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NMonatsschriit des Saufer'schen Insfifufes in Geni
Herausgegeben unter Mitwithung ven Aevgten, Prakiihern und geheilten Kranken.
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I welder Rorvperlage ift der
Shlaf am gefiindeften ?

Bon Dr. med. P. Shitte.

Ciner Der widhtigiten phyjiologifdhen Lebens-
faftoven it der Sdjlaf. Jbhm fallt niht nuv
bie Aufgabe 3, Geift und Korvper augzuruben,
jondern aud) die wilhrend des wadjen Fuftan-
bes durd) die Berufstitigleit ober jonjtige An-
jtrengungen verbraudyten fovperlicdien und gei-
jtigen  Kvdfte  wieder aufjufvijen und zu
ergangen. Auferdem frdgt er ur Erhaltung
b8 gejundheitlichen Wohlbefindens des Orga-
nigmug neben der Nahrungsaufnahme nicht un-
wefentlic) mit bei. Diefe Wirfungen finnen
jeboc) mur Hevvovgerufen werdenm, twenn der
Sdlaf ein rubiger, tiefer und evquicfenbder ift.
Wibhrend eines folden fojujogen ,gefunden
Sdlafes” foll eiae volljtdndige, natiivlid) nuv
vovitbergehende Untevbrechung bder Funttioiten
beg Bentvalnervenjyjtems vov jid) geben. 1llnd
gwar jind e8 ausfdlieglich) bdie jeelijdjen Lor-
glnge, weldje aufhoven, wihrend die geordneten
Reflexbewegungen, Atnung,  Blutsiviulation,
Berdauung 2. ihren normalen Fovigang nehmen.
Dev Shlaj fann fehr fejt und tief fein oder

ev faum mur jdwad) und leife fein. Fn lefstes
vem Falle juht dag Seelenorgan nidht voll:
jtandig, und es fdunen in demfjelben eigenar-
tige Vorjtellungen entjtehen, bie Tvdume, bdie
ibren Urfprung ebenfo wie bdie Borftellungen
peg wadjen Huftandes von auflen her fommen-
ven Grregungen verdanfen, bdeven Cigenartigleit
bavin liegt, daf fie ing Unbegrenyte veidjen
und unabfehbare Pbhantafie- und Eruggebtlbe
entvollen.

Beim  Fujtandefommen  eine§ gefunbden,
vubigen und fejten Sdlafes jpredjen fo man-
cherlei Faftoven wmit, deven Bufammenivirfen
ein notwendiges Crfordernis ift. Nidht dev un-
widtigite diefer Faftoven ijt die Kbrperlage, in
welher der Wenjd) jich) sur NRube legt und
wihrend des Schlafes jic) befindet. E§ it viel-
fady behauptet wovdben, die naturgemdfejte und
gefiindefte Yage wdbrend bdes Sdlafes mwdre
dbie auf dem NRiiden. Man follte dies eigentlid)
aud) annefmen, denn wenn der Wenfd) um
Ausruben jid) hinlegt, wahlt ex gewdhnlid) yu-
nidjt die RNitcdenlage. Jn diefer Lage fithlt ex
fi) momentan behaglich, fann die mitden Glies
ber gehrig dehmen und ftrecen und hat dabei
bag Gmpfinden eined forglofen Dolce far
niente.
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Voriibergehend ein NRubejtindden in Riicen-
lage zuzubringen, gebettet auf weicden Walbes-
boben oder in den warmen Sand am Vieeves.
ftrande, und emporzujdjanen in den blauenden
ether eines wolfenlofen Himmeld und 3u
trdumen, eingewiegt vom demt NRaujchen bdey
Blitter und dem  pléitjchernden Wellenjchlage
“der rufelofen See, hat aud) etwas Beraujdhen:
bes, Wohltuendes und innerlich) Befriedigendes.
Lingere Heit in Riidenlage ju ruben oder gar
eine ganie Nadyt {hlafend in Riidenlage -
jubringen, DHat jeine Schattenfeiten und gibt
ju mandyerlei Bedenfen Vevanlajfung. Denn
die Niickenlage ijt fiitv den Wlenfdjen eben
nidht die naturgemdfe, jondern gevabeju eine
unnatiivlide. Bliden wir dodh) Hinaus in
die Natur und beobadhten dag Leben und bdie
Gepflogenheiten unfever bdheven Tieve, Ddex
Bierfitfler, die dod), wad Kuodjenbau, Wius-
fulatur, Sinnedwerfzennge und die famtlichen
phyjiologifhen Borgdnge im Organidmus an-

betrifft, Dbem hodjjten Dder DHiheren Tierve,
pem  Wenjdjen, dbuvchaug dhnlidh) find. Hat
man bda f{don jemal§ gefehen, taf 3. B.

ein Hund oder ein Pferd oder ein anbdere§ un-
jerer $austiere, wenn e8 fjdhlafen und aus-
ruben will, jid) auf den Riiden legt ?7) —
©pielender Weife, oder wenn ed fid) einmal
ved)t behaglich fiihlt, walzt fih wohl ein Tiex
auj dem Niiden, wie wiv jo haufig bet unferen
Haugtieren im Stall und auj der Weide obder
bet den Tieren in Wald und Feld beobachten
founen, aber niemal8 wird fidh ein Bierfiigler

jut linger dauernder Rube aufden Niiden legen.

Der Sdylaf in ausdgefprochener Ritcenlage
wird niemals feft, tief und exquicend fein, dbenn
alle pathologijhen Cridjeinungen, iveldje ge-
eignet {ind, einen gejunden Schlaf su jtoven und
ihn u einem unvubigen und wenig nupbrine
genden it madjen, wexden durd) die Lage auf

e

1) Wive faum moglid). (Ied.)

bem  Nitcfen wibhrend desfelben beglinjtigt.
Und dag ift fehr letcht ju erfldven. Jmfolge
dex itbermdpigen Warmeentwictlung, welde durdy
pag anbauernbde Liegen auf tem Niicen Idngs
per Wivbeljaule ftattfindet, und fonjtiger medya-
nifher Reize auf dag Nitdgrat durd) Drud,
Netbung 2., weldje unter foldjen Umiftdnden
unangbleiblid) find, wird eine Jrritation gewif-
jer gejunbpeitlich widytiger ervenzentven im
Jiidenmart hervorgerufen, welde ju allevhand
franthaften Crideinungen Vevanlajjung gibt.
Wiifte, bedngjtigende Trdume, abnorme jinnli-
de Crreguugen, Hevzbeflemmungen, Alpdriicten,
Sdmardjen  2c., find alles Bujtinbde, welde
nur in der Niidenfage den Menfdhen heimyu-
fudben pflegen. Nad) einer unter folchen Gr-
jcheinungen erfolgten Nadytrube ijt e$ audge-
jchlojfen; dafs die wohltuenden Wirfungen evjielt
werden, die man bei einem gefundem Sdlafe
vorausjest. Die verfdhiedenartigen Nervenerre-
gungen, bdie Angjtzujtinde infolge BHaflicher
Trdume, weldje meift unter Hevztlopfen ein-
hergehen, fermer Die Dbet Den Anfdllen wvon
Alpdriiden und Sdnardjen infolge der bdabet
entjtehenden Atemnot fich geltend madende Ver:
ringerung der Saunerjtoffaufubhr ju den Lungen
und 3u dem VBlute wmiifjen dahinfiihren, bdaf
ver Nienfd) nad) einer unter joldjen Umitdnden
verbrachten Nadyt, am nddjjten Worgen abge-
fpannter und weniger leiftungsfihig ijt, als wie
er am Abend juvor jidh) jur Nube begeben hat.

Dag Sdylafen auj dexr linfen Seite ift des-
halb nidyt fiiv jutvdglid) u evachten, weil das
Pery auj bdiejer Seite, ndmlich in der [linfen
Brujthdhle, gelegen ijt. Auf Grund der ein-
fachiten  Naturgejege muf in  einer {jolden
Stbrperlage ein vermehrier Blutzuflug sum Her-
sen, weldhes befannutlid) dag Pumpwert fiir den
Blutfreiglauf bildet, ftattfinden. Daburch wer-
ben exftend einmal exhihte Anfordevungen an die
Leijtungsfibigleit deg DHevymustels geftellt, weil
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ein grbferer Kraftaufwand evfordevlid) ift, um
bag in veichlichever DMienge 3uftrd 1ende Viut
burd) die $evzfammern weiter ju befdrdern,
obev twemt Ddie  fraft ted Hevymustels daju
nidyt augreicht, werden fic) Stanungen oder
Rirditrdomungen der Bluijlitfjigleit in den Hery-
famumern bilbewr, was wiederum 3 Unvegel:
mipigfeiten im Medhanidnmiug des Sidydffnens
und Schliefens der Pevjflappen Ffiihrt. Diefe
Ueberanjtrengung deg  Hevymusteld hat alfer-
hand  Bejdywerden, frampfartige  Sufammen-
siehungen dedfelben, Beflemmungen, Hevypalpi-
tationen, Herjflopfen w. jur Folge, was un-
gebewer jtovend auf ven Edhlaf eimwivft und
benfelben 3u eimem unvubigen und unerquif-
lichen gefjtaltet. it der Feit fonnen fid) jogar
aud den durd) die Vinfslage entjtehenden Hevy
unvegelmdpigfeiten bauernte Stivungen  dex
pevifunttionen, Hevzvergrdfevungen, Hevtap-
penfehler und andere Wfjeftionen Hevausbilden.
Daf bag Sdlafen anf vem Vaudje ebenfo un-
natiivlich al8 ungejund ijt, braud)t wobhl nicht
befonbers bervorgehoben 3u werden, obwohl c§
Neenjdhen gibt, bdie es fertig bringen in diefer
fovperlage zu fdlafen.
(Edug folgt)

B

Bekampfung der Genuffudyt

Die bigher im Kampf gegen das jo allge-
mein vevbreitete lebel geiibte Taltif, die fajt
ausnahmslos in Sdyimpjen und Predigen be-
jtand, fonnte deshalb feinen Grfolg haben, weil
man jid) itber Urfadje und Wefen des betdmpf-
fen  Gegners nicht flar geworben war und

*) Aus einem Vortrag von Hrn. Prof. Ragay in
Biivid).

Lebensfrende und Genufjudyt oft mit einander
vevwedjelte.

Echte Lebensfrende, die man am bejten nod
bei bent Rintern beobacdhten fann, entfpringt einem
inneren Reichtum und  Ueberfluf an geiftiger
und forperlidjer Lebenstraft und Frifde. Sie
bedarf von aufen nuv eined fleinen Unftofes
um' in unendlidger Fiille Hervorjubrechen. Des-
halb ijt e8 aud) nidyt miglid), jie durd) ein
Uebermafy von dufern Reizmitteln ju fteigern.
o Gegenteil f(vigt jeder bderarvtige Berfud)
su - ihrer Vernidhtung bei. Einfadjed Spielzeng
it fiir Qinder der Ouell dauernder und uner-
jdopilicher Freubde, 1lippiges rvuft bald leber-
orufy, Langweile und Migmut. Edyte Lebens-
freude ift aljo geniiglan. Jlr jweited WMeert-
mal ift Freibeit, indem fie e8 ihrem Triger
ftetd ermbglicht, mitten aud bder I[dvmenbditen
greude mit einem Rud zur ftrengften und niid)-
ternften Avbeit itberjugehen.

Die Genufgjudyt entjpringt innever Leeve und
Avmut. Sie jeigt fid) ifiberall da, wo die ede
Lebensfrende verloven gegangen ift. Die unend-
licge iille inmever QLebensfreude, bie folde
Dienjchen entbehren, foll durd) ein gleiches
Maff dufever Freude erfetst werden. Deshalb
iit die Genuffucht unevjdttlih und fann nie
befriedigt werden. Ginfacge eniijfe werden
purd) immer raffiniertere evfegt, fo daf bas
Geliinjtelte und bas Unnatiivliche zu  ihrem
eigentlichen Merfmal wird. Daf wir Hentige
Menjchen des Alfohols als bes viel gepriefenen
Jreudenbringers, bewufit ober unbewuft be-
dlivfen, ijt aud) ein Beweis dafiir, baf iiv
drimer an edyfer Lebensfreude gemworden find.
Die Genufjucd)t bevaubt den Menjdjen feiner
Willensfreiheit und macht ihn jum Sflaven
feiner Geniifje.

Die BVetdmpfung der Genufjudyt wird alfo
wejentlid) im Bejtveben bejtehen, edyte Lebens:
freude ju weden. Wie bdies zu gefdyehen Bat,
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