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V.

Ueber den Schlaf.
Vortrag

gehalten am 18. Mirz 1886 zu Gunsten des Freibettenfondes
des Kantonsspitales

von

Dr. J. Kuhn.*

~ Wirleben in einer Zeit des Fortschrittes auf jedem Gebiete,
mit dem sich der menschliche Geist und das menschliche Wissen
beschiftigt, ein Fortschritt, der in der Culturentwicklung ganzer
Volker Umwélzungen hervorbringt, der einerseits zum Wohle
des Menschen hochwichtige Entdeckungen und Erfindungen
macht, anderseits aber unsere Lebenskrifte rascher umsetzt
und in Folge dessen auch schneller verzehrt, wenn wir nicht
friihzeitig genug Vorsorge treffen, dieselben wieder zu erneuern
und zu sammeln. Die Dampfmaschine bringt uns in einer
kurzen Spanne Zeit von einer Zone in die andere, die Elek-
trizitat fithrt statt der Feder auf dem Wege des Telegraphs
unsere Correspondenz, in Licht umgesetzt macht sie die Nacht
zum Tage, durch das Telephon leiten die Schallwellen unsere
gesprochenen Worte an das Ohr unserer Geschiftsfreunde,

* Der physiologische Theil dieses Vortrages wurde wesenflich
folgenden zwei Schriften entnommen:

I'rensberg, Schlaf und Traum; Berlin 1885.

Preyer, Ueber die Ursachen des Schlafes; Stuttgart 1877.
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die meilenweit von uns wohnen; kurz, keine berufliche oder
geschiftliche Verrichtung kann mit der altgewohnten Ruhe
mehr abgewickelt werden. Unser ganzes Wesen, unser Thun
und Handeln ist in einer fortgesetzten Unruhe und Aufregung
begriffen, selbst unsere Gedanken folgen sich in eiliger Hast
und lassen den ausfiihrenden Apparaten, den Nerven und
Muskeln, kaum Zeit, sich in Willensiusserungen, in wirk-
liche Leistungen umzusetzen. Mit Recht darf man sagen,
dass wir im Zeitalter der nervisen Aufregung leben. Kin
Jeder Menschenfreund, dem das korperliche und geistige Wohl
seiner Mitmenschen am Herzen liegt, der besorgte Hausvater
fiir das geistige Wohl seiner Familie, der kluge und vor-
sichtige Staatsmann fiir die materiellen Interessen seines Volkes,
der Arzt als Hygieiniker fiir das korperliche Gesundsein seiner
Mitmenschen, sie alle miissen in diesem geistig aufregenden
und aufreibenden Fortschritte mehr Ruhe fiir Leib und Seele
wiinschen und fordern.

Gliicklicherweise hat Mutter Natur, die es mit ihren
Kindern von jeher so gut gemeint, in unserem Lebenslaufe,
in ganz bestimmtben Zeitrdumen wiederkehrend, Ruhepausen
eingeschaltet, welche, wie keine andere Hrholung, unseren
Korper und Geist auf’s Neue erfrischen und beleben. Diese
Ruhe wird uns gewthrt durch den Schlaf, mit dessen Wesen,
Ursachen und Bedingungen ich Sie so viel als mdglich bekannt
machen mochte. Krwarten Sie dabei nicht, dass ich Ilhnen
psychologische Theorien tiber das Bewusstsein der Seele im
Schlafe vortrage, oder dass ich gar alle mdglichen philo-
sophischen Speculationen erwidhne und behandle, welche sich
vom Schlafe die Vorstellung einer Loslosung der Seele von den
Fesseln des Korpers machen. Vielmehr will ich mein Thema
als ein rein naturwissenschaftliches behandeln und, dasselbe
auf das physische Gebiet beschriinkend, Thnen nur vorbringen,
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was der gesicherten beobachtenden Forschung his jetzt zu-
ganglich geworden ist.

Das Studium des Seelenlebens iiberhaupt, so auch des
Schlafes, ist Gegenstand naturwissenschaftlicher Forschung,
insofern es sich um Beobachtung natiirlicher Erscheinungen,
thres Zusammenhanges und ihrer Gesetze handelt, die wir
vermittelst der Physiologie und Psychophysik erfahren und
nethodisch priifen. Durch die Physiologie lernen wir die
Vorgiinge bei Erregung der Sinnesorgane und die Higen-
schaften des Centralnervensystems, ferner die Bedingungen
der Functionsfihigkeit des Gehirns und Nervensystems kennen.
Die Psychophysik erforscht die Gesetze der elementaren psy-
chischen Vorgiinge mittelst Zeitmessung und Rechnung, die
Abhingigkeit der psychischen Wahrnehmung und Combi-
nation von Zustinden des Gehirns (Ruhe, Ermiidung u. s. w.).
Andere Wege der naturwissenschaftlichen Erforschung des
Seelenlebens bieten die geistige Entwicklung des Kindes,
die Beobachtung der Geistesfihigkeiten der Thiere, die ver-
gleichende Anthropologie, ferner die krankhaften Zusténde
des Grehirns, wie wir sie gelegentlich bei Sectionen finden,
die Geistesstérungen und schliesslich eine niichterne und
scharfe Selbstheobachtung. Bis zu dieser Grenze der Be-
obachtung natiirlicher Hrscheinungen aus unserem Seelen-
leben gelangen wohl Philosophie und Naturwissenschaft ohne
Widerstreit zu den gleichen Resultaten und Wahrheiten, wenn
auch vielleicht auf verschiedenen Wegen; wird diese Grenze
des unsern Sinnen objectiv Wahrnehmbaren und Darstellbaren
tiberschritten, dann erst trennen sich die beiden Gebiete. Zu
einem vollen Hrfassen des Seelenlebens, zu einem ganzen
Verstindnisse desletzten Grundes der seelischen Erscheinungen
gelangt die Naturwissenschaft ithrer Begrenzung gemiss nicht;

nie lasst sich mechanisch begreifen, was das Bewusstsein ist.
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Dieses Verhiiltniss von Naturwissenschaft und Philosophie
wurde in dieser Weise von Du Bois-Reymond in seiner be-
rihmten Rede: ,Ueber die Grenzen des Naturerkennens®
scharf priicisirt.

Meiner vorgenommenen Aufgabe also treu bleibend, will
ich Thnen mittheilen, welche Erscheinungen das Wesen des
Schlafes, das Schiafen selbst, unserer Beobachtung darbietet
und wie der priifende Verstand diese Naturerscheinungen er-
klirt.

In seinen ,Vorposten® schildert Sonderegger die dussern
Erscheinungen des Schlafes in der ihm eigenen Art mit fol-
genden zutreffenden Worten:

»Ziuerst werden die Muskeln schiaffer, die Glieder schwer
und ungelenk, der Kopf sinkt ruckweise nach vorn und erhebt
sich wieder ; durch Nachlassen der normalen Spannung werden
die Gresichtsziige weicher und verwischt, das Auge wenig prall,
matter, der Schliessmuskel iiberwiegt den Autheber des Lides;
die Gedanken werden langsamer, das Gefiihl stumpfer, und
die letzte Willensiussernng ist das Aufsuchen eines behag-
lichen Lagers, auf welchem der Korper sich widerspruchslos
den Gesetzen der Schwere hingibt. Nun werden bald schneller,
bald langsamer die klammernden Organe zuriickgezogen, die
den Geist an die Welt gefesselt, die Sinnesthitigkeiten er-
I8schen in gleicher Reihenfolge, wie bei Chloroformbetiubung -
oder beim Sterben. Das Auge schliesst sich, spiter rollt sich
der Stern sogar nach auf- und einwirts unter das kncherne
Dach; Geschmack und Geruch verschwinden; das Gehér und
das Hautgefiihl bleiben am lingsten munter, und ein Geréusch,
Hitze und Kilte, Druck vom Lager und allerlei Griinde stacheln
sle leicht auf; endlich schweigen auch sie. Kaum sind die
Sinne verstummt und haben aufgehort, ihre Hindriicke an

das Giehirn zu berichten, so stellt auch dieses zum grossen
12
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Theile seine Wirksamkeit ein; ,Verschlossen ist das Aug’,
verhangen, — Das Ohr in tiefer Schlafesruh, — Nun ist die
Seele fortgegangen, — Sie schloss des Hauses Pforter zu';
man muss stark ansprechen, wenn sie bald wieder zuriick-
kehren und Bescheid geben soll. Das Ohr kann von Wagen-
gerassel und Donnerschligen sagen, sie nimmt es nicht an;
die Haut kann Kilte oder Hitze melden, es ist ihr lange
gleichgiiltig; der Empfindungsnerv eines Fusses kann, durch
einen Nadelstich getroffen, eiligst berichten, sie iiberlisst es
dem Riickenmarke, die Sache auf dem Verwaltungswege zu
behandeln und die betreffenden Beinmuskeln zu einer aus-
weichenden Bewegung anzutreiben. Wer tief schlift, hat in
den Strom Lethe untergetaucht; verklungen ist das Spiel der
Sinne, vergessen Lust und Leid, Liebe und Hass, die Erinnerung
verwischt, ein Bestandtheil des personlichen Bewusstseins nach
dem andern ist verschwunden, kurz auch bei dem unversehrten
Bestand aller Organe ist dennoch das geistige Ich verloren
gegangen, und es 1st wenigstens kein trostliches Bild, mit
Homer den Schlaf einen Bruder des Todes zu nennen.*
Die kiirzeste Definition fiir die gesammten Erscheinungen
des Schlafes ist gegeben, wenn ich sage: Der Schlaf ist eine
Unterbrechung unseres bewussien Seins. Ohne Bewusstsein
i1st kein volles Menschsein ; nur im Wachen wirkt der Mensch
und bethétigt seine geistige Kraft. Kin Drittel bis ein Viertel
seiner Lebenszeit, bei dem Einen mehr, bei dem Andern weniger,
1st der Geist, auch des Gewaltigsten, in den Banden des
Schlafes brachgelegt. Ob wir uns, von des Tages Arbeit und
Sorgen miide, nach dem Schlafe sehnen, oder ob wir uns
gegen denselben wehren und mit unserer Willensstirke die
miiden Augen offen und die Krifte in Spannung erhalten,
umsonst, es liegt nicht in unserer Willkiir, diese von des
Leibes Natur geforderte Bewusstseinspause zu umgehen oder
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zu liberspringen. Der Willkiir entriickt und in regelméassigen
periodischen Unterbrechungen des bewussten Lebens tritt der
Schlaf an uns heran. Wohl mag es gelingen, durch kérperliche
Reizmittel und durch Aufregungen aller Art den Eintritt des
Schlafes zu verzogern, seine Dauer zu verkiirzen; aber nicht
ungericht greifst du in die Rechte der Natur, durch Ent-
haltung von Schlaf werden deine Krifte aufgerieben und
dein Geist erschlafft!

Diese Rechte der Nabtur machen sich auch im Schlafe,
namentlich in gesetzméssiger periodischer Abwechslung gel-
tend, wie iiberhaupt die Periodicitit ein wunderbares, allbe-
herrschendes Princip der Natur ist. Die sichtbare Natur ist
einfach nicht denkbar als bleibender Zustand, sie ist in ewigem
Wechsel, der immer wieder in sich zuriickkehrt, begriffen ; sie
st ihrem Wesen nach eine fortlaufende Kette periodischer
Entwickelungen und Veriinderungen, von Kommen und Gehen,
von Thitigkeit und Ruhe, von Keimen und Reifen. Immer im
selben Kreise folgen sich die Jahreszeiten, auf den erwiirmenden
und belebenden Sommer folgt der erstarrende Winter, auf den
hellen lichten Tag die dunkle Nacht, wie der Schlaf dem
Wachen. Diesem Kreislaufe folgt genau die Pflanzenwelt. Fr-
miidet von des Sommers Fruchtbarkeit und welk thut sie einen
langen Winterschlaf, um im Friihlinge zu erwachen und in
neuem Grewande zu erblithen. Dannin der sonnigen Sommerzeit,
wo die Vegetation unter dem Einflusse von Licht und Warme
sich aufbaut und aus Wasser, Luft und Erde die Bestandtheile
zur lebenden wachsenden Pflanzensubstanz heraussucht, dann
ist es die Nacht, welche mit ihrem Dunkel dem stiirmischen
Wachsthumsdrang Binhalt thut und mit kithlendem Thau,
gleich dem Schlafe, der Pflanze neue Labung bringt. Wir
kennen zum guten Theil die wesentlichen inneren Vorgiinge des
Planzenwachsthums, konnen sie aus Eigenthiimlichkeiten des
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anatomischen Baues, aus physikalischen Eigenschaften und
chemischen Kraften der Pflanzensubstanz den Grundziigen
nach verstehen. Wir sehen aber zugleich, wie iiberall die
treibende Kraft der Sonnenstrahlen es ist, die das Spiel der
Lebenskrifte der Pflanze auslgst, wie umgekehrt das Fehlen
der Sonne die Pflanzenwelt ruhen und gleichsam schlafen
macht.

Auch in der Thierwelt greift die Periodicitat der Sonnen-
kraft unmittelbar herrschend ein. Durch den wirmenden
Sonnenstrahl dem Ei entlockt, fithrt die Raupe ihr uner-
sattlich pflanzenvertilgendes Leben, bis die bestimmte Zeit
gekommen, da sie sich einpuppt; aus starrem Schlaf entfliegt
nach gemessener Zeit der hésslichen Puppe der farbenpriichtige
Schmetterling. Schlangen und Amphibien verkriechen sich
in Erdhohlen zu langem Schlafe, bei uns vor Nahen der
Winterkilte, unter dem Aequator vor der Zeit der Sonnen-
gluth; sie verschlafen die Zeit, in der sie nicht Nahrung
finden. Auch Thiere hoherer Ordnung, Hamster, Murmel-
thiere, fallen in Winterschlaf, indem die Bluttemperatur und
alle Lebensvorgiinge auf das geringste Mass zuriickgehen, in
der Zeit gerade, da sie keine Nahrung finden wiirden. Nicht
minder steht die bewegliche Vogelwelt unter dem Zwange des
Schlafes in gleichem Verhiltniss, als Licht und Nahrung ver-
theilt sind in der Natur, in der sie leben; in kurzen Sommer-
nichten unterbrechen sie nur kurze Zeit ihr fréhliches, lautes
Treiben. Im Winter entspricht der lingern Nacht der lingere
Schlaf zu ihrem Wohl: denn die Ruhe des Schlafes setzt den
Stoftwechsel, das Nahrungsbediirfniss herab in der kargen
Winterzeit. Nicht anders ist’s fiir die ganze Thierwelt, die
sinkende und aufgehende Sonne gibt das Zeichen zum Schlaf
und Wachen, und auch fiir den Menschen, wenigstens fiir
den natiirlichen und verniinftigen, der sich nicht zn seinem



Nachtheile gegen die Gesetze der Natur auflehnen will, bleibt
doch die Nacht die Zeit des Schlafes. Die Nacht giesst Ruhe
und Frieden iiber all das Treiben und Getiimmel der Welt,
kein Wunder, dass sie mit ihrem geheimen Zauber von jeher
mit den schénsten Worten in allen Spr-achen gepriesen und
in den verschiedensten Ténen besungen worden ist. Kine
gemeinsame Ursache, das periodische Fernbleiben des lench-
tenden und belebenden Sounenlichtes, der Eintritt der Nacht,
regelt also die Periodicitit der Thitigkeit und Ruhe, des
Schlafens nnd Wachens in der Natur.

Wenn wir sagen, der Schlaf ist die gesetzmissige,
periodische Unterbrechung des Bewusstseins, so stimmt diese
Charakteristik nur im Hinblick auf den Menschen; aber auch
die Thiere schlafen, darum ist es naturwissenschaftlich rich-
tiger zn sagen: der Schlaf ist eine Unterbrechung der wachen
Gehirnthitigkeit, eine Pause in der continuirlichen thitigen
Verbindung des lebenden Wesens mit der Aussenwelt. Aber
wir bechachten ferner, dass im Schlafe nicht nur das Gehirn
ruht, sondern alle Lebensvorgiinge sind herabgesetzt, Puls
und Athmung zeigen das durch ihre Verlangsamung; auch
die Verdauung im Magen und Darmkanal ist verzdgert. Nach
Martin sinkt die Athmungsfrequenz von 20 auf 15 in der
Minute, die Pulsfrequenz von 70 auf 60; dabei werden die
Athemziige tiefer. Nach Pettenkofer und Voit kommen von
der in 24 Stunden ausgeathmeten Kohlensiuremenge 58°/o
auf die 14 Tages-und 42 °/o auf die 10 Nachtstunden, wihrend
von dem aufgenommenen Sauerstoff 33°/o auf den Tag und
67° auf die Nacht fallen. Die Verbrennung ist also in
der Nacht eine geringere als bei Tag, die Wirmeerzeugung
demnach vermindert; die Eigenwirme in der zweiten Hélfte
der Nacht am niedrigsten innerhalb 24 Stunden; auch die
F'Blhigkeit, die Eigenwirme zu behaupten, scheint Nachts
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herabgesetzt zu sein. Die erwidhnten Fuuctionen der Ath-
mung und der Herzthitigkeit haben ihre Centralstelle, von
welcher aus sie besorgt werden, im verlingerten Mark, dem
Verbindungsstrange zwischen Gehirn und Riickenmark; also
auch diese Nervencentren sind mit dem Gehirn zusammen
im Schlafzustand, indem ihre Functionsfihigkeit herabgesetzt
ist.  Das gesammte centrale Nervensystem, d. h. ausser dem
Gehirn auch das Riickenmark, hat das Vermdgen, sogenannte
Reflexe auszulosen. Reflexe nennen wir gewisse, ohne Zu-
thun des Bewusstseins auf Hussere Reize hin eintretende
Bewegungen, so z. B. das Schliessen der Augen durch blen-
dendes Licht oder beim Einfliegen eines Sandkornes, das Auf-
schrecken und Zusammenfahren bei unerwarteter Beriithrung
etc. Nun sehen wir, dass dieses Reflexvermsgen, beim Ein-
schlafen und beim leichten Schlummer wohl noch vorhanden,
in tiefem Schlafaber auch sehr herabgesetzt ist. Im kiinstlichen
Schlaf, wie wir ihn durch Chloroform, Lustgas, Aether ete.
erzeugen, ist dasselbe ganz aufgehoben, und darin beruht
ausser der Aufhebung der Schmerzempfindung die segens-
reiche Wirkung und die Unentbehrlichkeit dieser Mittel bei
chirurgischen Operationen. Also alle nervisen Apparate
erfahren 1m Schlaf eine Zustandsverinderung, und da alle
Korpervorgéinge in letzter Instanz vom Nervensystem ah-
héingen und regulirt werden, wie auch die Stoffwechselunter-
suchungen lehren, so kann man noch weiter gehen und sagen:
Der ganze Korper ist am Schlafzustand betheiligt. Es ist auch
Jedermann aus Krfahrung bekannt, dass nach angestrengten
Fusstouren die miiden Glieder sich in der Ruhe des Wachens
nie so erholen und kriiftigen, als selbst in kurzem Schlaf,
»der die Glieder 16st“. Und doch hat es seine Begriindung,
wenn man unter Schlaf gemeinhin nur die Unterbrechung
der Seelenthitigkeit, der wachen Gehirnthitigkeit versteht.
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Diese steht ja obenan in unserem ganzen Lebensprocess als
Gebieterin, um die gesammte wunderbare Maschinerie des
Kéorpers zu beherrschen und sich dienstbar zu machen. Wie
das Gehirn den feinsten und complicirtesten Theil des Nerven-
systems darstellt, so ist das periodische Ausruhen, die Zustands-
anderung, die wir Schlaf nennen, in der Gehirnthitigkeit am
meisten ausgeprigt und dem Gehirn vor allen Organen wohl
auch am meisten Bediirfniss.

Worin besteht nun die Zustandséinderung des Gehirns und
Nervensystems, die wir als Schlaf kennen, oder mit andern
Worten, welches sind nun die Ursachen des Schlafes? Nach
Frensberg ist der Schlaf das Product dreier Factoren: der
Ruhe, der Ermiidung und der Gewdhnung. Vor einigen
Jahren bildete ein junger Mensch Gegenstand eingehender
Beobachtungen. Demselben mangelten alle Sinnes- und Muskel-
empfindungen, und nur durch das rechte Auge und linke Ohr
stand er noch mit der Aussenwelt in Verbindung. Hs war
beinahe vollstindig Ruhe um ihn; denn ftir thn existirte all’
das nicht, was uns wach hilt, nicht normales Gesicht und
Gehor, nicht der Tastsinn, nicht das gesprochene Wort. Er
war in fast bestindigem Halbschlaf; verschloss man ihm das
rechte Auge und linke Ohr auch noch, so schlief er ganz
tief ein. Ueberhaupt schlafen geistig unthitige Menschen
bei #usserer Ruhe zuweilen ein. Unter Ruhe als Vorbedingung
des Schlafes ist zu verstehen das Fernbleiben der Hindriicke
der Aussenwelt und das Fernbleiben all der #mmneren -
requngen, Gedanken und Empfindungen, die durch die Pforten
des Geeistes, durch Aug’ und Ohr und alle Sinne in uns ein-
treten. Die Thiitigkeit des Gehirns und Nervensystems besteht
In gewissen, unsichtbar feinen Zustandsverinderungen, grob
vergleichbar mit dem, was wir am arbeitenden Muskel be-
obachten. Wie néimlich die Erregung der zu den Muskeln



gehenden Nerven jene in den Zustand der Zusammenziehung
versetzt, was den betreffenden Muskel hart anfithlen lisst, so
erhilt die Erregung der Nerven des Auges, des Ohres, des
Hautgefiihles, iberhaupt simmtlicher Sinnesorgane im Ge-
hirn den Zustand der Spannung und Anregung, in dem eben
das Wachsein besteht. Und umgekehrt in voller Ruhe der
Umgebung 16st sich der Zustand der Spannung, in der das
Gehirn Tags tiber durch alles das, was an korperlichen und
geistigen Kindriicken an uns herantritt, gehalten wurde, weil
die Nerven uunserer Sinnesorgane nicht mehr durch dussere
Erscheinungen erregt werden. Unter Thitigkeit des Gehirns
1st also nicht bloss geistige Anstrengung, sondern iiber-
haupt der Zustand des Wachens zu verstehen. Wenn nur
die Abhaltung #Ausserer Kindriicke, also absolute Ruhe den
Schlafzustand des Gehirns herbeifiihrte, so wire es trigen
Geistern ja sehr leicht gemacht, sich in ihr stilles Kéimmerlein
zuriickziehend, des Tages Miihe und Sorgen zu verschlafen.
Aber das Gehirn ist keine Maschine, die stille steht, wenn
kein Dampf sie treibt, das heisst wenn die Sinneseindriicke
fehlen.

Es gehort vielmehr zum Schlafe zweitens die Ermiidung
des Gehirns. Ermiidung ist Verbrauch der vorhandenen Kraft,
die in der lebenden Substanz der Organe ihre Quelle hat. So
ist es beim Muskel, so beim Gehirn und Nervensystem; sie alle
sind in steter Hrneuerung ihrver Substanz begriffen, die in der
Thatigkeit abgenutzt wird und aus dem Blute stets neue
Nahrung anfnimmt und sich regenerirt. Mit der Anstrengung
wichst daher der Verbranch der Organe und geistige An-
strengung macht gerade so gut Hunger wie korperliche;
bekanntlich regt sich der Magen sogar nach geistigem, z. B.
musikalischem Genuss. So lduft die Ermiidung des Gehirns
und die Bedeutung des Schlafes hinaus auf die Frage des
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Stoffiechsels des Gehirns, sowohl im wachen als im schlafenden
Zustand. Das Gehirn und Nervensystem und der ganze Or-
ganismus verbrauchen in der Spannung und Thitigkeit des
Tages mehr Kraft und Stoff, als in der gleichen Zeit sich neu
anbildet; im Schlaf erholen und erginzen sich die rastenden
Organe aus dem Nahrungsstrome des Blutes.

Preyer hat in Jahre 1876 in einem Vortrag an der 49.
Versammlung deutscher Naturforscher das nihere Geschehen
dieser physiclogischen und chemischen Vorginge im Gehirn
zu erkldaren versucht; wir werden darauf zuriickkommen. Hs
mag hier am Platze sein, auch noch fritherer Ansichten iiber
die Ursachen des Schlafes zu erwiihnen, die wir in der Ge-
schichte als brauchbar auffinden konnen. Allerdings ist die
Ausheute nur gering; es kommt dies daher, dass man kritiklos
von Hippokrates an die kiinstlich durch allerlei Betiubungs-
mittel hervorgerufenen Narkosen, asphyktische, sopordse,
comatdse, sommolente krankhafte Zustinde und auch den
Scheintod von dem gesunden periodischen, normalen, sagen
wir physiologischen Schlaf nicht gehorig trennte. Wir wissen
jetzt wohl, dass die Vergiftung mit Opium und andern be-
tdubenden schlafmachenden Mitteln etwas ganz anderes ist,
als der normale Schlaf und miissen streng unterscheiden den
natiirlichen und den kiinstlichen Schlaf. Aristoteles und Galen
widersprechen einander, und letzterer erklart schliesslich un-
umwunden, er wisse nicht zu sagen, wodurch der Schlaf
verursacht werde. Spitere, weniger ehrlich und weniger
vorsichtig, stellten bis in die neueste Zeit die abenteuer-
lichsten Hypothesen auf. Bald soll das Hinschlafen auf einer
Austrocknung, bald wieder auf einer Ansammlung von Feuch-
tigkeit, ja sogar auf einer Verinderung der Milz, auf einer
Zunahme, dann wieder Abnahme der Blutmenge im Gehirn,
auf einer Compression des Gehirns, einem Zusammenfallen



L

der Gehirnhohlen beruhen. Xinige setzen eine Anhaufung
von Kohlensidure voraus, andere eine Erschopfung der Nerven.
Johannes Argenterius, der 1540 ein wortreiches Buch itber
Schlafen und Wachen schrieb, hilt die Abnahme der ,einge-
bornen Wirme® fiir die Ursache des natiirlichen Schlummers,
was immerhin verntinftiger erscheint als eine neuere Annahme,
der Schlat beruhe auf einem Erregungszustande des Grosshirns.
Ihren Gipfelpunkt erreichte iibrigens die physiologische Phan-
tasie im Jahre 1818, als ein junger Arzt in seiner Inaugural-
abhandlung allen Ernstes die Ansicht zu begriinden versuchte,
dass das Hinschlaten durch eine Explosion verursacht werde,
indem die ,positive und negative KElektricitit des Gehirns“
sich abgleichen sollen: , At si duee electricitates nimis accumu-
lantur explosio fit, quam equilibrium sequitur, et in homine
somnus. *

Preyer geht von der alltiglichen Wahrnehmung aus, in
betreff derer Alle iibereinstimmen, dass sowohl korperliche,
wie geistige Brmiidung den natiirlichen Schlaf zur natiirlichen
Folge hat. HKrmiidung der Sinnesorgane, namentlich des Auges
und Ohres, Ermiidung der Muskeln, Ermiidung des Gehirns
gehen dem Schlafe voraus. Seine Theorie verlangt nur die
Grundvoraussetzung, dass jeder beliebige geistige Process mit
einem Sauerstoffverbrauch seitens der Ganglienzellen im Gehirn
verbunden sei. Keine Willensiusserung, keine Empfindung
oder gar Wahrnehmung auf irgend welchem Sinnesgebiete,
keine Leidenschaft, kurz keine einzige Manifestation der
Grehirnthitigkeit kann zu Stande kommen, ohne dass der
Sauerstoff, den das Blut in das Gehirn bringt, von den Hirn-
zellen verzehrt wird. Fehlt es der Ganglienzelle an Blut-
sauerstoff, dann erloschen die Bewusstseinsthitigkeiten, die
Aunfmerksamkeit wird lahm, dann stehn das Wollen und Denken
still, wie im Schlafe. Die Beobachtung und die Versuche
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unterstiitzen diese Annahme; denn wie in den ganzen Korper,
so steigt vom Herzen aus eine relativ grosse Masse arteriellen,
also sauerstoffreichen Blutes durch die Halsschlagadern in
den Koptf und kehrt vends, also sauerstoffarm, daraus zum
Herzen zuriick. Der verschwundene Sauerstoff muss vom
Gehirn zurtickgehalten, d. h. zur Oxydation verbraucht worden
sein. Ks ist Thnen, hochverehrte Anwesende, wohl noch be-
kannt und 1m ersten zu diesem Ziwecke gehaltenen Vortrage hier
auseinandergesetzt worden, wie das Blut durch die Athmung in
der Lunge Sauerstoff aufnimmt und sauerstofifreich dem Herzen
zustromt, welches dasselbe in den ganzen Korper treibt, wo
verschiedene chemische Verbindungen der Gewebe den Sauer-
stoff aus dem Blute aufnehmen. Diesen chemischen Vorgang
der Sauerstoffaufnahme nennt man Oxydation. Sauerstoffarm
kehrt das Blot zum Herzen zuriick und wird von da wieder zur
Lunge getrieben, um sich zu regeneriren, d. h. frischen Sauer-
stoft’ aufzunehmen. Durch physiologische Versuche ist auch
festgestellt, dass das Hirngewebe den rothen Blutkérperchen
sehr rasch den Sauerstoff entzieht, gerade wie der arbeitende
Muskel dem durchstrémenden Blut es thut. Und ferner: Wenn
man die zu einer Driise fithrenden Blutgefiisse unterbindet,
s0 hort dieselbe auf zu functioniren; der Muskel, dem man
die Blutzufuhr entzieht, macht keine Zusammenziehungen
mehr. KEbenso stellt das Gehirn seine Arbeit zum Theil ein,
wenn die beiden Halsschlagadern unterbunden oder durch
Druck verschlossen werden, nicht ganz desswegen, weil noch
eine kleine Ader, die Wirbelarterie, demselben noch etwas
sauerstoffreiches Blut zufithrt. Auch ist bekannt, dass nach
grossen Blutverlusten leicht Schlafsucht eintritt. Dass hierbei
der Mangel an Sauerstoff es ist, welcher in erster Linie die
Abnahme der Gehirnthitigkeit bedingt, geht mit Wahrschein-
lichkeit aus Experimenten hervor, bei denen ohne Blutent-
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ziehung dhnliche Hrscheinungen eintreten. Wenn némlich
die Aufnahme des atmosphiirischen Sauerstoffes in das Blut
in den Lungen erschwert wird oder ginzlich aufhért, indem
derselbe durch Kohlenstiure oder Stickstoff' allmilig verdringt
wird, so tritt ohne alle Reizungserscheinungen der Schlaf ein.
Auch ist das Erwachen solcher Versuchsthiere, wenn ihnen
Sanerstofl’ wieder zugefithrt wird, ein allmiliges, wie das
physiologische Erwachen. So verschieden auch die Anlésse
zaur Unthitigkeit des Gehirns bei diesen Versuchen und beim
natiirlichen Schlafe sind: der allmilige Eintritt derselben bei
allmiliger Sanerstoffentziehung ist eine leicht zu constatirende
Erscheinung in beiden Féllen. Ks steht demnach ausser allem
Ziweifel, dass fiir die Inganghaltung der Gehirnthitiglkeit
im wachen Zustand eine reichliche Zufuhr des Blutsauer-
stoffes absolut nothwendig ist. Alle geistigen Vorginge, bei
denen die Aufmerksamkeit betheiligt ist, erfordern feste
chemische Bindung des Sauerstoffes, welchen das Blut in
die Hirntheile bringt; daher beim Mangel desselben, sei es
durch Zufuhr sauerstoffarmen Blutes, sei es durch Zufuhr
von zu wenig sauerstoffreichem Blute: Hrloschen der Auf-
merksamkeit, Aufhoren des Bewusstseins, Schlaf. Hieraus
folgert sich die Ifrage: Wird die fiir das Zustandekommen
geistiger Processe erforderliche Sauerstoffmenge, welche das
Blut in das Gehirn bringt, im Schlaf etwa anders verwendet, als
beim Wachsein, und wie? Oder gelangt im Schlafe weniger
Sauerstoff in das Gehirn, weil weniger Blut in dasselbe stromt,
als wihrend des Wachseins? — IHinige frithere Forscher,
wie Marshall Hall und der grosse Haller, und nach ihnen
viele andere meinten, das Gehirn sei wihrend des Schiafes
blutreicher und werde durch die iiberfiillten Venen compri-
mirt; andere dagegen, wie Blumenbach, treten fiir eine Ab-
nahme der Blutmenge des Gehirns im Schlafe ein, und Durham



sah bei trepanirten Thieren, denen Glasplittchen in die
Schidelknochen eingekittet wurden, die Gehirnoberfliche
blass werden, nachdem sie vorher roth gewesen. Er behauptet,
1m tiefen Schlafe trete keinenfalls Blutfiille, sondern Blut-
armuth durch Contraction der Arterien ein, und diese Ver-
minderung der Blutmenge im Gehirne sei die Ursache des
Schlafes. Preyer behauptet nun mit Recht, dass diese Versuche
Durhams desshalb keine Verwerthung finden kénnen, weil
sie an Thieren gemacht wurden, welche, durch Chloroform
betdubt, in einen kiinstlichen Schlaf versetzt worden seien.
Diejenigen Forscher, welche nicht kiinstlich eingeschlaferte
Thiere untersuchten, denen eine Oeffnung in das Schideldach
gemacht worden war, was man unter Trepanation versteht,
sahen durchaus keine regelmissige Hrweiterung oder Ver-
engerung der DBlutgefiisse des Hirnes und der Hirnhfute,
sondern nur die schon von Realdo Colombo im 16. Jahr-
hundert entdeckten respiratorischen Hebungen und Senkungen
des Gehirns und den Puls. Diesbheziigliche gute Experimente
stellte Valentin an, welcher winterschlafende Murmelthiere,
ohne dass sie wach wurden, trepaniren konnte und dann
weckte. Die Hirngefiésse veranderten ihr Aussehen nicht;
es war wenigstens durchaus keine regelmissige Verengerung
wahrzunehmen. Ks ist demnach hiochst wahrscheinlich, dass
withrend des natiirlichen Schlafes weder erheblich mehr, noch
weniger Blutsaunerstoff durch die Arterien in das Gehirn ge-
langt. Dann aber bleibt nach dem Vorigen nichts anderes
tibrig, als dass er eine andere Verwendung findet im Schlaf
als beim Wachsein, und es fragt sich welche? Preyer be-
antwortet diese Frage, indem er behauptet, dass wahrend des
Wachseins von der Muskelfaser und der Ganglienzelle gewisse
Stoffe erzeugt werden, welche im Ruhezustand nicht oder in
minimaler Menge vorhanden sind, die aber, je grosser die An-
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strengung und je intensiver die Sinnesthétigkeit waren, um
so schneller entstehen, um so mehr sich anhiufen miissen; diese
Producte der Muskel- und Gehirnthitigkeit, die Ermiidungs-
stoffe, seien leicht oxydabel und reissen, wenn Reize fehlen,
den Sauerstoff an sich, um sich selbst damit zu oxydiren.
Dieses geschehe im Schlaf. Ist die Sauerstoffaufnahme und
damit die Beseitigung der Ermiidungsstoffe weit fortge-
schritten, so gentigen schon schwache Reize, den Blutsauer-
stoff der Ganglienzelle wieder zuzuwenden; man erwacht.
Héufen jene Stoffe wihrend des Wachseins sich wieder an,
so nimmt die Erregbarkeit ab, es tritt Ermiidung und Schlaf
ein, wenn nicht starke Reize den Sauerstoff verhindern, die
Ermiidungsstoffe zu oxydiren, indem sie ihn selbst benothigen.
Denn im wachen Zustande ist es eben dieser Sauerstoff, welcher
fiir die Inganghaltung der willkiirlichen Muskelaction, wie der
psychischen Vorginge verbraucht wird. — Das ist die Grund-
idee von Preyer's Theorie iiber die Ursachen des Schlafes.
Fr sucht nun im Weitern darzuthun, dass solche Ermiidungs-
stoffe sich wirklich bilden, und rechnet dazu vor allem die
Milchsiure, welche neben Kreatin auch im arbeitenden und
ermiideten Muskel sich anhiufe. Die physiologischen Unter-
suchungen haben dieselbe wirklich im ermtideten Muskel und
auch in der Gehirnsubstanz nachgewiesen. Die Milchsiure
und deren Verbindungen wurden denn auch als Schlafmittel
empfohlen, haben sich aber nicht imier bewihrt. Diese ganze
physiologisch-chemische Theorie hat entschieden viel Plau-
sibles fiir sich; allein es fehlt immer noch der Nachweis, dass
in denjenigen Fillen, wo die Ermiidungsstoffe den Schlaf
bedingen, diese den zugefiithrten Blutsauerstoff zu ihrer eigenen
Oxydation verbrauchen, anstatt dass derselbe fiir die Ganglien-
zellen, d. h. fiir die Gehirnthétigkeit verwerthet wiirde.
Der grosse Physiologe Pfliiger erkliirt den Schlaf fol-
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gendermassen: Die Grundbedingung fiir die Thitigkeit der
Organe, bheim Gehirn fiir das Wachen, ist das reichliche
Vorhandensein intramolecularen disponibeln Sauerstoffes. Im
Wachen und in der Thitigkeit sinkt durch Mehrverbrauch
die Sauerstoffspannung unter ein zur Activitdt ndthiges mitt-
leres Mass, das ist die Ermiidung, ein Mass, das bei gentigendem
Reiz zur Thétigkeit immerhin noch ausreicht. Im Schlaf
ersetzen die lebendigen Molekiile ithren Verlust an Sauerstotf
wie an oxydirbarer Substanz.

In &hnlichem Sinn #ussert sich Frensberg, indem er
sagt: ,Die Natur verleiht ihren Kindern das Vermdgen, einen
Vorrath von Kraft in der Ruhe aufzuspeichern. Alle Kérper-
organe functioniren im Allgemeinen mit einem Ueberschusse
von Spannkraft iiber das zur momentanen und alltiglichen
Leistung néthige Kraftmass. Die Inanspruchnahme dieser
Reserve heisst Anstrengung, ihr Verbrauch Ueberanstrengung.
Wie der Kérper ein Mass von Kraft besitzt, die ihn Hunger
und Anstrengung und Krankheit eine geraume Zeit ohne
entsprechende Erndhrung widerstehen lisst, so besitzt das
Gehirn eine Summe Spannkraft, die seine Thitigkeit bis zu
elnem gewissen Grad unabhingig macht von den Fesseln
und augenblicklichen Bediirfnissen des Korpers, und ihn in
den Stand setzt, sich mit gleicher Frische anzupassen, wie
Verschiedenes der Tag von uns verlangen mag. Dies ist die
Bedeutung des Schlafes, dass dieser Vorrath von Spannkratt
des Korpers und Geistes stets neu gesammelt wird, ohne welche
der Wille ohnmichtig und der Geist Sklave des Augenblickes
und der Nahrung wire.*

Ausallen Untersuchungen und gedusserten Anschauungen
geht hervor, dass die Ermiidung und das daraus folgende
Schlafbedtirfniss, der natiirliche Schlaf, in unsichtbar und

unwigbar feinen Verdnderungen, wahrscheinlich chemischer
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Natur, der Substanz der Organe, zumal des Gehirns besteht.
Interessant ist, wie auch durch absichtliche Ermiidung ein-
zelner Sinne Schlaf erzeugt werden kann. Nur der Wechsel
der Wahrnehmungen regt uns an, KEintférmigkeit einer Sinnes-
erregung ist ermiidend, langweilig, einschlifernd. Unwill-
kiirlich géhnt Mancher beim langen Ansehen eines Pendels,
eines Miihlrades oder einer #hnlichen gleichmiissigen Be-
wegung. Das Rauschen der Bidume bei siuselndem Wind
oder eines fernen Baches ladet angenehm zum Schlai ein
u.s. w. Auf einseitiger Ermiidung gewisser Sinneswerkzeuge
beruht auch der magnetische Schlaf oder die Hypnose. Es
ist in den letzten Jahren so Vieles auch von dieser Stelle aus
tiber Hypnotismus gesprochen und geschrieben worden, dass
ich fiiglich dartiber hinweggehen kann.

Nach dem Fernbleiben der #ussern Anregung und nach
der Ermiidung kommt beim Schlaf noch ein dritter Factor
in Betracht, die Gewdhnung. Diese ist tiberhaupt eine funda-
mentale Figenschaft des Nervensystems. Was sind all’ die
feinen Bewegungen, die schliesslich wie von selbst geschehen,
wie Schreiben, Stricken, Klavierspielen, was sind sie anderes
als Uebung, gleichsam Gedichtniss der Finger? Auf was
beruht das Gleichmass des militdrischen Schrittes, des Tanzes,
des Taktes in der Musik, als auf dem von Haus aus dem
Nervensystem innewohnenden und sich unwillkiirlich bethé-
tigenden Zeitgedachtniss und der Gewdhnung? In jeder
Richtung ist das Nervensystem der Gewthnung und Uebung
fahig; der Nichtgewdhnung geradezu unfihig, accommodirt
es sich selbst an naturwidrige Dinge. Der Bicker macht
die Nacht zum Tag und gewdhnt sich, Nachts zu arbeiten
und Tags zu schlafen; den Miiller stért das Klappern der
Miihle nicht, und wer viel reist, schlift in der Eisenbahn vor-
trefflich. Wenn der Schlaf nur der Ruhe und der Ermtidung



allein entstammte, so miisste er mit zunehmender Ermiidung
allmiilig eintreten; aber thatsichlich tritt er beim Gesunden
oft sehr rasch nach vollem Wachen ein, selbst wenn man sich
gar nicht besonders ermtidet hat. Nur in der angedeuteten
Eigenschaft des Nervensystems, in der Gewshnung, liegt die
Erklirung fiir die Fahigkeit, ohne Ermidung zu schlafen, die
Unabhiingigkeit des Schlafes vom Maasse der Ermiidung.
Ein h#ufiger Begleiter des Schlafes, bald in frohlicher
Laune mit drolligen Einfillen, bald schwer und bangemachend
einherschreitend, ist der 7raum, dessen Erscheinungen ich
Ihnen, hochverehrte Anwesende, auch noch kurz nach dem heu-
tigen Stand unseres Wissens vorfithren méchte. Die Geschichte
des Traumes ist so alt als die Menschheit selbst; mit ihm hat
sich die Phantasie und der menschliche Geist mehr beschéftigt
als mit dem Schlaf selbst, weil er dem Menschen als etwas Hohes
und Géttliches erschien. Bekannt ist, wie bei den alten Vélkern
namentlich die Priester mit Traumdeuten sich befassten, wie die
Gotter ihren Willen durch Traumgebilde den Irdischen kund
thaten. Homer lisst die Triume durch zwei Pforten aus dem
Schattenreiche nach der Oberwelt steigen; falsche und nichtige
Triume kommen durch die elfenbeinerne, vornehme Pforte,
die wahren aber durch die Pforte von Horn oder die gemeine
Pforte. Alle seine Helden der Ilias und Odyssee lasst er nach
Traumeingebungen der Gotter und Géttinnen handeln; ein
tiuschender Traum bewog Agamemnon, die Achajer in die
Schlacht zu fithren u. s. w. Durch die ganze Entwicklung
der Menschheit ziehen sich die Triume, auf welche sich uner-
Mmesslicher Aberglaube aufgebaut hat. Eine traurige Geschichte
der Menschheit wire es, die uns aufzeichnete, wie religitse
SChWﬁ,rmer, tyrannische Volksfithrer, wahnsinnige Verbrecher
inter dem Einflusse des Traumglaubens und Traumaberglau-

bens, aller Vernunft entgegen, fanatisch die Ordnung der Gesell-
13



schaft durchbrachen. Selbst der aufgeklérten Bildung unserer
Zeitist es noch nicht gelungen und wird es wahrscheinlich auch
in Zukunft nicht gelingen, den Glauben an Traumwahrsagung
zu vertilgen. Immerhin ist es begreiflich, wenn man aus
eigener Krinnerung daran denkt, wie interessant der natiir-
liche gewdhnliche Traum uns schon ist durch seine wunder-
baren Vorspiegelungen, durch seine neckische Vermengung
von Wahrheit und Wiinschen, von Ernst und Gaukelspiel.
Aber noch mehr interessirt uns sein Ursprung und Entstehen.
Der Traum ist ausschliesslich eine Thitigkeit des Gehirns;
nichts enthilt der Traum, was nicht natiirlich sich verstehen
liesse, keine andern Krafte schalten und walten im Traum
als im wachenden Gehirn. Keine Vorstellung ist im Gehirn
enthalten, die nicht irgend einmal durch die Pforten der
Seele, vor allem Aug’ und Ohr, eingetreten wire. Ueber-
sinnliche Vorstellungen sind dem Unerfahrenen verstindlich
und mittelbar zu machen nur durch Bilder und Vergleiche
aus der korperlichen Welt der Sinne. Auf diese Hlemente
geht auch der Traum zuriick, seine Vorstellungen tragen
das unmittelbare plastische Gepriige der Sinneswahrnehmung.
Alles Wahrgenommene lisst eben im Gehirn seine Spur als
Erinnerung zurtick, die zu irgend einer Zeit einmal wieder
vor dem Bewusstsein auftaucht oder geweckt werden kann.
Nach bestimmten natiirlichen Gesetzen, z. B. nach den Be-
ziehungen der Aehnlichkeit, Gleichzeitigkeit, des Gegensatzes,
der Causalitit u.s. w. erwecken sich gegenseitig die schlum-
mernden Erinnerungen und Vorstellungen, wie im bewussten
Wachen und Nachdenken, so auch im Traume.

Aber das Bewusstsein des Trawmes ist ein anderes als
das des Wachens, und hierin liegt das Besondere desselben.
Das Traumbewusstsein acceptirt kritiklos einen inneren Zu-
sammenhang seiner gleichzeitigen Vorstellungen; ihm fehlt
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der einheitliche Mittelpunkt, sowie das verbindende und sich-
tende Tnteresse. Eine ursiichliche oder zeitliche Folge und
Beziehung scheint dem Triumenden da vorhanden zu sein,
Wwo keine ist. Der Wache verscheucht die thm unwillkiirlich
kommenden Einfille, welche seinen bewussten Gedankengang
kreuzen, der Triumende verwebt die Fiden sich kreuzender,
sich fremder Vorstellungsreihen planlos zum buntgemusterten
geschmacklosen Teppich. Alles Mass der Grosse und der Zeit
18t dem Triumenden entriickt; er kennt nie Wahrscheinlich-
keit, sondern nur unmittelbare Gewissheit des augenblick-
lichen Traumbildes. Im Traumbewusstsein bleiben ferner die
Triume nicht haften. Das Wirkliche wird aus dem Wachen
in den Traum, nicht aber ebenso deutlich das Getriumte aus
dem Traum in das wache Bewusstsein hintibergenommen. Ein
Traum, den man sich nicht gleich nach dem Erwachen aus seinen
Unmrissen wieder zusammenreimt, ist fiir die spitere Erinnerung
verloren, und was im Traum uns fesselte, ingstigte, entziickte,
ist nach dem Erwachen oft alsbald uns fremd, unverstandlich
und gleichgtiltig. Die Tridume des ersten und natiirlich tiefsten
Schlafes werden fast immer vergessen, falls man nicht er-
weckt wird, so lange sie noch im Gehirfi nachklingen. Was
wir Morgens noch wissen, sind die Triume des dem Erwachen
allmilig entgegengehenden Morgenschlafes, der hegreiflicher-
weise die bevorzugte Zeit des Traumlebens, dieses Mittelgliedes
zwischen Schlaf und Wachen ist. Im Traum ist nicht etwas
Neues vorhanden, was im Wachen nicht existirt, sondern es
fehlt nur die Vervollkommnung der wachen verniinftigen
Geistesthitigkeit. Im Wachen konnen wir die Gedanken
auf Bestimmtes richten, im Traume tummeln sich die Vor-
stellungen ungebunden. Das wache Bewusstsein hat zur
Verfﬁgung seines Denkens den ganzen Schatz gesammelter
Vorstellungen, Erfahrungen und Erinnerungen und darauf



beruhend das Vermogen der gegenseitigen Berichtigung und
verstandesméssigen Verbindung der Vorstellungen. Im Traum
aber schiessen einzelne Vorstellungen auf, fiigen sich Ketten
von Vorstellungen zusammen und gruppiren sich, ohne durch
den Gesammtgeistesinhalt der vorhandenen Bildungsstufe re-
gulirt und corrigirt zu werden.

Drei Ursachen sind es, welche im schlafenden Gehirn
einzelne Bezirke reizen und Traume erzeugen. Triume ent-
stehen: 1. nach dem Gesetze der Nachbilder, 2. durch Nerven-
reize, die vom elgenen Korper ausgehen, und 3. durch Er-
regungen von Sinnesnerven.

Jedermann kennt die Erscheinung, dass das von der
Sonne geblendete Auge beim Abwenden und Schliessen einen
schwarzen Fleck sieht und dass, wenn man bei Betrachtung
greller Gegenstinde die Augen schliesst, die Umrisse des
gesehenen (fegenstandes vor den Augen abwechselnd in
oleicher und contrastirender, complementirer Farbung er-
scheinen. So hat das Auge nach Ermiidung durch sattes
Roth beim Augenschluss einen griinen Schein, dem roth folgt.
Das sind die Nachbilder, beruhend auf dem Nachklingen einer
starken Reizung in der nervosen Substanz. So klingen auch
im Traume Bilder und Vorstellungen, die am Tag uns lebhaft
beschiftigen, nach. Diese Triume sind in der Regel ganz
verstindig und enthalten oft Wahres. Wem ist noch nicht
passirt, dass sich die Ereignisse des Tages im Traume so fort-
spannen, wie sie sich wirklich nachher entwickelten oder
entwickeln konnten ? Aber nicht bloss die gleiche Vorstellung,
sondern wie die complementidre Farbe im Auge, erheben sich
im Schlaf auch Bilder und Tréume, die durch die entgegen-
gesetzte Stimmung gefirbt sind. Der Bekiimmerte triumt
so oft trostliche, freudige Triume, und der Gliickliche ist
nicht vor bangen Traumen sicher.
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Ziweitens verursachen Zustiinde des Korpers Traumzu-
stinde. Wie im Wachen das Befinden des Korpers freudige
oder gedriickte Stimmung erzeugt, so firbt es auch den
Traum rosig oder schwarz. Man sagt, dass der Traum des
Fliegens durch besonders leichte Athmung entstehe. Sicher
ist, dass erschwerte Athmung bange Triume von Hinder-
nissen und von athemlosem Fliehen vor Gefahr und Feinden,
dass eine schwere Abendmahlzeit Angsttriume mit Alpdriicken
und Furcht erzeugen. Hiufig sind schwere Triume unter
den Vorboten von Krankheiten. Ehenso wirken vom Blut
aus tranmerregend alle Nervengifte und geistigen Getrénke,
deren Natur auch den Charakter der Triume bestimmt. Es
sind anscheinend besonders die von Korperzustinden aus er-
Weckten Traume, die das Sprechen im Traum oder andere
BeWegungen, z. B. Aufstehen, mit sich bringen, ohne dass
darum der Traun, beziehungsweise Schlaf besonders tief zu
sein braucht.

Drittens erwecken die im Schlaf einwirkenden Nerven-
etregungen und Empfindungen, die nicht stark genug sind,
ns zn wecken, Vorstellungen im Traum, welche mit der
Empﬁndung eine Beziehung haben. XKin kalter Luftzug, der
die Glieder trifft, erweckt die Traumvorstellung, dass man
1n kaltes Wasser gefallen, unbequeme Lage macht uns triumen
Von Fallen aus der Hohe, das Gerdusch der Uhr wird im
Triumen zur Musik, Anreden des Triumenden wird fiir diesen
“0 eimem Dialog, Beriihrung zu einem Streit u. s. w.

Auf diesen drei Wegen findet die Erregung des Gehirns
oder vielmehr einzelner Plitze und Inseln des schlafenden G-
hirng statt, in welchen der Traum besteht. Die so entstandenen
Tl‘&umvorstellungen haben zunidchst noch eine Beziehung zu
dem Ausgangspunkte, je nachdem Ohr oder Gefiihl erregt
Waren, Aber an das, was man im Traum zuerst sieht oder
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hort oder fiihlt, schliesst sich eine ganze Geschichte: der
Schmerz einer Wunde wird im Traume zum Biss eines Thieres,
eines Hundes; daraus werden viele Hunde, Lowen, Unge-
thiime, eine Jagdgeschichte mit Jagdgesellschaft, Schiessen,
Donner, Krieg und Brand. Die Weitliufigkeit und das Ge-
wirr der Traumbilder erkléirten sich um so eher, als gleichzeitig
jene drei Factoren, Korperzustinde und Nervenerregungen
und Ermiidung des Gehirns, je fir sich Triume produciren
konnen, die sich verschmelzen.

Durch die Entstehung aus korperlichen Empfindungen,
welche dem wachen Bewusstsein als Unbehagen, als Beriihrung
des eigenen Ko6rpers erscheinen wiirden, erklirt sich, dass die
Triume immer subjectiv sind. Die eigene Person ist immer
Vordergrund, geniessend, leidend, handelnd; um die eigene
Person dreht sich Alles im Traum; unbetheiligter Zuschauer
ist man wohl niemals.

Wenn man mitten aus dem Traum erwacht, was wohl
immer im Affect, meist in Angst und Noth eintritt, so ist
es nicht der Inhalt des Traumes, der uns weckt, sondern
wir erwachen, weil der korperliche Reiz, der den Traum
erzeugt, so stark wurde, dass er den Schlaf unterbricht. Aus
der korperlichen fortbestehenden Ursache des Traumens er-
klart sich ferner, dass #hnliche Triume sich wiederholen
und dass ein durch Erwachen abgebrochener Traum nach
dem Wiedereinschlafen fortgesponnen werden kann.

Ungeordnet sind die Vorstellungen des Traumes; sie
gruppiren sich zu Bildern ohne die hohere leitende Idee und
das herrschende Eingreifen der wachen Gehirnthitigkeit
unseres wachen Bewusstseins.

Hochgeehrte Versammlung! Ich habe bis jetzt versucht,
Ihnen das Wesen und die Erscheinungen des Schlafes und
Traumes vorzufithren und die Ursachen derselben zu erkliren,
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80 weit uns die naturwissenschaftliche Forschung sicheren
Aufschluss dariiber gibt. Sie haben erfahren, dass uns, rein
materiell gesprochen, das chemische Agens, das Product des
Gehirnprocesses, welcher dem Schlafe vorausgeht und den-
selben bedingt, noch nicht absolut sicher bekannt ist. Bis
Jetzt gelangte man noch nicht iiber die naturwissenschaftliche
Hypothese hinaus; vielleicht bleibt diese Entdeckung der
spatern Forschung vorbehalten, vielleicht gelingt es gar nie,
diese chemische Verbindung in den Gehirnzellen nachzuweisen,
und miissen wir uns fiir immer begniigen mit dem Gedanken,
dass, wie anderwarts so auch hier, unser Wissen nur Stiick-
werk ist. Wenn wir aber auch die allerletzte Ursache des
Schlafes nicht kennen, so wissen wir doch, was der Schlaf
fir unser Leben, fiir unser ganzes Sein zu bedeuten hat: dass
er nicht ein Bruder des Todes, sondern ein wahrer, treuer
Freund unseres Lebens genannt werden darf. Lassen Sie mich
desshalb nun niher erdrtern, welches fiir uns die Bedingungen
zu einem normalen, gesunden Schlaf sind, oder mit andern
Worten, lassen Sie mich die Diitetik des Schlafes noch be-
sprechen. Sonderegger sagt in seinen ,Vorposten“: ,Ks
gibt ein einziges Mittel gut zu schlafen, es ist die Bewegung
und die chemische Umsetzung der verschiedenen Organe und
Systeme des Leibes, Muskelarbeit und Gehirnarbeit im rich-
tigen Masse, bei geniiglicher Nahrung und in reiner Luft.*
Um also unsern Schlaf zu einem heilsamen und wohlthuenden
zu gestalten, muss unser Wachen, unser Tagewerk nach be-
stimmten Grundsitzen geregelt sein. Unsere Lebensaufgabe
soll, wenn immer moglich, tiglich nach einem bestimmten
gesetzmissigen Stundenplan abgewickelt werden, so viel
Stunden der Arbeit, so viel Zeit dazwischen fiir die Mahl-
zeiten zur nothwendigen Nahrungsaufnahme, so viel Stunden
zur korperlichen und geistigen Erholung, so viel Stunden



zum wirklichen Ausruhen, zum Schlafen. Auch hier ist die
gesetzmissige piinkfliche Regelmissigkeit das erste Lebens-
princip. Der Soldat in Friedenszeiten hat nicht bloss dess-
halb den besten und gesundesten Schlaf, weil er von den
Uebungen und Strapatzen in frischer Luft des Abends miide
ist, sondern zum grossen Theil auch desshalb, weil sein Tage-
werk durch den Tagesbefehl in piinktlichster Weise derart
geordnet ist, dass wihrend der ganzen Dienstzeit auf die
Minute zu gleicher Zeit gearbeitet und zur bestimmten Zeit
gegessen wird. Gerade wegen dieser Regelmissigkeit, die
im Privatleben wohl selten so piinktlich durchgefiithrt wird,
ist der Militdrdienst fiir unsere minnliche Jugend ein nicht
zu unterschitzendes Hrziehungsmittel zu korperlicher und
geistiger Entwicklung und Ttichtigkeit. So ist auch der Land-
mann gewohnlich mit einem guten und erquickenden Schlaf
gesegnet, weil er tagtiglich friih zu gleicher Stunde an sein
Werk geht und in frischer Luft seine Muskelarbeit leistet
bis zum Sonnenuntergang, weil seiner zu bestimmter Stunde
ein einfaches, kriiftiges Mahl wartet. Nach der Arbeit ist
gut ruh'n! Also regelmissige, durch den Zeiger der Uhr be-
grenzte Arbeit ist die erste Hauptbedingung zu einem guten
und erquickenden Schlaf; nicht aber heute eine korperliche
oder geistige Ueberanstrengung, welcher eine Erschlaffung
und doch keine Ruhe folgt, nicht aber morgen ein zweck-
loses, schlaraffenartiges Vegetiren, welches keine Erholung
und Erquickung, sondern korperliche und geistige Trigheit
und Verdummung zur Folge hat.

Aber wie die Arbeit, so sollen auch unsere téglichen
Mahlzeiten, die uns das Brennmaterial sowohl zur Muskel-
leistung, als zur geistigen Thétigkeit liefern, geregelt sein.
i"tir den gesunden Menschen ist es am besten, tidglich drei
Mahlzeiten zu sich zu nehmen und zwar Friihstiick, Mittag-
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essen und Abendbrod. Wer es irgendwie kann, thut wohl
daran, sich schon Morgens frith Bewegung oder leichte Arbeit
zu verschaffen, damit die erste Tagesmahlzeit mit Appetit
und in geniigendem Quantum genommen wird; wieder gibt
uns der Militdrdienst den besten Beweis dafiiv. Wer mit
knapper Noth dem Lager entsprungen, um doch noch zu fest-
gesetzter Zeit in’s Geschift zu kommen, der gonnt sich nicht
ein ausreichendes Friihstiick und wird schon vor der Mittags-
zeit an seinen leeren Magen gemahmt. Fiir unsere geschéft-
lichen Gewohnheiten und klimatischen Verhiiltnisse soll das
Frithsttick 7'2 Uhr genossen werden und Mittags nach 12
Uhr die Hauptmahlzeit stattfinden. Die dritte Mahlzeit wiirde
dann auf die Zeit von 6—7 Uhr Abends fallen, oder wenn
ein Vesperbrod oder Caffee die Arbeit unterbrochen hat, spéte-
stens auf 7'/2—8 Uhr. Immerhin wire der erstere Modus
dem letzteren vorzuziehen. Auf diese letzte unserer Tages-
mahlzeiten kommt es nun in Bezug auf den Schlaf haupt-
sichlich an. Vor Allem soll stets an der gleichen Stunde
testgehalten werden, wie der Organismus resp. der Magen
daran gewOhnt worden ist; entschieden besser ist die Zeit
vor 7'fe Uhr als erst um 8 Uhr und dariiber hinaus. Hin
grosser Theil von Stérungen in unserem Organismus, die oft
schwere Consequenzen mit sich bringen, riithrt von Unregel-
missigkeiten in dem zeitlich gleichmissigen Innehalten unserer
Mahlzeiten her. So kémnen Sie sich Thren gesunden Schlaf
auch griindlich verderben, wenn Sie nicht tiglich an der
gleichen Hssenszeit festhalten, wenn Sie namentlich Thr Abend-
brod heute frither, morgen spiter zu sich nehmen, weil es
Ihre Geschifte und Ihre Bequemlichkeit gerade so mit sich
bl‘ingen. Aber ebensosehr fillt die Qualitit und Quantitis
der Nahrungsaufnahme in die Waagschale, wenn wir uns einen
guten Schlaf bereiten wollen. Unser Kérper braucht taglich
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eine ganz hestimmte Menge von Brennmaterial, um seine Aus-
gaben durch die Einnahmen stofflich zu ersetzen, bei Ruhe
weniger, bei angestrengter Arbeit mehr, im Durchschnitt 18,5
Gramm Stickstoff und 328 Gramm Kohlenstoff nebst dem
nothigen Wasser u.s. w. Diese Elemente sind in den Nihr-
stoffen, aus welchen sich der Korper aufbaut, enthalten, also
1m Kiweiss, im Fett und in den Kohlenhydraten, so dass wir
Erwachsene thglich wenigstens eine Kost bediirfen von 118
Gramm Eiweiss, 140 Gramm Fett und 350 Gramm Kohlen-
hydraten. Injeeinfacheren Nahrungsmitteln wir diese néthigen
Mengen von Nihrstoffen aufnehmen, und das ist die richtige
Mischung von animalischer und vegetabilischer Kost, um so
besser wird auch unser Schlaf sein. Die sogenannten Klein-
oder Wenigesser sollen daran denken, dass sie ihre Nahrungs-
aufnahme nicht aus gaumenkitzelndem Naschwerk, sondern
aus leicht verdaulicher, kriftiger Kost entnehmen, und die
Vielesser sollen ihren Magen nicht mit viel unniitzem Ballast
beschweren. Namentlich soll die Abendmahlzeit eine frugale,
einfache und leicht verdauliche sein, so dass in moglichst
kleinem Quantum die néthige Menge Nahrstoffe enthalten
18t; denn ein voller Magen dringt namentlich in liegender
Korperhaltung, wie wir sie im Schlaf einnehmen, das Zwerch-
fell in die Hohe und hemmt so die freie Athmung der Lungen.
Je spiter die Abendmahlzeit eingenommen wird, um so ge-
ringer muss sie der Quantitit nach sein, wenn sie fiir einen
guten Schlaf nicht schadenbringend sein soll. Die iibliche
Sitte, seine Freunde zu einem opulenten Souper in spiter
Stunde einzuladen, ist desshalb gar kein IFreundschaftsdienst
zu nennen, weil ein solches den Schlaf verkiirzt und verdirbt;
muss denn gerade in lucullischen Geniissen geschwelgt werden,
so sollte man sie besser auf die Mittagsstunden verlegen,
damit der Magen bis zum Schlafengehen noch Zeit und Musse
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findet, sich der ungewohnten Last zu entledigen. Nach der
letzten Mahlzeit diirfen mindestens zwei Stunden verstreichen,
bis der Schlaf zu seinem Rechte gelangen soll, damit die
Verdauung zum grossen Theil beendigt und der Magen nicht
mehr stark belistigt ist. Dieser Grundsatz gilt fiir gesunde
Personen mit normalem Appetit. Schwichliche Constitutionen,
Blutarme und chronisch Kranke, die in der Regel ofters,
aber darum kleinere Mahlzeiten zu sich nehmen sollen, haben
das Bediirfniss, kurz vor dem Einschlafen eine kleine, leicht.
verdauliche Portion zu geniessen. In vielen derartigen Féllen
tritt sogar die Nothwendigkeit ein, in wachen Pausen der
Nacht neuerdings dem Korper ein gewisses Quantum Nahrung
zuzufithren, um ein Wiedereinschlafen zu ermdglichen.

Solche Thatsachen, die der Arzt in seiner Praxis éfters
constatiren kann, unterstiitzen die frither erwithnte Annahme,
dass ein gewisser Vorrath von Spannkraft im Korper und
speciell im Gehirn angehiuft sein muss, um einen normalen
Schlaf zu erzeugen. '

Eine dritte Hauptbedingung zu einem naturgeméssen
Schlaf liegt in der Wahl der Zeit zu demselben. Bei der Be-
sprechung des Principes der Periodicitit in der ganzen Nabur
haben wir schon erwithnt, dass, wie fiir die Thier- und Pflanzen-
welt, auch fiir den Menschen normaler Weise die Nacht die
Zeit des Schlafes ist, und zwar richtet sich das Erwachen
aus demselben so ziemlich nach dem Aufhéren der Nacht
und dem Anbruche des hellen lichten Tages. Im Sommer, in
den lidngsten Tagen kommt es uns viel leichter an, friih
aufzustehen, als im Winter, da der Licht und Wirme bringende
Sonnenstrahl erst spit in unsere Gemiicher dringt. Gesunde
Erwachsene sollen nicht zu anderer Zeit, also auch nicht
nach dem Mittagstische, schlafen; fiir Schwache und Kranke,
Kinder und Greise, ist ein Nachmittagsschlifchen oft Lebens-
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bedtirfniss und Wohlthat. Neugeborne richten sich lange
Zeit nicht nach Tag und Nacht, sie schlafen und trinken
in Abwechslung und lernen erst nach und nach, nur langsam
ihre Sinnesorgane und ihr Gehirn brauchen. Kriftige Kinder
kénnen schon nach 2 Jahren vom Mittagsschlaf entwdhnt
werden, wiahrend zartgebaute und schwichliche denselben bis
mn’s dritte und vierte Jahr nothig haben. Vom Tagesschlaf
entwohnt, sollen Kinder angehalten werden, Abends stets
frith sich schlafen zu legen und namentlich nicht durch
sinneserregende Spiele und schreckliche Mérchen und Réuber-
geschichten die Phantasie zu erregen. Die lindliche Sitte,
die Kinder Abends im Freien sich tummeln zu lassen und
heim Betliuten in's Bett zu schicken, diirfte von den Stidtern
mit Vortheil auch gehandhabt werden; es wiirde einen nor-
malen Schlaf bringen und dadurch den Organismus mehr
kriftigen als frithzeitige Tanzstunden und Kleinkinderbille.
Auch ist es genug, den kindlichen Geist, der sich im rasch
aufschiessenden Korper entwickeln soll, wihrend des Tages
in der Schule zu bilden; bis auf ein gewisses Alter sollten
Hausaufgaben nur an Felertagen, nicht aber vom Abend auf
den Morgen verlangt werden. Fiir das wachsende Kind ist
geistige Ruhe nach den Schulstunden und vor dem Schlafen-
gehen dringend nothwendig. Franz Anton May, Offentlicher
Lehrer der Heilkunde auf der hohen Schule zu Heidelberg,
verlangt solches selbst von der studirenden Jugend, indem er
in einer seiner medicinischen Fastenpredigten tiber Schlafen
und Wachen (erschienen zu Mannheim 1792) wortlich sagt:
,Der Studirende beschiftige sich Abends mit gleichgiiltigen
Dingen, mit Lesung launiger, mehr das Zwerchfell als das
Hirn erschiitternder Schriften, er spiele, wenn er Freude
daran hat, ein gesellschaftliches Spiel, wobei der Verlust
sehr gering ist; denn ein Karten- oder sonstiges Spiel, welches
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zu viel interessirt, kann den reizbaren Nerven sehr schiidlicl:
werden. “

Heutzutage ist der Standpunkt fiir den fleissigen Studenten
allerdings ein anderer. Immerhin enthélt jene Fastenpredigt
den richtigen Grundgedanken, dass dem Schlaf auch fiir den
Hrwachsenen ein Ausspannen aus dem téglichen beruflichen
Getriebe, korperliche und geistige Ruhe vorausgehen soll. Wir
diirfen mit unsern Gedanken nicht beim Tagesgeschifte ver-
weilen oder gar die Arbeit des kommenden Morgens bewiltigen
wollen, sonst sind wir um den Schlaf gebracht. Besser ist
es, im Familien- oder Freundeskreise eine gesunde und frische
Gemiithlichkeit, die idealen Gtiiter fiir Leib und Seele zu
plegen und so andere Distrikte unseres Gehirns in Anspruch
zu nehmen, als es unsere Tagesarbeit gethan hat. Nur darf
aus dieser Plege unseres Gemiithslebens nicht ein Schwarmen
bis in die spite Nacht hinein werden. Das englische Spriich-
wort heisst:

Early to bed and early to rise
Makes many man healthy and wealthy and wise.

Dieser Grundsatz des frith zu Bette (Gehens und wieder
trith Aufstehens hat im Allgemeinen seine volle Berechtigung
und trifft fiir den Landmann, iiberhaupt fiir denjenigen, der
Muskelarbeit leistet, vollstindig zu. Allein dem Studirenden,
dem Gelehrten, dem geistig Schaffenden, welche Gehirnarbeit
verrichten, sind die stillen Abendstunden oft willkommener
und fruchtbringender als das gerduschvolle Getriebe des
Tages; darum legt sich dieser gewdhnlich spiter zur Ruhe
als jener und liegt meist noch tief und lang in Morpheus
Armen, wenu jener seiner Hinde Werk schon lingst begonnen
hat. Sei dem wie ihm wolle, die Hauptsache ist, das Beste
und allein Richtige, dass ein Jeder die ihm nothige Zeit fiir
den Schlaf allniichtlich ganz regelmiissig auf die gleichen
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Stunden verlege, so dass er unter normalen Verhiltnissen
gleich friith oder gleich spiit einschlift und ebenso aufwacht.
Die Macht der Gewohnheit beeinflusst unser willkiirliches
und unwillkiirliches Thun und Lassen; durch das taglich
oleiche gesetzméssige Innehalten der Schlafenszeit tritt Ge-
wohnung unseres Organismus an die Regelmissigkeit, und
daran festzuhalten ist das Beste. Wiihrend Kinder viel Schlaf,
12—16 Stunden bediirfen, geniigen fiir den ausgewachsenen
Menschen 6-—7 Stunden, fiir jiingere Leute etwas mehr als
fiir gereifte, fiir Muskelarbeiter weniger als fiir Gehirnarbeiter.
Ziemlich gleichgiiltig ist es, ob wir uns als Handarbeiter
an den frithen, oder als Gehirnarbeiter an den spiten Schlaf
gewshnt haben; wir miissen die uns nothige Zeit verschlafen,
um auszuruhen und frische Krifte zu sammeln. Aber gar
nicht gleichgiiltio, fir unsere Gesundheit verderblich und
fiir unser Leben sogar Gefahr bringend ist es, wenn wir uns
gegen die Rechte der Natur, gegen die angenommene Ge-
wohnheit auflehnen und unsern Schlaf mit thorichter Con-
sequenz verkiirzen wollen, oder heute frith, morgen spét ihn
suchen, meist ohne einen reellen, oft hochst zweifelhaften
Gegenwerth daftir zu haben.

Von grosser Wichtigkeit ist endlich noch die Beschaffen-
heit des Schlafzimmers und des darin enthaltenen Lagers,
auf welchem wir unsern Ruhe bediirftigen Kérper zum glieder-
15senden Schlaf ausstrecken sollen. Den dritten Theil unseres
irdischen Daseins verleben wir schlafend und sind, der Willkiir
entriickt und des Bewusstseins beraubt, nicht Herr unsrer
selbst. Wir haben desshalb Vorsorge zu treffen, dass im
Schlafgemache nicht bloss gentigend, sondern ein Uebersehuss
von moglichst reiner Luft vorhanden ist, damit der Organismus
den nothigen Sauerstoff in sich aufnehmen und aufspeichern
kann. Fiir den gesunden Menschen verlangt die Erfahrung
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pro Person mindestens 30 Cubikmeter Luftraum fiir ein Schlaf-
zimmer, dessen Inhalt aber durch Liiftung stets wieder erneuert
werden soll; besser ist es, die Forderung an den Architekten
und Baumeister bis auf 50 Cubikmeter und dariiber zu stellen,
wie wir es fiir Krankenzimmer immer thun. Die Liiftung
macht sich am besten und praktischsten durch die natiirlichen
Ventile, die Fenster und Thiiréffnungen, welche woméglich
einander direct oder doch schriig gegentiber stehen sollen.
Jeder Hausbesitzer, jeder Miether sollte einen wahren Stolz
darein setzen, das schonste und beste, d. h. das gerfiumigste
und sonnigste, das best ventilirbare Zimmer seines Hauses
oder seiner Wohnung zum Schlafzimmer zu wihlen. Und doch
wie verhiltnissméssic Wenige sind es, die diesem Wunsche
des Hygieinikers und des um sie besorgten Arztes Folge
leisten. Aber was Wunder, wenn nicht einmal diejenigen,
welche doch dazu berufen wiren, ich meine die Herren
Architekten und Baumeister, sich einer dringenden hygiei-
nischen Forderung fiigen wollen, wenn es sich mit der Aesthetik
der Facade und der Einheit des Grundplanes nicht vertrigt,
die Schlafzimmer gehorig gross und hell und gegen die
Sonne gelegen zu erstellen. Oft ist der speculative Hausherr
berechnend genug, das schonste Zimmer zu moglichster Ren-
tabilitit als Bureau zu verwenden oder gar auszumiethen,
oder die Hausfrau verlangt dasselbe zur Schaustellung ihrer
stylvollen Salonmébel, welche aber extra mit Ueberzug be-
dacht werden, damit die Sonne ja nicht den Glanz der Stoffe
verderbe. Auch behelfen sich soleh’ kluge Hausfrauen damit,
durch Rouleaux oder verschlossene Fensterliden den ver-
sengenden und entfirbenden Sonnenstrahl zu verbannen und
ihre Salonherrlichkeiten dadurch in ein magisches Halb-
dunkel zu hiillen, mit der wohlfeilen Ausrede, dieser Salon
werde ja doch nur hauptsichlich bei Nacht im Kerzenglanze
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benutzt. So lange nicht der beste Raum unserer Wohnung
zum Schlafzimmer verwendet wird, sind wir nicht berechtigt,
wie diese kluge und vorsichtige Hausfrau zu verfahren. Zuerst
kommt das Schlafgemach, dann das Wohnzimmer und erst
zuletzt der Salon an die Reihe; reicht fiir diesen die Sonnen-
seite nicht mehr aus, so wird er an den Schatten gestellt.
Auch darf das Schlafzimmer nicht mit zu schweren Teppichen
und Vorhiingen besetzt werden, damit die Liiftung eine voll-
stindige und ausgiebige sein kann und nicht Schlupfwinkel
fiir Staub und schlechte Luft entstehen. Wenn der Arzt
solche eben ausgesprochene Forderungen an ein Schlafzimmer
stellt, so darf man es ihm nicht etwa als eine bloss wissen-
schaftliche Liebhaberei auslegen, sondern er weiss, dass das
Wohl seiner Mitmenschen dieselben verlangt. Viele Krank-
heiten, namentlich tiefere Erndhrungsstérungen, wie hoch-
gradige Bleichsucht und Blutarmuth verdanken ihr Entstehen
nicht bloss der schlechten Luft in Fabrik- und andern Arbeits-
localen, sondern ebenso gut schlechten, d. h. zu kleinen,
feuchten, nicht sonnigen und schlecht ventilirten Schlaf-
zimmern. Die zu geringe Aufnahme von Sauerstoff spielt
eine Hauptrolle in den erwihnten Krankheiten; darum soll
das Schlafzimmer denselben der Lunge ebenso gut zufiihren,
als irgend ein anderer bewohnter Raum, janoch mehr, zumal wir
gesehen haben, dass im schlafenden Zustande mehr Sauerstoff
benothigt wird als im Wachen. Hs ist desshalb auch gut,
sogar wihrend der Nacht die Zufuhr von frischer Luft zu
unterhalten, indem man ein Fenster offen hilt, sei es im
Schlafzimmer selbst, oder in einem anstossenden, durch eine
Thiir in Verbindung stehenden Raum. Will man selbst in
der kalten Jahreszeit an diesem Princip festhalten, so ist
Heizung der Rdumlichkeiten bei offenem Fenster nothwendig,
damit die Abkiithlung der einzunathmenden Luft nicht zu stark



- 209

wird. Die Temperatur soll nimlich nicht unter 7° R. sinken
nnd nicht iiher 10° steigen, obschon es zur Geniige bekannt
1st, dass gesunde Menschen einen sehr geringen Wirmegrad
ohne Schaden aushalten. Darnach richtet sich auch die Be-
deckung, das Ruhelager selbst. Weil wir wissen, dass der
Stoffwechsel im Schlaf heruntergesetzt ist und in Folge dessen
die Korpertemperatur um */2—1° sinkt, so ist eine missig
warme Bedeckung des Korpers nothwendig, wihrend Kopf
nd Hals frei sein sollen. Diese Bedeckung muss ein schlechter
Wirmeleiter sein, um die Korperwirme zusammenzuhalten
und vor weiterer Abkiihlung durch die umgebende niedrigere
Temperatur zu schiitzen. Dann ist es gleichgiiltig, ob wir
unter eidgendssischer Decke auf Strohmatratze liegen, oder
ob wir in Federn und Damast uns einhiillen, oder ob wir
In einem Jagerbett in Dufttheorien uns wiegen.

Eins aber ist sicher: ein gutes Gewissen ist das beste
Ruhekissen, d. h. mit andern Worten: das Beruhigendste und
Tristlichste ist, mit dem Bewusstsein schlafen gehen zu kénnen,
seine Pflichten als Mensch durch des Tages Arbeit nach besten
Kriften gefordert und erfiillt zu haben.
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