt es,
die bdrei Grholungsfattoren Rube Bewegung und
Rlimaveiz in Cintlang bringen, jie richtig dofieven.

Beginnen wir mit dem $flimareiz. Cinen wefentlichen
Leil desfelben ftellt bdie wverminderte Sauerjtoffjpannung
dar. Wird alfo eine Hohenlage fchlecht vertragen, 3. B. in
Form von {hlechtem Allgemeinbefinden unh Sdlaflofigt
~jo liegt ber Gedanfe nabe, eine tiefer gelegene Station 3u
wdhlen, um bdiefen Heiy 3u mildern. Tatfachlich) Eann dies
aud) gum Biele fithren, Und trogdem ift e8 miglich, daf
pad Cudrefultat per Crholung ein weniger guted ift, nur
pedhalb, weil man es unterlaffen hat, in ber hoher gelegenen
Station die Regelung von Nube und Bewegung und bie
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&rage ftellen, wdbhrend eine langjame Gewidhnung diefe
Klippen vermieden hatte. Fiiv alle neuvajthenifch veranlagten
Menjdjen muf es deshalb Regel fein, daf fie in ben erften
ZTagen f{id) vorwiegend im Sdatten aufhalten, alfo fix
forperlidhe Betdtigung mebhr den friihen Vormittag und den
jpdten Nadymittag benupen. Schon der Yufenthalt in Ser
unbejonnten, fid) bewegenden freien Quft ftellt gegenﬁ ) 4
bem Aufenthalt in der Bimmerluft einen Reiz dbar, und jo
balte i) e8 audh fiiv gar feinen Nachteil, wenn wenigftend
in ber erften Beit bie Mittagdrube im ©dlafzimmer gehalten
witd. Jd) teile auch nicht die Angft vor den zu furgen Tagen,
bie viele abhilt, in der Vor- und Nachfaifon zu reifen, mibdhte
vielmehr auc) nod) aud andern Griinden dem Neurajthenifer
raten, wenn moglich), nicht die heifefte Beit ded Jahres fite
ben Uvlaub zu wdblen. Jn diefem SJujammenhang weife ich
barauf bin, daff ja gerade auf bie Feit der furzen Tage,
b. h. auf bdie MWintermonate, bie beften Grholungsturen ent-
fallen, twomit der Beweid geliefert ift, baf ed auf bie HBeits
bauer, wihrend der fich ber Crholungsbediirftige am Tage ber
Luft audjept, nidht in erfter Qinie anfommen fann.
Weitaus die widjtigfte Frage betvifft die Regelung von
Rube und Bewegung. Die Sorte Menfdgen, bie i) im Auge
habe, beftnbet fich mehr oder weniger in einem Crichdpfungs-
gujtande, ihre geijtige unbd Edrperliche Spanntraft Hat nach-
gelaffen. Sie bebiivfen vor allem der Rube. ©3 ift ein
Grundfehler, an bem foviele Grholungatuven fdheitern, baf
biefe Notwendigleit nicht exfannt wird. Und doch ift e3 fo
leicht, biefen Fehlex zu vermeiden, wenn man das Berhdlt
bon Jube und mustelftirfender Bewegung in ein fefted
©yjtem bringt, dergeftalt, bafi anfangsd die Rube bormiegt
und bie Bewegung febr guriicktritt, bann die Bewegung langfam,
aber ielficher gefteigert wird bid zu ber Magimalleijtung,
?c%re;l ber Betreffende fahig ift, ohne feiner Gejundheit zu
abei,
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3¢ jebe in dem gwedmdpig verbrachten Aufenthalt im
Pochgebirge nicht nur eine faum u iibertreffende Grholunga-
miglichteit, jondern gevade fiir den Nervdfen aud) ein méach-
tiged Crzichungdmittel, ein Mittel zur Forderung der Selbft-
bigziplin. Dad gilt zunddhft fiix den auf ber einen Seite
libevexvegten, auf der andern Seite leicht ermiidbaven P
bijjen, bex Map halten lernt, der gerade burd bie Befchrantu..g
Leiftungen zu exzielen vermag, dieifhm niiplich Jind, an denen
ex fonft vielleicht gefcheitert wdve; e3 gilt aber aud) fiir den
jchlaffen RNervdjen, den energielojen, Eleinmiitigen, oft gare
nidyt mugteljchwaden, der, torperlich von bem Rimareiz belebt,
jeelifh durch) bie gewaltige Gebirgdnatur gehoben, feine
Hemmuigdgefiihle suriiddringen lexnt und durch dag erfolg-
reiche Uebermwinden von Dinderniffen ein ungewohntes
Rraftgefihl mit nad) Haufe bringt.

Dah die abl all diefer Nervifen bdurc) eine die Ner-
vofitdt von Jugend auf gielbemwuft befdmpfende Lebensdmweife
— tie 3. B. durd) verniinftig betriebenen Sport —, bap
jte burd) Berbefferung unfever gefamten Lebendbedingungen
von Jabhr zu Jabhr vermindert werde, dad ift gemwif unjer
aller Wunjd). So lange fich ber nidht erfiillt Dat, ift es
Pilicht eined Alpenvereinad, wie des unjrigen, neben ben hod-
tourijtifhen Jnteveffen auch) bie JInteveflen ber minber
Leijtungsdfdbigen 3u pflegen, indem wix fie teilnehmen laffen
an unfever befonbdeven Grfahrung und dem unermeflichen
Reichtum unferer Berge.
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