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Teufen (App.), März 1958 15. Jahrgang — Nr. 3

richten
MONATSZEITSCHRIFT FÜR NATURH EI LK U N DF

Naturgemässe Ernährung, Körperpflege und Erziehung
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1 ntartionspreis :

Die lspaltigc mm-Zeile 30 Rp.
Bei Wiederholungen Rabatt

AUS DEM INHALT: 1. Des Schlafes Segen. / 2. Der Schlaf. / 3. Eine

eigenartige Wanderung. / 4. Gefährliche Uebergänge. / 5. Erdstrahlen.

/ 6. Fragen und Antworten: a) Günstige Beeinflussung beginnender
Schwermut. / 7. Aus dem Leserkreis: a) Zuverlässige Hilfe bei Gallen-

kolik; b) «Der kleine Doktor» wird beurteilt..

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-
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