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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.



SBon Mitteln, incline gegen bie (Sdflaflojigïeit empfohlen werben, gibt
e? eine SOÎenge. ©as einfadfffe, bas tatfärfjlict) alë Sterufyigimgê» ititb 9Ib=
Ienfimgsmiftel oftmals ïjilft, iff baê la.ngfame Qäljlcu. ©in attbcfannteS
SSolïsmittel ift bet SBalbriantee ober ^Baldriantropfen. "Seiten, Die nidft an
regelmäßigen StlJoßoIgennff geWößnt finb, ïann ami) ein ©las gutes, fräf=
tiges 33ier ober fftottoeiu ober and; ein ©läMjen Siför ober Branntwein
311111 Sdjlaf nerßelfcn. 28ie fdfon oben demerit, wirft auf ma.ndje ein War=
me? 53ab, eine falte SlliWafdjnng ober ein gripab Beruhigend nnb fd)Iaf=
brirtgenb, Wäfjrenb bei anderen Damit gerade ba§ ©egenteil erreicht Wirb.
?(m befteit ift es jebodj, Wie gefügt, naefj ben Urfadjen ber Sdilaflofigfeit
311 fudfen nnb biefe llrfacfje uad) fDîôglidffeit abpfteïïcn. ©ollen aber alle
bie gefdfilbertcn flOîafpiatjnieu nnb fWittel nichts niitten, bann ift es geit,
einen Slrgt 31t State 511 gießen nnb oon biefent bas Stbtige oerorbneit 31t

laffen."

ißtoniere ber ï t d) ni f. Sldjt SebenSbilber großer Sftämter ber Xat.
Unter SJtitarbeit üon Stonrab JÇalfe, Sr. Sraugott ©eering, U. Heilbrunner unb
5ßrof. Sr. @. Sftüft, ^erauêgegeben bon § a n n S @ ii it 11) c r. — 345 8. nt.
8" mit 54 SIbbilbungen im Sert unb auf Safein. — 1920, 3ürid), Stafdjer it. (So. —
@cl). gr. 6.—.

Sicht SebenSbilber großer gngeuicure unb gnbuftricller finb in biefent SSudfe
bereinigt, bic fämtlid) baS eine genteinfant Iiabcn, baß ihre gelben bttrd) unerntüb*
lidic Sirbett unb gäljeS Verfolgen ber fie bcljcrrfdicnben gbee 31t ben ihr Seben !rö=
nettben (Srfolgen tarnen. Sin biefe ©rfolge Inüpfen fid) gWar teiue Uminälgungeti fo
gewaltiger SIrt, Wie mir fic etwa SBatt, ©tephenfon, SB. b. Siemens, SKarconi ober
UteiS berbanïen, bod) finb eS immerhin Seiftungen, bie auf ihrem ©ehiet bon ritfr
ittnggebenber Söebeutung luaren unb beren Urheber eS berittenen, ber SSergeffenheit,
in bic ihre Stamen gu berfinten brohen, burd) baS fdjöne Senïmal, bas bi'cfeS S3uch
ihnen feitt, entriffen gu toerben. Schon ben Schöpfer ber gungfraubahn, ©über*
geller, ïennen nur Wenige S3efucher biefeS tcdjnifchcn SBunbertoerïê, unb ben @r=
baiter beS ©otibarbtunnclS, ben (Srfinber ber gahttrabbaljnen fami bon ben gunbcrU
taufenben, bic jährlich ben ©ottharb burthfahrcn ober bau! Seil= unb gahnrab*
bahnen bic Schönheit ber 83ergc genieften, taum einer mit Stamen nennen? Slehitfich
fteht eS mit ben S3egrünbent ber SÄafdjineiw unb ber diemifdicit gnbuftrie ber
Sd)Wcig, bon betten baS S3udj gob- 5>af. ©ulger unb Sïuboff ©eigb fdjilbert, ähnlich
and) mit ©cinridi SStofer, beut Storlämpfer ber „weiften Stöhle", unb mit gfaal ©röbli,
bem S3ater ber mobernen ©titfereiinbuftrie. Sic alte Waren im eigentlichen Sinne
beS SBorteS „Pioniere ber Sechni!", teils als Urheber iedjnifdier gortfdjritte, teils
als bereit Werltätige SSerWerter gur S3egriinbung großer gnbuftrien. Stur Stlfreb
gig fdieint auf ben erften 23Iirf in biefe ©nippe nicht hiiteingubaffen; gwar War and)
er Ingenieur bon 23eruf, bod) pflegt man ihn gewöhnlich als Staatsmann angufpre=
chen. SBar er jebodt nicht gerabe bcSbalb ein glängenber Staatsmann, Weil er ein
großer Ingenieur, ein herborrageitbcr Organifator War? g ft bie ©rfdilicftung SIbef=
finienS, fein ureigenfteS SBerï, nicht eine iedjnifdje Seiftung adhtunggebietenbfter
SIrt? Siler gigS SebenSgang lieft. Wirb biefe grage mit mir bejahen unb aitdj für
ihn ben Sütel beS S3itd)eS berechtigt finbeu.

Sluf beffereS gabier foKte ber Verleger bebadjt fein.
g e i 11 e in a 11 n, Sß r 0 f c f f 0 r Sr. Sari, Sie t r a g i f d) e n © e ft a I «

ten ber ©riechen in ber SBcItliteratu r. (SaS ©rbc ber Sllteu, Steue
golge, geft 3 itnb 41. Seibgig, Sieteridrfdje SterlagSbudjhanblung m. b. g. ©eh- jc
SSt. 7 in cittern Ißappbanb SJt. 17, in einem Hiinftlengalbpergamentbanb Sit. 22. —
SJtit ber ihm eigenen reftlofen iBeherrfc&ung her umfangreichen Waterie bietet
geinemann gum crftenmal gufammcnhängeitb ititb aügemeinberftänblidi eine lüden;
lofe Sarfteïïitng beS gortlcbcnS her tragifdien ©baraftere ber ©riechen bom SIIter=

Von Mitteln, welche siegen die Setzlaslasisikeil empfohlen werden, gibt
es eine Menge. Dos einfachste, das tatsächlich als Bernhisinngs- und Ad-
lenknnsismittel oftmals hilft, ist das langsame Zählen. Ein altbekanntes
Polksmittel ist der Baldriantee oder Baldriantropfen. Denen, die nicht an
repelmässtpen Alkoholpenust gewöhnt sind, kann auch ein Mas gutes, kräf-
tiges Bier oder Rotwein oder auch ein Gläschen Likör oder Branntwein
zum Schlaf verhelfen. Wie schon oben bemerkt, wirkt auf manche ein war-
mes Bad, eine kalte Abwaschung oder ein Fnstbad beruhigend und schlaf-
bringend, wahrend bei anderen damit gerade das Gegenteil erreicht wird.
Am besten ist es jedoch, wie gesagt, nach den Ursachen der Schlaflosigkeit
zu suchen und diese Ursache nach Möglichkeit abzustellen. Wollen aber alle
die geschilderten Mastnahmen und Mittel nichts nützen, dann ist es Zeit,
einen Arzt zu Rate zu stehen und von diesen? das Nötige verordnen zu
lassen."

Bücherschau.
Pioniere der Technik. Acht Lebensbilder großer Männer der Tat.

Unter Mitarbeit von Konrad Falke, Dr. Trangott Geering, U. Kollbrunner und
Prof. Dr. E. Rüst, herausgegeben von Hanns Günther. — lttd S. m.
8" mit d>4 Abbildungen im Tert und ans Tafeln. — 1920, Zürich, Rascher u. Co. —
Geh. Fr. 6.—.

Acht Lebensbilder großer Ingenieure und Industrieller sind in diesem Buche
vereinigt, die sämtlich das eine gemeinsam haben, daß ihre Helden durch uncrmüd-
lichc Arbeit und zähes Verfolgen der sie beherrschenden Idee zu den ihr Leben krö-
nenden Erfolgen kamen. An diese Erfolge knüpfen sich zwar keine Umwälzungen so
gewaltiger Art, wie wir sie etwa Watt, Stephenson, W. v. Siemens, Marconi oder
Reis verdanken, doch sind es immerhin Leistungen, die auf ihrem Gebiet von rich-
tunggebender Bedeutung waren und deren Urheber es verdienen, der Vergessenheit,
in die ihre Namen zu versinken drohen, durch das schöne Denkmal, das dieses Buch
ihnen setzt, entrissen zu werden. Schon den Schöpfer der Jungfraubahn, A. Guher-
Zeller, kennen nur wenige Besucher dieses technischen Wunderwerks, und den Er-
bauer des Gotthardtunnels, den Erfinder der Zahnradbahnen kann von den Hundert-
taufenden, die jährlich den Gotthard durchführen oder dank Seil- und Zahnrad-
bahnen die Schönheit der Berge genießen, kaum einer mit Namen nennen? Aehnlich
steht es mit den Begründern der Maschinen- und der chemischen Industrie der
Schweiz, von denen das Buch Joh. Jak. Sulzer und Rudolf Geigh schildert, ähnlich
auch mit Heinrich Moser, dem Vorkämpfer der „weißen Kohle", und mit Jsaak Gröbli.
dem Vater der modernen Stickereiindustrie. Sie alle waren im eigentlichen Sinne
des Wortes „Pioniere der Technik", teils als Urheber technischer Fortschritte, teils
als deren werktätige Verwerter zur Begründung großer Industrien. Nur Alfred
Jlg scheint auf den ersten Blick in diese Gruppe nicht hineinzupassen; zwar war auch
er Ingenieur von Beruf, doch pflegt man ihn gewöhnlich als Staatsmann anzusprc-
chen. War er jedoch nicht gerade deshalb ein glänzender Staatsmann, weil er ein
großer Ingenieur, ein hervorragender Organisator war? Ist die Erschließung Abes-
siniens, sei,? ureigenstes Werk, nicht eine technische Leistung achtunggebietendster
Art? Wer Jlgs Lebensgang liest, wird diese Frage mit mir bejahen und auch für
ibn den Titel des Bnches berechtigt finden.

Auf besseres Papier sollte der Verleger bedacht sein.

Heine m n n n, P r o fcs s or Dr. Karl, Die tragischen G e st a l -
ten der Griechen in der Weltliteratur. jDas Erbe der Alten, Neue
Folge, Heft l'> und 41. Leipzig, Dietericlrsche Verlagsbuchhandlung m. b. H. Geh. je
M. 7 in einem Pappbnnd M. 17, in einem Künstler-Halbpergamentband M. 22. —
Mit der ihm eigenen restlosen Beherrschung der umfangreichen Materie bietel
Heincmann zum erstenmal zusammenhängend und allgemeinverständlich eine lücken-
lose Darstellung des Fortlebens der tragischen Charaktere der Griechen vom Alter-
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