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250 £1). ©torrn: 2Beereëftrattb. —

funbfeitêmittenë för^erlid^e unb feelifcEje ïtanï*
fafte Quftänbe tafcfer gu üBettoinben, eine tpeil§=
bereitfcfaft im ®ranïen git etgeugen, toelcfe bie
Beften Gräfte gum ®ampf gegen baë Seiben
mobilifiert. hingegen lefnt ficf bie gange mebi=
ginifcfe ©rfaftung am trantenbett auf gegen
bie Sefauptung ©ouéë, bet SES i 11 e alê folcfet
fei für bie Seïâmpfung bet ^ranïfeit nid^t nut
untoirffam, fonbern bire'ft fcfäblitf). gebet SIrgt
fann au§ eigener TEjuribertfättiger ©tfaftung be=

ftätigen, maê bet pexfönlid^e SSiiïe beê ®ranïen
inBegug auf ben Verlauf unb bie Seïâmpfung
feineê Seiben» netmag.

3Ber fidj für bie Slutofuggeftion intereffiert
unb genaues batitBet erfahren möcpte, bem em=
pfeflen mir gum Sefen bie eben Bei Senna
ecftuaBe & ©o„ in Safel erfcfienene Srafcfüte:
©aué, Sr., ©elBftbemeifterung burcf Betankte
STufofuggeftion, beutfcf ban Sr. Saul Slmann.
17.—24. Saufenb. 2Bir entnehmen ift au§ bem
Slnfang bie furge-SIniaeifung: 2Bie toenbet man
bemufjte Stutafuggeftion praïtifcf an?

geben Margen Beim ©tmacfen unb feben
SIBenb gleidj nacf beut QuBettgefen fdEjIief^t man
bie Bingert, um fo bie Slufmerïfamïeit gu fam=
mein, unb mieberfolt 20 Mal fintereinanber,
inbem man baBei bie Sippen Betoegt (ba§ ift um
etläpcf) unb mecfanifcf bie 2'CngafI ber 9Siebet=
polungen an einer mit 20 knoten betfepenen

©oitfrieb £>efj: ®er gtüfere.

©(f)nur aBgäpti, bie Starte: „Mit jebem Sag
gept eê mir in jeber .ipinficpt beffer unb Beffer!"
SaBei fall man an nicpiê Befonbeteê ben'fen, ba
ficf bie Starte „in jener tpinficft" auf atteë 6e=

gießen.

Siefe Slutofuggeftion ift mit unBebingtem
Vertrauen botgunepmen, in ber gläubig feften
ÜBergeugung, man toetbe baë ©emünfcpte erlan=
gen! ge ftürfer biefe Quberftcpt, befto größer
fiitb bie ©rfolge unb befto tafcper ftetten fie fiep
ein.

So oft man ferner im Saufe beë Sageë aber
ber Ifaäjt ein färperlicBes aber feelifcpeê UnBe=
flogen berfpürt, gibt man fiep fogleicp bie ©emifc
peit, man iaerbe e§ gum Serfcpminbcn Bringen.
Sann fucpt man eine Steile möglicpft ungeftärt
gu Bleiben, fcpliefjt bie Stugen, fäprt mit ber
ipanb über bie ©tirn, roeitn eê fiel) um ©eelifcpeë
panbelt, aber über bie fcpmetgenbe ©teile, tnenn
einen ein ïârperlicfe» Seiben quält, unb mieber=
fait, inbem man bie Sippen belmegt, mit größter
©cpnettigïeit bie Sparte: „@§ gept borüBer, cë
gept herüber, ufm.", fo lange eë nötig ift. Sei
einiger Übung berfcfminöet ber feelifepe aber !ör=
perlicfe ©cpmetg innerfalb eineë Qeitraumeë ban
20—25 ©eïunben. Sie Übung ift im Sebatfë=
falle gu miebetfolen. Sei ber SCnmenbunq bem
Slutofuggeftian muff forgfältig jebe Stittenêam
ftrengung bermieben merben. ©. ©oité.

Sïleeresfïranô.
2tns .fiaff nun fliegt bie Stone,
llnb Sämmrung brieft ferein;
lieber bie feueften IBatten
Spiegelt ber Sbenbfcpein.

©raues ©eftüget fufefet
ïteben bem IBaffer fer;
Utie Sräume liegen bie Snfein
3m ïtebel auf bem Steer.

3cf före bes gärenben ©eftammes
©efeimmsbolten Son,
©infames Sogeirufen —
©o mar es immer fefon.

Socf einmal fefauert leife
Unb fefmeiget bann ber 3Binö ;

Sernefmiicf merben bie Stimmen,
Sie über ber Siefe finb.

©torrn.

Sun märe eigentlicf aUeê in Orbmtng gemefen.
$etr SIftuar Siïïmanrt fatte fein Stofnfauê,
ba.ë altefte in ber ^lufufergeile, berfauft. Sie
Mietmofnung im bergen ber SHtftabt mar be=

reitê Begogen unb meiter nieftë mefr erforberlicf
als baë Xtmgemöfnen. Sfßic felBftberftänblicf
mar bocfi baë alïeë gemefen! Sitte brei .ftinber
maren ja erroaeffen unb längft fortgegogen, Ser

grünere.
©ïigge bon ©ottfrieb gef.

aSofnungëmecffel braefte grau Sittmann in
ifren täglicfen tpauêgefcfâften grofe @rleitfte=
rungen. Sem alternben Slïtuar Begann ber
Sßeg ban ber Santmfttafje gut Jlanglei immer
befcfmerltcfet gu merben, unb eê mar ein ©lütt
für ifn, menn biefer nafegu

'

bottftänbig laegfiel.
Unb bennaef bannte er nieft fa reeft gut Sufe
ïommén.

Th. Storm: Meeresstrand. —

sundheitswillens körperliche und seelische krank-
hafte Zustände rascher zu überwinden, eilte Heils-
bereitschaft im Kranken zu erzeugen, welche die
besten Kräfte zum Kampf gegen das Leiden
mobilisiert. Hingegen lehnt sich die ganze medi-
zinische Erfahrung am Krankenbett auf gegen
die Behauptung Couss, der Wille als solcher
sei für die Bekämpfung der Krankheit nicht nur
unwirksam, sondern direkt schädlich. Jeder Arzt
kann aus eigener hundertfältiger Erfahrung be-
stätigen, was der persönliche Wille des Kranken
inbezug auf den Verlauf und die Bekämpfung
seines Leidens vermag.

Wer sich für die Autosuggestion interessiert
und genaues darüber erfahren möchte, dem em-
pfehlen wir zum Lesen die eben bei Benno
SchwabeA Co., in Basel erschienene Broschüre:
Coug, Dr., Selbstbemeisterung durch bewußte
Autosuggestion, deutsch von Dr. Paul Amann.
lD—24. Tausend. Wir entnehmen ihr aus dem
Anhang die kurze-Anweisung: Wie wendet man
bewußte Autosuggestion praktisch an?

Jeden Morgen beim Erwachen und jeden
Abend gleich nach dem Zubettgehen schließt man
die Augen, um so die Aufmerksamkeit zu sam-
mein, und wiederholt 20 Mal hintereinander,
indem man dabei die Lippen bewegt (das ist un-
erläßlich) und mechanisch die Anzahl der Wieder-
holungcn an einer mit 20 Knoten versehenen

Gottfried Heß: Der Frühere.

Schnur abzählt, die Worte: „Mit jedem Tag
geht es mir in jeder Hinsicht besser und besser!"
Dabei soll man an nichts besonderes denken, da
sich die Worte „in jeder Hinsicht" auf alles be-
ziehen.

Diese Autosuggestion ist mit unbedingtem
Vertrauen vorzunehmen, in der gläubig festen
Überzeugung, man werde das Gewünschte erlan-
gen! Je stärker diese Zuversicht, desto größer
sind die Erfolge und desto rascher stellen sie sich
ein.

So oft man ferner im Laufe des Tages oder
der Nacht ein körperliches oder seelisches Unbe-
Hagen verspürt, gibt man sich sogleich die Gewiß-
heit, man werde es zum Verschwinden bringen.
Dann sucht man eine Weile möglichst ungestört
zu bleiben, schließt die Augen, fährt mit der
Hand über die Stirn, wenn es sich um Seelisches
handelt, oder über die schmerzende Stelle, wenn
einen ein körperliches Leiden quält, und wieder-
holt, indem man die Lippen bewegt, mit größter
Schnelligkeit die Worte: „Es geht vorüber, es
geht vorüber, usw.", so lange es nötig ist. Bei
einiger Übung verschwindet der seelische oder kör-
perliche 'schmerz innerhalb eines Zeitraumes von
20—23 Sekunden. Die Übung ist im Bedarfs-
falle zu wiederholen. Bei der Anwendung der
Autosuggestion muß sorgfältig jede Willensan-
strengung vermieden werden. E. Caug.

Meeresskrand.
Ans Saff nun fliegt die Möve,
Und Dämmrung bricht herein;
Ueber die feuchten Watten
Spiegelt der Abendschein.

Graues Geflügel huschet

Neben dem Wasser her;
Wie Träume liegen die Inseln
Im Nebel auf dem Meer.

Ich höre des gärenden Schlammes
Geheimnisvollen Ton,
Einsames Vogelrufen —
So war es immer schon.

Noch einmal schauert leise

Und schweiget dann der Wind;
Vernehmlich werden die Stimmen,
Die über der Tiefe sind.

Storm.

Nun wäre eigentlich alles in Ordnung gewesen.
Herr Aktuar Tillmann hatte sein Wohnhaus,
das älteste in der Flußuferzeile, verkauft. Die
Mietwohnung im Herzen der Altstadt war be-
reits bezogen und weiter nichts mehr erforderlich
als das Umgewöhnen. Wie selbstverständlich
war.doch das alles gewesen! Alle drei Kinder
waren ja erwachsen und längst fortgezogen. Der

Der Frühere.
Skizze von Gottfried Heß.

Wohnungswechsel brachte Frau Tillmann in
ihren täglichen Hausgeschäften große Erleichte-
rungen. Dem alternden Aktuar begann der
Weg van der Dammstraße zur Kanzlei immer
beschwerlicher zu werden, und es war ein Glück
für ihn, wenn dieser nahezu vollständig wegsiel.
Und dennoch konnte er nicht so recht zur Ruhe
kommen.
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