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Zniini, auch bereichert es unsern Touren-
proviant vorziiglich, da es eine gesunde,
wertvolle Vollnahrung darstellt.

Eine weitere, empfehlenswerte Siiligkeit

Die bekannte, schmackhafte Bioletta-
Nahrung ist neuerdings auch mit Himbeer-
zusatz erhiltlich. Selbstverstindlich handelt
es sich dabei um naturreine Himbeeren.

Eine einzige Tafel Bioletta enthilt bekannt-
lich zwei Tassen Frischmilch. Zum Siiflen
wird noch etwas Rohrzucker und einge-
dickter Traubensaft verwendet. Die Bei-
gabe von Himbeeren erhsht die Schmack-
haftigkeit und den Gehalt. Da es sich um
ein reines Naturprodukt handelt, ist Bio-
letta eine wirklich empfehlenswerte Siiflig-
keit.

Traume

Vor Jahren traf ich im Zuge von Buchs
nach Rorschach einen halben Bahnwagen
voll Institutmddchen im Alter von 14 bis
16 Jahren an. Mit ganz besonderer Inbrunst
sangen sie den Schlager: «Im Traum, da
ist mir alles erlaubt.» Es scheint also doch
wahr zu sein, daB es Menschen gibt, die
im Traume das erleben mochten, was ihnen
das Leben zum Teil noch vorenthalten hat
oder was ethische, erzieherische oder so-
ziale Gegebenheiten unmdglich zu machen
scheinen.

Reflexerscheinungen

Es lassen sich oft sehr leicht Reflexer-
scheinungen feststellen, die vom Bewuft-
sein iiber das UnterbewufStsein ins Traum-
leben hiniibergefiihrt werden. Werden die
Erlebnisse des Tages vom Bewuftsein sehr
rege aufgenommen, indem wir mit unserm
ganzen Empfinden, mit unserem geladenen
Temperament oder gar mit brennender Lei-
denschaft, das, was uns der Tag bringt,
entgegennehmen, dann koénnen wir auch
damit rechnen, daf sich die empfangenen
Eindriicke im Traume wiederspiegeln. Oft
konnen unerfiillte Wiinsche und ungestill-
te Sehnsucht im Traume, wenn auch ent-
stellt und getarnt, doch die innern Pro-
bleme beriihrend, in Erfiillung gehen.

Auch Aengste und schwer zu losende
Schwierigkeiten konnen bedriickende Trau-
me hervorrufen. Gewohnlich wird man da-
bei von Menschen, Tieren oder Naturge-
walten verfolgt. Kraftraubende Triume mit
mehr oder weniger entspannendem Cha-
rakter konnen ungeloste, sexuelle Verhilt-
nisse heraufbeschwdren. Ererbte oder an-
erzogene Hemmungen schaffen im Traum-
leben viele Verlegenheitsmomente, die oft
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ein Erwachen unter schweren Depressionen
erwirken. Wirkliche oder vermeintliche
Enttduschungen im Eheleben mogen sehr
erregte, eindrucksvolle Bilder im Traum-
leben hervorrufen. Trotz der verwirrten
Sinnlosigkeit eines Traumbildes kann der
Psychologe daraus dennoch oft niitzlichen
Aufschluf8 erlangen.

Gefahrenmomente

Wenn auch die beleuchteten Umstinde
nicht abzusprechen sind, ist es dennoch
gefdhrlich, aus dem Traumleben zuviel her-
ausholen zu wollen, indem sogar wichtige
Entscheidungen und Schliisse davon ab-
hingig gemacht werden. Man gelangt da-
durch in eine unliebsame Abhingigkeit,
wodurch die freie Willensduflerung einge-
engt und geschwicht wird, sodaf8 man sich
schieben und bedingen lift, statt willens-
stark und kraftvoll iiber den Umstinden
und Verhiltnissen zu stehen.

Das Traumleben kann auch duferst un-
giinstig beeinfluft werden, wenn gesund-
heitliche Schidigungen vorliegen, die durch
Blutstauungen, Ueber- und Unterdruck in
den Gefdflen, durch den Genuf8 von stark
wirkenden Getrinken und Medikamenten
hervorgerufen werden. In solchen Fillen
ist es gut, wenn man fiir Abhilfe der Schi-
digungen sorgt, denn dies wird sich be-
stimmt auch giinstig auf das Traumleben
auszuwirken vermogen.

Metaphysische Einfliisse

Schon die Bibel zeigt, da es auch
Maéchte aus dem methaphysischen Reiche
gibt, die Trdume verursachen konnen.
Wurde nicht einst Daniel seinerzeit vor
Nebukadnezar und Belsazar zum berithm-




testen Traumdeuter und Ausleger. Er nahm
zwar diese Ehre nicht fiir sich in Anspruch,
denn er wuflte, daf ihm nur die Allmacht
seines Gottes dabei behilflich gewesen war.
Seine Genossen aber, die als Werkzeuge
jener erwihnten, metaphysischen Maichte
wirkten, waren natiirlich umstindehalber
nicht fihig, wie Daniel des Ritsels Losung
zu finden. Bestimmt ist es riskant, aus
Traumen SchluBfolgerungen zu ziehen, die
unser Handeln bestimmen, denn Traume
sind Schiaume, wie der Volksmund sagt. Im
Schaum ist nur ein kleiner Teil der festen
Materie, die sich unter dem Schaume be-
finden mag. Wenn auch ein erfahrener
und geschickter Psychotherapeut manches
aus den Tridumen zu lesen vermag, ist
es gleichwohl verkehrt und geféhrlich,
Schlufolgerungen daraus zu ziehen, die zu
weit gehen und unser Handeln ungiinstig
zu beeinfluflen vermdgen.

Natiirliche Abhilfe

Es ist weit besser, den Ablauf der Le-
bensgeschehnisse gelassener und natiirli-
cher zu gestalten und an der Lebenskraft
weniger Raubbau zu treiben, dann werden
auch unsere Traume ruhiger und ohne die
vielen Spannungen sein, die einen erlaben-
den Schlaf oft ganz verunmoglichen. Ein
Bewegungsnaturell, das zuviel in ange-
spannter Geistesarbeit gefangen gehalten
wird, sollte unbedingt durch  griindliche
Bewegung im Freien den Ausgleich zu
schaffen suchen. Dadurch fallen viele Kon-
flikte von selbst dahin, die Probleme schei-
ner. nicht mehr unlésbar zu sein, sondern
lassen den korrekten Ausweg erkennen.
Wie ungeschickt daher, wenn man nicht
zur natiirlichen Losung greift, indem man
‘seinem Korper jene gesundheitlichen Rech-
te einer verniinftigen Lebensweise ohne

Raubbau einrdumt. Es ist viel gescheiter,
allem Aufregenden aus dem Wege zu ge-
hen, als sich wie die heutige Welt hinein-
zustiirzen. Wie erhebend ist die Einsamkeit
der reinen Bergwelt. Stirken wir uns in
ihr, dann werden uns bestimmt ruhige
Traume umfangen. Aber auch geistige Ue-
berlegenheit und Selbstbeherrschung tra-
gen dazu bei, daB8 wir im Traumleben nicht
einfach nur der Spielball ungeordneter Ge-
fithle sind. Es gibt Menschen, die geistig
schwere Lasten zu tragen vermdgen, ohne
daB sie dadurch infolge wiederspiegelnder
Traume ein Doppelleben fithren miifSten.
Tatsachlich kann sich jener gliicklich schat-
zen, der morgens nicht mehr weif3, was er
die Nacht hindurch getrdumt hat, ja, der
sich sogar wihrend des Trdumens nicht
einmal bewuf3t wird, dal er traumt. Der
Volksmund gibt bekannt, dafl ein gutes
Gewissen, das beste Ruhekissen sei, und er
hat nicht unrecht. Menschen, die sich ihrer
Verantwortung bewufst sind, werden Be-
herrschung iiben, sie werden ihre Probleme
meistern und nicht das begehren, was ih-
nen nicht zufillt. So werden sie nicht als
Spielball des Unterbewufltseins hin und
hergeschoben. Mit zielbewufStem, starkem
Willen werden sie unerlaubte Wiinsche und
sehnsuchtsvolle Gefiihle auf der Schwelle
ihres Auftretens bannen und ihnen da-
durch keinen Einla gewidhren. Dadurch
vermeiden sie die Abhingigkeit, in die der
Gefiihlsbetonte und Willensschwache hin-
eingelangen kann. Was man aber bei be-
wulten Sinnen beherrscht, wird auch im
Schlafe nicht zu quédlen vermdgen. Wenn
es Menschen gibt, die trotz Schmerzen tief
und ruhig schlafen konnen, weil sie sich
richtig dazu einstellen, wie sollten da nicht
auch Gesunde den Rank zu finden wis-
sen?

Eigenartige Entwicklung

Die Jugend von heute ist in das ange-
fachte Weltenfeuer zweier Weltkriege hin-
eingeboren worden und kennt nicht viel
anderes als Entzweiung und Furcht, Hast
und Jagd nach Materie und Vergniigen.
Wer sich bei einer Feuersbrunst in Sicher-
heit weifs, wird kaum von der Panik der
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Betroffenen erfaflt, selbst wenn er mithilft,
die Habe und das Leben der Gefihrdeten
zu retten. Diese aber haben meist den Kopf
verloren, indem sie Unwichtiges zu bergen
suchen, wahrend sie Notwendigkeiten den
Flammen iiberlassen konnen. Wohl denkt
der Zuschauer, er wiirde kliiger handeln,
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