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einen gesunden Schlaf unser eigen nen-
nen. Indem wir moglichst zeitig schla-
fen gehen, konnen wir uns auch das Ein-
schlafen erleichtern und uns einen mo-
glichst ruhigen, erquickenden Schlaf ver-
schaffen. Wer durch die Umstdnde ge-
zwungen wird, ldngere Zeit das natiirli-
che Schlafbediirfnis, wenn es sich ein-
stellt zu tibersehen und zu brechen, muss
sich nicht wundern, wenn er plétzlich
nicht mehr leicht einschlafen kann. Es
ist daher naheliegend, dass er den sché-
digenden Einfluss in Zukunft meidet.
Wer gewohnt ist durch starken Kaffee
oder andere Mittel den Schlaf immer
wieder zu verdrdngen, wenn er sich
rechtméssig meldet, wird seine treue
Dienstbarkeit mit der Zeit ebenfalls
schwichen oder verunmdoglichen. Also
heisst es auch mit dieser Unsitte brechen.
Beniitzen wir daher in Zukunft jede Ge-
legenheit frithzeitig schlafen zu gehen,
meiden wir zugleich Mittel, die den
Schlaf erdrosseln, dann haben wir die
beste Grundlage zur Erhaltung eines ge-
sunden, ruhigen und erholungsreichen
Schlafes geschaffen. Die Sorgen konnen
wir nicht ohne weiteres aus unserem
Leben verdrdngen, denn sie mogen sehr
anhénglich sein, wir werden sie aber
nach einer ausgiebigen Nachtruhe er-
staunlich leicht zu bewéltigen vermogen.
Jedes kranke Tier wird sich in die Ein-
samkeit zurlickziehen, um sich wieder
gesund schlafen zu konnen. Auch wir
konnen durch Beachtung dieser Regel
manche Krankheit leichter und rascher
iberwinden. Der Schlaf ist in jeder Hin-
sicht eine Naturnotwendigkeit, die wir
nicht ohne Schaden zu ernten, umgehen
koénnen. Wenn wir uns aber an ihre ein-
fachen Regeln halten, werden wir reichen

Nutzen daraus ziehen. Es schliesst dies
allerdings nicht aus, dass sich die viel-
seitigen Schéddigungen, denen wir heute
ohne unser Dazutun ausgesetzt sind,
nicht auch ungiinstig auf unseren Schlaf
auswirken konnen. Oftmals mag es da-
her notig werden, dass wir zu einem gu-
ten, nervenstdrkenden Mittel greifen.
Zum Gliick gibt es einige, die den Schlaf
erfolgreich und heilsam zu unterstiitzen
vermogen. Erst kiirzlich berichtete uns
ein Freund aus Australien, der sich die
Neuroforcetatabletten beschafft hatte :
«Es ist unglaublich, wie wunderbar diese
Tabletten wirken. Meine Frau, wenn sie
zu Bett geht, liegt sonst lange wach.
Nachher trdumt sie viel und wacht am
Morgen genau so miide auf, wie sie am
Abend zuvor war. Wenn sie aber vor
dem Schlafengehen zwei von den Tab-
letten nimmt, schlédft sie bald ein und er-
wacht am Morgen ausgeruht und er-
frischt.» Dies ist so, weil diese Tablet-
ten Stoffe enthalten, die nicht betduben,
sondern aufbauend heilen. Ein Mittel,
das nur narkotisch wirkt, hat nur einen
augenblicklichen, nicht aber dauernden
Nutzen. Wenn es mit der Zeit seine
Wirksamkeit verliert, besteht die Ge-
fahr, dass man zu immer stirkeren Mit-
teln greift und sich dadurch immer mehr
schiddigen wird. Unterstiitzen wir also
durch eine verniinftige Einstellung die
einfachen Naturgesetze, greifen wir stets
nur zu harmlosen Naturmitteln, und wir
werden uns das lebenstirkende Wun-
der des Schlafes erhalten oder es all-
méhlich zuriickgewinnen, ganz beson-
ders wenn wir uns auch gentigend Be-
wegung im Freien und richtige Tiefat-
mungstgymnastik verschaffen.

Begegnung mit Menschen

Es ist keine Seltenheit, dass man auf
seinen Reisen in ferne Ldnder Mischehen
begegnet. Dies ist begreiflich, aber das
Eheproblem wird dadurch bestimmt noch
etwas schwieriger zu losen sein. Aller-
hand Umstdnde mogen einen Menschen
veranlassen, seine Heimat zu verlassen,

um in vollig unbekanntem, andersgear-
tetem Lande Fuss zu fassen. Nicht im-
mer entspringt dieser Entschluss wirt-
schaftlicher Notwendigkeit, indem die
Heimat keine Arbeitsmoglichkeiten auf
dem erlernten Beruf darbietet. Oft ist
es ein uniiberwindbares Bediirfnis, die
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engen Fesseln heimatlicher Sitten und
Gebrduche zu sprengen, um mehr und
Grosseres als die Heimat bietet, erleben
zu konnen. Manch einer will auch bloss
eine gewisse Abenteuerlust biissen und
Moglichkeiten ausschopfen, die er zuvor
nicht kannte. Wer nicht einen festen
Stand hat, kann leicht zerschellen. Wir
sahen manchen Schweizer da landen,
wo er nicht landen wollte, und sicher
hat jener das bessere Teil erwdhlt, der
sich zu einer Mischehe entschliessen
konnte, als jener, den verderbliche Ver-
héltnisse tiberwaltigten.

Es kommt natiirlich ganz darauf an, in
welchem Lande sich jemand niederlésst.
Bekannt sind die Koreanerinnen als treue
und zuverldssige Ehegefdhrten. Auch an-
dere asiatische Frauen entsprechen durch
Erziehung, Schulung und verschiedene
Umstédnde eher den Anforderungen, die
wir stellen mogen. Frieda Hauswirth gab
uns einst ein treffliches Bild iiber die
Schwierigkeit, die eine indische Ehe
mit sich bringen kann. Vor einiger Zeit
berichtete uns auch eine Schweizerin,
die eine persische Ehe eingegangen ist,
dass sie es zwar ausnahmsweise mit ih-
rer Wahl gut getroffen habe und gliick-
lich sei, dass sie sich aber dennoch ver-
anlasst fiihle, all die vielen traurigen Er-
fahrungen, die andere FEuropéerinnen
durchmachen miissen, weil sie in ihrer
Begeisterung blind gewesen sind, zur auf-
klirenden Warnung bekanntzumachen.
Nun, wir sahen auch Mischehen unter
den wiegenden Palmen der Siidsee und
manch eine mag gliicklich verlaufen,
besonders, wenn ihr Kinder geschenkt
sind. Bereits geniessen ja auch die Ein-
wohner jener fernen Inseln eine gewis-
se fortschrittliche Erziehung und vieles
haben zuvor die Missionare mit ihren
Familien beigetragen, denn durch sie ist

manch ein Méaddchen griindlich geschult
worden, so dass es ein solches wagen
konnte, seine begeisterte Liebe fiir einen
Européder in der Ehe erfolgreich unter
Beweis zu stellen. Mag auch die einsti-
ge, wilde Naturverbundenheit zeitweise
immer wieder ein wenig durchbrechen
und etwas fremd anmuten, die treue,
aufopfernde Einstellung, die als Ehege-
fahrtin selbst im Existenzkampf vorbild-
lich vorangeht, hebt solch ein kleines
Zwischenspiel leicht wieder auf.

Mogen die dunkeln, warmleuchtenden
Augen manchmal auch ein leidenschaft-
liches Feuer verraten, mogen die blu-
mengeschmiickten, kohlschwarzen Haare
auch einen eigenartigen Reiz verleihen,
manchmal fiihlt sich der verwohnte Gat-
te doch einsam, und er plant eine Reise
zuriick in sein Heimatland. Wie freut
sich seine kindliche Frau darauf, ihre
fremden Angehorigen und ihre neue Hei-
mat kennen zu lernen! Gerade das wird
ein Erlebnis sein, das ihre treue Einstel-
lung gliickhaft belohnen wird! Aber o
weh, welche Enttduschung harrt ihrer,
wenn der Gatte sich nun fest ent-
schliesst, die Reise ohne sie zu unter-
nehmen! — Er ldsst zwar keine Beden-
ken in ihr hoch kommen, denn die ein-
geschrinkten, wirtschaftlichen Verhalt-
nisse sind Grund genug, Sparmassnah-
men zu treffen. Sicher, die Gattin wird
bei ihren eigenen Verwandten eine scho-
ne Zeit der Entspannung erleben kon-
nen, und jedenfalls umfédngt sie dort
mehr Wirme als bei uns in der Schweiz,
wo besonders in der sogenannten bes-
seren Gesellschaft oft eine frostige Kil-
te herrscht, wenn man den Mut aufbrach-
te, die engbiirgerlichen Schranken zu
durchbrechen, wiewohl die Mischehe,
was das Rassenproblem anbetrifft, keine
Verletzung gottlicher Gesetze darstellt.
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Erfolgreiche Hilfe bei hohem Alter

Anfangs Januar dieses Jahres berichtete Frau
S. aus B. iiber den fiir sie hoffnungslos er-
scheinenden Zustand ihrer Mutter, die zwar
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einen sehr guten Arzt konsultiert hatte, ohne
dass jedoch die Mittel irgendwie ansprachen,
unter anderem wie folgt: «Seit 6 Wochen ha-
be ich meine 83jdhrige Mutter bei mir. Sie hat-
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