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AUS DEM INHALT: 1. Des Schlafes Segen. / 2. Der Schlaf. / 3. Eine
eigenartige Wanderung. / 4. Gefihrliche Ueberginge. / 5. Erdstrahlen.
/ 6. Fragen und Antworten: a) Giinstige Beeinflussung beginnender
Schwermut. / 7. Aus dem Leserkreis: a) Zuverlidssige Hilfe bei Gallen-
kolik; b) «Der kleine Doktor» wird beurteilt..

DES SCHLAFES SEGEN

Im Winter, wenn des Tages Licht
Nur spérlich durch die Wolken bricht,
Wenn es am Abend rasch verschwindet,
Am Morgen sich erst spit einfindet,
Sitzt gerne man beim Lampenschein,
Sehlift morgens in den Tag hinein. —
Doch, wenn die Vigel wieder singen,

Die Strahlen friih das All durchdringen,
Dann dndert sich des Tages Lauf,

Das Morgenlicht weckt friih uns auf.
Und diese Stund’, noch unberiihret,

Weils, dali ithr unsre Lieb gebiihret.

Wir legen gern in thren Glanz

Den F'rieden unsres Herzens ganz,

Denn, wenn der volle Tag erscheinet,

Er sich mit Pflicht und Miihe einet
Und erst, wenn er sein Werk vollbracht,
Wenn wieder uns umfingt die Nacht,

Ist satt er von den vielen Lasten

Und mochte darum gerne rasten.

Er wirft die Biirde von sich weg,
Nimmt Abschied auf dem letzten Steg
Und laBt uns mid’, erschépft nun stehen,
Bis new die Morgenliifte wehen, —

Was tun? — Ein Wunder stellt sich ein,
Der Schlaf lockt uns so freundlich fein,
Dali wir in seine Arme sinken

Und ungestort die Ruhe trinken.

Das Dasein ist wie weggefegt,

Im Schlaf sich auch kein Bléittchen regt,
Doch, wenn dies Wunder plotzlich endet,
Sich auch das Leben wieder wendet,
Denn new gestirkt du wachest auf,
Beginnest froh des Tages Lauf.

So st es gut, so war es immer,

Und kaum mit einem blassen Schimmer
Denkst du dariber einmal nach,

Weil es an Dank dir ganz gebrach. —
Wenn aber du den Schlaf als Segen
Erkannt hast euf des Lebens Wegen,
Dann gibst dw auf ihn treulich acht,
Weil er dich selber gut bewacht.

Hast du thn unachtsam verloren,

Wirst du auch micht wie neugeboren
Dich frewn, vom Lager aufzusteh’n,
Dann ist dein Leben nicht mehr schon. —
Drum geh dem Schlaf mit seinem Segen
Jedweden Abend froh entgegen.

Der Schlaf

Seine Beziehung zum Alltag

Bereits haben sich viele denkende Menschen, darunter
auch beriihmte Wissenschaftler, mit dem Problem des
Schlafes befaBt, aber gleichwohl ist dieses eigenartige,
geheimnisvolle Wunder noch nicht ergriindet worden,
wie so vieles andere, das der Schopfer in die Natur ge-
legt hat. Wenn wir oft in die Nacht hinein hinter drin-
genden Arbeiten sitzen, konnen wir dabei dermassen
ermiidet werden, daB uns vorkommt, wir koénnten uns
von der Erschopfung nie mehr erholen. Wie erstaunt
sind wir aber nach einem guten, wenn auch vielleicht
kurzen Schlaf, dal unser Denkvermogen wieder frisch
und neugestirkt ist. Was ist der Schlaf? Dieses Wunder
zu ergriinden, reizt uns immer wieder.

Oft schon habe ich Tiere beobachtet, wenn sie schlafen.
Wie ausgelost und entspannt liegen sie da, wenn sie sich
wohl behiitet fithlen. 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 plétzlich begannen
sich seine Beine zu bewegen, als ob er rennen wiirde,
wiewohl er auf der Seite lag und fest schlief. Die Mus-
keln waren angespannt, die Unruhe schien ihn sichtlich
zu plagen und der Widerhall des seelischen Erlebens
beherrschte seinen ganzen Schlaf.

Auch bei Menschen konnte ich #hnliche Beobachtungen
machen, weshalb ich zur Ueberzeugung kam, daB der
Schlaf stark von dem abhiingig ist, was wir tags zuvor
oder in der jiingsten Vergangenheit erlebten. Die Tiefe
des Schlafes, wie auch sein erholender und entspannen-
der Wert werden dadurch stark beeinfluBt. Im Schlafe,
also im unbewuBten Zustande spielt sich demnach ge-
wissermaBen das Echo, der Widerhall von dem ab, was
wir bei vollem BewuBtsein erlebten. Aufregung, Sorgen
und Hast konnen unser ganzes Leben und Sein so stark
durchdringen, daB wir nicht imstande sind, uns in Ruhe
wieder zu finden, und dieser Zustand macht sich im
Schlafe insofern geltend, da er nicht so erlabend und
aufbauend ist, wie er es sein konnte, wenn wir zuvor
alle kraftraubenden Einfliisse abschiitteln wiirden. Oft
werden wir uns unserer innern Erregtheit gar nicht be-
wullt, oder es mag uns iiberhaupt nicht bekannt sein,
daB} wir durch bewuBtes Entspannen und innere Gelas-
senheit den Schlaf duBerst giinstig beeinflussen konnen.

Trdume

«Tréume sind Schaumes, so sagt es der Volksmund, und
es ist richtig, wenn wir uns durch Triume nicht beein-
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