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Der [eudifende Sirahl.

Und irrt deine Seele verjweiflungsbang

AUn dunfeln Lebensgriinden entlang,

Und dehnft du in wilder Llot die Arme,

Dag fid) ein Lidtfteahl deiner erbarme:

Der Bott, der die Stiirme durdys Weltall lenft,
Bat dir in die Seele das Iollen gefentt.

Dein Wille ift der leudytende Strah],

Er leitet die Seele aus Trauer und Qual

Und gibt ihr die Hraft, nady erlebter Pein
Den anderen Lidht und ein Troft ju fein.

Jobhanna Stebel.
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Rllexlet Willensweries,
Gdylaf and Sdjlaflofiakeit.

Die wobhltuenden Wirfungen des Sdhlafed hat wdahrend des Srieges
niemand fo deutlich) exfannt und in jeine Entidlitife ald wicdhtiges Moment
cinaeftellt al3 (Sﬁellera[felbnmricﬁal[ p, Hindenburg. Anregend verfteht itber
piefes Thema Prof. Dr. Sigmund v, & apff in jeinem neicjten Bud) ,Ge-
fiundes Leben” 3u [K[L[)len nd Ratidlage zu erteilen, Er fagt in einem
Abjchnitt jeines Vudje3 unter anderem: ,Ter Sdhlaf muf erquidend fein.
Wadht man morgens nidht frifeh und gejtartt auf, jdlaft man lange nidt
et und dbann nur fur wenige Stunden, wird der Schlat mehrfad) unter-
Grochen und durdy {dhivere Trawme geftort, fo ift ivgend etivad nidht in Ord-
nung und es ijt notiwendig, nad) der 1111'ucf)L su fabnden, anjtatt bequemer-
md falidliderivetje gleid) nadh einem SHhlafmittel 3u greifen, denn fie alle
find feine Hetlmittel, jondern %etdubunqé’muttel die meift nuv furge Heit
wirferr und dann verftarft oder durd) andere, immer fraftiger wirfenbe
crietst werden mitffen. Dic meijten jind nidht jo harmlod, wie fie ange-
priejen werden; jie wirfen itndividuell veridhicden und mehr oder veniger
iadlich.  Cin jdledhter Sdlaf fann natinelicy dic verjdhiedenften Urfade:
Daben: au reichlidies Effent und Trinfen vor dem u Bette gebhen, jdhledht ge-
faute, deshalb jdiver verdaulide Speifen, wie 3. B. Kartoffellalat, Kaje,
havte Eier uf., ungeregelte %elﬁauunq, Tee oder RKaffec, die, felbft am
TNacdhmittag genoffen, noch 618 1 die Nadt nadpvirfen fonnen, zu wenig
frifjdbe Qujt und Korperbeweqing (em Spazicraang nad) dem Abendefjen
it tmmer empfeblensivert), 31 anjtrengenbe geiftige ober aud) forperlidye
Arbeit, au lebhafte unbd anfreqcnne Unterbaltung, 3u ftarfes Raudjen oder
Aufenthalt in randyiger, fdhledhter Luft, 3u warmes oder mangelhaft benti-
lievtes Sdblafzimmer, au weiched BVett und 3u Hhohe oder 3u niedrige Lage
desd Oberforperd (ein TOT)[)CILII{'DD&I ifen hrt oft qute @tenﬁe), Al inarmes
oder au falted Vaben, Duidhen ober Ubwajden — wad den cinen berubigt,
reat den andern auf —, furgum, man muf eben feine gqanze KLebendiveife
pritfen vud pird dann meift pen Fehler finden und ebitellen fonnen. Gegen
ucmrf]a 7[urrequuamt und Sorgen, dic jo haufig dic Urfaden von Sdlaf-
Iofigfeit find, wird man allerdinad meijt madhtlod jein.
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