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tgdml Stghméf

- Wenn man tagsiiber von sémtlichen
bangen Gegenwarts- und Zukunftsfragen
gepeinigt wurde, dann bleibt abends
eine Frage tlibrig, mit der jeder Mensch
im Dunkel seines Lebens und seines
Betts allein fertig werden muf — die
Frage, ob man auf dem Riicken oder
auf der Seite besser einschlaft und
schlaft. Jenseits von Weltanschauung
und Beruf einigt uns alle, vor und hin-
ter Eisernen Vorhangen, ob Diktatoren
oder Diktatierte, der Wunsch, gut zu
schlafen. Merkwiirdig genug, daff man
sich im wesentlichen auf Hunger und
Liebe als Triebfedern des menschlichen
Tuns geeinigt hat, wobei die Liebe,
nach der Methode der Zeitungspole-
miken, zum mindesten ein Fragezeichen
in der Klammer verdiente, und das Be-
dirfnis nach Schlaf nicht gleichberech-
tigt daneben stelll. Ohne Essen halt
man es erstaunlich lange aus, ohne
Liebe manchmal ein ganzes Leben, aber
verschiedene amerikanische Experimen-
te haben ergeben, daff man ohne Schlaf
héchstens finf Tage existieren kann.
Ist das kein Kriterium? Man kénnte dem

entgegenhalten, daff man um Essen und
Liebe kdmpfen muf, um den Schlaf aber

nicht, daf Essen und Liebe in verschie-
denen Abstufungen erreichbar sind, so-
mit in diesen beiden Féllen der Kampf
um eine Verbesserung geht und sich
auch lohnen kann.

Doch die solches sagen, sind sicher
Dilettanten des Schlafes und wahrschein-
lich auch Dilettanten des Essens und
der Liebe. Der Schlaf ist Kunst und
Gnade, manchem niitzt alles Flehen
nicht, und leichter ist eine Welt erobert
als eine Nacht richtigen Schlafs ohne
Mittel. Ein gutes Gewissen nennt schon
das Sprichwort das beste- Ruhekissen,
eine gute Verdauung ist auch nicht zu
verachten, denn man hat schon Bose-
wichter gut schlafen gesehen und brave
Ménner von Apotheke zu Apotheke
laufen, es ist jedenfalls ein sehr unter-
schatztes Problem, und neben der Bi-
bliothek von Kochbiichern und der noch
groheren Bibliothek, die sich mit den
verschiedenen Wegen zur Liebe befaht,
gibt es erstaunlich wenig Literatur, die
einen schlafen lehrt.

«Ohol» hére ich von den Bénken der
auhersten Linken iber die Mitte bis zur
Rechten, und der Einwand ist natiirlich
begriindet, wenn man an die Wirkung
dieses oder jenes oder auch dieses und
jenes Buchs denkt, aber-diesmal sind
Biicher gemeint, die sich bewuft, doch
nicht unfreiwillig mit dem Problem be-
schéftigen, und da ist man froh, wenn
man die Zeitschrift ,Physical Culture’ aus
New York aufschlagt und dort eine trost-
volle Antwort auf die Frage findet, ob
man auf der rechten Seite oder auf dem
Riicken liegen soll.

Die Antwort, die alle Schlafer inter-
essieren wird — und wer ist das nicht
oder méchte es nicht sein? — lautet:

«Weder das eine noch das andere.
Viele Leute liegen auf der - rechten
Seite, weil sie glauben, diese Lage
nehme den Druck vom Herzen weg,
aber keine der beiden erwéhnten La-
gen ist die beste zur vollstdndigen Ent-
spannung. Um nattirlichen Schlaf in kiir-
zester Zeit herbeizufiihren, ist kérper-
liche und geistige Entspannung erfor-
derlich. Weder das Kauern auf der
Seite noch das Liegen auf dem Riicken
ist die ideale Lage. Eine der besten
Lagen, die man im Bett einnehmen
kann, ist ein Mittelding zwischen dem
Liegen mit dem Gesicht nach unten und
dem Liegen auf der Seite. Zur Unter-
stitzung bei dieser Lage kann man ein
mittelgrofes Kissen benutzen. Der Ru-
hende liegt zunachst auf der rechten
Seite und fiihrt dann das rechte Hand-

gelenk nach vorn unter die Taillenlinie.
Danach dreht er sich so weit herum,

dafy er sich halbwegs zwischen der Sei-
tenlage und der Lage auf dem Bauch
befindet. Das linke Knie wird dann ge-
bogen und so weit hochgezogen, daf
diese Lage eingehalten werden kann.
Das rechte Bein ist gestreckt, und der
linke Unterarm wird nach oben vor das
Gesicht gebogen. Der Kopf ist nach
links gewandt und liegt auf dem Kis-
sen. Diese Lage kann mit der genau

entgegengesetfzten abwechseln. Sie ist
auherordentlich bequem und ermég-
licht eine vollkommene Muskelentspan-
nung. Auch verschafft sie dem Kérper
das richtige Gleichgewicht und besei-
tigt die Neigung zur Ausbildung runder
Schultern, die von der Kauerlage leicht
mit hervorgerufen werden kann. Ferner
beglinstigt sie die Bauchatmung, die
beim Schlafen sehr erwiinscht ist.»
Aus Erfahrung kann ich sagen, daf
das Mittel bei mir gewirkt hat. Aller-
dings nicht ganz unmittelbar, sondern
gewissermafien auf einem Umweg und
zwar auf dem Umweg uber drei schlaf-
lose Nachte, die ich damit verbracht
habe, es sorgféltig zu lesen und zu
Uben. Erst Ubte ich stehend vor dem
Spiegel und erreichte, dafy ein Uber-
raschend Eintretender glaubte, ich sei
damit beschéftigt, den Tanz eines frun-
kenen Fauns zu studieren, dann setzte
ich meine Uebungen im Bett fort. Ich
legte mich auf das Gesicht, dann auf
die Seite, und dann berechnete ich das
verlangte Mittelding zwischen beiden
Lagen. Schwierig war die genaue Ein-
haltung des Rituals, das dem Lehrbuch
fur angehende Fakire entnommen sein
dirfte. Das rechte Handgelenk nach
vorn unter die Taillenlinie, das linke
Knie gebogen und hochgezogen, das
rechte Bein strecken, den linken Unter-
arm nach oben vor das Gesicht biegen,
den Kopf nach links wenden ...
Endlich hatte ich es soweit und ware
beinahe eingeschlaten. Doch nein, dann
wére das Einschlafen ja keine Kunst!
Jetzt hiek es, diese Lage mit der genau
entgegengesetzten abzuwechseln! Wie
gesagt, nach drei schlaflosen Nachten
beherrschie ich die Technik wie ein alter
Lama, und die vierte Nacht schlief ich
zwolf Stunden lang gut und traumlos.
Allerdings muf ich bekennen, daf
ich vergessen hatte, den linken Unter-
arm vor das Gesicht zu biegen und das
rechte Handgelenk nach vorn unter die
Taillenlinie zu fiihren! N. O. Scarpi
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