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Pro memoria,

Yeber Schlaflofigheit und deven Bekiampfung.
Lo D & R i 8.

Cine edle Hinunelsgabe ijt dev Schlaf, ein unjagbar fbjtliched Gut, dagd man
freifich, wie o vieles i der Welt, nie bejjer ju jchagen weif, ald wenn man es
fitr ldngeve oder fivgere Jeit Hat entbefhren miijjen.

Dafy hobhes Alter, jdwere forperliche Krantheiten wnd Gemiitsletden, gang
bejonders aber Heftige Schmerzen oft vedht Havtndcige Stovungen des Schlafes
nach fich 3u 5ief)cn bflegen, ijt etne allbefonnte Tatjache und bedarf feiner weitern
Crflarung. — Woher aber mag e mur fonumen, dafy Heutjutage eine jo auffallend
grofe Jabhl von Menjchen aller Stande und Altersitufen fich itber andauernde und
jtetig zunchmende Schlaflofigleit Deflagt? Und wie ldft e3 Jich) evfliven, dap auch
anjchetnend gany gejunde Leute in den Dbeften Jahrven, auch joldye, denen e3 dodl
feineswegs an Gelegenbheit ju taglicher fovperlicher Avbeit und Cvmitbung feplt,
pennoch die jo notwendige nichtliche Crholung i einem evquidenden Schlafe nidht
mehr 3u finden vevmdgen ?

SHievauf gibt ed nmuv etne Antwort: Dieje Crjchetmmg ift ein Gavatterijtijches
Seidhen der Jeit wund Hingt aufs innigjte jujammen mit jemer allgemein vev-
bretteten, von Jabhr ju Jahr in wnheimlichem Ntage iberhandnehmenden Nervo-
fitdt oder veizbaren Nervenjchwache (Meuvajthente), welhe ald die ausdge-
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jprochene Weodetranthett unjeves Seitalters  landauf, landab, i den Stidten, iwie
e den Divfern, ihre verhangnisvollen Trtumple feiert.

Damit aber dev geehrte Yejer fich von demt eigenavtigen Wefen und Grund-
chavatter dev Vervojitat wund ibhrer oft jo jcpver zu dentenden Erjcheunmgen feinen
gang verfehuten Vequiff mache, mitjjen wiv hicvitber in gedvingter $tiivge einige
aufflavende Andeutungen vovausidicen.

St Gegenjase au den gawdhulichen, duveh drtlich nadpwcisbare Dvganverdide-
vungen  bedingten  Erfranfungen bevuhen dic jogemannten ,mervijen Leiden”
per Hauptiache nach auf gewijjen Stivungen dex geijtigen und jeelijechen (pjychijchen)
Yebend, auf eter abnovm gejteigerten Empfindjamfeit gegen duiere Einbduiicke, auf
etner franfhoft erhifhten Gemiitdervegbarfeit, auf eimem audgejprochencn Mangel an
Selbjtbeherrfchung und an ciner jtrengen, verniinftigen Selbjterziehung.  Nervos
oder neuvajthenifeh vevanlagte Meenjchen pflegen i) davim  hren Gefithlen und
Stimnumgert gehen 3u lafjen, i hver aufgeregten Phantajic und unter dngjtlic
fibertriebener Selbitbeobachting die unbedeutenditen , Vobos” 1md die gevingfligigiten
Widenwdrtigfeitenn ded taglichen Lebend u jepocren Yeiden und verhingnidvollen
Sdicdjalzichlagen aufgubaujchen, in den fHemnjten Scterigheiten ihrer dufern Lebens-
lage jehr Dald den Weut wnd die Enevgie, mit einem Worte das jo notwendige
Gleichgewicht der Seele zu verlieven. — Hicvausd ergibt jich vou jelbjt, daf ene
Behandlung der Nevvojitdt nur dann Augjicht auf cwen wivtlichen und bleibenden
Crfolg haben fann, wemn fie dag ebel Dei dev Wgel anfappt, d. . wenn fic in
erfter Yutte durd) framwliche Belehrung und verniinftigen Sujpruch auf dic ganze
Geijtezverfajjung, auf den Willen und Verjtand ded Kvanfen erzieherijc) eingnvivten
verfteht. — Daf ene joldhe ,piychijche Vehaudlung” feine leichte Aufgabe varjtellt,
{tegt auf der Hand; aber ebenjowenig {dpt fich i Abvede jtellen, dafy feine etnzige
per bigher itblichent Vehandlungdmethoden (mit Avzneunitteln und dujerlichen Kuven)
jo itbervajchend giinjtige und jo dauerhafte Hefultate ju exztelen vermag.

Nacy diefer fiiv das Verftdudnis deg Jolgenden wnerldplichen Abjchwerfung
fehren wir s unferm cigentlichen THema uviict.

Cs gibt befanntlich vevichicdene Fovmen wnd Grade der Schlaflojigleit. Jn den
eient illen Dbejteht mur eine gewifje Schwierigleit, cingnjchlafen, i den andernt
gelingt dted verhaltnismapig leicht, aber jhon mnach) furger Feit it 3 mit dem
Sdhlafe aus und vorber wnd c¢ folgen metjt {ange, bange, qualvolle Stunden, in
derten man. ji) rubelod von ciner Seite auf die andeve dveht, wdbhrend wr dem
franthaft ervegten Gehivrn fid) taujend wecjelnde Gedanfen, Bilder, Piane, Sorgen,
Worjtellungen in wilder Hajt freugen und jagen, bis man fich jhlicklich jelber n
einen Suftand von Aevger, Ungeduld und Neizbarvteit Hineingeavbeitet wnd damit
vollends jede Moglichfeit, den Schlaf wieder u finden, vereitelt hat. So debuen
jich die jchlaflog zugebrachten Stunden zu Cwigfeiten und des Morgensd erbhebt man
fih i verdrieplicher Laune und ofhne das wohltuende Gefithl der Crfrijchung von
fetnem Lager, um in unbehaglicher Stimmung an feine Tagesgejhifte zu gehen
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und jehon e vovaus mit dngjtlicher Spammung dem Verlaufe der nddhjten Ndchte
entgegengujehen.

C& gibt aber aud) Fille, wobet e& jich ywar nicdht um eigentliche Schlaflofig-
feit handelt, tn denent aber der Schlaf durd) jehwere Trdwume oder peinlide Angijt:
mtd Beflenmumgdanfille (dag jogenannte Alpdritcten oder , Toggeli”) jo erheblich
geftort witd, daf bdie betveffenden Werjonen i der NRegel noch) drger letden, alg
wenit fie gar nicht gejchlafen hatten.

Lag alles aber find doch) gewif Crjcdheimmgen von jo unzweideutig nevs
vijer Natur, daf aud) ein Late i der Shlaflofigleit wnd in thren Folge-
sujtanden Sug fitv 3ug dad oben gejhilderte BVild der Vervofitat (Neuvajthenie)
wiedcrerfenien wird.

lnd davin fegt denn auch) ugleich cin deutlicher Fingerjeiq fitv die Avt und
Weife, wie das llebel der Schlaflojigleit am wivtjamijten und erfolg-
veichften gu befdmpfen 1it.

Wir faffen unjere dabhin jielenden Nate und Winfe in einige Sige jujanmen:

1. Wenr du an Schylajlofiglett leideft, jo juche dich vov allem aud vou deiner
itbertrichenent nevvdjen Nezbavteit und Aengftlicheit su befreien! Mache dic nicht
gleich ausé jeder Yaus cuen Clefanterr wid bilde div mu ja nicht etva etn, von
ctitent bejonders fchweren oder gav unfeilbaven Leiden betvoffen it jen, wenn du
nicht jevesmal die gawge acdht hmduveh feft und ungeftovt jhlafernn fannjt! €3 ijt
noch) niemand an Schlaflofigleit geftorben, wnd je weniger Widhtigfeit du der Sacke
betmifst, defto jehneller wnd fichever winft du geheilt werden.

2. Qnile did) niemals jchon zum vovaud mit der bangen Frage: wie wid
s Die ndchite Macht gehen? werde 1) fehlafen fonnen? wie lange wird diefer -
ertrigliche Sujtand noc) anmdanern? Sondern lege dich) des Abends n aller Seelen-
mbe zu Bette, ohne deine Aufmerfjambeit dngijtlich auf die Frage des Schlafen-
fonnens ju lenfen. ‘

3. Stamnjt du tro alledem nicht jofort einjchlafen, jo lajje dich) dadbuvch nicht
aufvegen oder gav it Aerger mnd Hnmut verjeen! Sage div gany einfach): dag hHat
nichtd zu bedenten! Der Schlaf Lokt jidh) nicht mit Gewalt evwingen. T er nicht
fommen, jo it das fein lnglitct!

4. Wenn ded Nad)ts den Gemitt aug tvgend einem Grunde — viclletcht durch
eirtert jewevent fummer odev et am ndmlichen Tage erlebtes Creignis — bejonderd
jtarf erregt und von emem gany bejtimmten, fHartndctiq wiederfehrenden Gedanten
gequdlt 1jt, jo juche detnen Getjt von diejemt Thema mibglichft abzulenfen und auf
ganz andere Dinge u vidhtenm. Oft with dir died durd) dad Auffrijchen licblicher
Crumerungen aus vergangenen Tagen oder duvch das letfe Herjagen emes frither
auswendig gelernten Gedichtes gelingen.

5. Vermeide vor dem Schlafengehen alle aufregenden Getrinfe (Altohol, Tee,
ftavferr Raffee). Cin Glad Jucervajjer ober cine Tajfe Mild), m der Nacht ge-
trunfen, fonnen ausnabhmswetje geftattet werden. Ein Nachtlicht 3w brennen oder
gar im Bette zu lefen, Hhat nicht mur feinen Sinn wund Fwed, jondern ijt hochjtend



172 —

ein Meittel, den Schlaf gany ju verjchenchen. Um feinen Preiw aber darfit du dic
an den rvegelmdjigen Gebrauc) von navtotijchen Schlafmitteln gerwdhnen, welde ja
doch nur gany voriibergehende Dienjte tun, wibhrend fic bei lAngever Amvendung
unermeplichen Schaden jtiften fonnen.

6. Warme Baber (Voll-, Sis- oder Fufbader), furze Jeit vor dem Shlafen-
gehen angewendet, wirten oft berubhigend und jchlofmachend. And) noptalte Wictel
um bdie Brujt oder dad Anzichen wn faltes Wajjer getaudhter und gut audgevungener
Sodenitriimpfe letjten tn vielen Fallen gqute Dienjte. Aber alle diefe duperlichen
Prozeduren {ind muw als untergeordnete Hilfamittel v Unterftitbung dev zuerit
gejchilderten (piychiichen) Behandblung ded nervijen Grundiibels aufzufafjen und ohue
eine jolche meijt ungeniigend oder ginglidy nulos.

D S

Rettungswe[m in Amerika.

Unter dem Titel « First Aid» (, Crfte Hitlfe") erjcheint feit April 1905 in
Chicago das offizielle Ovgan der 1904 gegriimdeten amerifanijdyen Gejcllidaft fin
crjte Hiilfe; ald Wappen fithvt die Gefellfhaft dad weife Ndaltejerfreny im voten
elde. “sm]uelﬁet it Genevafargt Dr. Nicolad Senn,  gebitntiger Schwetzer (aug
Buchs i NRheintal) und Kriegdchivurg von Weltvuf. Die Jeitjchrift evidheint in
vornehuer Ausfithrung wnd  Grojfolio, gejchmitcft mit 50[)[101c[)cn Slujtrationen,
an der Spie, die allem Anjchein nach wohlgetroffenen Bilder der 14 Mitglicher
bes duptlichen Natez devr Gefellfehaft. Am meiften freute den Schreiber diez das
Bild ded « Chairman > Dr. Senn, mit dem ihn feit der Petersburger Konfereny
vort 1902 freundliche Beziehungen verfniipfen. Dr. Seun war audh jo liebendwiirdig,
die neue Fachzeitjchrift den jhweizertjchen Wditjtveitern auf dem Felde des Hnlfs-
vereinswefens suzufenden. G heggliches Glictauj dem Amevifanijden Weihen Kreuy
und demt Landdmamn Senn einen frdftigen Handedrud. Hallo!

Der JInbalt ter erjten Nummer 1t ‘[D[qcmu

1. Dic Aufgabe ded Weigen Kreuzesd. Diclelbe bejteht in einer Kombi-
_hation desjenigen, was wir bei é unter Samariterwejen (frenwillige Jricdenstitigteit)
und unter dem FRoten Krvewy (frehwt hqc Sriegstatigfet) verjtehen. Im gangen Lande
hevum jollen fich Medinner und Fraven zur Betitigung el Ungliidsfillen, bei
Cpidemien und fitr den Sriegsfall sujamumenjdliegen und Sentvaljtellen bilden, deven
jede einen Wertreter in dad jentrale Lanbesfomitee entjendet. Dabei jchwebt ben
Organifatoven die Glicderung unjeves jdpweizerijchen Noten Kreuzes ald mujter-
gitltig vor. €t wavmer Appell an die Menjdglichfetsgefithlc ded amerifanijchen
Lolfes und an die Vertveter der Cijenbabngejellfhajten, nebjt einigen Programmen
fitv praftijche und theovetijdhe Kunfe dev cerjten Hiilfeletftung nach At wnjever
Samariterfurje jchliet den Avtifel.

2. LQebendabrip der Mip Clara Varton, einer Vortampferin ded amerifa-
nijchen Hitlfsvereindwejens.

3. Dag Rote Kreuy in Japan.

4. Qurze Crivterungen iber Samariterdienft i Jorm fnapp ge
haltener Vorlepmgen. €3 ijt cine gange Serie joldher belehrender Artifel in Ausficht
geronumen; den Neigen evdfinen pwei jolche mit vorzitglichen Abbildungen, dev eine
itber dag mcnic[) iche Stelett, ber andeve itber Dretecttiicherverbinde,
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