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18 ¢GESUNDHEITS-NACHRICHTEN>»

Schiafiosigkeit

Ein mangelnder Energiefaktor in der Vielfalt
der Lebensprobleme

In einer englisch wissenschaftlichen Zeitung las ich
einmal eine Abhandlung iiber Experimente, die besté-
tigten, daB jeder Gedanke eine gewisse Menge von Strom,
also eine, der elektrischen Energie gleich zu stellende
Kraft im Gehirn erzeuge. Diese Feststellung lie mich
das Geheimnis des Schlafes von einer ganz andern Seite
aus betrachten. Je aufmerksamer sich unser Denken
auf ein gewisses Problem konzentriert, umso stiarker
schwingt auch das damit verbundene Empfinden mit,
umso mehr Strom wird dadurch erzeugt und umso heller
brennt alsdann das Lémpchen des BewuBtseins. Wenn
die Gedanken und Empfindungen gegen Abend abneh-
men, dann brennt auch dieses schwécher und schwécher,
bis es ausloscht, indem uns der erlabende, regenerierende
Schlaf in seine Arme nimmt. Wenn nun aber dieser
normale Zustand gestort ist, dann kénnen wir trotz der
korperlichen Verausgabung mit ihrer in Erscheinung
tretenden Muskelmiidigkeit den Schlaf nicht finden, im
Gegenteil, die Gedanken und Empfindungen werden star-
ker und stirker und das Lampchen -des BewufBitseins
brennt heller und heller und 148t unsern armen, miiden
Korper nicht zur Ruhe kommen. Ungliicklich und un-
willig lehnen wir uns gegen diesen Zustand auf, aber
erst. wenn die Miidigkeit in Erschopfung iibergeht, dann
wird dem Schwungrad unserer Gedanken eine Bremse
angelegt, und wir finden endlich den langersehnten
Schilaf.

Einige Beispiele

Das Schlafenkonnen hiangt demnach viel mehr vom
seelisch nervlichen als vom rein korperlichen Geschehen
ab, was einige Beispiele aus meinem Patientenkreis be-
statigen mogen:

Ein Madchen, das vor der SchluBpriifung stand, konn-
te kaum mehr den Schlaf finden. Es selbst brachte diesen
Zustand nicht in Verbindung mit seiner Angst vor der
entscheidenden Priifung und auch seine Angehorigen
dachten nicht an diese Ursache. So lag keine Moglichkeit
vor, eine Aenderung vorzunehmen und das Madchen kam
korperlich und gesundheitlich immer mehr herunter, so
daB es die Priifung nur mit knapper Not bestehen konnte.
Kaum war aber der Druck der Examenangst verschwun-
den, stellte sich auch getreulich der Schlaf wieder ein,
und die Spannung, die die Gedanken nicht ruhen lie3
und das helle Lichtlein des BewuBtsein stindig unter
Strom hielt, gab nach, nahm ab und verschwand schlieB-
lich ganz. Sobald aber die Ursache der Schlaflosigkeit
verschwunden war, brachte der erholende Schlaf auch
rasch die frithere Gesundheit wieder zuriick.

Ein anderes Médchen hatte den Wunsch zu heiraten,
aber es gelang ihm nicht, einen Mann zu finden, der
ihm zusagte, obwohl es den einen oder andern bestimmt
hatte richtig lieben konnen. In solchem Falle ist es leicht
moglich, daB sich das junge Menschenkind gerade des-
halb ungeschickt benimmt, weil es zu dieser lebenswich-
tigen Angelegenheit statt eine natiirliche, eine véllig
gehemmte, unrichtige Einstellung hat. Ja, es gibt sogar
Madchen, die sich in einem solchen Falle abstoBend be-
nehmen, indem sie meinen, jedem jungen Menschen nach-
laufen zu miissen, wihrend wieder andere als unzuging-
liche Mauerbliimchen sitzen bleiben, weil sie zu wenig
bejahend sind und ihnen die Fahigkeit abgeht, die not-
wendige Verbindung mit einem lieben Menschen zu
schaffen. Kein Wunder, wenn sich durch solche MiB-
erfolge seelische Gleichgewichtsstorungen einstellen, die
nur zu oft mit Schlaflosigkeit verbunden sind. Die beste
Therapie besteht in solchem Falle in einem ehrlichen Ein-
gestédndnis der innern Notlage, ferner in der Einsicht,
daB diese nicht durch Niedergeschlagenheit sondern viel-
mehr durch Ertiichtigung behoben werden kann. Die ver-
krampfte und starre Wesensart kann sich andern, sobald

der Wunsch erwacht, dem Leben einen tiefern Inhalt zu
geben und im Beruf Tiichtiges leisten zu wollen. Wenn
sich auf diese Weise die Gedanken im normalen Rhyth-
mus auf die Ausbildung im Beruf und zugleich auf eine
befriedigende Lebensaufgabe konzentrieren, dann ver-
mag die normale Anstrengung im Laufe des Tages auch
zur notwendigen Entspannung wihrend der Nacht bei-
tragen, also einen guten, gesunden Schlaf zur Folge
haben. Kein Wunder, wenn dadurch auch das seelische
Gleichgewicht wieder hergestellt wird, so dafl das Méd-
chen, das seine innern Werte mit Eifer und Fleil} nutz-
bar anwendet, auch nicht mehr linger unbeachtet bleibt.
Dies ist keine Aussicht, die nur auf Phantasie beruht,
denn ich kenne eine solche Begebenheit durch eine mei-
ner Patientinnen, die durch die Umstellung und richtige
Lebenseinstellung nun gliicklich verheiratet ist und einem
groBen Betrieb vorzustehen vermag. Trotz der grofern
Belastung stellte sich die Schlaflosigkeit nicht mehr bei
ihr ein.

Examenniote, die Angst vor der Ehe, aber auch die
Furcht, keinen Mann zu bekommen und nicht zuletzt
auch berufliche Schwierigkeiten konnen der Schlaflosig-
keit Vorschub leisten. Wenn Vorgesetzte einen streb-
samen Menschen am Vorwirtskommen hindern, oder
wenn Unterstellte in ihrer Vorstellung den Druck, der
von oben auf sie ausgeiibt zu werden scheint, allzu hem-
mend empfinden, dann kann dies unwillkiirlich zu Min-
derwertigkeitskomplexen fiihren. Die innere Unruhe, die
dadurch entsteht, tibertrigt sich auch auf die Stunden
der Nacht, so daB der Strom des BewuBtseins nicht ab-
klingen kann, um dem Schlaf den Platz zu rdumen. Aber
auch Vorgesetzte konnen Untergegebenen oder Mitarbei-
tern gegeniiber infolge von Minderwirtigkeitsgefiihlen
eine unrichtige Einstellung an den Tag legen, indem sie,
um das eigene Gefiihl der Unzuldnglichkeit verdecken zu
konnen, hart oder gar brutal werden. Auch dieser Zu-
stand 148t die innere Erregung meist nicht ohne weiteres
abklingen und auch einem solchen Menschen wird da-
durch der Segen des Schlafes nur knapp zugute kommen.

Noch andere Beobachtungen und Erfahrungen konnte
ich auf beruflichem Gebiete sammeln. Ein strebsamer
Berufsmann litt jahrelang an Schlaflosigkeit, die mit
der Zeit chronisch wurde. Mittel, Anwendungen und be-
sondere Kuren blieben entweder unwirksam oder hatten
nur kurzdauernden Erfolg zu verzeichnen. Was mochte
der Grund sein, daBl diesem Patienten nicht geholfen wer-
den konnte? Die in Aussicht gestellte Uebernahme eines
Geschiftes zog sich jahrelang hinaus. Immer intensiver
und erregter beschéftigten sich seine Gedanken mit die-
ser hiangenden Angelegenheit, bis sie schlieBlichi doch
Wirklichkeit wurde. Seit sich nun der fieberhafte Impuls
und die ganze Einsatzbereitschaft am richtigen Platz
auszuwirken vermochten, verschwand auch die Schlaf-
losigkeit, weiwohl der geschéftige Mann heute mehr Ar-
beit zu bewiltigen hat und groBern Anstrengungen als
zuvor ausgesetzt ist. .

Bei einem anderen Patienten verhielt es sich #hnlich.
Er mufBite als Jiingling den Beruf seines Vaters iiber-
nehmen, obwohl sein Herz nicht ganz bei der Sache war,
weil sein Talent nach einer andern Richtung hin steuerte.
Ein Unfall hatte durch gesundheitliche Komplikationen
eine gestorte Schlafunfihigkeit zur Folge, was sich
schlieBlich in eine chronische Schlaflosigkeit auswirkte.
Als der Patient trotz vorgeschrittenem Alter seinen Be-
ruf wechselte, verbesserte sich auch sein Zustand mit-
samt dem Schlaf wesentlich. Herz und Gedanken konnen
in rastlosem Unbefriedigtsein so stark arbeiten, dafl ein
Aussetzen iiberhaupt unmoglich zu sein scheint. Erst
die Erfiillung des im UnterbewuBtsein ersehnten Ver-
langens kann zum Abklingen der ernstlichen Storung
fithren.

Verschiedene Hilfeleistungen

Nicht immer lassen sich storende Umstédnde beheben,
weshalb es gut ist, wenn man sich anderweitig zu hel-
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fen versteht. Kann man das Bediirfnis, seine Fahigkei-
ten und Talente beruflich auf das richtige Geleise zu
bringen, nicht erfiillen, dann ist es gut, wenn man die
unbeniitzte Kraft einem anderen Ziele zustreben 14Bt,
das erreicht werden kann. Dadurch wird die unheilbrin-
gende Spannung gebrochen, und weil sich das Unter-
bewuBtsein nicht mehr mit quélendem Unbefriedigt-
sein herumplagen muB, kann sich auch wieder ein er-
quickender Schlaf einstellen.

Manch ein Middchen wihlt sich geschickt einen frau-
lichen Beruf, indem es Kinder- oder Krankenschwester,
Kindergértnerin oder Lehrerin wird. Dadurch kann es
seinem stark miitterlichen oder fraulichen Empfinden
Ausdruck verleihen, so daf es weniger darunter leidet,
so lange es nicht unter einer eigenen Kinderschar schal-
ten und walten kann.

Wenn wir aber unser Lebensschifflein nicht so ge-
schickt an den Klippen vorbei zu lenken vermochten, so
daB uns das Uebel der Schlaflosigkeit immer wieder be-
fallt, dann konnen wir ihr oft auch durch harmlose Na-
turmittel entgegenwirken. Da ist beispielsweise Avena
sativa, das wunderbare Nerventonikum, das besonders
im Anfang der auftretenden Storungen erfolgreich ein-
gesetzt werden kann. Ist ein stirker wirkendes Mittel
notig, dann greifen wir zu Rauwolfavena, das mit dem
Extrakt einer indischen Wurzel verbunden ist. Zugleich
konnen wir noch Passiflora und andere Nervenmittel
verwenden, die pflanzlichen Ursprungs sind und unsere
Nerven zu stiarken vermogen. Dadurch konnen unsere
Gedanken voriibergehend gedampft werden, was uns fiir
kurze Zeit helfen wird. Wenn wir aber die tiefere Ur-
sache unserer Schlaflosigkeit unberiicksichtigt lassen,
werden wir in all jenen Féllen, in denen seelische Un-
stimmigkeiten die Schlaflosigkeit verursacht haben, kei-
nen bleibenden Erfolg erzielen konnen. Wir miissen zu
ergriinden suchen, wo die Ursache unserer seelischen
Gleichgewichtsstorung zu finden ist. Wenn wir dabei
mit schonungsloser Ehrlichkeit gegen uns selbst vor-
gehen, dann wird es uns meist auch moglich sein, den
Grund unserer innerlichen Unruhe festzustellen und
dann folgt die Therapie. Vielleicht konnen uns Freunde
oder erfahrene Menschen behilflich sein. Berufspsycho-
logen sehen zwar oft vor lauter Biumen den Wald nicht
und nach einer sogenannten Sitzung fallt es uns nach
all der vielen Wissenschaftlichkeit schwer, unser ein-
faches, bescheidenes Ich wieder zu finden. Da ist es
womoglich ratsamer, es dem Bauern nachzuahmen, der
sein Pferd schult, wenn es sich vor der Eisenbahn
scheut. Er nimmt es mit liebendem Zureden am Ziigel
und zeigt ihm den Eisenbahnzug, vor dem eg stets fliich-
tet, einmal von vorne, damit es sich an seinen Anblick
und seine Gerdusche gewthnen kann und mit der Zeit
den Schrecken davor verliert. Manches erscheint uns
schreckhaft, und wir striuben uns dagegen wie das sich
bdumende Pferd, wenn wir uns aber mit innerer Ruhe
wappnen, bleibt oft nichts vom Schrecken zuriick, und
es ergeht uns viel eher wie dem Dichter, der sagte:
«Kannst du dein Ich nur fest zusammenraffen, wird
deine Kraft die fremde Kraft erregen.» Statt mit Angst
und Furcht und inmerer Erregung der Schlaflosigkeit
Vorschub zu leisten, werden wir mit der Kraft innerer
Ruhe andere anzuspornen vermégen. Nicht vergebens
erwidhnt auch das Buch der Biicher die schwerwiegenden
Worte, daB derjenige, der seinen Geist beherrscht, groBer
ist, als jener, der eine Stadt erobert. Das heiBt viel und
hilft viel in unserer Zeit, der es so sehr an innerer Kraft
gebricht.

Verlangen Sie in Ihrem Reformhaus

or. 4. Vogel's Flodzenbrot

Der Fluch der schlechten Tat

Ein gefihrliches Geschenk

Ein bekanntes Dichterwort sagte einst: «Das ist der
Fluch der bosen Tat, daB sie fortwidhrend Boses mufl
gebiaren.» Das Geschenk der Kulturnahrung wirkt sich
fiir die einst natiirlich lebenden, unzivilisierten Volker
tatsachlich wie der Fluch einer schlechten Tat aus, denn
sie untergriabt deren Gesundheitszustand offensichtlich.
Auf meiner Reise von der AlaskastraBe im Norden Ka-
nadas, der Pazifischen Kiiste entlang bis hinunter nach
Peru und Chile, einer Kiistenstrecke von 15 000 km Léan-
ge, fand ich das schmeeweiBe, entwertete Amerikaner-
brot, weilen Reis und weiBen Zucker nebst andern wert-
verminderten raffinierten Nahrungsmitteln eingebiirgert.
Wenn wir nicht wissen, was das zu bedeuten hat, dann
beachten wir nur einmal eingehend die Zidhne der Leute,
die in diesen Gegenden wohnen. DaBl wir WeiBlen erheb-
lich unter der Zahnkarries zu leiden haben, kénnen wir
bestimmt nicht abstreiten. Wir wissen auch, daB3 zu Ur-
groBmutters Zeiten sich dieses Uebel bei uns noch nicht
eingebiirgert hatte. DaB nun aber auch Neger, Indianer,
Mulatten und Mestizen davon befallen sind, kann iiberall
da festgestellt werden, wo sich schon seit Jahren die
entwertete Kulturnahrung eingebiirgert hat. Nur bei
Indianern, die noch ihre Naturnahrung genieBen, die
sich also von Vollmais und den daraus hergestellten Tor-
tillas erndhren, die das Yuca-Wurzelgemiise essen so
wie den braunschwarzen Rohrzucker, finden wir noch
gute Zahne und ein kriftiges Knochensystem.

In Guayaquil aber, einer Hafenstadt in Ecuador, kann
uns der traurige Lebensstandart der Bewohner des Mu-
lattenviertels tatséchlich erschiittern. Nicht nur wohnen
diese in armseligen, elenden Bambushiitten, die teilweise
als Pfahlbauten im Schlamm, Sumpf und Schmutz ste-
hen, nicht nur sind sie in der Regel mit héBlichen Lum-
pen bekleidet, was zwar unter dem Aequator weniger
empfunden wird als in kalten Gegenden, da es heifl genug
ist, um darunter nicht sonderlich zu leiden, was aber
schwer ins Gewicht fillt, das ist der bedenkliche Ernih-
rungszustand, der sich vor allem in den schlechten Z&dh-
nen zeigt. Jedem Sachverstindigen wird dies sofort auf-
fallen. Wenn wir dabei bedenken, daB ein Mangel an
Mineralbestandteilen, vor allem an Kalk und Fluor, auch
die Widerstandskraft gegen die Infektionskrankheiten
sehr herabsetzt, dann kénnen wir ermessen, wie gefahr-
lich sich dieser Umstand gerade in den Tropen auswir-
ken kann.

Notwendige Einsicht

Fiir jenen, der die Notwendigkeit der Ganzheitsmetho-
de begreift, ist es daher leicht ersichtlich, daB man die-
sen Menschen mit WeiBbrot und der andern sogenannten
Zivilisationsnahrung einen sehr schlechten Dienst erwie-
sen hat. Wer indes fiir die Erndhrungsfrage kein Ver-
stindnis aufbringt, wird diese Beurteilung kaum begrei-
fen. Sehr ungiinstig wirkt sich in dieser Angelegenheit
auch die eigenartige Sucht der Farbigen und Mischlinge
aus, dem Weillen moglichst alles nachzuahmen, wobei
ihnen die Fahigkeit vollic abgeht, abschitzen und be-
urteilen zu konnen, was fiir sie gut ist und was nicht.
Auch die Vielseitigkeit, die auf dem Tisch des WeiBen
vielleicht noch einen gewissen Ausgleich zu schaffen ver-
mag, fehlt eben beim armen Farbigen ginzlich. Kein
Wunder daher, wenn es nicht lange dauert, bis er den
Erndhrungsschiaden der entwerteten Nahrung erliegt.

Diese Beurteilung mag manchem tiibertrieben erschei-
nen. Ziehen wir aber einmal den Gesundheitszustand
jener Farbigen, die sich von der Kulturnahrung der
Weillen noch vollig fern gehalten haben, zum Vergleich
herbei, dann konnen wir ohne weiteres feststellen, daB
die SchluBfolgerung stimmt, denn nur jene Indianer,
die statt von WeiBbrot, von Mais und Yuca leben, sind
noch gleich stark und kriftig wie zuvor, so daB sie im
tropisch heiflen Klima stundenlang rudern oder Lasten
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