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IsitdjiettbB ^traljL
Unb irrt öeine Seele cerjtDetflungsbang
Kn buufeln £ebensgrimöen entlang,
Unb be^nft 6u in tuilber ÏCot bie Krme,
Daf Pcp ein Cicptftrapl beiner erbarme:
Der ©ott, ber bie Stürme burcps IDeltall lenft,

ffat bir in bie Seele bas ÏDolIen gefenft.
Dein IDille ift ber leucptenbe Strahl,
<£r leitet bie Seele aus Urauer unb Qual
Unb gibt ipr bie Kraft, nacp erlebter Pein
Den anbeten ic±jt unb ein Croft gu fein.

3ohattna Siebet.

Merlei Ifï)tJÏBît2W£rÎ£3L

Sie mopltuenben SBirfungen be§ ©dflafeê pat mäprcub beë btriegcë
niemanb fo beutlicp erfannt unb in feine ©ntfcplüffe- al§ midftige§ SJtoment
eingeteilt alê ©eneralfelbmarfcpall b. Hinbenburg. Slnregeitb berftept über
biefeë Taenia fßrof. Tr. ©igntunb b. Üapff in feinem neuefteit 23ucp ,,©e=
funbess Sebeit" 31t belehren unb Statfcpläge 31t erteilen, ©r fagt in einem
Slbfcpnitt feineê S3ucpe§ unter anberem: „Ter ©d)Ia,f muff erqiticfenb fein.
SSacljt man morgenê nicpt frifcp unb geftärft auf, fcpläft man lange ni'dit
ein unb bann nur für menige ©tunben, mirb ber ©cplaf tneprfadp unter=
brocpen uitb burd) fdfroere Träume geftört, fo ift irgenb eüna§ nicpt in £)rb=

mmg unb eS ift notoenbig, nad) ber Urfatpe §u fapnben, anfta.tt bequemer^
unb fälfdjlidjertneife gleid) nacf) einem ©cplafmittel 311 greifen, beim fie alle
finb feine Heilmittel, fonbern ^Betäubungsmittel, bie meift nur furge Qeit
mirfen unb bann berftärft ober burdf anbere," immer fräftiger toirfcnbe
erfeüt merben müffen. Tic meiften finb nicpt fo parmloê, tnie fie ange=
priefen toerben ; fie mirfen inbibibitelf berfcpieben unb mepr ober toeniger
fcpäblicp. ©in fdblediter ©cplaf fann nati'trlid) bie Perfcpiebenften Krfqcpc
paben: 311 reicplicpeP ©ffen unb Trinfen bor bem gu SBette geben, fdptecpt ge=

faute, beêpalb fdtoer Perbaulidfe ©peifen, mie 3. S3, .ffartoffelfalat, Safe,
parte ©ier ufm., ungeregelte SSerbauung, Tee ober Kaffee, bie, felbft am
Scgcpmittag genoffen, no'cp bis in bie Stadft nadfmirfeu fönnen, 311 menig
frifepe Su ft unb ®örperBetoegnng (ein ©pagiergang ltaöp bem Sfbenbeffen
ift immer empfeplenêtoert), 31t anftrengenbe geiftige ober audj förperltcpe
Strbeit, 31t lebpafte unb aufregenbe Unterhaltung, 31t ftarfeS fftaudpen ober
Stufentpo.It in raudpiger, fdflecpter Suft, 31t marmeS ober mangelhaft bentü
fierté? ©cblafgimmer, su meiepe? 33ett unb gu pope ober 31t mebrige Sage
be§ Oberförper? fein Stofjpaarfopffiffen tut oft gute Tienfte), 31t toarmeê
ober 311 falte? S?aben, Tufcpen ober SlbmafäPen — ma§ ben einen berupigt,
regt ben onbern auf —, furgum, man muff eben feine gange Sebenstoeife
prüfen unb mirb bann meift ben Wepler finben unb abteilen fönnen. ©egen
feelifdpe Slufreguugen unb ©orgen, bie fo pänfig bie ttrfacpen bon ©cplaf=
lofigfeit finb, mirb man afferbing? meift maäptlo? fein.

Der leuchtende Strahl.
Und irrt deine Seele verzweiflungsbang
An dunkeln Lebensgründen entlang,
Und dehnst du in wilder Not die Arme,
Daß sich ein Lichtstrahl deiner erbarme:
Der Gott, der die Stürme durchs Weltall lenkt,

Hat dir in die Seele das Wollen gesenkt.

Dein Wille ist der leuchtende Strahl,
Tr leitet die Seele aus Trauer und (Hual
Und gibt ihr die Uraft, nach erlebter Pein
Den anderen Licht und ein Trost zu sein.

Allerlei Wissenswertes.
Schlaf «»»d Schlaflostgkeît.

Die wohltuenden Wirkungen des Schlafes hat während des Krieges
niemand so deutlich erkannt und in seine Entschlüsse als wichtiges Moment
eingestellt als Generalfeldinarschall v. Hindenburg. Anregend versteht über
dieses Thema Prof. Dr. Sigmund v. Kapfs in seinem neuesten Buch „Ge-
snndes Leben" zu belehren und Ratschläge zu erteilen. Er sagt in einen?
Abschnitt seines Buches unter anderen?: „Der Schlaf muß erquickend sein.
Wacht man morgens nicht frisch und gestärkt auf, schläft man lange nicht
ei?? und dann nur für wellige Stunden, wird der Schlaf mehrfach unter-
krochen und durch schwere Träume gestört, so ist irgend etwas nicht in Ord-
ilnng und es ist notwendig, nach der Ursache zu fahnden, anstatt bequemer-
und fälschlicherweise gleich nach einen? Schlafmittel zu greise??, denn sie alle
sind keine Heilmittel, sondern Betäubungsmittel, die nieist nur kurze Zeit
wirken und dann verstärkt oder durch andere, immer kräftiger wirkende
ersetzt werden müssen. Die meisten sind nicht so harmlos, wie sie ange-
priesen werden? sie wirken individuell verschieden und mehr oder weniger
schädlich. Ei?? schlechter Schlaf kann natürlich die verschiedensten Ursache"
habe??: zu reichliches Essen und Trinken vor dein zu Bette gehen, schlecht ge-
kante, deshalb schwer verdauliche Speisen, wie z. B. Kartoffelsalat, Käse,
harte Eier usw., ungeregelte Verdauung, Tee oder Kaffee, die, selbst am
Rachmittag genossen, noch bis in die Nacht nachwirken können, zu wellig
frische Luft und Körperbewegung sein Spaziergang nach den? Abendessen
ist immer empfehlenswert), zu anstrengende geistige oder auch körperliche
Arbeit, zu lebhafte und aufregende Unterhaltung, zu starkes Rauchen oder
Aufenthalt in ranchiger, schlechter Luft, zu warn,es oder mangelhaft venti-
liertes Schlafzimmer, m? weiches Bett und zu hohe oder zu niedrige Lage
des Oberkörpers sei?? Roßhaarkopfkissen tut oft gute Dienste), zu warmes
oder zu kaltes Baden, Dusche?? oder Abwäschen — was de?? einen beruhigt,
regt den andern auf —, kurzum, man muß eben seine ganze Lebensweise
prüfen und wird dann meist den Fehler finde?? und abstellen können. Gegei?
seelische Aufregungen lind Sorgen, die so häufig die Ursachen von Schlaf-
losigkeit sind, wird man allerdings meist machtlos sein.
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