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durch nicht aus der Verlegenheit heraus,
denn wer seine Nervenkraft unnütz ver-
braucht, muss sich auch nicht wundern,
wenn er keine mehr besitzt, so dass er da-

durch seiner selbst überdrüssig wird und
auch für seine Mitmenschen keine Geduld
mehr aufzubringen vermag. Man empfin-
det womöglich zwar seine Gereiztheit
selbst als widerwärtigen Zustand und
kommt sich dabei höchst unangenehm und
gehässig vor, insofern man noch in der
Lage ist, ehrliche Abrechnung mit sich

zu halten, was ja gut wäre, denn Einsicht
lässt immer eher eine Abhilfe finden. Aen-
dert man in solchem Falle seine Einstel-

lung nicht ganz entschieden, muss man
sich auch nicht über schlechten Schlaf
und über fantastische Angstträume mit
Schweissausbrüchen wundern. Sucht man
beim Arzt Hilfe, dann bekommt man
chemische Beruhigungsmittel, Psychophar-
maka, und alles mögliche zum Schlucken,
und die Lage wird dadurch immer schwie-
riger und endet in einem wahren Teufels-
kreis, aus dem es keinen- Ausweg mehr zu
geben scheint. Gehen wir den Lärm-
Schädigungen daher in Zukunft bewusst
aus dem Wege, um unsere Lebensbatte-
rien nicht unnütz belasten zu müssen und
dadurch das Nachsehen zu haben.

Guter oder eingebüsster Schlaf

Welch grosse Kostbarkeit ein guter Schlaf
für unsere Gesundheit bedeutet, weiss
vor allem jener, der ihn durch ungünstige
Verhältnisse eingebüsst hat. Früher, als
das Leben allgemein noch härter, aber
natürlicher war, bestanden für den. Schlaf

weniger Gefahren als in unserer Neuzeit.
Noch stand das elektrische Licht nicht
zur Verfügung, weshalb man die Dämmer-
stunde zum Feierabend werden Hess. Die-
ses gemächliche, wenn auch kurze Aus-
ruhen vor dem Zubettegehen verschaffte
eine wertvolle Gelegenheit zur Entspan-
nung nach des Tages Lasten. Fernsehen
und Radio waren unbekannt, und man
benützte noch die eigene Stimme, um in
klangvollen Tönen auszudrücken, was das

Herz bewegte. Der Frohsinn kam zu sei-

nem Recht, und durch ein passendes Lied
entfloh sogar der Kummer. Alle, die dem
Schlaf genügend früh vor Mitternacht zu
seinem Recht verhalfen, nahm dieser
wohltuend in seine Arme, ohne dass man
zu Schlafmitteln hätte greifen müssen.
Auch schlief man durch bis das Licht im
Anbruch war, und neu gestärkt begann
man die Sorgen durch kraftvolles Arbei-
ten abzubauen. Das war für gewöhnlich
der Tageslauf, denn die ehrliche Bewäl-
tigung der Pflichten stand an erster Stelle,
da man noch keinem vergnügungstollen
Gesellschaftsleben für den Alltag Raum
gewährte.

Aber die Zeiten änderten sich, und der
einzelne wird in ihrem Strom mit fort-
gerissen. Geschwächte Gesundheit und
unglückliche Familienverhältnisse sind
Folgen davon. Zwei Weltkriege mit ihren
Nöten brachten genügend Aufregung,
Kummer und Sorgen mit sich, um das

innere Gleichgewicht zu stören und dem
Schlaf die notwendige Grundlage zu rau-
ben. Nicht besser wurde es durch die Er-
rungenschaft der Neuzeit, die dem Wohl-
stand den Weg ebnete, aber auch dem
harmonischen Rhythmus des Tages Ein-
halt gebot, denn nun hatte man künst-
liches Licht in Fülle, um auch die Nacht
noch nutzbar werden zu lassen. Was für
den Schlaf noch abfiel, musste genügen.
Aber dem Schlaf selbst war damit nicht
gedient. Wohl musste er sich dem neuen
Rhythmus unterordnen, aber er begann
darunter immer mehr zu leiden. Die Fol-

gen belastender Umweltverhältnisse mach-
ten sich immer mehr geltend, und das ver-
nachlässigte Schlafbedürfnis trug dazu bei,
dass man schliesslich zu modernen Schlaf-
tabletten greifen musste, um nicht stun-
denlang wachliegen zu müssen, ohne ein-
schlafen zu können. Die früher altbewähr-
ten Schlafmittel aus dem Pflanzenreich
waren bei den meisten in Vergessenheit
geraten. So begrüsste man die -rasche
Hilfe, die durch chemische Schlafmittel
zustandekam, aber man rechnete nicht
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mit allfälligen Nachteilen, die sich durch
gewohnheitsmässigen Gebrauch mit der
Zeit meist einstellten. Nun waren es diese
gepriesenen Mittel, die den Dienst zu ver-
sagen begannen, und wenn man nicht zum
Risiko noch stärkerer greifen wollte,
musste man sich zur Umstellung beque-
men.

Günstige Mittelwahl
In erster Linie werden wir bei der Wahl
pflanzlicher Mittel solche wählen, die be-

ruhigend auf die Nerven wirken. Diese
Hilfeleistung kann man von Avena sativa
erwarten. Es handelt sich dabei um den
Frischpflanzenextrakt aus biologisch ge-

zogenem, blühendem Hafer, der die Ner-
ven nährend stärkt. Günstig ist die Wir-
kung vor allem, wenn wir diese Tropfen
in Melissentee einnehmen, gesüsst mit
etwas Honig, denn die Zitronenmelisse
beruhigt die Nerven ebenfalls auf milde
Art. Im Wechsel kann man auch Passi-
flora incarnata zuziehen, denn regelmässig
einige Tropfen dieser Passionsblume ein-

genommen, wirkt selbst bei Betagten gün-
stig. Sogar solche, die zuvor viel über
Schlaflosigkeit jammerten, können sich

Erfolg davon versprechen. Bekannt ist
auch, dass der Hopfenextrakt, Humulus
lupulus, den Schlaf günstig beeinflussen
kann. Man sollte allerdings keine Spontan-
Wirkung erwarten, wie bei den chemi-
sehen Mitteln. Regelmässigkeit, Geduld
und innere Gelassenheit tragen zusammen
mit etwas Honig und Melissentee viel zur
Verbesserung der Lage bei.
Es kann auch möglich sein, dass die Aus-
rüstung unseres Bettes nicht dem ent-
spricht, was unser Körper benötigt. Man-
che schlafen auf Gummimatratzen nicht
gut. Darum hat man in verschiedenen
Gaststätten diese wieder abgeschafft. Lei-
der sind jedoch vielerorts die gesunden
Wolldecken früherer Zeiten verschwunden,
um Kunstfasergeweben den Platz einzu-
räumen. Oft achtet man auch im eigenen
Haushalt nicht darauf, dass man, um er-
quickenden Schlaf gewinnen zu können,
die Kunstfaser aus seinem Bett verbannen

sollte. Nicht einmal Hunde lieben solche
Decken als Unterlage zum Schlafen., son-
dern meiden sie, wenn immer möglich.
So erfuhren wir kürzlich durch einen Er-
fahrungsbericht, dass zur Pflege junger
Hunde, die zum Blindenführerdienst her-

angezogen werden, echte Wolldecken er-
wünscht sind, während Kunstfasergewebe
abgelehnt werden, da sie das Wohlbefin-
den der Tiere erfahrungsgemäss stören.
Von sich aus meiden Hunde auch einen
Schlafplatz mit Betonboden. Lieber ver-
ziehten sie auf einen erwärmten Raum
und schlafen im Freien selbst bei gross-
ter Kälte, wenn dies auf Steinplatten
oder sonstwie auf Naturboden geschehen
kann. Vor allem bevorzugen sie einen
Holzboden, da dieser keine gesundheit-
liehen Störungen bewirkt. Der gesunde
Instinkt der Tiere schützt sie demnach
mehr vor schädigenden Einflüssen als un-
ser Verstand, der oft gesundheitlicher
Grundlage viel zu wenig gerecht wird.
Während wir unbedenklich Milch in Alu-
miniumpfannen kochen und trinken kön-
nen, lehnt der Instinkt der Hunde solche
Milch entschieden ab. Wird ihnen zur
Prüfung zusätzlich Milch vorgestellt, die
man in Tongefässen erwärmte, dann zö-

gern sie nicht, diese zu geniessen. Wir
hingegen können ruhig Nachteile in Kauf
nehmen.

Wildlebende Tiere, die verwundet oder
sonstwie krank sind, ziehen sich an einen
geschützten, stillen Platz zurück, wo sie

ungestört schlafen, ausgiebig ruhen, fasten
und langsam wieder genesen können. Die-
se natürliche Einstellung hilft zur Erlan-
gung erneuter Gesundheit, aber wir Men-
sehen handeln meist gegen solch vernünf-
tige Regeln. Darum kommen wir dann
eben auch so weit, dass unser Schlaf ver-
sagen kann. Da wir wie die Tiere durch
Schöpferhand aus den Elementen der Erde
stammen, sind wir mit der Natur eng ver-
bunden und sollten den gesunden Sinn
natürlicher Einstellung sorgfältig wahren.
Dann wird sich auch unser Schlaf auf ge-
sunder Grundlage gesund erhalten kön-
nen.

23


	Guter oder eingebüsster Schlaf

