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AUS DEM INHALT: 1. Des Schlafes Segen. / 2. Der Schlaf. / 3. Eine
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DFF SCHLAFES SEGEN
7m PF-mier, we«?? des Ta^yes LicZii
Nwr spärKcL d«rcZi die PFoZZce« 6nc/it,
PFe«« es am A&e«ä rascä versc/i,w?«äeL
Am Morgen s-icZt erst spät em/indet,
Fiftzi yyer-ne ma% Leim La«i./?e?iscZiei«,
FcäZä/i morgens 7% de« Ta/7 Zn«e?'«. —
Doc/i, WtJÄW die Toy/eZ wieder siayyert,
Die F/?-aZ?Ze« /r?ï/?, das AZZ d«rcädri«^e«,
77a«« ä?zdert sicä des T'aies La?//,
Das Mo?-yye«Z?c/!i wecZci /rää ««s a?</.
C7«d diese Fi««ä', «ocä ««fteräEret,
PFe?'/Z, äa/Z iär ««sre Lieö yye&üLrei.
PF?V Zeyye« (/en?, i« iäre« GZa«x
De« Friede« ««sres Der«e«s y7a«z,
De«??, we«« der roZZe Tag? erseäei«et,
Fr sicä mit F/Zic/it ?t«<7 Määe ei«et
F«d erst, we«« er sei« PFe?L roZZLracät,
PFe«« wieder ?t«s ?m/ä«yyt die iVacäi,
7st satt er i>o« de« rieZe« Laste«
Z7«d möcäte dantm £rer«e raste«.
Fr wir/t die DiZrde rem sicä we<7,
ZVimmt A&scäied a?// de?« Zeigte« FZeyy

F«d ZäEt ««s mäd', ersc/?o'p/t ««« steäe«,
Fis «e?t die Z17orgfe«ZiZ/te weäe«. —
PFas t««? — Fi« FF««äer steZZt sicä ei«,
Der FcäZa/ ZocZet ««s so /rewadZicä /ei«,
Da/Z mV i« sei«e Arme si-nfce«
F«d ««yyes/ör/ die JLt/te tri«Zce?z.
Das Dasei« ist ?e?e we^e/egrt,
7m FcäZa/ sicä a?/cä Zcei??, FZättcZte« reyy/,
Doc/i, we«« dies PF?t«äe?- pZötzZicZi e«det,
F?cä a«cL das Le&e« îoieder we«det,
De«« «ett y/estärZct d?t wac/iest a«/,
Fe^i««est /roä des Lay/es La??/.
Fo ist es yyw/, so war es imme?',
77«d Zcazt?« mit e?«e?« Nasse« FcZiimmer
De«Zcst d« darä&er ei«maZ «acA,
PFe?'Z es a« Da??/c dir (7a??2 flre&racTt. —
PFe«« a&er d« de« FcNa/ aZs Feyye«
Frfea«??/ Las/ a??/ des Le6e«s PFeyye«,
Da«« (/i&st dît a??/ iZm trewZicZi. ac/it,
PFeiZ er dic/e seü&e?* yy??/ feewac/it.
Fast d?t i/m ?t«aeL/sa?« rerZore«,
PFirsi ä?t attc/? «ic/it wie «e?tyye&ore«
D?'cä /re«'«, rom La^er aw/2«ste/d«,
Da???? ist dei« Le&e« «icät meZir scäö«. —
Drm greä dem Fc/iZa/ mit sei«em Feyye«
,7edwede« ALe«d /roä e«/yye£?e«.

Der Schlaf
Seine Beziehung zum Alltag
Bereits haben sich viele denkende Menschen, darunter
auch berühmte Wissenschaftler, mit dem Problem des
Schlafes befaßt, aber gleichwohl ist dieses eigenartige,
geheimnisvolle Wunder noch nicht ergründet worden,
wie so vieles andere, das der Schöpfer in die Natur ge-
legt hat. Wenn wir oft in die Nacht hinein hinter drin-
genden Arbeiten sitzen, können wir dabei dermassen
ermüdet werden, daß uns vorkommt, wir könnten uns
von der Erschöpfung nie mehr erholen. Wie erstaunt
sind wir aber nach einem guten, wenn auch vielleicht
kurzen Schlaf, daß unser Denkvermögen wieder frisch
und neugestärkt ist. Was ist der Schlaf? Dieses Wunder
zu ergründen, reizt uns immer wieder.
Oft schon habe ich Tiere beobachtet, wenn sie schlafen.
Wie ausgelöst und entspannt liegen sie da, wenn sie sich
wohl behütet fühlen. Wie anders aber benehmen sie sich
wenn sie innerlich erregt sind. Ich erinnere mich da an
einen Hund, der tags zuvor mit einer Katze eine auf-
regende Episode erlebt hatte. Die ganze innere Span-
nung und Unruhe beherrschten ihn noch im Schlafe. Er
gab eigenartige Laute von sich und plötzlich begannen
sich seine Beine zu bewegen, als ob er rennen würde,
wiewohl er auf der Seite lag und fest schlief. Die Mus-
kein waren angespannt, die Unruhe schien ihn sichtlich
zu plagen und der Widerhall des seelischen Erlebens
beherrschte seinen ganzen Schlaf.
Auch bei Menschen konnte ich ähnliche Beobachtungen
machen, weshalb ich zur Ueberzeugung kam, daß der
Schlaf stark von dem abhängig ist, was wir tags zuvor
oder in der jüngsten Vergangenheit erlebten. Die Tiefe
des Schlafes, wie auch sein erholender und entspannen-
der Wert werden dadurch stark beeinflußt. Im Schlafe,
also im unbewußten Zustande spielt sich demnach ge-
wissermaßen das Echo, der Widerhall von dem ab, was
wir bei vollem Bewußtsein erlebten. Aufregung, Sorgen
und Hast können unser ganzes Leben und Sein so stark
durchdringen, daß wir nicht imstande sind, uns in Ruhe
wieder zu finden, und dieser Zustand macht sich im
Schlafe insofern geltend, daß er nicht so erlabend und
aufbauend ist, wie er es sein könnte, wenn wir zuvor
alle kraftraubenden Einflüsse abschütteln würden. Oft
werden wir uns unserer innern Erregtheit gar nicht be-
wüßt, oder es mag uns überhaupt nicht bekannt sein,
daß wir durch bewußtes Entspannen und innere Gelas-
senheit den Schlaf äußerst günstig beeinflussen können.

Träume

«Träume sind Schäume», so sagt es der Volksmund, und
es ist richtig, wenn wir uns durch Träume nicht beein-



18 «G#SL72VDHtf/rS-2VACHßICHT£?2V»

flussen lassen. Anderseits geben sie uns aber oft ein
treues Spiegelbild von dem, was in unserem Unterbe-
wußtsein als geheime Wünsche und geheimes Verlangen
lebt. Da im Schlaf die volle Kontrolle unseres Willens
fehlt, stellt sich oft alles kunterbunt als Reaktion von
dem, was wir erlebten, im Traume ein. Geheime Angst,
geheimes Sehnen, näherrückende Terminarbeiten, un-
fertige Pläne, alles verfolgt und quält uns im Schlafe,
wenn unser Leben tagsüber unruhig und aufgeregt ver-
läuft. Eigenartige Bilder und Zusammenhänge schafft
uns die Traumwelt oft, so daß es viele gibt, die ihre
Träume zu deuten beginnen. Wenn wir im Traume gegen
den Wind rennen, weil ein Verfolger hinter uns her ist,
wenn die Macht des Windes immer mehr zunimmt, so
daß wir uns nur mühsam vorwärts bewegen können,
während der Verfolger immer näher und näher an uns
herankommt, dann ist solches Träumen in der Regel eine
Folge von Blutstauungen. Noch andere Störungen im
Körperlichen, im Funktionellen und vor allem auch Un-
annehmlichkeiten im seelischen Empfinden können die
verschiedenartigsten Träume zur Folge haben.

Innere Voraussetzungen

Wenn wir einen ruhigen, womöglich sogar traumlosen
Schlaf anstreben möchten, dann müssen wir streng da-
rauf achten, unser Leben ruhig zu gestalten. Wir müssen
vor allem dafür sorgen, daß wir innerlich im Gleichge-
wicht bleiben. Auch wenn viel Arbeit auf uns wartet,
sollten wir uns dadurch nicht beunruhigen lassen, son-
dern sollten durch gute Ueberlegung richtig einteilen
und planen. Arbeit, die freudig erledigt wird, verschafft
Genuß und ist weniger zeit- und kraftraubend. Um trotz
regem Verbrauch unserer Kräfte über den Anforderun-
gen des Tages stehen zu können, benötigen wir einen
guten, tiefen und frühzeitigen Schlaf. Auch das erfolg-
reiche Bewältigen schwerwiegender Sorgen hängt we-
sentlich von einem stärkenden Schlafe ab. Wir können
Sorgen, Aerger und Verdruß nicht immer von uns fern
halten, aber wir können sie, wenn wir gekräftigt und
gut ausgeruht sind, viel ruhiger, sachlicher, objektiver
behandeln und somit eher darüber hinwegkommen. Je
mehr wir den Schwingungen des Lebens ein gefestigtes
inneres Gleichgewicht entgegenhalten können, umso bes-
ser werden wir auch den normalen Rhythmus beizube-
halten vermögen. Wie ein geübter Flugzeuglenker die
Böen geschickt und gut ausgleichen kann, so werden auch
wir die Unebenheiten des Lebens besser zu bewältigen
vermögen. Auch unser Schlaf wird daraus Nutzen zie-
hen, indem er ruhiger, entspannter, erholungsreicher
wird. Ein Glied nach dem andern wird sich viel rascher
entspannen können als im aufgeregten Zustande; eine
Funktion nach der andern wird sich willig ausschalten
lassen und die regenerierende Macht des Schlafes kann
sich voll auswirken. Es ist gut, wenn wir nie vergessen,
daß der Schlaf das Echo unseres bewußten Lebens ist.
Rufen wir machtvoll in den Wald hinein, dann wird auch
der Schall mit gleicher Kraft zurückkommen. Auch mit
dem Schlaf verhält es sich so, indem sich unser erregtes
Innenleben und der körperliche Raubbau in ihm geltend
machen.

Vor- oder Nachmitternachtsschlaf

Ob der Vormitternachtsschlaf gesünder ist als der Schlaf
nach Mitternacht, darüber streiten sich die Wissenschaft-
1er eher als vernünftig denkende, natürlich beobachtende
und empfindende Menschen. Wenn die Untersuchungen
mit dem Encephalographen keinen Unterschied feststel-
len lassen, welcher Schlaf der bessere sei, ist damit noch
kein Beweis erbracht, daß überhaupt kein Unterschied
bestehen würde. Wer eine natürliche Lebensweise führt,
hat gewiß schon längst in Erfahrung gebracht, daß er
weit besser entspannen kann und morgens frischer und
ausgeruhter erwacht, wenn er frühzeitig schlafen geht,
also zur Zeit, da die Sonne sich neigt und noch nicht in

ihrem aufsteigenden Stadium begriffen ist. Jeder, der
die ganze Nacht tätig sein muß und sich deshalb erst
am Vormittag zum Schlafen niederlegen kann, weiß, daß

er nicht so entspannt schlafen kann, wie ihm dies in der
abnehmenden Spannungsperiode der Sonne möglich wäre.
Wann diese Erfahrungstatsache auch einmal wissen-
schaftlich bewiesen werden kann, wissen wir heute noch
nicht. Das aber steht fest, daß auch die Wissenschaft
nicht alles weiß, denn was sie mit ihren Apparaten nicht
festhalten kann, das besteht für sie meist gar nicht. Daß
die Freude ein Heilmittel ist, das alle Funktionen ver-
bessern kann, vermag man beispielsweise auch nicht ohne
weiteres wissenschaftlich festzustellen. Höchstens kön-
nen die endokrinen Drüsen darauf hinweisen. Gleichwohl
aber kennt jeder die belebende und aufbauende Wirk-
samkeit der Freude, wenn sie auch nicht mit wissen-
schaftlichen Maßstäben gemessen werden kann. Da die
Menschen verschieden sind, sind es auch ihre Gewohn-
heiten. Auch das Leben eines Landes mit seinen klima-
tischen Verhältnissen beeinflußt die Gewohnheiten seiner
Bewohner. Wessen Vorfahren schon Generationen hin-
durch immer nach Mitternacht ins Bett gegangen sind,
der hat sich eben daran gewöhnt, weshalb er sich in die-
ser Zeit erholen kann und muß, weil er dazu genötigt
wird. Wird ihm aber die Möglichkeit geboten, sich um-
zustellen, so daß sich seine Lebensuhr in Zukunft den
natürlichen Voraussetzungen anpassen kann, dann wird
auch er sehr rasch den Vorteil des Naturschlafes wahr-
nehmen. Wenn Gott eine andere Einteilung für uns als
gut erachtet hätte, dann hätte er bestimmt auch die
Lichtverhältnisse anders geregelt. Sobald aber die Sonne
aufgeht, ist auch die Zeit da, unsere Augen zu öffnen,
und wenn sie verschwindet, sollten wir ihrer Weisung
gehorchend, sie auch wieder schließen. Wenn wir Men-
sehen uns künstliches Licht geschaffen haben und nun
andere Voraussetzungen erfüllen können, beweist dies
noch lange nicht, daß dies zugleich auch besser und ge-
Sünder für uns wäre. Von einem gewissen Gesichtspunkte
aus gesehen, mag es praktischer und zweckdienlicher für
uns sein, aber diese Vorzüge bergen auch die Gefahr
größerer Ausbeute und vermehrter Ruhelosigkeit in sich.
Schonungsvoller aber wird auf alle Fälle der Naturschlaf
für uns Menschen sein und kann deshalb auch als die
allergünstigste Vorkehrung gewertet werden. Wer dem
Naturschlaf Beachtung schenkt, wird viel leistungsfähi-
ger, viel arbeitsfreudiger sein, als es der zivilisierte
Mensch trotz seinen praktischen Einrichtungen zu sein
vermag.

Der Kampf gegen die Schlaflosigkeit

Schlaflosigkeit ist eine üble Folge verkehrter Lebens-
weise. Wenn wir den Schlaf durch allerlei Pillen, Medi-
kamente und Tabletten erzwingen wollen, werden wir
uns dadurch nur erneuten Schaden zufügen. Um das
kostbare Gut eines ungestörten Schlafes wieder zurück-
holen zu können, müssen wir unser Leben umstellen.
Unsere letzte Mahlzeit sollten wir möglichst früh ein-
nehmen, und sie sollte aus leichtverdaulichen Speisen
bestehen. Wir müssen ferner die geschäftige Welt ver-
gessen, die Aufregungen des Tages von uns schütteln
und ruhige Schwingungen in uns einziehen lassen. Wenn
wir die Natur auf uns einwirken lassen, wird ein ruhiger
Spaziergang mit dem Einatmen frischer Luft entspan-
nend auf uns einwirken. Auch geistige Nahrung, die
auferbaut, ein geistiger Gedankenaustausch, der uns
lebenswerte Ziele vor Augen führt, wird uns behilflich
sein, dem Tag eine ruhige Wendung zu geben. Dies alles
und noch vieles andere ist dazu angetan, den Schlaf statt
zu verscheuchen, freundlich zu Gaste zu laden. Diese
Lösung ist bestimmt befriedigender, wenn sie auch etwas
beschwerlicher erscheinen mag, als es das Schlucken
raschwirkender Medikamente ist. Sie mögen wirken und
d'en Schlaf herbeiführen, aber sie verschaffen uns keine
Erholung und wahre Entspannung. Sie fordern im Ge-
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genteil ihren Tribut und dieser kann so hart sein, daß
wir trotz der Einnahme von Medikamenten mit der Zeit
überhaupt nicht mehr schlafen können. Dadurch gelan-
gen wir in einen höchst unglücklichen Zustand, der das
Leben unerträglich gestalten kann. Wohl beschafft uns
auch die Natur gewisse Beruhigungsmittel, die nerven-
stärkend sind und den Schlaf günstig beeinflussen kön-
nen, aber Hand in Hand damit werden wir auch eine
natürliche Lebensweise einschalten müssen, um den ge-
wünschten Erfolg erzielen zu können.
Wenn der Volksmund den Spruch geprägt hat: «Ein
gutes Gewissen ist ein sanftes Ruhekissen», dann hat er
nicht unrecht damit, denn das Bewußtsein treuer Pflicht-
erfüllung schafft auch die richtige, gute Voraussetzung
für die erholungsreichen Stunden der Nacht. Wenn uns
die Hetze des heutigen Lebens mit seinen vielen Ansprü-
chen und Forderungen nicht ergreifen kann, um uns in
schwierige Lagen hineinzuführen, dann bleiben wir auch
Herr über unsere Lebensführung und können dadurch
unseren Schlaf auf eine richtige, gesicherte Grundlage
betten.

Eine eigenartige Wanderung
Vom Munde bis zu den Darmschlingen

Unsere tägliche Nahrung unternimmt vom Munde bis
zu den Darmschlingen eine interessante Wanderung, ohne
daß wir uns darum zu kümmern und zu sorgen brauchen.
So kommt es, daß die wenigsten von uns in Gedanken
je einmal diese Reise verfolgt haben. Erst, wenn unsere
Organe irgend eine Störung melden, merken wir, wie
unschätzbar ihre treue, gewissenhafte Pflichterfüllung
für uns ist, und wir beginnen uns etwas mehr um ihre
Aufgaben und Gesunderhaltung zu kümmern.
Wenn wir nun einmal unsere Nahrung auf ihrer Wände-
rung begleiten wollen, werden wir uns zuerst mit der
Aufgabe der Speicheldrüsen vertraut machen müssen. In
der Regel kennen wir diese nicht genau, denn alles, was
sich ohne unser bewußtes Mitwirken in unserem Körper
abspielt, beachten wir wenig oder gar nicht. Was mag
also einem Stücklein Flockenbrot auf seinem Laufe durch
die verschiedenen Verdauungswerkzeuge unseres Körpers
hindurch begegnen? Zuerst werden ihm die Zähne durch
tüchtiges Kauen zusetzen, damit aus ihm ein angenehm
süßer Speisebrei werde, der leicht durch die Speiseröhre
den Hals hinuntergleiten kann. Durch das rege Kauen
werden auch die Speicheldrüsen sofort in Tätigkeit ver-
setzt und zwar bei der Verdauung von Brot vorwiegend
die Ohrspeicheldrüsen. Wo diese sitzen, wissen alle jene,
die einmal in der Kindheit an Mumpf erkrankt sind.
Kaum konnten sie damals mehr aus den Augen schauen,
so dick geschwollen wurde der Kopf infolge dieser Er-
krankung, die eine Entzündung der beiden Ohrspeichel-
drüsen ist. Wenn nun jemand Fleisch ißt, dann setzt sich
nicht die Ohrspeicheldrüse in Tätigkeit, um ihren Spei-
chelsaft abzusondern, sondern die Unterzungenspeichel-
drüse, deren Speichel zähflüßig und schleimig ist und
sich daher von dem wässerigen Speichel der Ohrspeichel-
drüse wesentlich unterscheidet. Wenn wir beispielsweise
mit unserem Speichel Briefmarken anfeuchten, dann
muß der Speichel gemischt sein, damit sich der Leim
besser lösen und klebfähig werden kann. Einen solch
gemischten, wässerig-schleimigen Speichel sondern die
beiden Unterkieferspeicheldrüsen ab.

Die Aufgabe der Mundspeicheldrüsen

Alle Ausscheidungen der Mundspeicheldrüsen sind alka-
lisch, doch sind sie in ihrer Zusammensetzung je nach
der zu verarbeitenden Nahrung voneinander verschie-
den. Schon allein der Geruch einer Speise genügt der
Speicheldrüse als Appell, den Speichel richtig zusam-
menzusetzen. Sogar schon die bloße Vorstellung eines
feinen Menues kann die Speicheldrüse dermaßen an-

regen, daß sich der Speichel im Munde sammelt, bereit,
seine Vorverdauungsarbeit gewissenhaft durchzuführen.
Nicht vergebens heißt es im Volksmund, das Wasser sei
einem im Munde zusammengelaufen. Je nach der Vor-
Stellung, die eine Speise in uns weckt, je nach dem Duft,
den sie verbreitet, beginnen die Speicheldrüsen zu arbei-
ten, denn sie passen sich der Nahrung genau an, was
bestimmt als kleines, erstaunliches Wunder bezeichnet
werden kann. Wenn wir mittags mit hungrigem Magen
an einer Hotelküche vorbeigehen, in der Fleisch auf dem
Grillrost gebraten wird, dann beginnen durch den bloßen
Geruch, der aus dem geöffneten Fenster entweicht, un-
sere Unterzungenspeicheldrüsen, womöglich auch noch
die Unterkieferspeicheldrüsen ihren Speichel abzuson-
dem. Spazieren wir aber an einem Früchtestand vorbei,
bei dem es nach frischen Orangen duftet, oder kommen
wir an einem Bäckerladen vorüber, in dem frische Bröt-
chen zum Verkaufe bereit liegen, dann wird das Wasser,
das uns dieserhalb im Munde zusammenläuft, von den
Ohrspeicheldrüsen stammen. Wenn wir etwas Saures
essen, dann wird der alkalische Speichel neutralisierend
wirken. Frischgepreßter Zitronensaft verliert an Säure,
wenn wir ihn gut einspeicheln, und er wird uns beim
Schlucken im Halse weder kratzen noch beißen, wie dies
der Fall ist, wenn wir ihn uneingespeichelt schlucken.
Der Speichel kann Fett lösen und emulgieren. Wenn wir
ein Stück Flockenbrot, das wir mit Butter oder Nussa
bestrichen haben, tüchtig kauen und gut durchspeicheln,
dann wird das Fett ernulgiert, also in kleine Teilchen
zerlegt, wie dies auch bei der Milch der Fall ist.
Es ist äußerst interessant, wahrnehmen zu können, daß
der Speichel auch eine entgiftende Wirkung besitzt.
Während einer Hungersnot in Afrika assen die Einge-
borenen giftige Wurzeln, weil ihnen die darin enthaltene
Stärke als Nahrung dienen mußte. Durch übermäßig
gutes Kauen wurde das Gift unschädlich gemacht, da es
durch das gute Einspeicheln neutralisiert und somit un-
wirksam gemacht werden konnte. Die Eingeborenen
deuten zwar einen solchen Vorgang anders, denn sie be-
haupten, daß böse Geister in den Wurzeln stecken, die
durch das gute Kauen hinaus befördert werden können.
Immerhin zeigt dieses Geschehnis, daß gründliches Ein-
speicheln von ganz großer Wichtigkeit ist. Das ist auch
der Grund, warum man von der altväterlichen Gewohn-
heit, sich Brot in den Milchkaffee zu brocken, lassen
sollte, denn eingeweichtes Brot enthebt die Speichel-
drüsen ihrer so wichtigen, gesundheitsfördernden Arbeit.
Auch Schnellesser sollten sich nicht beklagen, wenn sie
magenleidend werden und sich immer mit Verdauungs-
Störungen herum plagen müssen. Es ist auch nicht zu
empfehlen, sich während dem Essen aufregende Radio-
nachrichten anzuhören oder die neuesten Zeitungsbe-
richte zu lesen, während man die Speisen hastig in den
Mund schoppt, um sie ungenügend gekaut, zu schlucken.
Kein Wunder, wenn der Geist der aufregenden, polni-
tischen Nachrichten auf den Leser übergeht, so daß er
nicht gewahr wird, mit welcher gesundheitsschädigen-
den Unruhe er sein Essen verschlingt.
Wer nun aber seine tägliche Nahrung stets gut einspei-
chelt, der schont seinen Magen wesentlich, denn durch
gutes Kauen ist die notwendige Vorverdauung im Munde
gewährleistet. Sobald der auf diese Weise gut vorberei-
tete Speisebrei in den Magen gelangt, öffnen sich in ihm
viele Hähnchen, worauf Pepsin, verdünnte Salzsäure
nebst etwas Labferment ausgeschieden wird. Nun wird
der Speisebrei mit diesen sauren Elementen durchdrun-
gen, wobei es überaus interessant ist, zu erkennen, daß
die Salzsäure nur beim Vorhandensein von Pepsin aktiv
ist, und daß anderseits das Pepsin nur angreift, wenn
sich genügend Salzsäure vorfindet. Ein besseres Bild von
einer guten Zusammenarbeit kann man sich nicht leicht
vorstellen. So mag es in einer guten Ehe sein, in der sich
jedes in der vollen Kraft aktiv entfalten kann, wenn das
andere auch dabei mitwirkt.
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