Überblick über antike Heilkunst

Die ersten Mitteilungen über die Medizin der Griechen, die in dieser frühen Zeit noch ganz in der Tradition der auf Empirie beruhenden Heilkunst der Völker des Vorderen Orients stand, finden sich in den Homerischen Epen (8. Jh.v.Chr.). Die ärztlichen Verrichtungen, Entfernen von Pfeil- und Lanzenspitzen, Anlegen von Verbänden, Blutstillen, Verabreichen schmerz-stillender Medikamente und Tränke, wurden von Laien ausgeführt. Das medizinische Wissen wurde vom Vater auf den Sohn weitergegeben. Neben vielen anderen Helden sollen vor allem Machaon und Podaleirios, die Söhne des Asklepios, in der Medizin erfahren gewesen sein. Berufsärzte werden erst in der etwas jüngeren Odyssee erwähnt. 
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Ohne das durch Erfahrung gewonnene medizinische Wissen zu überdecken, gab es daneben eine über ganz Griechenland verbreitete Tempel-Medizin: Orakel-stätten und Heiligtümer, in späterer Zeit besonders die Asklepieien, waren Wallfahrtsorte für Heilung suchende Kranke. Der Aufenthalt der Patienten im Tempelbezirk war durch strenge hygienische und kultische Vorschriften geregelt. Heilung oder Hinweis für die Behandlung wurde durch die Inkubation („Tempelschlaf“) zuteil. Die
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Neben der Tempel-Medizin waren in den niederen Volks-schichten die ganze Antike hindurch abergläubische-magische Praktiken lebendig: Austreibung von Dämonen, Anwendung von Zaubersprüchen, Amuletten und Mitteln der sogenannten Dreckapotheke (z.B. menschlische und tierische Exkremente). 

Im 7./6. Jh. v.Chr. entwickelte sich eine freie ärztliche Tätigkeit, deren Vertreter, die Angehö-rigen der Arztfamilien, die ihren Stammbaum auf Asklepios zurückführten (Asklepiaden), sich ausschließlich der auf Empirie beruhenden rationalen Heilmethoden bedienten. Beein-flusst von der Philosophie, schufen sie die erste wissenschaftliche Medizin und zugleich die Grundlage der modernen Medizin. Angeregt durch die ionischen Naturphilosophen, beschäftigten sich die Ärzte mit den Ursachen und dem Wesen der Krankheiten, der Pathologie, und dem Aufbau des menschlichen Körpers. Den sichtbarsten Ausdruck fanden diese Bemühungen in den hippokratischen Schriften. 
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Hippokrates von Kos (um 460-370 v.Chr.) enstammte einer alten Arztfamilie, und wurde selbst zu einem der bedeutendsten Ärzte der Antike. Um seine Person bildeten sich zahlreiche Legenden. Von den 58 zum Corpus Hippocraticum zusammengefaßten Schriften, die Lehrgut verschiedener medizinischen Schulen enthalten, kann nicht eine einzige mit Sicherheit ihm als Verfasser zugewiesen werden. Die Gesundheit beruhte nach hippokratischen Lehre auf der richtigen Mischung der vier Körpersäfte Blut, Schleim, gelber und schwarzer Galle (Humoralbiologie), die gestörte Mischung bedeutete Krankheit (Humoralpathologie), in deren Verlauf durch einen Kochungsprozeß die richtige Mischung (d.h. die Gesundheit) wiederhergestellt wurde. 

Ihre Aufgabe sahen die hippokratischen Ärzte darin, im Krankheitsfall das im menschlichen Organismus begründete Streben nach Wiederherstellung der Gesundheit (Physis) zu unterstützen. Genaue Beobachtung am Krankenbett und das Eingehen auf die individuelle Physis jedes Patienten leisteten ihnen hierbei wertvolle Hilfe („Prognostikon“). Ihre therapeutischen Maßnahmen beschränkten sich im Wesentlichen auf diätetische und naturheilkundliche Verordnungen. Die hippokratische Säftelehre beherrschte die medizini-schen Vorstellungen der ganzen Antike und des Mittelalters und wirkte in leicht modifizierter Form bis in das 19. Jh. hinein. Die ethisch hochstehende Haltung der hippokratischen Ärzte gegenüber dem Patienten, die z. T. noch heute die Grundlage des ärztlichen Handelns bildet, kommt im sogenannten Eid des Hippokrates zum Ausdruck (Siehe unten).

Unter dem Einfluss der platonischen und vor allem der aristotelischen Philosophie mit ihrer Systematisierung und Spezialisierung der einzelnen Wissenschaften gewannen im 4. Jh. v.Chr. die theoretischen Fächer der Medizin, Anatomie und Physiologie, immer mehr an Bedeutung. Besonders die physiologischen Forschungen blieben freilich weitgehend speku-lativ (z.B. die Ausbildung der Säftelehre zur Viersäftelehre u. a.). Die anatomischen Studien der alexandrinischen Ärzte Herophilos und Erasistratos aus dem 3. Jh. v.Chr., die die Medizin demgegenüber auf eine von den realen Tatsachen ausgehende Grundlage stellten, vermittelten der Antike die wertvollsten Kenntnisse vom Bau und von den Funktionen der Organe des menschlichen Körpers und schufen eine Basis für die Entwicklung der Chirurgie. 

Die um 300 v.Chr. in der Philosophie aufkommende skeptische Denkrichtung beeinflusste die empirische Ärzteschule. Die Atomistik Epikurs schuf die Voraussetzung für die medizini-schen Lehren des Asklepiades aus dem 1. Jh. v.Chr. und der methodischen Ärzteschule. Mit Asklepiades gelangte die wissenschaftliche Medizin der Griechen nach Rom, wo die Medizin, abgesehen von einigen diätetischen Vorschriften und wenigen empirisch bestimmten chirurgi-schen Eingriffen, noch in religiös-magischen Bräuchen bestand, wie z.B. die medizin. Anwei-sungen Catos des Älteren zeigen. Durch die Einfachheit seiner medizinischen Theorien und die Leichtigkeit ihrer Anwendung machte Asklepiades die griechische Medizin in Rom sess-haft. 

Als letzte philosophische Strömung konnte die mittlere Stoa die Entwicklung der Medizin beeinflussen. Die Gründung der pneumatischen Ärzteschule, die erneut eine scharfe Auseinandersetzung zwischen den verschiedenen Schulen mit sich brachte, trug wesentlich dazu bei, daß die Medizin im 1. Jh.n.Chr. zu einer letzten Blüte gelangte. Sie fand ihren Höhepunkt und Abschluss im 2. Jh.n.Chr. in dem alle medizinische Lehren der voraus-gehenden Jahrhunderte zu einem gewaltigen Bau vereinigenden Werk Galens. 
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Der Grieche Galenos (129 - um 200) war Sohn eines Mathematikers und Architekten. Eine Zeit lang war er Gladiatorenarzt in Pergamon, praktizierte anschließend mit kurzen Unterbrechungen in Rom und war seit 169 Leibarzt des Kaiser Mark Aurel. Er war letzte große Repräsentant der wissenschaftlichen Medizin in der Antike. Er vertrat medizinisch und philosophisch einen eklektischen Standpunkt, erkannte jedoch unter seinen Vorgängern nur Hippokrates uneingeschränkt als ärztliche Autorität an, während er sich in philosophischer Hinsicht hauptsächlich Aristoteles anschloss. In seinen zahlreichen medizinischen Schriften, die zum großen Teil erhalten sind, fasste Galen das gesamte bisher angesammelte medizini-sche Wissen zusammen und bereicherte es hauptsächlich in der Anatomie, Physiologie, Pathologie und Pharmakologie durch eigene Forschungen. Er verfasste Kommentare zu allen von ihm für echt gehaltenen Hippokratesschriften, in denen er sich um eine Synthese zwischen der hippokratischen Medizin und der seiner Zeit bemühte. 

Das von Galen idealisierte Hippokratesbild wurde für den Hippokratismus in der ausgehenden Antike und im Mittelalter bestimmend. Die Schriften Galens erfreuten sich bereits im 4. Jh. einer außerordentlichen Wertschätzung und dienten auch in byzantinischer Zeit als Hauptquelle für medizinische Handbücher. Die galenische Medizin, z. T. auf dem Umweg über die Araber überliefert, behauptete sich bis in die Renaissance hinein als maßgebende Lehre.

Nach Galen ging das Interesse an den wissenschaftlichen Grundlagen der Medizin zurück, Aberglaube und Magie traten wieder stärker hervor. Auch durch die Römer ist die wissen-schaftliche Medizin nicht mehr gefördert worden, da ihr Interesse besonders der praktischen Seite der Medizin galt. Mit Ausnahme des medizinischen Lehrbuchs des Celsus oder der lateinischen Bearbeitung der Werke griechischer Ärzte durch Caelius Aurelianus, Cassius Felix (5. Jh. u. Z.) und Vindicianus wurden von den römischen medizinischen Autoren vom 1. bis 6. Jh.n.Chr. im Wesentlichen nur Arzneimittelbücher und Rezept-Sammlungen verfasst. Ihren Abschluss fand die römische Medizin mit Anthimus (6. Jh.). Von ihm ist ein diäteti-scher Brief mit Vorschriften über den richtigen Gebrauch der verschiedensten Nahrungsmittel erhalten, der an den Frankenkönig Theoderich gerichtet ist.

Eid des Hippokrates

Ich schwöre und rufe Apollon, den Arzt und Asklepios und Hygieia
und Panakeia und alle Götter und Göttinen zu Zeugen an,
dass ich diesen Eid und diesen Vertrag nach meiner Fähigkeit
und nach meiner Einsicht erfüllen werde. 

Ich werde den, der mich diese Kunst gelehrt hat, gleich meinen Eltern achten,
ihn an meinem Unterricht teilnehmen lassen, ihm wenn er in Not gerät,
von dem Meinigen abgeben, seine Nachkommen gleich meinen Brüdern halten
und sie diese Kunst lehren, wenn sie sie zu lernen verlangen, ohne Entgelt und Vertrag. 

Und ich werde an Vorschriften, Vorlesungen und aller übrigen Unterweisung
meine Söhne und die meines Lehrers und die vertraglich verpflichteten
und nach der äztlichen Sitte vereidigten Schüler teilnehmen lassen,
sonst aber niemanden. 

ärztliche Verordnungen werde ich treffen zum Nutzen der Kranken nach
meiner Fähigkeit und meinem Urteil, hüten aber werde ich mich davor,
sie zum Schaden und in unrechter Weise anzuwenden. 

Auch werde ich niemandem ein tödliches Mittel geben, auch nicht
wenn ich darum gebeten werde, und ich werde auch niemanden dabei beraten;
auch werde ich keiner Frau ein Abtreibungsmittel geben. 

Rein und fromm werde ich mein Leben und meine Kunst bewahren.
Ich werde nicht schneiden, sogar Steinleidende nicht, sondern werde das den
Männern überlassen, die dieses Handwerk ausüben. 

In alle Häuser, in die ich komme, werde ich zum Nutzen der Kranken hineingehen,
frei von jedem bewussten Unrecht und jeder Übeltat,
besonders von jedem geschlechtlichen Missbrauch an Frauen und Männern,
Freien und Sklaven. 

Was ich bei der Behandlung oder auch ausserhalb meiner Praxis im Umgang mit
Menschen sehe und höre, das man nicht weiterreden darf, werde ich
verschweigen und als Geheimnis bewahren. 

Wenn ich diesen Eid erfülle und nicht breche, so sei mir beschieden,
in meinem Leben und in meiner Kunst voranzukommen, indem ich Ansehen
bei allen Menschen für alle Zeit gewinne;
wenn ich ihn aber übertrete und breche, so geschehe mir das Gegenteil. 

Bereiche der Medizin

Die Diätetik (Lehre von der gesunden Lebensweise) war der älteste und am weitesten ent-wickelte Teil der antiken wissenschaftlichen Medizin. Sie gab Vorschriften für die tägliche Lebensweise, die nicht nur die Kranken heilen, sondern auch die Gesunden gesund erhalten sollte. Sie umfasste hygienische Maßnahmen, Ernährung und als Kranken-Diätetik physiko-therapeutische Behandlungsmethoden, wie Bäder, Massagen und Bewegungstherapie. Sie geht in ihren Anfängen auf die Pythagoreer zurück und behauptete bis in die Spätantike hinein ihre Vorrangstellung unter den medizinischen Fachgebieten. Zahlreiche diätetische Schriften aus dem Mittelalter spiegeln den Einfluss der antiken Diätetik auf die mittelalterliche Medizin wider.

Die Pathologie ist die Lehre von den Krankheiten. Vorherrschend war in der Antike war die Humoral-Pathologie (Krankheitslehre, der die Säftetheorie zugrunde lag). Entsprechend der Lehre, dass die Gesundheit auf der richtigen Mischung der Körpersäfte beruhe, wurde die Krankheit als Dyskrasie (schlechte Mischung) der Säfte erklärt. An ihre Seite trat im 1. Jh. v.Chr. die von Asklepiades begründete Solidar-Pathologie (Krankheitslehre, die von den festen Stoffen im Körper ausging). Sie beruhte auf der Vorstellung, daß der Körper aus Masseteilchen besteht, die ein Gewebe mit Porengängen bilden, in denen wiederum Masse-teilchen zirkulieren. Abnorme Anspannung oder Erschlaffung der Porenwände bzw. die Mischung aus beiden bedeutete Krankheit. Zur Pathologie gehören Ätiologie (Lehre von den Krankheitsursachen), Diagnose (Erkennen des jeweiligen Krankheitsbildes) und Prognose (Vorhererkennen des jeweiligen Krankheitsverlaufs).
Die Physiologie („Lehre von den Lebensvorgängen“) als Lehre von den Vorgängen und Funktionen im menschlichen Organismus gehörte zu den theoretischen Fächern der Medizin. Die ersten Ansätze zu einer Sinnes-Physiologie finden sich um 500 v.Chr. bei Alkmaion von Kroton. Empedokles versuchte, den Prozess der Atmung zu erklären. Eingehendere physiolo-gische Studien wurden erstmalig von den alexandrinischen Ärzten betrieben. Erasistratos sah in den physiologischen Prozessen mechanisch-physikalische Vorgänge. Auch die Physiologie der methodischen Ärzteschule ist mechanistisch. Den Höhepunkt und Abschluss der antiken Physiologie stellt die physiologische Lehre Galens dar, die bis zum Beginn der Neuzeit autoritative Geltung behielt. Die Basis seiner Physiologie bildeten die hippokratische Humo-rallehre und die Pneumatheorien der Pneumatiker. Aber auch Galens Erklärung der physio-logische Prozesse beruhte weitgehend auf Spekulationen, da zu seiner Zeit noch die Voraus-setzungen fehlten, die physiologische Vorgänge auf Grund naturwissenschaftlicher Methoden zu erklären.
Die antike Anatomie („Zergliederung des Körpers“)erreichte ihren Höhepunkt erreichte mit den Forschungen von Herophilos und Erasistratos im 3. Jh. v.Chr. in Alexandria, wo, begünstigt durch die ägyptische Tradition der Mumifizierung und die Veränderung religiöser und philosophischer Vorstellungen über das Wesen der Seele bei den Griechen, erstmalig auch menschliche Leichen seziert werden konnten. Auch von Vivisektionen an zum Tode verurteilten Verbrechern wird berichtet. Bis zum Ausgang der Antike wurden in der Anatomie keine wesentlichen Entdeckungen mehr gemacht. Man beschränkte sich darauf, die gewonnenen Erkenntnisse zu verarbeiten und weiterzugeben.

Pharmakologie heißt die Lehre von den Arzneimitteln. Seit dem 3. Jh. v.Chr. entwickelte sie sich unter dem Einfluss der praktisch ausgerichteten empirischen Ärzteschule zu einem wichtigen Zweig der Medizin, deren Grundlagen die jahrhundertealten Erfahrungen der Volksmedizin, die von den Griechen übernommenen Kenntnisse der Nachbarvölker und der bereits umfangreiche Arzneimittelschatz der hippokratischen Medizin bildeten. Etwa gleich-zeitig wurde auch der Arzneischatz der griechischen Ärzte durch den infolge der Expansions-politik Alexanders des Großen aufblühenden Handel mit dem Orient wesentlich bereichert. Er enthielt Arzneistoffe aus den drei Naturreichen. Das älteste Heilkräuterbuch wurde von Diokles von Karystos verfasst. Berühmt waren ferner das illustrierte Kräuterbuch des Krateuas (1. Jh. v.Chr.) und das Arzneimittelbuch des Dioskurides, das bis in die Neuzeit hinein als pharmakologisches Lehrbuch verwendet wurde. Galen bemühte sich in seinen pharmakologischen Schriften um eine Systematisierung und Ausarbeitung einer theoretischen Grundlage der Pharmakologie. Auch in lateinischer Sprache wurden Arzneimittelbücher und Rezept-Sammlungen verfasst, z.B. von Sextius Niger (um Christi Geburt), Scribonius Largus (1. Jh. n.Chr.), die Bücher 20-32 der „Naturalis historia“ des älteren Plinius und die daraus exzerpierte Medicina Plinii (4. Jh. n.Chr.), die Arzneimittelzusammenstellungen von Quintus Serenus (3. Jh. n.Chr.), Marcellus (um 400 n.Chr.) und Theodorus Priscianus (um 400 n.Chr.).

Die Chirurgie („Handarbeit“) gehört zu den ältesten Fachgebieten der Medizin. Die hippo-kratische Medizin brachte es unter Verwendung auffallend weniger und einfacher Instrumente speziell in der Knochen-Chirugie zu beachtlichen Leistungen. Nach hippokratischen Metho-den werden noch heute bisweilen Schulterluxationen oder der Klumpfuß behandelt. Die Entwicklung der allgemeinen Chirugie, deren Anfänge in hippokratische Zeit fallen, erfuhr mit dem 3. Jh. v.Chr. einen Aufschwung und erreichte im 1. Jh. n.Chr. ihren Höhepunkt. Das reichhaltigere Instrumentarium dieser Zeit enthielt neben Knochenzangen, -sägen, Skalpell und Messer u. a. Unterbindungsnadeln, Blasensteinhaken, Punktionskanülen, Starmesser und -nadeln. Trotz Kenntnis und Anwendung schmerzstillender Mittel wurde eine völlige Anä-sthesie nicht erreicht. Größere Operationen waren: Amputationen, Blasensteinschnitt und Bruchoperationen. Die antiken chirurgischen Kenntnisse behielten bis in die Renaissance hinein ihre Gültigkeit.
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Ärzte in Rom

Die ersten Ärzte in Rom waren Griechen, zunächst Sklaven, später auch Freie. Durch einen Erlass Cäsars aus dem Jahre 46 v.Chr. erhielten alle griechischen Ärzte in Rom das Bürger-recht, in den folgenden Jahrhunderten kamen weitere Privilegien dazu. Im 2. Jh.n.Chr. wurde die Steuerfreiheit auf eine bestimmte, von der Größe der jeweiligen Stadt abhängige Anzahl Ärzte beschränkt, die als Gemeindeärzte ebenso wie die kaiserliche Leibärzte den Titel Archiatros (davon unser Wort »Arzt«) führten. Die Ärzte, denen die medizin. Betreuung der Truppen oblag, wurden von Kaiser Augustus in die Rangordnung des Heeres eingegliedert, wobei nur die Ärzte der Prätorianer und die der in Rom stationierten Truppen höhere Ränge bekleideten.

Wichtige Vokabel zum Celsus-Text

	abstineo 2, -ui, tentum
	enthaltsam sein

	adicio 3M
	hinzufügen

	adsumo 3, -sumpsi, -sumptum
	(Nahrung) zu sich nehmen

	aestas, -atis f.
	Sommer

	aetas, aetatis f.
	(Lebens)alter

	amarus, -a, -um
	bitter

	ambulatio, -onis f.
	Spaziergang

	aptus, -a, -um + Dat.
	passend zu

	autumnus, -i m.
	Herbst

	bal(i)neum, -i n.
	Bad

	bibo 3, bibi, -
	trinken

	bis
	zwei Mal

	calidus, -a, -um
	warm

	calor, -oris m.
	Wärme

	caro, carnis f.
	Fleisch

	cibus, -i m.
	Speise

	concoquo 3, -coxi, -coctum
	verdauen

	(e)vomo 3, -ui, -itum
	erbrechen

	exercitatio, -onis f.
	(körperliche) Übung

	exiguus, -a, -um
	wenig, winzig

	fatigo 1
	ermüden

	frigeo 2, -ui
	kalt sein

	frigidus, -a, -um
	kalt

	hiems, hiemis f.
	Winter

	imbecillus, -a, -um
	schwach

	inmodicus, -a, -um
	unmäßig

	interdiu (Adv.)
	untertags

	item (Adv.)
	ebenso

	iuvenis, -is m.
	junger Mann

	madeo 2, -ui, -
	nass sein

	magis (Adv.)
	mehr

	mane (Adv.)
	früh morgens

	modicus, -a, -um
	mäßig

	noceo 2, -ui, -
	schaden

	oleum, -i n.
	Öl

	panis, panis m.
	Brot

	paulatim (Adv.)
	allmählich

	paulum
	ein wenig

	pectus, pectoris n.
	Brust

	perniciosus, -a, -um
	verderblich

	plenus, -a, -um
	voll

	plerumque (Adv.)
	meistens

	potio, -onis f.
	Trank

	potius (Adv.)
	eher

	praecipue (Adv.)
	besonders

	protinus (Adv.)
	sofort

	quies, quietis f.
	Ruhe

	salsus, -a, -um
	salzig

	semel
	ein Mal

	senectus, senectutis f.
	Greisenalter

	senex, senis m.
	alter Mann

	sicco 1
	trocknen

	siccus, -a, -um
	trocken

	somnus, -i m.
	Schlaf

	stomachus, -i m.
	Magen

	unctio, -onis f.
	Massage

	unguo 3, unxi, unctum
	(mit Salböl) einreiben;

	venter, ventris m.
	Magen

	ver, veris n.
	Frühling

	vomitus, -us m.
	Erbrechen


	Aulus Cornelius CELSUS schrieb unter Tiberius (1.Jh.n.Chr.) eine lateinische Enzyklopädie („Artes“, Künste). Erhalten haben sich davon nur acht Bücher „De medicina“.Sie basieren auf griechischen Vorlagen und stellen für die Medizingeschichte der hellenistischen Zeit eine wichtige Quelle dar.

Der gesunde Lebenswandel des Menschen

1) Sanus homo, qui et bene valet et suae spontis est, nullis obligare se legibus debet ac neque medico neque iatroaliptā egere. Hunc oportet varium habere vitae genus: modo ruri esse, modo in urbe, saepiusque in agro; navigare, venari, quiescere interdum, sed frequentius se exercere; siquidem ignavia corpus hebetat, labor firmat, illa maturam senectutem, hic longam adulescentiam reddit.

Prodest etiam interdum balineo, interdum aquis frigidis uti; modo ungui, modo id ipsum neglegere; nullum genus cibi fugere, quo populus utatur; interdum in convictu esse, interdum ab eo se retrahere; modo plus iusto, modo non amplius adsumere; bis die potius quam semel cibum capere, et semper quam plurimum, dummodo hunc concoquat. Sed ut huius generis exercitationes cibi-que necessarii sunt, sic athletici supervacui: Nam et intermissus propter civiles aliquas necessitates ordo exercitationis corpus adfligit, et ea corpora, quae more eorum repleta sunt, celerrime et senescunt et aegrotant. 

Concubitus vero neque nimis concupiscendus, neque nimis pertimescendus est. Rarus corpus excitat, frequens solvit. Cum autem frequens non numero sit, sed naturā ratione aetatis et temporis, scire licet eum non inutilem esse, quem corporis neque languor neque dolor sequitur. Idem interdiu peior est, noctu tutior, ita tamen, si neque illum cibus neque hunc cum vigiliā labor statim sequitur. Haec firmis servanda sunt, cavendumque, ne in secundā valetudine adversae praesidia consumantur. 
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suae spontis esse: sein eigener Herr sein;  obliquo 1: verpflich-ten; iatroliptes, -ae m.:  Masseur; 

ruri (Lokativ): auf dem Land;



 
hebeto 1: schwächen;
reddo 3 = facio 3M;


 



convictus, -us m.: Gastmahl;;

plus iusto: über Gebühr;



 
athleticus,-a,-um: von Athleten;
intermitto 3: unterlassen;

adfligo 3: beeinträchtigen;
eorum =  athletarum;


concubitus, -us m.: Beischlaf;


sit = esse debeat;
ratione + Gen.: mit Rücksicht auf;


languor, -oris m.: Schlaffheit;
ita: nur dann;

vigilia, -ae f.: Wachbleiben;

valetudo, -inis f.: Gesundheitszu-stand; praesidia, -orum n. hier: Abwehrkräfte (Gen. = gegen);


	(2) At imbecillis, quo in numero magna pars urbanorum omnesque paene cupidi litterarum sunt, observatio maior necessaria est, ut, quod vel corporis vel loci vel studii ratio detrahit, cura restituat. Ex his igitur, qui bene concoxit, mane tuto surget; qui parum, quiescere debet, et si mane surgendi necessitas fuit, redormire, qui non concoxit, ex toto conquiescere ac neque labori se neque exercitationi neque negotiis credere, qui crudum sine praecordiorum dolore ructat, is ex intervallo aquam frigidam bibere et se nihilo minus continere. 

Habitare vero ‹in› aedificio lucido perflatum aestivum, hibernum solem habente, cavere meridianum solem, matutinum et vespertinum frigus itemque auras fluminum atque stagnorum, minimeque nubilo caelo ‹vel› soli aperienti se committere, ne modo frigus, modo calor ‹eum› moveat: Quae res maxime gravidines destillationesque concitat. Magis vero gravibus locis ista servanda sunt, in quibus etiam pestilentiam faciunt. 

Scire autem licet integrum corpus esse, quo die mane urina alba, dein rufa est: Illud concoquere, hoc concoxisse significat. Ubi experrectus est aliquis, paulum intermittere, deinde, nisi hiems est, fovere os multā aquā frigidā debet, longis diebus meridiari potius ante cibum; si minus, post eum. Per hiemem potissimum totis noctibus conquiescere; sin lucubran-dum est, non post cibum id facere, sed post concoctionem. Quem interdiu vel domestica vel civilia officia tenuerunt, huic tempus aliquod servandum curationi corporis sui est. Prima autem eius curatio exercitatio est, quae semper antecedere cibum debet, in eo, qui minus laboravit et bene concoxit, amplior, in eo, qui fatigatus est et minus concoxit, remissior. 


	



ratio hier: Art;
restituo 3: ersetzen;
 


ex toto: überhaupt;

credo 3 hier: anvertrauen;
praecordia, -orum n.: Magen;
ructo 1 crudum: rülpsen ohne verdaut zu haben; 
contineo 2: zurückhalten;

habitare ergänze: debent;
perflatus, -us m.: Luftzug;

matutinus, -a, -um: am Morgen;
vespertinus, -a, -um: am Abend;
stagnum, -i n.: Teich; nubilus, -a, 
-um: wolkig; aperiens, -ntis hier: «prall»; committo 3 hier: aus-
setzen;
gravido, -inis f.:Schnupfen;
destillatio, -onis f.: Katarrh;
servo 1 = observo 1;


integer, -ra, -rum: gesund
urina, -ae f.: Harn, Urin;
 
experiscor 3, -perrectus sum: auf-wachen; intermitto 3: liegen blei-ben; foveo 2: pflegen;
meridior 1: Mittagsschlaf halten;
si minus = bevioribus diebus;
conquiescere ergänze: debet; 
sin: wenn aber;
lucubro 1: nachts arbeiten;

concoctio, -onis f.: Verdauung;


curatio, -onis f.: Pflege;
antecedo 3: vorausgehen;


remissus, -a, -um: nachlässig;


	Commode vero exercent clara lectio, arma, pila, cursus, ambulatio, atque haec non utique plana commodior est, siquidem melius ascensus quoque et descensus cum quadam varietate corpus moveat, nisi tamen id perquam inbecillum est: Melior autem est sub divo quam in porticu; melior, si caput patitur, in sole quam in umbrā, melior in umbrā, quam paries aut viridia efficiunt, quam, quae tecto subest; melior recta quam flexuosa. Exercitationis autem plerumque finis esse debet sudor aut certe lassitudo, quae citra fatigationem sit, idque ipsum modo minus, modo magis faciendum est. Ac ne his quidem athletarum exemplo vel certa esse lex vel inmodicus labor debet. Exercitationem recte sequitur modo unctio vel in sole vel ad ignem, modo balineum, sed conclavi quam maxime et alto et lucido et spatioso. Ex his vero neutrum semper fieri oportet, sed saepius alterutrum pro corporis naturā. Post haec paulum conquiescere opus est. 

Ubi ad cibum ventum est, numquam utilis est nimia satietas, saepe inutilis nimia abstinentia: Si qua intemperantia subest, tutior est in potione quam in escā. Cibus a salsamentis, holeribus similibusque rebus melius incipit; tum caro adsumenda est, quae assa optima aut elixa est. Condīta omnia duabus causis inutilia sunt, quoniam et plus propter dulce-dinem adsumitur, et quod modō par est, tamen aegrius concoquitur. Secunda mensa bono stomacho nihil nocet, in inbecillo coacescit. Si quis itaque hōc parum valet, palmulas pomaque et similia melius primo cibo adsumit. Post multas potiones, quae aliquantum sitim excesserunt, nihil edendum est, post satietatem nihil agendum. Ubi expletus est aliquis, facilius concoquit, si, quicquid adsumpsit, potione aquae frigidae includit, tum paulisper invigilat, deinde bene dormit. Si quis interdiu se inplevit, post cibum neque frigori neque aestui neque labori se debet committere: Neque enim tam facile haec inani corpore quam repleto nocent. Si quibus de causis futura inedia est, labor omnis vitandus est. 


	
commodus, -a, -um: vorteilhaft;
clarus, -a, -um hier: laut; 
pilum, -i n.: Wurfspeer;
planus, -a, -um: eben;
siquidem: weil ja
ascensus, -us m.: Aufstieg; descen-sus, -us m: Abstieg;
perquam: überaus;
sub divo: unter freiem Himmel;
paries, -ietis m.: Mauer; viridia, 
-ium n.: Hecke; subsum, -esse: darunter sein; 
flexuosus, -a, -um: voll Krüm-mungen; sudor, -oris m.: Schweiß;
lassitudo, -inis f.: Ermüdung;
citra + Akk.: ohne; fatigatio, -onis m.: Erschöpfung;
his (Abl.n.Pl.): dabei;
lex hier: Regelmäßigkeit;
 

conclave, -is n.: Raum;


alterutrum: eines von beidem;

opus est: es ist nötig;



satietas, -atis f.: Sättigung;
intemperantia, -ae f.: Ummäßig-keit; esca, -ae f.: Essen;
salsamentum, -i n.: Salzfisch;
holus, -eris n.: Gemüse;
 
assus, -a, -um: gebraten; 
elixus, -a, -um: gekocht;
condītum, -i n.: Süßigkeit;
modō par: dem Maß entsprechend;
aegrius (Adv.): schlechter;

secunda mensa: Nachtisch;

coacesco 3: sauer werden;
palmula, -ae f.: Dattel;
excedo 3: übersteigen;




paulisper (Adv.): kurze Zeit;
invigilo 1: wach bleiben;

aestus, -us m.: Hitze;
committo 3 hier: aussetzen;


inedia, -ae f.: Hungern;


	(3) Atque haec quidem paene perpetua sunt. Quasdam autem observationes desiderant et novae res et corporum genera et sexūs et aetates et tempora anni. Nam neque ex salubri loco in gravem, neque ex gravi in salubrem transitus satis tutus est. Ex salubri in gravem primā hieme, ex gravi in eum, qui salubris est, primā aestate transire melius est. Neque ex multā vero fame nimia satietas neque ex nimiā satietate fames idonea est. Perclitaturque, et qui semel et qui bis die cibum incontinenter contra consuetudinem adsumit. Item neque ex nimio labore subitum otium neque ex nimio otio subitus labore sine gravi noxā est. Ergo cum quis mutare aliquid volet, paulatim debebit adsuescere. Omnem etiam laborem facilius vel puer vel senex quam insuetus homo sustinet. Atque ideo quoque nimis otiosa vita utilis non est, quia potest incidere laboris necessitas. Si quando tamen insuetus aliquis laboravit aut si multo plus, quam solet, etiam si qui adsuevit, huic ieiuno dormiendum est, multo magis, etiam si os amarum est vel oculi caligant aut venter perturbatur: Tum enim non dormiendum tantummodo ieiuno est, sed etiam in posterum diem ‹ita est› permanendum, nisi cito id quies sustulit. Quodsi factum est, surgere oportet et lente paulum ambulare. At si somni necessitas non fuit, quia modice magis aliquis laboravit, tamen ingredi aliquid eodem modō debet. Communia deinde omnibus sunt post fatigationem cibum sumpturis, ubi paulum ambulaverunt, si balneum non est, calido loco vel in sole vel ad ignem ungui atque sudare; si ‹balneum› est, ante omnia in tepidario sedere, deinde, ubi paululum conquierunt, intrare et descendere in solium; tum multo oleo ungui, leniter perfricari, iterum in solium descendere, post haec os aquā calidā, deinde frigidā fovere. Balneum his fervens idoneum non est. Ergo si nimium alicui fatigato paene febris est, huic abunde est loco tepido demittere se inguinibus tenus in aquam calidam, cui paulum olei sit adiectum, deinde totum quidem corpus, maxime tamen eas partes, quae in aquā fuerunt, leviter perfricare ex oleo, cui vinum et paulum contriti salis sit adiectum.
	perpetuus, -a, -um: immer gültig;



gravis, -e hier: ungesund;





satietas, -atis f.: Sättigung;

periclitor 1: in Gefahr geraten;
incontinens, -ntis: unmäßig;


noxa, -se f.: Schaden;



insuetus, -a, -um: nicht gewöhnt;

incido 3: anfallen;



ieunus, -a, -um: nüchtern;
caligo 1: finster sein;
 
tantummodo = solum;


cito (Adv.): rasch;



ingredi aliquid: etwas spazieren gehen; 
fatigatio, -onis m.: Erschöpfung;



 
sudo 1: schwitzen;
tepidarium, -i n.: Lauwarmbecken; solium, -i n.: Badewanne;
perfrico 1: abreiben;

foveo 2: pflegen;
fervens, -ntis: heiß;
 
abunde est: es reicht aus;
tepidus, -a, -um: lauwarm;
inguina, -um n.: Unterleib;
Abl. + tenus: bis zu

ex + Abl. hier:  mit;
contritus, -a, -um: zerrieben;


	Post haec omnibus fatigatis aptum est cibum sumere, eoque umido uti, aquā vel certe dilutā potione esse contentos maximeque eā, quae moveat urinam. Illud quoque nosse oportet, quod ex labore sudanti frigida potio perniciosissima est atque etiam, cum sudor se remisit, itinere fatigatis inutilis. A balineo quoque venientibus Asclepiades inutilem eam iudicavit. Quod in iis verum est, quibus alvus facile nec tuto resolvitur quique facile inhorrescunt; perpetuum in omnibus non est, cum potius naturale sit potione aestuantem stomachum refrigerari, frigentem calefieri. Quod ita praecipio, ut tamen fatear ne ex hac quidem causā sudanti adhuc frigidum bibendum esse. 
Solet etiam prodesse post varium cibum frequentesque dilutas potiones vomitus, et postero die longa quies, deinde modica exercitatio. Si ad-sidua fatigatio urguet, in vicem modo aquam, modo vinum bibendum est, raro balineo utendum. Levatque lassitudinem etiam laboris mutatio; eumque, quem novum genus eiusdem laboris pressit, id, quod in consuetudine est, reficit. Fatigato cotidianum cubile tutissimum est: Lassat enim, quod contra consuetudinem seu molle seu durum est. Proprie quaedam ad eum pertinent, qui ambulando fatigatur. Hunc reficit in ipso quoque itinere frequens frictio, post iter primum sedile, deinde unctio; tum calida aqua in balineo magis superiores partes quam inferiores foveat. Si quis vero exustus in sole est, huic in balneum protinus eundum perfundendumque oleo corpus et caput; deinde in solium bene calidum descendendum est; tum multa aqua per caput infundenda, prius calida, deinde frigida. At ei, qui perfrixit, opus est in balineo primum involuto sedere, donec insudet; tum ungui, deinde lavari; cibum modicum, deinde potiones meracas adsumere. Is vero, qui navigavit et nauseā pressus est, si multam bilem evomuit, vel abstinere a cibo debet vel paulum aliquid adsumere, si pituītam acidam effudit, utique sumere cibum, sed adsueto leviorem, si sine vomitu nausea fuerit, vel abstinere vel post cibum vomere. 


	
umidus, -a, -um: feucht;
dilutus, -a, -um: verdünnt;
urina, -ae f.: Harn, Urin;

sudo 1: schwitzen;
sudor, -oris m.: Schweiß;
se remittere: nachlassen;

Asclepiades griech. Arzt in Rom (1.Jh.v.Chr.); 
alvus, -i f.: Darm; resolvor 3: sich lösen; inhorresco 3: frösteln; perpetuus, -a, -um: immer gültig;

aestuo 1: erhitzt sein; refrigero 1: abkühlen; calefio, -fieri: warm werden;



dilutus, -a, -um: verdünnt;
 

fatigatio, -onis m.: Erschöpfung;
urgeo 2: bedrängen;
 

lassitudo, -inis f.: Ermüdung;



cubile, -is n.: Lager; lasso 1: ermatten;




frictio, -onis f.: Abreiben;
sedile, -is n.: Sitz; 

foveo 2: pflegen; exustus, -a, -um:
versengt; 

solium, -i n.: Wanne;


perfrigesco 3, -xi -: sich erkälten;
opus est: es ist nötig;
insudo 1: schwitzen;
 
meracus, -a, -um: pur; 
nausea, -ae f.: Übelkeit (zur See); 
bilis, is f.: Galle; 

pituīta, -ae f.: Schleim; acidus, -a, -um: sauer;




	Qui vero toto die vel in vehiculo vel in spectaculis sedit, huic nihil currendum, sed lente ambulandum est. Lenta quoque in balineo mora, deinde cena exigua prodesse consuerunt. Si quis in balineo aestuat, reficit hunc ore exceptum et in eo retentum acētum; si id non est, eodem modo frigida aqua sumpta. 

Ante omnia autem norit quisque naturam sui corporis, quoniam alii graciles, ali obēsi sunt, alii calidi, alii frigidiores, alii umidi, alii sicci; alios adstricta, alios resoluta alvus exercet. Raro quisquam non aliquam partem corporis inbecillam habet. Tenuis vero homo inplere se debet, plenus extenuare; calidus refrigerare, frigidus calefacere; madens siccare, siccus madefacere; itemque alvum firmare is, cui fusa, solvere is, cui adstricta est: succurrendumque semper parti maxime laboranti est. 

Implet autem corpus modica exercitatio, frequentior quies, unctio et, si post prandium est, balineum; contracta alvus, modicum frigus hieme, somnus et plenus et non nimis longus, molle cubile, animi securitas, adsumpta per cibos et potiones maxime dulcia et pinguia; cibus et frequentior et, quantus plenissimus potest concoqui. Extenuat corpus aqua calida, si quis in eā descendit, magisque si salsa est; ieiuno balineum, inurens sol ut omnis calor, cura, vigilia; somnus nimium vel brevis vel longus, per aestatem durum cubile; cursus, multa ambulatio, omnisque vehemens exercitatio; vomitus, deiectio, acidae res et austerae; et semel die adsumptae epulae; et vini non praefrigidi ieiuno potio in consuetudinem adducta. 

Cum vero inter extenuantia posuerim vomitum et deiectionem, de his quoque proprie quaedam dicenda sunt. Reiectum esse ab Asclepiade vomitum in eo volumine, quod De tuendā sanitate composuit, video; neque reprehendo, si offensus eorum est consuetudi-ne, qui cotidie eiciendo vorandi facultatem moliuntur. Paulo etiam longius processit; idem purgationes quoque eodem volumine expulit: Et sunt eae perni-ciosae, si nimis valentius medicamentis fiunt. 


	

 
mora, -ae f.: Aufenthalt;

aestuo 1: erhitzt sein;
acētum, -i n.: Essig;



obēsus, -a, -um: dick;
umidus, -a, -um: feucht;
adstrictus, -a, -um: verstopft;
resolutus, -a, -um: mit Durchfall;
alvus, -i f.: Darm

extenuo 1: dünn machen;
refrigero 1: abkühlen;
calefacio 1: warm machen;





impleo 2: zunehmen lassen;
 
contractus, -a, -um: verstopft; 
alvus, -i f.: Darm;
cubile, -is n.: Lager;
 

pinguis, -e: fett; quantus plenissi-
mus: so voll, wie
extenuo 1: dünn machen;

ieunus,-a, -um: nüchtern;
inuro 3: versengen;
vigilia, -ae f.: Wachbleiben;


deiectio, -onis f.: Durchfall;
acidus, -a, -um: sauer;
austerus, -a, -um: herb;
praefrigidus, -a, -um: sehr kalt;



deiectio, -onis f.: Durchfall;

Asclepiades griech. Arzt in Rom (1.Jh.v.Chr.); volumen, -inis n.:
Buch(rolle); offensus sum: Anstoß
nehmen;
voro 1: schlemmen; molior 4: schaf-
fen; purgatio, -onis f.: künstlich herbeigeführter Stuhlgang;





	Sed haec tamen summovenda esse non est perpetuum, quia corporum temporumque ratio potest ea facere necessaria, dum et modō et non nisi, cum opus est, adhibeantur. Ergo ille quoque ipse, si quid iam corruptum esset, expelli debere confessus est: ita non ex toto res condemnanda est. Sed esse eius etiam plures causae possunt; estque in eā quaedam paulo subtilior observatio adhibenda. 

Vomitus utilior est hieme quam aestate: Nam tunc et pituitae et capitis gravitas maior subest. Inutilis est gracilibus et inbecillum stomachum habentibus: utilis plenis, biliosis omnibus, si vel nimium se replerunt vel parum concoxerunt. Nam sive plus est quam, quod concoqui possit, periclitari, ne corrumpatur, non oportet; si vero corruptum est, nihil commodius est quam id, qua viā primum expelli potest, eicere. Itaque ubi amari ructūs cum dolore et gravitate prae-cordiorum sunt, ad hunc protinus confugiendum est. Item prodest ei, cui pectus aestuat et frequens saliva vel nausea est, aut sonant aures, aut madent oculi, aut os amarum est; similiterque ei, qui vel caelum vel locum mutat; iisque, quibus, si per plures dies non vomuerunt, dolor praecordia infestat. Neque ignoro inter haec praecipi quietem, quae non semper contingere potest agendi necessitatem habentibus nec in omnibus idem facit. Itaque istud luxuriae causā fieri non oportere confiteor: Interdum valetudinis causā recte fieri experimentis credo, cum eo tamen, ne quis, qui valere et senescere volet, hoc cottidianum habeat. Qui vomere post cibum volt, si ex facili facit, aquam tantum tepidam ante debet adsumere; si difficilius, aquae vel salis vel mellis paulum adicere. At qui mane vomiturus est, ante bibere mulsum vel hysopum, aut esse radiculam debet, deinde aquam tepidam, ut supra scriptum est, bibere.


	summoveo 2: beiseite lassen;
perpetuus, -a, -um: immer gültig;
ratio hier: Art;
modus, -i m.: Maß; opus est: es ist nötig; ille = Asclepiades;

confiteor 2, -fessus sum: zugeben;
ex toto: überhaupt;


subtilis, -e: gründlich;



 
pituita, -ae : Schleim;
subsum, -esse: vorhanden sein;
 
biliosus, -a, -um: voll Galle;
replerunt = repleverunt;


periclitor 1, ne ...: riskieren, dass
commodus, -a, -um: vorteilhaft;


ructus, -us m.: Rülpsen;
praecordia, -orum n.: Magen;
hunc = vomitum;
aestuo 1: erhitzt sein; saliva, -ae f.:
Schleim; nausea, -ae f.: Übelkeit (zur See);


 
infesto 1: beunruhigen; 
praecipio 3M: verordnen;


luxuria, -ae f.: Genusssucht;
confiteor 2, -fessus sum: zugeben;

cum eo: mit der Einschränkung;
hoc cottidianum habeat = cottidie vomat;
ex facili: mühelos;
tepidus, -a, -um: lauwarm;
 
mel, mellis n.: Honig;
mulsum, -i  n.: Honigwein;
hysopus, -i m.: Wein mit Ysop (Heilpflanze); esse (= edere): essen;
radicula, -ae f.: kleine Wurzel;


	Cetera, quae antiqui medici praeceperunt, stomachum omnia infestant. Post vomitum, si stomachus infirmus est, paulum cibi, sed huius idonei gustandum ‹est›, et aquae frigidae cyathi tres bibendi sunt, nisi tamen fauces vomitūs exasperarint. Qui vomuit, si mane id fecit, ambulare debet, tum ungi, dein cenare; si post cenam, postero die lavari et in balneo sudare. Inde proximus cibus mediocris utilior est isque esse debet cum pane hesterno, vino austero meraco et carne assā cibisque omnibus quam siccissimis. Qui vomere bis in mense vult, melius consulet, si biduo continuarit, quam si post quintum decimum diem vomuerit, nisi haec mora gravitatem pectori faciet. 

Deiectio autem medicamento quoque petenda est, ubi venter suppressus parum reddit ex eoque inflationes, caligines, capitis dolores aliaque superioris partis mala increscunt. Quid enim inter haec adiuvare possunt quies et inedia ‹ea›, quae per illas maxime eveniunt? Qui deicere volet, primum cibis vinisque utetur iis, qui hoc praestant; dein, si parum illa proficient, aloen sumat. Sed purgationes quoque, ut interdum necessariae sunt, sic, ubi frequentes sunt, periculum adferunt: Adsuescit enim non ali corpus, cum omnibus morbis obnoxia maxime infirmitas sit. 

Calefacit autem unctio, aqua salsa, magisque si calida est, omnia salsa, amara, carnosa; si post cibum est, balneum, vinum austerum. Refrigerant in ieiunio et balneum et somnus, nisi nimis longus est, omnia acida, aqua quam frigidissima, oleum, si aquā miscetur. Umidum autem corpus efficit labor maior quam ex consuetudine, frequens balineum, cibus plenior, multa potio, post hanc ambulatio et vigilia; per se quoque ambulatio multa et matutina et vehemens, exercitationi non protinus cibus adiectus; ea genera escae, quae veniunt ex locis frigidis et pluviis et inriguis. Contra siccat modica exercitatio, fames, unctio sine aquā, calor, sol modicus, frigida aqua, cibus exercitationi statim subiectus, et is ipse ex siccis et aestuosis locis veniens. 


	
praecipio 3M, -cepi, -ceptum: ver-ordnen; infesto 1: beunruhigen;

huius: dazu;
gusto 1: kosten; cyathus, -i m.:
Becher; fauces, faucium f.: Rachen;
exaspero 1: rauh machen (Subj. zu
exaspera‹ve›rint: vomitūs);
 
sudo 1: schwitzen;
mediocris, -e: genügsam;
hesternus, -a, -um: gestrig; auste-rus, -a, -um: herb; meracus, -a, 
-um: pur; assus, -a, -um: gebraten;

consulo 3: verfahren; biduum, -i n.: zwei Tage; continuo 1: fortsetzen (‹vomere› continua‹ve›rit); 
mora, -ae f.: Pause (von einem Monat);

deiectio, -onis f.: Durchfall;
suppressus, -a, -um: verstopft;
inflatio, -onis f.: Blähung;
caligo, -inis f.: Sehstörung;
incresco 3: anwachsen;

inedia, -ae f.: Hungern;

deicio 3M: Durchfall haben;
praesto 1: erweisen; proficio 3M:
helfen; aloe (Akk.: aloen): Aloë
(Balsamsorte); purgatio, -onis f.: künstlich herbeigeführter Stuhlgang;


obnoxius, -a, -um: ausgesetzt;
calefacio 1: warm machen;
 
carnosus, -a, -um: aus Fleisch;

austerus, -a, -um: herb; refrigero 1: abkühlen; ieunium, i n.: Fasten;

acidus, -a, -um: sauer;
umidus, -a, -um: feucht;
ex consuetudine = solitus ‹labor›;

vigilia, -ae f.: Wachbleiben;

matutinus, -a, -um: am Morgen;

esca, -ae f.: Essen;
pluvius, -a, -um: regnerisch;
inriguus, -a, -um: bewässert;

 
subiectus, -a, -um: nachfolgend;
aestuosus, -a, -um: heiß;





	Alvum adstringit labor, sedile, creta figularis corpori inlita, cibus inminutus, et is ipse semel die adsumptus ab eo, qui bis solet; exigua potio neque adhibita nisi, cum ‹tantum› cibi ‹ali›quis, quantum adsumpturus est, cepit, post cibum quies. Contra solvit aucta ambulatio atque esca potusque, motus, qui post cibum est, subinde potiones cibo inmixtae. Illud quoque scire oportet, quod ventrem vomitus solutum conprimit, compressum solvit; itemque conprimit is vomitus, qui statim post cibum est, solvit is, qui tarde supervenit. 

Quod ad aetates vero pertinet, inediam facillime sustinent mediae aetates, minus iuvenes, minime pueri et senectute confecti. Quo minus fert facile quisque, eo saepius debet cibum adsumere, maximeque eo eget, qui increscit. Calida lavatio et pueris et senibus apta est, vinum dilutius pueris, senibus meracius; neutri aetati ‹ea apta sunt›, quae inflationes movent. Iuvenum minus, quae adsumant et quomodo curentur, interest. Quibus iuvenibus fluxit alvus, plerumque in senectute contrahitur. Quibus in adulescentiā fuit adstricta, ‹iis› saepe in senectute solvitur. Melior est autem in iuvene fusior, in sene adstrictior. 

Tempus quoque anni considerare oportet. Hieme plus esse convenit, minus, sed meracius bibere, multo pane uti, carne potius elixa, modice holeribus; semel die cibum capere, nisi, si nimis venter adstrictus est. Si prandet aliquis, utilius est exiguum aliquid, et ipsum siccum sine carne, sine potione sumere. Eo tempore anni calidis omnibus potius utendum est vel calorem moventibus. Venus tum non aeque perniciosa est. At vere paulum cibo demendum, adiciendum potioni, sed dilutius tamen bibendum est; magis carne utendum, magis holeribus; transeundum paulatim ad assa ab elixis. Venus eo tempore anni tutissima est. 

	alvus, -i f.: Darm; adstringo 3: verstopfen; sedile, -is n.: Sitz;
creta figularis: Tonerde;
inlitus, -a, -um: beschmiert;
inminutus, -a, -um: verringert;


esca, -ae f.: Essen; potus, -us m.:
Trunk; motus, -us m.: Bewegung;
subinde: immer wieder;
inmixtus, -a, -um: vermengt;

solvo 3, vi-, -utum: “ausräumen”;
comprimo 3, -pressi, -pressum: 
verstopfen; 
tardus, -a, -um: spät;
supervenio 4: dazukommen;

inedia, -ae f.: Hungern;

confectus, -a, -um: geschwächt;
quo – eo: je - destso;

egeo 2 + Abl.: bedürfen;
incresco 3: wachsen; lavatio, 
-onis f.: Waschen; dilutus, -a, -um: verdünnt; meracus, -a, -um: pur;
inflatio, -onis f.: Blähung;
curo 1: behandeln;
interest + Gen.: es ist im Interesse von; quibus iuvenibus = iuvenibus, quibus; fluo 3, -xi: Flüssigkeit ab-
geben; alvus, -i f.: Darm; contra-
ho 3: “hemmen”; adstrictus, -a, 
-um: verstopft; solvo 3, vi-, -utum: “ausräumen”; fusus, -a, -um: mit Durchfall;
considero 1: bedenken; esse (= ede-re): essen; convenit: es passt;
meracus, -a, -um: pur;
elixus, -a, -um: gekocht;
holus, -eris n.: Gemüse;

adstrictus, -a, -um: verstopft;
prandeo 2: frühstücken;

omnibus = n. Pl.;
moveo 2 hier: hervorrufen;
Venus, -eris f.: Liebesgenuss;

demo 3: wegnehmen;
dilutus, -a, -um: verdünnt;


assus, -a, -um: gebraten;



	Aestate vero et potione et cibo saepius corpus eget; ideo prandere quoque commodum est. Ei tempori aptissima sunt et caro et holus, potio quam dilutis-sima, ut et sitim tollat nec corpus incendat; frigida lavatio, caro assa, frigidi cibi vel, qui refrigerent. Ut saepius autem cibo utendum ‹est›, sic exiguo ‹cibo utendum› est. Per autumnum propter caeli varietatem periculum maximum est. Itaque neque sine veste neque sine calciamentis prodire oportet, praecipueque diebus frigidioribus, neque sub divo nocte dormire, aut certe bene operiri. Cibo vero iam paulo pleniore uti licet, minus, sed meracius bibere. Poma nocere quidam putant, quae inmodice toto die plerumque sic adsumuntur, ne quid ex densiore cibo remittatur. Ita non haec, sed consummatio omnium nocet. Ex quibus in nullo tamen minus quam in his noxae est. Sed his uti non saepius quam alio cibo convenit. Denique aliquid densiori cibo, cum hic accedit, necessarium est demi. Neque aestate vero neque autumno utilis Venus est, tolerabilior tamen per autumnum: Aestate in totum, si fieri potest, abstinendum est.


	egeo 2 + Abl.: bedürfen;
prandeo 2: frühstücken;
commodus, -a, -um: vorteilhaft;
holus, -eris n.: Gemüse;
dilutus, -a, -um: verdünnt;
et – nec: einerseits – aber anderer-seits nicht; lavatio, -onis f.: Wa-schen; assus, -a, -um: gebraten;
refrigero 1: abkühlen;

varietas, -atis f.: Verschiedenheit;

calciamentum, -i n.. Schuh;
prodeo, -ire: nach draußen gehen;
sub divo: unter freiem Himmel;
operior 4: sich bedecken;
meracus, -a, -um: pur;
pomum, -i n.: Frucht;

ne  = ut non; densus, -a, -um: fest;
remitto 3: reduzieren;
consummatio, -onis f.: Verzehr;
in his = in pomis;
noxa, -se f.: Schaden;
convenit: es passt;

hic = cibus (gemeint: poma)
demo 3: wegnehmen;
Venus, -eris f.: Liebesgenuss;
tolerabilis, -e : erträglich;
in totum: generell;
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DIE RÖMISCHEN THERMEN

Balnea, vina, Venus corrumpunt corpora nostra.
At vitam faciunt: Balnea, vina, Venus.

An diesem Distichon erkennen wir, welch große Bedeutung das Badewesen für die römische Gesellschaft v.a. in der Kaiserzeit hatte. Man kann zwar nicht behaupten, dass die römische Bevölkerung ein Haufen fauler, die Nachmittage in den Bädern vetrödelnder Leute war, das Badewesen spielte aber sicher eine zentrale Rolle im Leben auch der einfachen Menschen Roms - und auch der Bewohner der Städte des ganzen Imperium Romanum!!
. Dabei dürfen wir keineswegs die hygienische Bedeutung der Badeanlagen für die Großstädte des Imperium unterschätzen!


Am Anfang des römischen Badewesens stehen die unter griechischem und orientalischem Einfluss entwickelten, von Privatpersonen betriebenen, kleineren Bäder (balnea). Man musste Eintritt bezahlen, um diese Anstalten benützen zu können.


Was die Dimensionen solcher Anlagen anbelangt, kann uns das Bad des Buticosus in Ostia Antica als Beispiel für ein kleines, privat betriebenes Bad dienen. Man badete in Wannen, die Räume waren eher klein. Dabei war die Ausstattung dieser privaten Anlagen sehr unterschiedlich. Lesen wir Martial 2,78 über ein offensichtlich schlecht ausgerüstetes privates Bad. Der spöttische Rat: Mach dein Bad lieber zu einem Aquarium für Fische!!

Aestivo serves ubi piscem tempore, quaeris?
In thermis serva, Caeciliane, tuis!!


33 v. Chr. gab es in der Stadt Rom ca. 170 balnea, im 4. Jhd. ist in den Quellen die Rede von an die 1000!


Ungefähr seit der Zeitwende nahmen sich Persönlichkeiten des öffentlichen Lebens und dann besonders die Kaiser der Versorgung der Bevölkerung mit Bädern (im größeren Rahmen nun thermae genannt) an. Diese wirkten als "Sponsoren" und ermöglichten allen Bewohnern der Stadt zu äußerst geringen Eintrittspreisen den Zugang zu den Thermen
. Agrippa war im Jahre 33 v. Chr. der erste, der auf seine Kosten eine Therme für die Öffentlichkeit erbauen ließ.


Der Luxus in diesen großen Badeanlagen nahm immer weiter zu. Den Gipfel dieser Entwicklung stellen die Kaiserthermen in Rom dar
: Noch heute beeindrucken die Reste der Caracallathermen oder die noch erkennbaren Dimensionen der Diokletiansthermen jeden Rombesucher
!

Um sich die Ausmaße dieser Thermen vor Augen zu führen, bedenke man, dass die Caracallathermen den Bade- und Freizeitbetrieb für ca. 1600 Menschen gleichzeitig ermöglicht haben sollen. In den Thermen finden wir von Umkleideräumen (apodyteria) bis zu Kaltbaderäumen (frigidaria), Warmluftbädern (sudationes), Warmwasserbädern (caldaria) und Sportanlagen (palaestrae)
 alles für einen bequemen Freizeitbetrieb. Darüber hinaus gab es auch Massageräume, Geschäftslokale, Gasthäuser und auch Bibliotheken.
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Rekonstruktion der Caracallathermen in Rom
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Plan der Caracallathermen

3
= palaestra

13 
= natatio

10 
= tepidarium

11 
= frigidarium

9
= caldarium


Die technische Perfektion dieser Anlagen, v.a. die Konstruktion der Hypokaustenheizungen und die ausgezeichnete Ausnützung der Energie (z.B. der Sonnenenergie) ringen sogar einem heute lebenden, von technischen Rafinessen umgebenen Menschen Achtung ab.


Grundlage für das blühende Badewesen Roms war die exzellente Wasserversorgung, die durch ausgezeichnete römische Ingenieurleistungen zuwege gebracht wurde: Im 1. Jhd. n Chr. konnten 680 000 bis 900 000 m3 Wasser pro Tag nach Rom gebracht werden, im 2. Jhd. n. Chr. standen jedem Römer ca. 1000 Liter Wasser pro Jahr zur Verfügung - in unserem Jahrhundert (1968) sind es für Rom 475 Liter pro Person und Jahr!!
. Die Caracallathermen hatten Zisternen für 80 000 m3 Wasser (Stützer S. 214), von denen aus ständig relativ frisches Wasser in die Becken der Badeanlagen geleitet werden konnte (Chlor als Zusatz für das Wasser kannte man ja noch nicht!).


Eine wichtige Errungenschaft stellte die von den Griechen erfundene Hypokaustenheizung dar:
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Hier wollen wir darauf hinweisen, dass die unangenehme Arbeit am sog. praefurnium von Sklaven oder von verurteilten Verbrechern ausgeführt werden musste. Wenn wir in Ostia das noch gut erhaltene praefurnium in den Thermen der sieben Weisen besuchen, können wir uns die schweren Arbeitsbedingungen für die Heizer in diesen engen und finsteren Kammern vorstellen.


Denken wir an den Luxus der Thermen, so lesen wir mit Erschütterung den Brief 31 des Kaisers Trajan an Plinius: In diesem Brief gibt Trajan Anweisung, wie mit Verurteilten zu verfahren ist, die sich längere Zeit ihrer Strafe entzogen haben:

Solent enim eiusmodi homines ad balineum, ad purgationes cloacarum, item munitiones viarum et vicorum dari.

(Plinius epist. 10. 32, 2)

ad balineum bedeutet die Verurteilung zu den verschiedenen, meist unangenehmen Arbeiten, durch die der Badebetrieb aufrechterhalten wurde.

TEXTE:

Eine sehr farbige Schilderung erhalten wir von Seneca, der über einem balneum wohnte und sich durch die dortigen, vielfältigen Geräusche gestört fühlte (epist.56,1-2.):

	Peream, si est tam necessarium quam videtur silentium in studia seposito. Ecce undique me varius clamor circumsonat: supra balneum habito!

Propone nunc tibi omnia genera vocum, quae in odium possunt aures adducere: cum fortiores exercentur et manus plumbo graves iactant, cum aut laborant aut laborantem imitantur, gemitūs audio, quotiens retentum spiritum remiserunt, sibilos et acerbissimas respirationes (audio); cum in aliquem inertem et hac plebeiā unctione contentum incidi, audio crepitum illisae manus umeris, quae prout plana pervenit aut concava, ita sonum mutat. Si vero pilicrepus supervenit et numerare coepit pilas, actum est.

Adice nunc scordalum et furem deprensum et illum, cui vox sua in balneo placet. Adice nunc eos, qui in piscinam cum ingenti inpulsae aquae sono saliunt. Praeter istos, quorum - si nihil aliud - rectae voces sunt, alipilum cogita tenuem et stridulam vocem, quo sit notabilior, subinde exprimentem nec umquam tacentem, nisi dum vellit alas et alium pro se clamare cogit; iam biberari varias exclamationes et botularium et crustularium et omnes popinarum institores mercem sua quadam et insignita modulatione vendentes.


	peream = ich möcht zugrunde gehen; seposito (P.P.P.) ... in ... = für den, der in seine Studien vertieft ist; clamor,-oris m = Lärm;
propone tibi = stell dir vor;

voces,-um f = Geräusche;

in ... adducere = Hass auf die eigenen Ohren erwecken;

fortiores (viri) = Muskelmänner;

plumbo graves = mit Blei beschwert; remitto 3 = hier: ausblasen;

illisae manus umeris = der auf die Schultern schlagenden Hand;

prout = je nachdem;

pervenio 4 = hier: aufschlagen;

pilicrepus,-i m = Ballspieler;

supervenio 4 = hier: dazwi-schenkommen; actum est = dann ist es ganz vorbei

adice = stell dir nun dazu vor;

scordalus,-i m = Streithansel;

piscina,-ae f = (Schwimm)-becken; rectae = (wenigstens) unverstellt; alipilus,-i m = Haar-auszupfer; cogita = stell dir vor; 

ordne: alipilum exprimentem vocem tenuem; notabilis,-e = auffällig; nisi dum = außer während er; vello 3 alas = Achselhöhlen auszupfen;

biberarus,-i m = Limonade-verkäufer; botularius,-i m = Wurstverkäufer; crustularius,-i m = Zuckerbäcker; popina,-ae f = Garküche, heute etwa: Würs-telstand; institor,-oris m = hier: Besitzer; insignitus 3 = auffällig, laut; modulatio,-onis f = Geschrei




Als staunender Genießer erlebt Enkolpius in den Satyrica des Petronius ein Bad beim reichen Trimalchio. Nach ausgiebigem Ballspiel (27) wird vor der cena noch ein „Badeprogramm“ im Eiltempo durchlaufen (28, 1-5):

	Intravimus balneum, et sudore calfacti momento temporis ad frigidam eximus.

Iam Trimalchio unguento perfusus tergebatur, non linteis, sed palliis ex lana mollissima factis. Tres interim iatraliptae in conspectu eius Falernum potabant, et cum plurimum rixantes effunderent, Trimalchio hoc suum propin esse dicebat.

Hinc involutus coccina gausapa lecticae impositus est ...
	sudore calfacti = ins Schwitzen gekommen; momento tem-poris = gleich; frigidam (aquam);

tergo 3 = abtrocknen, abrub-beln; linteum,-i n = Leinentuch;

pallium,-i n = hier: feines Stofftuch; iatraliptes,-ae m = Badearzt; Falernum (vinum);

plurimum = valde;

propin n = Aperitif;

coccinus, -a, -um = scharlach-rot; gausapa,-ae f = Decke;

impositus est = er wurde gehoben;




Titus (Gaius?) Petronius Arbiter lebte im 1. Jhd. n. Chr. als hoher Staatsbeamter (Konsul wahrschienlich im Jahre 62).

Er war am Hofe des Kaisers der elegantiae arbiter (sozusagen "Sachverständiger in Geschmacksdingen") bis er im Jahre 66 von Nero zum Selbstmord gezwungen wurde. Sein fragmentarisch erhaltenes Werk, die Satyrica (etwa: „Schelmenszenen“), kann als ein Vorläufer des Romans angesehen werden. Es wurde von FELINI congenial verfilmt.
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Petronius in einer Verfilmung des Romans "Quo vadis"

In Bädern hielten sich oft auch Schnorrer auf, denn dort hatten sie ein gewinnbringendes Jagdgebiet, sind doch Menschen in der Freizeit vielleicht oft freigiebiger als sonst. Aber nicht nur die Bäder selbst, auch die daran angeschlossenen Aborte (foricae) waren Jagdrevier von Schnorrern, die sich damit durchzubringen versuchten, sich zum Essen einladen zu lassen.

	In omnibus Vacerra quod conclavibus
consumit horas et die toto sedet,

cenaturit Vacerra, non cacaturit.

(Martial 11,77.)


	conclave, -is n = hier: Klosset

cenaturio 4 = (eingeladen) speisen wollen




M. Valerius Martialis lebte im ersten Jahrhundert nach Christus. Er gilt als der bedeutendste römische Epigrammatiker. Seine Epigramme, kurze Gedichte verschiedensten Inhalts (oft Spott und Satire), sind in einer fünfzehn Bücher umfassenden Sammlung erhalten.
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Natürlich wurde in den Thermen Roms nackt gebadet. Dies ergibt sich aus manchmal recht anzüglichen Stellen wie folgender:

	Audieris in quo, Flacce, balneo plausum:

Maronis illic esse mentulam scito.

(Martial 9,33.)


	in quo balneo = in jedem Bad, in dem ...

mentula,-ae f = Penis

scito = wisse


Auch Martial 3,51 lässt darauf schließen, dass nackt gebadet wurde:

	Cum faciem laudo, cum miror crura manusque,
dicere, Galla, soles: „Nuda placebo magis!“

Et semper vitas communia balnea nobis.
Numquid, Galla, times, ne tibi non placeam?


	crura = Beine

et = hier: und dennoch

nobis = nobiscum

numquid = etwa




Ähnlich auch Martial 1,23. Hier wird der Dichter von einem gewissen Cotta nicht in dessen privates Bad eingeladen:

	Invitas nullum nisi cum quo, Cotta, lavaris
et dant convivam balnea sola tibi.

Mirabar, quare numquam me, Cotta, vocasses:
iam scio me nudum displicuisse tibi.
	nullum nisi cum quo = nur solche Leute, mit denen;

et ... tibi = nur deine Baderäume liefern dir einen Gast (die Gäste kommen wohl NUR wegen des schönen Bades.);

mirabar = ich fragte mich oft;

vocasses = invitavisses;



Aus dem Jahr 122 v. Chr. ist uns eine Episode überliefert, in der geschildert wird, wie eine vornehme, anspruchsvolle, aber auch recht verwöhnte Dame in einem für Männer vorgesehenen balneum baden wollte. G. Gracchus schildert uns dies in seiner Rede De legibus promulgatis
:

	Nuper Teanum Sidicinum consul venit. Uxor eius dixit se in balneis virilibus lavari velle.

Quaestori Sidicino M. Mario datum est negotium, uti balneis exigerentur, qui lavabantur.

Uxor renuntiat viro parum cito sibi balneas traditas esse et parum lautas fuisse.

Idcirco palus destitutus est in foro, eoque adductus suae civitatis nobilissimus homo M. Marius: Vestimenta detracta sunt; virgis caesus est. Caleni, ubi id audiverunt, edixerunt, ne quis in balneis lavisse (!) vellet, cum magistratus ibi esset.

	Teanum Sidicinum = Ein municipium in Campanien (ebenso wie etwas später in unserer Stelle das in der Nähe liegende Cales; siehe: Caleni);

negotium,-i n = Auftrag;

uti = ut + Konj.;

exigo 3 = hinaustreiben

qui lavabantur = die gerade badeten; viro = ihrem Mann (= dem Konsul); balneas: hier a-Dekl.; lautus = hier: sauber;

idcirco = deshalb; palus, -i m = Pfahl; destituo 3 = aufstel-len; 




Konnten Männer und Frauen gemeinsam baden?

Martial 3, 51 (s.o.) zeigt, dass gemeinsames Baden zu seiner Zeit (um 100 n.Chr.) durchaus üblich war
. Es ist aber wohl so, dass in diesem Gedicht ein Bad in einer privaten Anlage gemeint ist. Die (öffentlichen) Stabianerthermen in Pompeii hatten ein Männer- und ein Frauenbad mit jeweils getrennten Eingängen. Diese Bauweise war aber selten.


Bis zur Zeit Trajans mussten sich Frauen mit den (kleinen) balnea zufriedengeben, erst dann durften sie auch in die (großen und prunkvollen) thermae, wobei sie damit aber ihren guten Ruf schädigten. Als Kaiser Hadrian nach einigen Skandalen das gemeinsame Bad verbot, wurde es Sitte, dass Männer und Frauen zu verschiedenen Zeiten Zugang zu den Badeanlagen erhielten. Die sonstigen Freizeitangebote der Badeanlagen konnten immer gemeinsam benützt werden.

Antike Badeszene in einer Therme
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Zu viel "Wellness" verdirbt unseren Charakter

(Sen., epist., 51,5-7)

	Id agere debemus, ut irritamenta vitiorum quam longissime profugiamus; indurandus est animus et a blandimentis voluptatum procul abstrahendus.

Una Hannibalem hiberna solverunt et indomitum illum nivibus atque Alpibus virum enervaverunt fomenta Campaniae: armis vicit, vitiis victus est.

Nobis quoque militandum est, et quidem genere militiae, quo numquam quies, numquam otium datur: debellandae sunt in primis voluptates, quae - ut vides - saeva quoque ad se ingenia rapuerunt. Si quis sibi proposuerit, quantum operis aggressus sit, sciet nihil delicate, nihil molliter esse faciendum.

Quid mihi cum istis calentibus stagnis? Quid cum sudatoriis, in quae siccus vapor corpora exhausurus includitur? Omnis sudor per laborem exeat!

Si faceremus quod fecit Hannibal, ut interrupto cursu rerum omissoque bello fovendis corporibus operam daremus, nemo non intempestivam desidiam, victori quoque, nedum vincenti, periculosam, merito reprehenderet.
	id agere, ut: darauf hinarbeiten, dass;

induro 1: abhärten;

blandimentum,-i n.: Verlockung;

solvo 3: schwächen;

illum indomitum + Abl. ... virum: jenen Mann, der nicht gezähmt werden konnte durch ...;

fomentum,-i n.: Annehmlichkeit

genus militiae: Art des Kriegsdienstes;

saeva ingenia quoque ad se rapuerunt: auch harte Charaktere an sich (mit sich fort) rissen; sibi proponere: sich vor Augen stellen, sich vorstellen; quantum operis aggressus sit: die gewaltige Auf-gabe, die er auf sich genommen hat; 

delicate ... molliter: mit weichlichem Behagen; 
calens stagnum: Warmwasserbecken;

sudatorium,-i n.: Dampfbad; vapor,-oris m.: Dampf; exhaurio 4: schwächen;

cursum rerum interrumpere: den Gang der Ereignisse unterbrechen; bellum ommittere: den Krieg beenden;

corpus favere: den Körper pflegen;

operam dare + Dat.: sich widmen;

intempestiva desidia: Untätigkeit zur falschen Zeit; victori: für den, der schon gesiegt hat; nedum: geschweige denn;

vincenti: für den, der gerade erst im Begriffe ist, zu siegen;
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 In einem Privatbad
Überblick über Sport in der Antike

Nach den archäologischen Funden hat es bei fast allen Völkern der Alten Welt sportliches Leben gegeben (z.B. Stierspringen, Faust- und Ringkämpfe auf Kreta; Ballspiele, tänzer. Gymnastik und bes. Ringkämpfe bei den Ägyptern; Faust- und Ringkämpfe, Laufen und Reiten bei den Etruskern; Ringkämpfe bei den Sumerern; Pferdesport bei den Hethitern); es scheint aber dort in diesen Anfängen steckengeblieben zu sein.

Die Griechen haben den Sport zu einem einzigartigen System ausgebaut und voll in das öffentliche Leben einbezogen. In der vorklassischen Zeit waren die Angehörigen der Adelsklassen die Aktiven des sportlichen Geschehens. Sie mussten, um ihre führende Stellung zu sichern, körperlich leistungsfähig sein, diese Leistungsfähigkeit durch sportliche Übung erhalten und im Wettkampf beweisen. Die einzelnen Stadtstaaten übernahmen dieses verpflichtende Ideal der Adelsklasse, nach ihrer gesellschaftlichen Struktur mehr oder weniger modifiziert, und machten den Sport zu einem integrierenden Bestandteil ihres Erziehungswesens.

In Sparta war die herrschende Minderheit durch die besonderen gesellschaftlichen Verhältnisse gezwungen, die Jugend zu militärischen Tüchtigkeit und höchster körperliche Einsatzfähigkeit zu erziehen. Die sportlichen Übungen waren darauf ausgerichtet, den jungen Männern Kraft, Härte und Ausdauer zu verleihen, den Mädchen Gesundheit und gute körperliche Voraussetzungen für einen kräftigen Nachwuchs. Viele Sportübungen führten beide Geschlechter gemeinsam aus.

In Athen beanspruchten die Polisbürger das alte Vorrecht des Adels auf körperliche Erziehung nun auch für sich; auch hier waren wie auf Kreta und in Sparta die Sklaven vom Sport ausgeschlossen. Die Körperübungen dienten aber nicht wie in Sparta einseitig der militärischen Ertüchtigung, sondern der Formung eines harmonischen Körpers in Kraft, Gewandtheit und Schönheit und sollten so an ihrer Stelle beitragen, einen Menschen in leiblich-seelischer Vollkommenheit (Kalokagathie) zu bilden. 

Eng verbunden mit dieser Entwicklung verläuft die Geschichte der Wettkämpfe und -spiele (der Panhellenischen Spiele), deren Ursprung im Dunkel der Frühgeschichte verborgen bleibt, die aber von Anfang an mit kultischen Gebräuchen verflochten waren, ebenso aber der politischen und sozialen Entwicklung verhaftet blieben, besonders die alle anderen an Bedeutung und ausstrahlender Kraft überragenden Olympischen Spiele. Vom 8. bis 5. Jh.v.Chr. gehörten die Wettspielteilnehmer den besitzenden Bevölkerungsschichten an, da die allmählich steigenden Leistungsanforderungen eine erhöhte Trainingszeit und damit auch eine entsprechende wirtschaftliche Unabhängigkeit voraussetzen mussten. Dann bildete sich mit den größer werdenden materiellen Vorteilen, die die Heimatstädte ihren siegreichen Bürgern gewährten, seit dem 4. Jh.v.Chr. ein Berufsathletentum heraus, das zwar mit Hilfe eines ausgeklügelten Trainings- und Ernährungssystems die sportlichen Leistungen ansteigen ließ, schließlich aber den Kreis der aussichtsreichen Bewerber um höchste sportliche Erfolge mehr und mehr einengte und auf einige wenige Spezialisten (dies besonders in den Schwerathletische Disziplinen) beschränkte. Auch die seit Hadrian nachweisbaren Athletenvereine wirkten im Sinne dieser Entwicklung. Mit dem Berufsathletentum war zugleich auch der sportliche Verfall der Wettspiele verbunden, immer mehr häuften sich Fälle von Korruption, Unlauterkeit und Betrug.

Daneben blieb aber der Sport. als Bestandteil der griechischen Erziehung weiter erhalten. Allenthalben übten die jungen Griechen in den Gymnasien, Palästren und Stadien und hatten in zahlreichen kleineren Wettspielen Gelegenheit genug, ihre Kräfte im sportlichen Kampf zu messen. Zugleich gewannen mit dem Wachsen der medizinischen Wissenschaften Ausgleichs- und Heilgymnastik größere Bedeutung. Der Bedeutung des griech. Sports im Alltag und an den festlichen Höhepunkten entspricht auch die Wirkung, die die nackt betriebenen Leibesübungen auf die bildende Kunst (Myron, Polyklet; Vasen) und der Glanz der großen Sportspiele auf die Dichtkunst (Simonides, Pindar, Bakchylides) ausübten.

Gemessen am Übungs- und Formenreichtum des modernen Sports, erscheint uns heute der griechische Übungsschatz verhältnismäßig klein. Aber neben den Disziplinen des olympischen Programms wurden in der Antike noch zahlreiche andere Sportarten ausgeübt, die z. T. wettkampfmäßig betrieben wurden, z.B. der Fackellauf (Laufen), Wettrudern (Wassersport), reiterliche Geschicklich-keitsübungen, Bogenschießen oder die sogenannte Bibasis, eine Sprungübung der spartanischen Mädchen, bei der die Anzahl der Fersenanschläge an das Gesäß gewertet wurde, und z. T. auch dem Konditionstraining, dem Spieltrieb oder der Erhöhung der Lebensfreude dienten, z.B. Übungen mit Schwunggewichten oder Sandsäcken, Gewichtheben, Schwimmen und Wasserspringen, Tanzen, Ball- und Reifenspiele aller Art, Seilübungen, Stabhochsprünge und Sprünge mit dem Federbrett sowie Bodenübungen. Bei der bruchstückhaften Überlieferung ist bei manchen dieser Sportarten die Grenze zwischen Brauchkunst und Sport und Artistik andererseits für uns heute nur sehr schwer zu ziehen.

Dem nüchternen, praktischen Sinn der Römer entsprechend war ihre körperliche Ausbildung noch einseitiger militärisch orientiert als in Sparta. Im Tiber erlernten und betrieben die jungen Römer das Schwimmen, auf dem Marsfeld übten sie sich im Laufen und Springen, im Ring- und Faustkampf, im Speerwerfen, Fechten und Reiten; vielleicht dem Ausgleich diente das offenbar beliebte Ballspiel. Ebenfalls von militärischer Zielsetzung waren lange Gepäckmärsche oder Sprünge und Schwünge am hölzernen Übungspferd mit und ohne Gepäck- und Waffenbelastung. Alle diese Übungen waren einfach, natürlich und zweckbetont. Zu einer wissenschaftl. Verfeinerung dieser Übungen wie bei den Griechen ist es nicht gekommen.

Bei den seit alters veranstalteten öffentlichen Wettspielen gab es neben den beliebten Pferderennen, Tierhetzen und Gladiatorenkämpfen auch Laufwettbewerbe, Ring- und Faustkämpfe; die Römer genossen diese Spiele aber als Zuschauer, nicht als aktive Teilnehmer; sie ließen entweder Sklaven kämpfen und sterben, oder sie bezogen gute Athleten von außerhalb (Etrurien, Latium, Kampanien und Afrika).

Mit der ständig zunehmenden Hellenisierung Roms (seit dem 3. Jh. v.Chr.) erkannten auch die römischen Politiker die Brauchbarkeit von Sportveranstaltungen im Kampf um die Gunst des Volkes. Die Griechen konnten den Römern als den Herren des Landes die Teilnahme an ihren großen Spielen nicht verweigern (Sieg des ersten Römers Plautus bei den Isthmischen Spielen bereits im 3. Jh. v.Chr., erster römische Olympiasieger ist der spätere Kaiser Tiberius im Jahre 4 v.Chr. als Besitzer eines Viergespanns). Erstmalig ließ M. Fulvius Nobilior im Jahre 186 v.Chr. griechische Athleten in Rom auftreten. Sulla ließ die Olympischen Spiele von 80 v.Chr. nach Rom verlegen (in Olympia fielen außer dem Stadionlauf der Knaben alle anderen Disziplinen aus). Nach dem Vorbild von Olympia wurden von Augustus die Aktischen, von Domitianus die Kapitolinischen Spiele gestiftet. Nero nahm in Olympia als Wagenlenker aktiv an den Kämpfen teil. In den ersten Jahrhunderten der Kaiserzeit erlebten auch die alten Spiele eine neue Blüte an Glanz und Bedeutung. Die rechtliche Stellung der Berufsathleten war durch die Gründung von Athletenvereinen sichergestellt.

Die Römer lernten aber den griechischen Sport erst zu einer Zeit näher kennen, in der der Leistungs-sport reine Berufsathletik mit allen ihren negativen Erscheinungen war; so blieb das öffentliche Interesse am Leistungssport mehr auf das Zuschauen beschränkt. Dagegen fasste die griechische Ausgleichs- und Heilgymnastik besser Fuß bei den jungen Römern, wenn auch das Eindringen der griechischen Körperkultur von vielen römischen Kreisen mit Misstrauen betrachtet und z. T. heftig bekämpft wurde.

	BETREIBE DEN RICHTIGEN SPORT!

(Sen., epist. 15,1 - 6)


	

	SENECA LVCILIO SVO SALVTEM

Mos antiquis fuit, usque ad meam servatus aetatem, primis epistulae verbis adicere 'si vales bene est, ego valeo'. Recte nos dicimus 'si philosopharis, bene est'. Valere enim hoc demum est. Sine hoc aeger est animus; corpus quoque, etiam si magnas habet vires, non aliter quam furiosi aut frenetici validum est. Ergo hanc praecipue valetudinem cura, deinde et illam secundam; quae non magno tibi constabit, si volueris bene valere.

Stulta est enim, mi Lucili, et minime conveniens litterato viro occupatio exercendi lacertos et dilatandi cervicem ac latera firmandi; cum tibi feliciter sagina cesserit et tori creverint, nec vires umquam opimi bovis nec pondus aequabis.

Adice nunc, quod maiore corporis sarcina animus eliditur et minus agilis est. Itaque - quantum potes - circumscribe corpus tuum et animo locum laxa. 

Multa sequuntur incommoda huic deditos curae: primum exercitationes, quarum labor spiritum exhaurit et inhabilem intentioni ac studiis acrioribus reddit; deinde copia ciborum subtilitas impeditur.

Accedunt pessimae notae mancipia in magisterium recepta, homines inter oleum et vinum occupati, quibus ad votum dies actus est, si bene desudaverunt, si in locum eius, quod effluxit, multum potionis altius in ieiuno iturae regesserunt. Bibere et sudare vita cardiaci est.

Sunt exercitationes et faciles et breves, quae corpus et sine mora lassent et tempori parcant, cuius praecipua ratio habenda est: cursus et cum aliquo pondere manus motae et saltus vel ille, qui corpus in altum levat, vel ille, qui in longum mittit, vel ille, ut ita dicam, saliaris aut, ut contumeliosius dicam, fullonius: quoslibet ex his elige usum rude facile.

Quidquid facies, cito redi a corpore ad animum; illum noctibus ac diebus exerce!! Labore modico alitur ille; hanc exercitationem non frigus, non aestus impediet, ne senectus quidem. Id bonum cura, quod vetustate fit melius!

Neque ego te iubeo semper imminere libro aut pugillaribus: dandum est aliquod intervallum animo, ita tamen, ut non resolvatur, sed remittatur. Gestatio et corpus concutit et studio non officit: possis legere, possis dictare, possis loqui, possis audire, quorum nihil ne ambulatio quidem vetat fieri.
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furiosus 3: rasend; freneticus 3: wahn-sinnig; hanc valetudinem = um diese Art (geistiger) Gesundheit; illam secundam (valetudinem) = jene zweite (körperliche) Gesundheit; magno constare = viel kosten

cum tibi feliciter sagina cesserit: wenn dir die Mastkur gut angeschlagen hat; 

torus,-i m.: Muskel; nec hier: und trotzdem nicht;
aequo 1: erreichen;

sarcina,-ae f.: (Muskel)last;

circumscribo 3: im Zaum halten;

animo locum laxa: mach mehr Platz für deinen Geist;

deditus 3: gewidmet (eig. P.P.P.);
spiritus,-us m.: Intellekt; exhaurio 4: schwächen; inhabilis,-e: unbrauchbar;

intentio,-onis f .: Konzentration;

reddo 3 + dopp. Akk.: machen zu;

subtilitas,-tatis f.: geistige Beweglichkeit;

pessimae notae mancipia:  Sklaven schlechtester Qualität; in magisterium: zur Unterweisung (als Trainer);
occupati inter: die sich nur beschäftigen mit; ad votum: nach Wunsch;

desudo 1: sich ausschwitzen; multum potionis altius in ieiuno iturae: viel an Trinken, das bei kleinerem Quantum besser wirken würde; cardiacus 3: magenkrank;

exercitatio,-onis f.: Übung

sine mora: gleich, unverzüglich;

cuius: bezieht sich auf tempus;

rationem habere: Rücksicht nehmen;

cum aliquo pondere manus motae: Handbewegungen mit einer Hantel;
saliaris,-e: in der Art der Salier;

fullonius 3: in der Art der Tuchwalker;

cura: Imperativ!

immineo 2: brüten über

resolvo 3 hier. ablenken; remitto 3: entspannen; gestatio,-onis f.: Ausflug in der Sänfte; concutio 3M: durchschütteln;

officio 3M: entgegenstehen;




Richtiges Training!
(Sen.maior, Controv. 9, 4)

	Non est autem utilis exercitatio, nisi quae operi simillima est, in quod exercet; itaque durior solet esse vero certamine: gladiatores gravioribus armis discunt quam pugnant; diutius illos magister armatos quam adversarius detinet.

Athletae binos simul ac ternos fatigant, ut facilius singulis resistant.

Cursores, cum intra exiguum spatium de velocitate eorum iudicetur, id saepe in exercitationem decurrunt, quod semel decursuri sunt in certamine.

Multiplicatur ex industria labor, quo condiscimus, ut levetur, quo decernimus.


	exercitatio,-onis f: Training; opus,-eris n: Sportausübung; in quod: für die; solet: Subjekt ist exercitatio; verus 3: wirklich; vero certamine: Abl. comp.; disco 3: üben; magister: (Gladiatoren)trainer; adversarius,-i m: Gegener (im tatsächlichen Kampf); detineo 2: beschäftigen
bini: je zwei; terni: je drei; fatigo 1: zerschleißen; singuli: einzelnen; 

intra exiguum spatium: auf kurzer Distanz; id (spatium); in exercitationem: zwecks Training; decurro 3: durchlaufen; 

ex indurstria: absichtlich; levetur (labor); decerno 3: um die Entscheidung kämpfen;
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Kritik an sportlicher Betätigung

(Sen., epist. 80,1-3)

	SENECA LVCILIO SVO SALVTEM

Hodierno die non tantum meo beneficio mihi vaco sed spectaculi, quod omnes molestos ad sphaeromachian
 avocavit. Nemo inrumpet, nemo cogitationem meam inpediet, quae hac ipsa fiducia procedit audacius.

(…)

Magnum tamen verbum dixi, qui mihi silentium promittebam et sine interpellatore secretum: ecce ingens clamor ex stadio perfertur et me non excutit mihi sed in huius ipsius rei contemplationem transfert:

Cogito mecum, quam multi corpora exerceant, ingenia quam pauci; quantus ad spectaculum non fidele et lusorium fiat concursus, quanta sit circa artes bonas solitudo; quam inbecilli animo sint, quorum lacertos umerosque miramur.

Illud maxime revolvo mecum: si corpus perduci exercitatione ad hanc patientiam potest, qua et pugnos pariter et calces non unius hominis ferat, qua solem ardentissimum in ferventissimo pulvere sustinens aliquis et sanguine suo madens diem ducat, quanto facilius animus corroborari possit ut fortunae ictus invictus excipiat, ut proiectus, ut conculcatus exsurgat. Corpus enim multis eget rebus, ut valeat: animus ex se crescit, se ipse alit, se exercet. Illis multo cibo, multa potione opus est, multo oleo, longa denique opera: tibi continget virtus sine apparatu, sine impensa. Quidquid facere te potest bonum, tecum est.


	spectaculi (beneficio);

sphaeromachia,-ae f.: (griech.); Ballkampf (sphaeromachian: Akk. nach griech. Dekl.!);

hac ipsa fiducia: im Vertrauen darauf;

secretum,-i n. hier: Abgeschiedenheit;

stadium,-i n.: Stadion (Stätte der Sportveranstaltung);
excutere me mihi: mich ablenken;

transfert: Subjekt ist clamor, Objekt ist me!;
non fidele: flüchtig;

lusorius 3: verspielt, nicht ernsthaft;

inbecillis, -e: im Geiste schwach;

lacertus,-i m.: Oberarm;

umerus,-i m.: Schulter;

illud maxime revolvo mecum = darüber denke ich besonders nach; perduco 3 hier: bringen zu; exercitatio,-onis f.: Training; patientia,-ae f.: Ausdauer

pugnus,-i m.: Faust; calx, calcis f. hier: Fußtritt; non unius: nicht nur von einem;

corroboro 1: stärken;

excipio 3M: empfangen, aushalten;

egeo 2 + Abl. = benötigen

illis: jenen (Sportlern)
opus est + Abl.: nötig sein;

apparatus,-us m.: Aufwand;

impensa,-orum n.: Kosten;




Zuviel des Guten

(Gell., noctes 3,15,3)
	Diagoras tres filios adulescentes habuit, unum pugilem, alterum pancratiasten, tertium luctatorem.

Eos omnes vidit vincere coronarique Olympiae eodem die et, cum ibi tres adulescentes amplexi coronis suis in caput patris positis saviarentur, cum populus gratulabundus flores undique in eum iaceret, ibidem in stadio inspectante populo in osculis atque in manibus filiorum animam efflavit.

	pugil,-ilis m: Boxer; pancratistes,-is m: Mehrkämpfer; luctator,-oris m: Ringer; 

vidit + AcI: er erlebte, dass; amplector 3, amplexus sum = umarmen; savior 1: zärtlich umarmen; 

gratulabundus 3: glückwünschend; inspecto 1: zuschauen; in: während

animam efflare: sterben;





Späte Einsicht eines alten Sportlers

(Cic., cato 27)

	Ne nunc quidem vires desidero adulescentis, non plus quam adulescens tauri aut elephanti desiderabam. Quod est, eo decet uti et, quicquid agas, agere pro viribus. 

Quae enim vox potest esse contemptior quam Milonis Crotoniatae? qui, cum iam senex esset athletasque se exercentes in curriculo videret, aspexisse lacertos suos dicitur inlacrimansque dixisse: 'At hi quidem mortui iam sunt!'

Non vero tam isti quam tu ipse, nugator; neque enim ex te umquam es nobilitatus, sed ex lateribus et lacertis tuis.


	desidero: der alte Cato spricht hier; adulescens: als junger Mann; 

tauri aut elephanti (vires); quod est: was man hat; 

decet: man soll; 

pro: nach Maßgabe; 

contemptus 3: erbärmlich; 

Milo Crotoniatas: Milo von Kroton, berühmter Athlet im 6. Jhdt.v.Chr.; 

se exercentes: beim Training; curriculum,-i n: Laufbahn;

hi: er meint hier seine Arme;

isti (lacerti); nugator,-oris m: Schwätzer; nobilitare: berühmt machen; latus,-eris n: Körper;




Wer haftet für einen Trainingsunfall?

(Dig. 9, 2, 9, 4)

	Si per lusum iaculantibus servus fuerit occisus, Aquiliae locus est: sed si cum alii in campo iacularentur et servus per eum locum transierit, Aquilia cessat, quia non debuit per campum iaculatorium iter intempestive facere.

Qui tamen data opera in eum iaculatus est, utique Aquilia lege tenebitur.


	per lusum: zum Zeitvertreib; iaculor 1: Speer werfen; servus: der (eigene) Sklave; (lex) Aquilia: Gesetz zur Regelung der Haftungsfrage; campus,-i m: Sportplatz; cesso 1: nicht zutreffen; intempestive: zur falschen Zeit;

data opera: vorsätzlich; utique: jedenfalls;




Die Digestae sind Teil des corpus iuris civilis, einer Sammlung von Rechtsbeispielen, -gutachten und -entscheidungen, die Kaiser Iustinianus I in den Jahren 528 – 534 aus dem großen Schatz des römischen Rechtslebens zusammenstellen ließ. Die Wirkung dieser Rechtsssammlung auf das Rechtsleben Europas und Amerikas bis in die Gegenwart kann nicht hoch genug eingestuft werden: Ein Großteil der modernen Rechtssysteme geht auf die in dieser Sammlung formulierten Grundsätze zurück.
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 Kaiser Iustinianus I

Verordnungen bestanden hauptsächlich in milden physikalischen und diätetischen Maßnahmen. Als Honorar für die vom Gott gewährte Heilung wurden entweder Geld oder Votivgaben aus Gold, Silber, Stein oder Gips entrichtet. 
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Reste des Asklepiostempels in Epidauros
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Asklepios�(Statue aus Epidauros)
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Hippokrates von Kos
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� entnommen der Digitalen Bibliothek Bd. 18, Lexikon der Antike (DIRECTMEDIA, Berlin 1999)


� In kaum einer Stadt des Imperium Romanum wollten die Menschen den Luxus eines Bades missen, sei es auch nur eines kleinen (Privat)bades. Als Beispiel auf österreichischen Boden seien hier beispielhaft auf folgende Anlagen hingewiesen: Magdalensberg, Carnuntum, St. Peter in Holz/Teurnia.


� Der Stelle Iuv., sat. 6,477 können wir entnehmen, dass Männer einen quadrans (=1/4 As) zu zahlen hatten, Frauen mussten höhere Preise entrichten.


� BRÖDNER, Thermen S.48-55 und 66-93.  BLASETTI, Le terme S.300f beschreibt, wie die privaten balnea, deren Reste man heute unter der Piazza della Republica findet, durch die riesige Anlage der Diokletiansthermen ersetzt wurden. Um 300 ergab sich in diesem Teil Roms eben die Notwendigkeit, ein großes öffentliches Bad zu errichten: Die Bevölkerung war richtiggehend mit einem Bad „zu versorgen“. Dabei müssen wir aber festhalten, dass natürlich die balnea neben den thermae weiterexistierten!


� Die Bedeutung der Thermen läßt sich auch aus der Tatsache ablesen, dass die Thermen des Caracalla bis ins Jahr 537 (!) in Betrieb waren.


� Die palaestra bot verschiedene Sportmöglichkeiten v.a. Ballspiele.


� A. GLADISS, Wasserleitungen. In: Pauly Bd.5, S.1349f. Die Zahlenangaben nach WEBER, Brot und Spiele 220-222.


� Zitat nach: M.v. ALBRECHT, Meister römischer Prosa (Tübingen 1995) S.51.


� Wir halten hier fest, dass die gute Galla in 3,51 sicherlich nur zweifelhaften moralischen Ruf genossen haben wird! Ähnlich wie 3,51 siehe auch das eher obszöne Gedicht 3,72 über die badescheue - obwohl wohlgeformte - aber einfältige (fatua) Saufeia.


� entnommen der Digitalen Bibliothek Bd. 18, Lexikon der Antike (DIRECTMEDIA, Berlin 1999)





� Welche Art von Ballwettkampf hier gemeint sein könnte, ist schwer zu sagen. mehrere Ballsportarten im kurzen Überblick beschreibt Ingomar WEILER, Der Sport bei den Völkern der Alten Welt (Darmstadt 1988) S.265-268.





