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v 0 r W 0 r t, 

Ein Leitgedanke dieses Buches ist: die Schlaflosigkeit ist keine Krank­
heit an sich, sondem das An z e i c hen einer Storung im Korper. Sie kann 
korperlichen, nervosen, seelischen Ursprungs sein. Die Behandlung der 
Schlaflosigkeit gipfelt darin, ihre U r s a ch e ausfindig zu machen. Das ist 
nicht immer leicht. Aber nur auf dies em Weg sind dauemde Heilungen 
erreichbar. 'vVo die Ursache zu entfemen ist, - und das ist meistens der 
Fall -, tritt Heilung ein. Eine unheilbare nervose Schlaflosigkeit gibt 
es nicht. 

Praktisch ist hier ein sichereres Weiterkommen moglich als in dem 
theoretischen Wissen urn Schlaf und Traum. Diese Hemmung hangt 
wie bei' allen Problemen der Psychologie und Physio-Psychologie damit 
zusammen, daJ3 es das gleiche Instrument - das Gehim - ist, tiber das 
geurteilt werden soll und mit dem wir urteilen mtissen. Eine endgtiltige 
Losung ist un s, die wir an solche Urteilsmittel gebunden sind, daher nie­
mals moglich. Es sind aber zahlreiche Tatsachen bereits bekannt, die den 
Ablauf des Schlafes wenigstens in gewisser Richtung verstehen lassen. 

Dem Schlaf des Kindes wurde besondere Aufmerksamkeit geschenkt. 
Hier, am immer emeuerten Ursprung des Individuums, sind auch am ehesten 
Einblicke in dunkles, ursprungverhiilltes Geschehen moglich. 

In unruhigen Z eiten, so heiJ3t es, ist die Schlaflosigkeit besonders 
verbreitet. Aber was sind unruhige Zeiten? Nicht Krieg braucht es dazu, 
nicht Revolution und Inflation und Deflation und wie die groJ3en Schlag­
worter heiJ3en, mit denen sich die Menschen ktinstlich Extrabeunruhigungen 
schaffen. Auf das Innere kommt es an. Da sitzt auch in schonsten 
Friedenszeiten der nagende Wurm, del' die Zeit zu einer unruhigen ge­
staltet. In sogenannten ruhigen Zeiten gibt es wohl auch nicht mehr und 
nicht wenigerruhige Menschen als sonst, und das weder jetzt noch in del' 
angeblich so besonders schon en alten Zeit. 1m Innem des Menschen muJ3 
daher immer die Ursache del' Schlaflosigkeit aufgefunden werden (soweit 
nicht unmittelbar korperliche Ursachen sie hervorrufen), yom Innem aus 
muJ3 del' schlafbringende Ausgleich kommen. 

I7· November I924· 
W. Schweisheimer. 
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I. Schlaf und Traum. 
Ich sehlafe ein. 
Klare Gedankenreihen zerflie~en und· verwaschen sich in gleitendem 

Nebel. Einflusse der Au~enwelt schalten sich selbsWitig aus. In eng­
gehauste Schale zieht der Eigenorganismus die seelischen Fuhler und 
Taster zuruck. Bewu~tsein entschwindet. Wille wird ubermannt von hoherer 
Besanftigung. Dunkel breitet sich uber aIle Sinne. Nachtliches Schweigen 
entrafft im Taglicht geballte Komplexe. 

Da - kurz nur volliges Versinken - und in hemmungslosem Schrecken 
stiirze ich sausend hinab, in unendliche Tiefe, haltlos, ohne Erkennbarkeit, 
ohne Moglichkeit eines aufhaltenden Grundes, an dem der Sturz gehemmt 
zum Stehen kommen konnte. Das Herz krampft sich in jahem Grauen 
wild zusammen, die gel osten Glieder spannen sich, der Atem stockt ob 
des in seiner Schnelligkeit atemberaubenden Falles, eine eheme Hand rei~t 
das dunkle Tuch von Gehim und Bewu~tsein, der Wille entringt sich den 
krampfenden Fesseln, heller Schein blitzt fUllend in das lastende Dunkel: 
- ieh erwaehe I Mit hammemden Pulsen, angehaltenem Atem, und einem 
GefUhl unendlichen Schreckens, der die in haltloser Leere sich wahnenden 
Glieder in krampfhafter Zusammenziehung, zu muskelgespannter Versteifung 
der Wirbelsaule gezwungen hat. 

Wie lange schlief ich - bis zu dem weckenden Fall in die Tiefe? 
Ein Blick auf die Uhr: den Bruchteil einer Minute! 

1. Was ist Schlafen? 
Viele Theorien versuchen Odie Frage nach dem Wesen des Schlafes zu 

beantworten. Keine ist heute anerkannt, keine vermag als allgemein gi.iltig 
angesehen zu werden. Keine kann uns iiberhaupt nur emstliche Forderung 
des Verstandnisses gewahren. Fur den historisch Denkenden ist es von 
Interesse, bis in die Gedankengange des Altertums zuruck die Auffassung 
von Schlaf und Traum zu verfolgeh. Dem eigentlichen Erkennen, dem 
Wissen urn den Ablauf innerer Lebensvorgange wird dadurch nichts ge­
geben. Ganz allgemein ist ja das erreichte Vertandnis fUr das Wesen 
seelischer und geistiger V organge au~erordentlich gering, trotz all em Be­
muhen urn Erforschung des schwer Fa~baren. Die in miihsamen und 
gliicklichen Stunden gelungene Auffindung einzelner korperlicher Grund­
lagen fUr psychisches Geschehen gewahrt nur engbegrenzten Ausblick. 

Die einzelnen Theorien des Schlafes erhellen das Verstandnis fur Be­
deutung, Verlauf, ursachliche ~ntstehung nicht. Welche Leitgedanken sonst 
in Biologie oder Physiologie oder Philo sophie gerade modem sind, - sie 

S c h wei she i mer, Schla f lind Schlaflosigkeit. 1 



2 Schlaf und Traum. 

werden zur Deutung des Unverstandlichen verwandt. So kam man dazu, 
bei der Entstehung des Schlafes von Selbsthypnose zu sprechen oder mehr 
mechanisch Blutleere wie BlutiiberfUllung des Gehims verant\vortlich zu 
machen, an Anhaufung von Ermudungsstoffen (im Zeitalter der Serologie 
"Kenotoxine", d. h. l\Iiidigkeitsgifte, genannt) zu denken, Ausstrecken und 
Zuruckziehen der Protoplasmafortsatze der Ganglienzellen als auslasende 
Ursache zu betrachten. Innere Sekretion darf hier nicht fehlen: das Sekret 
des Himanhanges, der Hypophysis, das unmittelbar ins Blut abgegeben 
wird, solI schlafverursachend wirken. Die Beteiligung der Groi3himrinde 
am Schlaf war von vomherein deutlich ersichtlich. Aber nicht in ihr, 
sondem in irgend einem tiefer gelegenen Himteil (vie11eicht dem Sehhiigel, 
dem Thalamus opticus) soUte das "Schlafzentrum" liegen, das wie das Atem­
zentrum, das Sprachzentrum usw. im Gehim den Mittelpunkt aller Schlaf­
regelungen bilden sollte. 

Man kam damit nicht weiter. Letzten Endes handelt es sich urn wenig 
bewundemswerte Sprunge, die die nackte Tatsache des Nichtwissens in 
einen bunteren, sozusagen wissenschaftlichen Schleier hu11en machten. Ge­
naue Einzelbetrachtung erubrigt sich. Die Schwierigkeiten aller Theorien 
beginnen immer da, wo sich Vergleich mit den tatsachlichen Verhaltnissen 
begegnet. Die zum Teil populareund ja wirklich zunachst eingangliche 
Theorie mit der Bildung von Ermudungsstoffen, die im Schlaf wieder zer­
start werden, ist beispielsweise mit der Tatsache unvereinbar, dai3 sehr 
hochgradige Ermudung, nach karperlicher oder geistiger Oberanstrengung, 
den Schlaf gerade nicht eintreten lai3t. Der Einftui3 des Willens ist femer 
hier bis zu einer gewissen Grenze entscheidend. Ein Mensch ist so mude, 
dai3 er jeden Augenblick in Schlaf zu sinken glaubt, dai3 er sich nur mit 
grai3ter Anstrengung wach erhalten kann. Auf einmal ist dieser Miidig­
keitspunkt· uberwunden: es tritt wieder Frische lind geistige Leistungs­
fahigkeit ein. Auch hier konnten nicht die das Mudigkeitsgefiihl berbei­
flihrenden Ermiidungsgifte im Karper durch Schlaf entfemt werden. 

Auf den doppelten Mechanismus, der zum Schlaf fUhrt, weist B 1 e u I e r 
hin: einmal die psychische Ausschaltung der Verbindungen von und nach 
aussen, die Verminderung der A~soziationsspannung, eine Aufhebung der 
geistigen Tatigkeit vielleicht bis zum Schwinden des Bewui3tseins. Dabei 
wird aber betont, dai3 es nicht bekannt ist, ob auch im traumlosen Schlaf 
wirklich Bewui3tlosigkeit eintritt, und ob es einen traumlosen Schlaf iiber­
haupt gibt. Der zweite Weg ist die chemische Schaltung, die der Erholung 
dient, den Stoffwechsel, die Gefai3e, Driisentatigkeit usw. beeinftui3t. Die 
beiden Mechanismen sind zwar meist zusammengekoppelt, aber grundsatzlich 
doch unabhiingig voneinander. Die Ermiidung schaffe die Disposition, das 
Einschlafen selbst wird als psychischer Schaltungsvorgang betrachtet. Der 
Eintritt des Schlafes hangt auch yom Willen ab, freilich nicht in dem 
unmittelbaren Sinn, wie der Wille durch Nerveniibertragung auf den Willen 
wirkt. B leu I e r betont, dai3 wichtige Zwischenglieder yom Willen zur 
Schlafschaltung durch das Un b ewui3 t e gehen. 

Das Verstandnis . fUr naturwissenschaftliches· Gescheheri wachst, wenn 
man nach dem Z w e c k einer Erscheinung sucht. l\Ian mui3 sich hiiten, 
menschliche Gedankengange unbewui3t in Naturereignisse einzuordnen, 
Zwecke zu konstruieren, die nicht vorhanden sind. Erlaubt ist hier nicht, 
was gefallt. Aber doch bildet die Frage nach dem Zweck einen kraftigeren 
Halt flir das Verstehen, als das oft im Unsicheren verschwimmende Tasten 
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nach dem Grund. Der Zweck des Schlafes ist erkennbarer. Der lebende 
Korper braucht zur \iViederherstellung korperlicher und geistiger Leistungs­
fahigkeit den Schlaf, eine Zeit tiefgehender Ruhe. Der in gleichmamgem 
Rhythmus zwischen Schlaf und Wachen wechselnde Ablauf des Lebens 
ist eine dem lebenden Organismus - ob er sich als Pftanze, Tier, Mensch 
offenbart - innewohnende Notwendigkeit. Schadliche, lebensverkiirzende 
Folgen wachen Lebens, die sich als Ermudung offenbaren, werden durch 
den Schlaf ausgeglichen. Schlaf gehort zu den unentbehrlichen Lebens­
notwendigkeiten, wie der Sauerstoff der Luft fUr den Menschen, wie Nah­
rungsaufrtahme und Flussigkeitszufuhr. Bei lebensnotwendigen Dingen ist 
es nicht richtig, das eine "notwendiger" als das andere zu erklaren. Immer­
hin ist es eher moglich, lange Zeit ohne Nahrung zu bleiben als ohne Schlaf. 
Ein Hungerkunstler kann zwei Monate lang willentlich ohne Nahrung bleiben. 
Vollkommene Nahrungsenthaltung von IO und 20 Tagen ist nichts Seltenes. 
Vollkommener Schlafentzug von wenigen Tagen bringt eine todliche Er­
schopfung oder Vergiftung, oder wie man den Endzustand bezeichnen will, 
mit sich. Zu den grof.lten Martern, die sich die Phantasie eines Schriftstellers 
oder das Rechtsempfinden primitiver strafender Volker ausdenkt, ist der 
gewaltsame Schlafentzug zu rechnen. Er fUhrt zu \iVahnsinn und Tod. 

Der Zweck des Schlafes ist Verhiitung einer fortgesetzten schadlichen 
Abnlitzung des Organismus. CIa par e de, . der in seinen Betrachtungen 
iiber den Schlaf den Zweck dieser Erscheinungen in den Vordergrund stellt, 
betrachtet den Schlaf als Instinkt, gleich den anderen Instinkten, die uns 
ein richtiges Verhalten aus angeborenem, altliberkommenem WeggefUhl 
vorzeichnen. Wir schlafen danach nicht, weil wir vergiftet oder erschopft 
sind, sondern wir schlafen, urn es nicht zu sein. Die Tranenftiissigkeit 
wird erzeugt, riicht weil die Hornhaut des Auges trocken geworden ist 
und dadurch Schaden zu leiden droht, sondern sie wird standig abgesondert, 
damit die Hornhaut nicht trocken wird und durch Schrumpfung zugrunde 
geht. Auch der Schlaf ist ein Schutzmittel, eine Vorbeugungsmaf.lnahme. 
Sie tritt in Tatigkeit, ehe wirkliche Schadigung sich ergeben hat. 

Der Instinkt des Schlafes wird von dem "Gesetz des grof.lten Interesses", 
wie CIa par e d e das nennt, geleitet. Schlaf tritt dann ein, wenn augen­
bIicklich der Schlaf das grof.lte Interesse des Korpers bedeutet. Solche 
Annahme macht viele sonst unverstandliche Erscheinungen begreiflich. Der 
Schlaf tritt ein, wenn die inneren Umstande, die sein Kommen bedingt 
haben, auf nicht allzu grof.le Hemmungen stof.len. Jemand ist nahe am 
Einschlafen. Die Gefahr bedroht ihn aber, nach dem Einschlafen von 
wilden Tieren angefallen zu werden. Das wichtigste ist fUr ihn daher, 
zunachst einmal diese Bedrohung aus der Welt zu schaffen. So zieht er 
sich in ein Haus, ein Zelt, auf einen Baum zuruck; erst dann tritt der Schlaf 
ein. HungergefUhl, Notwendigkeit des Helfens, Vordringlichkeit anderer 
Tatigkeit, moralische Hemmungen konnen in gleicher Weise das augen­
blicklich grof.lere Interesse fUr den Korper darstellen. Mit Willenskraft 
wird der Schlaf daher verschoben. 

Fur den in seine engen Grenzen der Leistungsfahigkeit gebundenen 
Korper ist das nur bis zu einem bestimmten Punkt moglich. Dann wird 
der Schlaf auf je<;len Fall zum grof.lten Interesse des Korpers. Seine Hint­
ansetzung wiirde eine sicherere Schadigung bedeuten als die Vernachlassi­
gung anderer Interessen. Solche Leitseile der LebensfUhrung kommen nicht 
zum Bewuf.ltsein. 1m Unbewuf.lten ziehen sie und begrenzen sie die Straf.le. 

1* 
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Nur die Folge wird sichtbar: der Korper wird - iibermiIdet - gegen 
seinen Willen yom Schlafe iIberwaltigt. Der Feldherr, der mehrere Nachte 
gewacht hat, schlaft am Schlachtfeld ein. Der Soidat, der nur rtoch einige 
Minuten zu gehen hatte, urn in Sicherheit zu sein, verfallt mitten im Granat­
feuer, ohne Deckung, in Erschopfungsschlaf. Nach kurzer Zeit kann das 
uniIberwindliche SchlafbediIrfnis gesattigt sein; nunmehr tritt wieder ein 
anderer Punkt an die Stelle des groEten Interesses: die Leitung der 
Schlacht, die Flucht aus dem Feuer. Aber der kurze Schlaf hat den 
Korper von einer durch Oberleistung hervorgerufenen Lebensbedrohung 
befreit. 

Es ist kein Zweifel, daE man den Korper dazu erziehen kann, den 
Schlaf als sein groEtes Interesse zu betrachten, auch dann, wenn ein wirk­
liches BediIrfnis nicht besteht, und daE man ihn dazu bringen kann, dieses 
Interesse zu vernachlassigen. Gewohnheit tritt hier - freilich immer nur 
in den Grenzen des wirklich Erforderlichen - regelnd ein. Vifer wenig 
Beschaftigung hat, gewohnt sich zuweilen langen Schlaf an, morgens und 
mittags. Er "verdost" das Leben. Oder es fehlt eine Anregung zur Wach­
hal tung des Geistes. "Dormir, c' est se desinteresser" sagt C lap are de, 
und diese Ausschaltung des Interesses gelingt man chen Menschen sehr 
leicht. Die eintonige Stimme eines Geistlichen auf der Kanzel, eines V or­
tragsredners, die Stimmung im Theater oder Konzertsaal lasst ein Interesse 
an den geistigen Vorgangen bei ihnen nicht aufkommen: sie sch1afen ein. 
Und umgekehrt beruht ein nicht geringer Teil tiefgreifender Schlafstorungen 
darauf, daE das Interesse des Korpers nicht endgiI1tig auf den Sch1af ge­
richtet ist, sondern daE es von immer neuen und vordringlichen Gedanken­
kreisen tei1s willentlich teils gegen den Willen und ohne Wissen in An­
spruch genommen wird. 

Eine merkwiirdige Ansicht iIber den Sch1af hat neuerdings Z e 11 aus­
gesprochen. Sie ist desha1b erwahnenswert, weil Z e 11 ein vorziIglicher, 
gedankenreicher Tierbeobachter ist, der manche unerk1arlich erscheinende 
Naturtatsache dem Verstandnis erschlossen hat. Er halt nun den Schlaf 
ni ch t flir eine Naturnotwendigkeit. Der Naturmensch muEte wegen der 
nachtlich schweifenden und ihn bedrohenden wilden Tiere sich in Stille 
und Dunkelheit zuriIckziehen. In iIbererbter Gewohnheit verdunkeln wir 
deshalb heute noch unser Schlafzimmer und loschen das Licht bei Zubett­
gehen. Von unseren Sinnen sch1aft das Sehvermogen am tiefsten, weil 
das Auge in der Dunkelheit am wenigsten niItzt. Dagegen ist heute noch 
unser Ohr am langsten wach u~~ schiittelt am leichtesten den Sch1af ab, 
weil der Naturmensch auf den Uberfall der wilden Nachttiere gefaEt sein 
muEte. Der Urmensch hat iiberhaupt nur durch den Schlaf die Mog1ich­
keit erlangt, neben den Bestien seiner Umgebung zu bestehen. Seine 
Nahrung konnte er sich nur am Tage verschaffen; denn zu dieser Zeit 
wurden ihm seine vierflimgen Gegner nicht gefahrlich, da sie wie die 
meisten Tiere Nachtgeschopfe sind und nachts auf Raub ausgehen. So 
entstand flir ihn die Notwendigkeit, sich in der Nacht regungs10s zu ver­
halten, sich auf die den Raubtieren unzugang1ichen Baume oder in Hoh1en 
zuriickzuziehen und sich dem Schlaf zu iiberlassen, der ihm zudem das 
Entbehren der Nahrung wahrend dieser Zeit erleichterte. Der Mensch ist 
in seinen Veranlagungen und Gewohnheiten nur als Abkommling des Ur­
menschen zu verstehen. Er ist und war von der umgebenden Natur ab­
hangig. Das Schlafbediirfnis wird allmah1ich geringer, denn flir den Ku1tur-
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menschen mit seinen neuzeitlichen Waffen werden die wilden Tiere nicht 
mehr gefahrlich. Der Naturmensch kletterte fruher mit Einbruch der 
Dammerung auf seinen Baum, zag sich in seine Hohle zuruck. Er schlief 
also stets vor lVIitternacht. Das von der Natur Gewollte ist stets auch 
das Gesiindeste. 

Es ist vielleicht ein guter Gedanke, den nachtlichen Schlaf des lVIenschen 
mit diesem Verhalten des Naturmenschen in Verbindung zu bringen. Es 
wird dadurch verstandlich gemacht, warum der Schlaf des lVIenschen im 
Gegensatz zu dem fast aller frei lebenden Saugetiere in die Nacht fallt. 
Fiir die hochst sonderbare Anschauung, daG der Schlaf tiberhaupt keine 
Naturnotwendigkeit sei, wird jedoch nichts bewiesen. 

Die Wissenschafter, die sich in exakter Weise mit dem Schlaf be­
schaftigt haben, sind sich wohl bewuGt, wie wenig ihnen das eigentliche 
Wesen dieser V organge verstandlich wurde. 'Nicht jeder hat das freilich 
in so offene W orte gekleidet wie K ant, der, nachdem er den Schlaf, der 
vVorterklarung nach, als einen Zustand des Unvermogens eines gesunden 
lVIenschen, sich der V orstellung durch auG ere Sinne bewuGt werden zu 
konnen, bezeichnet hat, dazu bemerkt: "Hierzu die Sacherklarung zu finden, 
bleibt den Physiologen tiberlassen". In anderen Fallen wird die Theorie 
zum Feind des Verstandnisses. Es gilt hier das S c hop en h a u e r sche 
Wort: "Eine Hypothese fiihrt in dem Kopfe, in welchem sie einmal Platz 
genommen hat, oder gar geboren ist, ein Leben, welches insofern dem 
eines Organismus gleicht, als sie von der AuGenwelt nur das ihr Gedeihliche 
und Homogene aufnimmt, hingegen das ihr Heterogene und Verderbliche 
entweder gar nicht an sich kommen lam, oder, wenn es ihr unvermeidlich 
zugefiihrt wird, es ganz unversehrt wieder exzerniert". In den Kopfen, 
auf welche die Hypothese wirken soll, besteht meistens solche einseitige 
Einstellung nicht. Wirkung zur Verstandniserweckung tritt deshalb auch 
nicht ein. 

Die Brticke zur Verb in dung zweier Rei~he) die wohl in der Einheit 
wurzeln, aber menschlichem Verstehen als AuGerungen verschiedener Art 
erscheinen, ist noch nicht geschlagen. Zwischen dem Dunkel, das nach 
wie vor iiber geistige Lebensvorgange gebreitet ist, und dem klaren Licht, 
das groGe Teile der korperlichen Physiologie erhellt, trennt ein uniiber­
schrittener Abgrund. Vereinzelt laufen Wege korperlicher Forschung dicht 
an ihn heran. Der Hoffnungsfreudige erwartet Aufdeckung der Geheimnisse 
durch wei teres Zuruckfiihren auf korperliche Befunde und Unterlagen. Der 
Zweifelnde denkt nicht ernstlich an solche Losung. Von seinem angeborenen 
Trieb nach Erkennen gedrangt, gesto~en, forscht er weiter. Aber wie ihm 
selbst die lVIorphologie keinen wirklichen Erkenntnisfortschritt zu bieten 
scheint, wie selbst ihre umfassenden Forschungsergebnisse seiner Auf­
fassung nach nur in die Breite des errafften Wissens, nicht in die Tiefe 
der Wesenserfassung gehen, so glaubt er auch im Innersten gar nicht daran, 
eine Erklarung des Wesens psychischen Geschehens erwarten zu diirfen. 
Gibt doch schon die einfache Zelle, in verkleinertem Format nur, ganz 
genau dieselben Ratsel auf, auch dem Suchen nach der Gestaltform, wie 
der Gesamtorganismus in irgendeinem lVIikro- oder lVIakrokosmos. Und 
hiebei ist nur von der Erfassung korperlichen S e ins die Rede, nicht von 
der grundverschiedenen Erklarung korperlichen G esc h e hen s) oder gar 
dem ungreifbaren lVIysterium seelischen Erlebens. 

. Es ist notwendig, sich in der Grenze des Begreiflichen zu halten, das 
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Zugangliche in der Natur vom Unzuganglichen zu scheiden.. Dieser Weg, 
fem von Hypothese und Spekulation, ringt dem Unerforschten ein StUck 
Land nach dem andem abo Auf jeden Fall sind in der Erkennung des 
Ablaufs psychischer Lebensvorgange grof3e methodologische Fortschritte 
moglich, ist Einblick in die Disposition des Geschehenden zu erlangen. 
Freilich selbst in dieser Hinsicht stehen wir erst am Anfang des Erkennbaren. 

2. Physiologische Tatsachen beim Schlafvorgang. 
Um einen Halt auf der schwankenden Plattform zu gewinnen, die mit 

miihsamen Radem auf unwegsamer Straf3e in das unerforschte Land des 
Schlafes und der Traume torkelt, ist es zunachst notig, die wenigen 
physiologischen Tatsachen festzustellen, die Beobachtung und Ex­
periment auf diesem Gebiet bisher gesichert haben. Man wird dabei doch 
erkennen, daf3 die grof3e weif3e Flache, die ein unerforschtes Land auf der 
Karte kennzeichnet, an verschiedenen Stell en mit dem freundIichen Griin 
und Braun des Wissens und Kennens gefarbt ist. 

ErmUduog uod MUdigkeit. 
Ermiidung und Miidigkeit sind wohl voneinander zu unterscheiden. 

E r m ii dun gist nach K rae p e Ii n die Einbuf3e an Lebensfahigkeit, die 
unmittelbar durch den Stoffverbrauch und dessen Folgen herbeigefiihrt wird. 
Der Grad der Ermiidung hangt ab von dem vorhandenen Kraftvorrat, sowie 
von der Dauer und Schwere der geleisteten Arbeit. Nahrungsaufnahme 
gleicht die Ermiidung nur in beschranktem Maf3e aus, am wichtigsten sind 
dafiir Ruhe und Schlaf. Die M ii dig k e i t dagegen ist im Gegensatz zu 
der objektiven Tatsache der Ermiidung nur ein subjektives Gefiihl, ein 
Wamungszeichen. Sie geht zwar meistens, aber doch nicht immer und 
nicht ausschlief3lich mit der Ermiidung parallel. 

Schlaf und Ermiidung hangen in vieler Beziehung eng zusammen. Nicht 
in allen Fallen aber besteht die ursachliche Verkniipfung der beiden: Schlaf 
eine Folge der Ermiidung. Angestrengte korperliche oder geistige Arbeit 
fiihrt zur Ermiidung und lost in zweiter Linie Bediirfnis nach Schlaf aus, 
als dem Zustand, in dem sich die normale Spannkraft des lebenden und 
wirkenden Organismus am raschesten und sichersten wiederherstellt. 

Ermiidung und Schlafbediirfnis treten aber auch ohne ausgesprochene 
korperliche oder geistige Tatigkeit auf, selbst wenn absichtIich aIle Be­
wegungen und Regungen nach Moglichkeit hintangehalten werden. Das 
ist durchaus nicht verwunderlich: die Innenarbeit im Korper, die zur Auf­
rechterhaltung des Lebenszustandes notwendig ist, fordert standig Krafte 
und Anstrengung. Bei einer Umrechnung in das gewohnIiche Arbeitsmaf3 
ist das eine ganz gewaltige Leistung. Es gehoren dazu Herzschlag und 
Blutkreislauf, auf3ere und innere Atmung, Verdauungsvorgange, Leitung in 
den Nervenbahnen, Absonderung von Verdauungssaften und Driisensekreten 
verschiedenster Art, unwillkiirliche Muskelzusammenziehungen und -aus­
dehnungen, Ersatz und N eubildung der zugrundegegangenen Zellen, in 
jugendIichen Jahren Wachs tum des ganzen Korpers. AIle diese zur Auf­
rechterhaltung des inneren Betriebes notwendigen Leistungen des Organismus 
bedingen Krafte- und Stoffaufwand, fiihren also Ermiidung herbei und gehen 
unbeirrt von Schlaf oder Wachen fort, und miissen weiter gehen, bis der 



Physiologische Tatsachen beim Schlafvorgang. 7 

letzte PuIs schlag erloschen, damit auf die Weiterfiihrung des Gesamtbetriebes 
Verzicht geleistet ist. 

Das kleine Kind, das fast den ganzen Tag sich ruhig verhaltund 
schlaft, ermudet nicht nur durch die gewaltige Anstrengung des Trinkens, 
sondem vor allem durch die in aller Ruhe geleistete Arbeit des Wachens. 
Sein Schlafbedurfnis ist darum au:Gerordentlich. Zu Zeiten, wo altere Kinder 
in starkere Wachstumsperioden kommen, in der Pubertatszeit, ist ihr Schlaf­
bedurfnis merklich gesteigert. Es ermudet und schlaft aber auch ·der Er­
wachsene, der den ganzen Tag Ruhe halt, trag auf dem Sofa liegt, endlich 
abends vom Sofa ins Bett geht und mude in Schlaf sinkt. Bestimmte 
geistige Einstellung und Gewohnheit macht hier viel aus. 

Von den Ermudungstheorien. ist die Annahme giftiger Ermudungs­
stoffe, die im Schlaf aus dem Organismus entfemt werden, ein echtes Kind 
unserer biochemisch denkenden Zeit. Auch diese mit exakten Zahlen 
arbeitende Hypothese hat schliemich nichts weiter getan, als uber ein 
dunkles Geheimnis einen Schleier gebreitet, dessen einzelne Fadt?!l der 
Beobachtung dann erkennbar waren. Wie aus dem Beispiel der Uber­
m i.i dun g hervorgeht, besteht zuweilen ein unmittelbarer Gegensatz zwischen 
Ermudung und Schlaf. Es fehlt dem abgehetzten, i.ibermudeten Karper 
offenbar die Kraft, die notwendige Folgerung aus der Ermudung zu ziehen 
und sich in Schlaf zu versetzen. So kann jemand objektiv vollstandig er­
mudet sein, subjektiv sich todmude fiihlen und ist doch nicht in der Lage 
einzuschlafen. 

Karperliche Anstrengung wirkt durch Ermudung im allgemeinen starker 
schlaffardemd als geistige. Bei karperlicher und geistiger Tatigkeit ruft 
besonders einseitige Belastung engumschriebener Gehimteile, wie sie bei 
allzu gleichfarmiger, lange fortgesetzter Tatigkeit eintritt, Ermudung und 
Schlaf hervor. Es ist deshalb zweckmamg, zur Frischerhaltung von Geist 
und Karper in solchen Fallen die lange eintOnige Arbeit durch eine andere 
Tatigkeit zeitweilig zu unterbrechen, also lange fortgesetztes Rechnen dul'ch 
einen Spaziergang, Studieren durch Klavierspielen usw. Mudigkeit und 
Schlaf werden dadurch verscheucht. . 

Dem ermudeten Karper ist nichts willkommener als del' Schlaf, - ein 
deutliches Zeichen des Bedurfnisses. Der Ermudete betrachtet den Schlaf 
als seinen liebsten Helfer. Er will von nichts mehl' wissen, nichts essen, 
nichts denken, nur schlafen. Schopenhauer hat das GlUck des Schlaf­
findens durch einen schanen Vergleich gekennzeichnet. Das Gehim, mit 
seiner Funktion des Erkennens, ist nichts weiter als eine vom Willen (dem 
von S c hop en h a u e r bekanntlich aufgestellten Lebensmittelpunkt) zu seinen 
drau:Gen liegenden Zwecken aufgestellte Vedette. Dieser Wachposten 
schaut oben, auf der Warte des Kopfes, durch die Fenster der Sinne um­
her und pa:Gt auf, von wo Unheil droht und wo Nutzen abzusehen ist. 
Nachseinem Bericht entscheidet sich der Wille. Dieser Wachposten ist 
dabei, wie jeder im aktiven Dienst Begriffene, in einem Zustand der Span­
nung und Anstrengung. Er sieht es daher gem, wenn er, nach verrichtetel' 
Wacht, wieder eingezogen wird; jede Wache zieht gem vom Posten wieder 
abo Dieses Abziehen ist das Einschlafen. Deshalb ist es so su:G 
und angenehm, und deshalb sind wir so gem dazu bereit. Das Aufgeruttelt­
werden ist dagegen unwillkommen, weil es die Vedette plOtzlich wieder 
auf den Posten ruft. 
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Ein Zeichen der Ermudung, das den nahenden Schlaf ankundigt, ist 
das Gahnen. Es ist das ein merkwurdiger, noch unerforschter Reflex, 
bei dem eine tiefe Einatmung bei weit geaffneter Stimmritze und meistens 
auch ge6ffnetem Mund erfolgt. Es handeIt sich dabei urn eine Bemuhung 
des Karpers sich gegen Miidigkeit und andringenden Schlaf zu wehren. 
Denn durch Gahnen wird die Lunge einige Zeit in aufgeblahtem Zustand 
erhalten, so da~ sich Verschiebungen in der BIutverteilung des Karpers 
ergeben.· Dem Blut wird mehr Sauerstoff zugefuhrt als sonst. Gahnen 
kommt auch bei Magenstarungen vor, bei Langeweile, Gahnkrampfe bei 
gewissen Krankheiten des Gehirns, auch bei hysterischen Zustanden, aber 
im aIlgemeinen b.edeutet das Gahnen doch ein Anzeichen der Ermudung 
und einen Hinweis auf nahenden Schlaf. Fur viele Leute ist es das Mahn­
zeichen ihres Karpers, sich zur Ruhe zu begeben. 

Stoffwechsel. 
Genaue Untersuchungen des Stoffwechsels haben eine Abnahme der 

me~baren Stoffwechselvorgange wahrend des Schlafes erwiesen, und zwar 
besonders wahrend des ruhigen, tiefen Schlafes. Wahrend des Stoffumsatzes 
im Karper gehen chemische Verbrennungen vorsich. Ein dabei entstehendes, 
in seiner Menge feststeIlbares Endprodukt ist die zur Ausscheidung ge­
langende Kohlensaure. Ihre Menge vermindert sich im Schlaf gegenuber 
einem sich ziemlich ruhig verhaltenden Wachenden urn nahezu die Halfte. 
Der Tiefstand der Kohlensaureerzeugung und -abgabe wurde in der Mitte 
des 6-8 stiindigen Schlafes gefunden. Dieser Tiefstand der Kohlensaure­
abgabe tritt aber auch in wachem Zustande ein, wenn die Versuchsperson 
voIlkommen ruhig liegen bleibt, jede wiIIkurliche Bewegung bewu~t nach 
M6glichkeit vermeidet, die Muske!n in einen entspannten Zustand versetzt, 
die Atmung auf das Notwendigste beschrankt und jede Nahrungsaufnahme 
vermeidet. Dadurch ist ein deutlicher Hinweis gegeben, da~ der ver­
minderte Stoffwechsel wahrend des Schlafes mit dem Wesen des Schlafes 
unmittelbar nichts zu tun hat, sondern nur eine Folge der mit ihm ver­
bundenen Muskelruhe darsteIlt. Gesteigerte Traumtatigkeit hat begreif­
licherweise augenblickliche Zunahme der Stoffwechse!vorgange im Gefolge. 
Die Bewegungen, das Sprechen und die einander folgenden Muske lkon­
traktionen der lebhaft Traumenden bedingen einen erhahten Stoffverbrauch, 
der hinter dem eines tatigen Wachenden unter Umstanden nicht zuriick­
bleibt. Je ruhiger, tiefer und traumloser der Schlaf, urn so geringer ist 
der Stoffumsatz im Karper. Unter eine gewisse Grenze wird er nie herunter­
gehen k6nnen, weil die notwendigen Umsatze im Karperinnern, die zur 
AufrechterhaItung des BIutkreislaufes und der sonstigen notwendigen Lebens­
vorgange vor sich gehen, auch im Schlaf nicht einhalten diirfen. 

Man nimmt an, da~ im Schlaf gleichzeitig der Au fb a u von Stoffen 
vor sich geht, die wie beispielsweise das Glykogen als Reservestoffe flir 
den spater wieder arbeitenden Karper dienen. Genaue derartige Ergebnisse 
sind nur schwer zu erhalten. Die VorsteIlung ist aber zunachst wohl denkbar, 
da~ im Schlaf dem Karper gewisserma~en mehr "Zeit" flir solche Aufbau­
vorgange zur Verfligung steht als im wachen Zustand, wo aIle Spannkrafte 
fiir die rasch wechselnden Anforderungen des tatigen Lebens zur Verfligung 
stehen miissen. Auch begiinstigt die im Schlaf wahrscheinlich vorhandene 
Ansammlung von ziemlich vie! Blut im Innern des K6rpers, namentlich in 
den Eingeweiden, den Aufbau der dort gebildeten Stoffe. 
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Die Herabsetzung der Verbrennungsvorgange im Karper wahrend des 
normalerweise taglich wiederkehrenden Schlafes fuhrt auch sonst zu not­
wendigem Ausgleich. Wahrend dieser Ruhezeit kannen etwaige Verbren­
nungsreste und unverwertbare Schlacken, die sich unter Tages im Karper 
angehauft haben, wieder entfemt, das richtige Gleichgewicht hergestellt 
werden. Damit ist allerdings wieder nicht erklart, warum ein Schlafbedurfnis, 
ein Anfalliahmender l\1udigkeit unter psychischem Einflu~ platzlich schwindet. 
Langewahrende, gleichfarmig fortgesetzte Arbeit hat uns so ermudet, da~ 
wir fast umzusinken drohen: wir ergreifen eine andere Beschaftigung, die 
uns augenblicklich mehr zusagt, die neue Anregung gewahrt, und das Ge­
fuhI der Miidigkeit, das Bediirfnis nach Schlafen, ist wie fortgeweht. Der 
Wanderer, der acht Stunden ohne langere Pause gegangen ist, kommt in 
den Bann frahlicher Musik: erfrischt wandert er weiter, wie nach einem 
anregenden Bad, das Verlangen nach Ruhe und Schlaf ist verschwunden. 
Solche Dinge weisen immer von neuem auf die hohe Bedeutung psychischen 
Geschehens fUr Eintritt und Fembleiben von Schlaf hin. Auch von einer 
Untersuchung des Stoffwechsels, von der Annahme eines Abbaus oder einer 
Ausschwemmung von Stoffwechselprodukten, von Ermiidungsstoffen, ist 
keine Lasung des Problems zu erwarten. 

Das Wac h stu m des menschlichen Korpers geht anscheinend in der 
Hauptsache im Schlafe vor sich. Messungen an wachsenden Kindem zeigen 
eine gra~ere Langenzunahme am Morgen als am Abend. Zum Teil kann 
das damit zusammenhangen, da~ die aufrechte Haltung am Tage durch 
ZusamP1enpressen der Zwischenwirbelscheiben eine Verkiirzung der Wirbel­
saule herbeifUhrt, damit ein etwaiges Wachstum nicht zum Vorschein 
kommen la~t; in der Nacht dagegen kommt eine solche mechanische Ver­
kleinerung nicht in Frage. Aber es ist an und fUr sich unwahrscheinlich, 
da~ auch in der Wachstumszeit die Karperzunahme zu einer Zeit eintritt; 
da der Karper wenig mit anderen Notwendigkeiten beschaftigt ist, also im 
Schlaf. So ist es vielleicht zu erklaren, warum wachsende Kinder ein so 
ausgesprochenes Bediirfnis nach Schlaf haben. Der Karper hat den inner­
lichen Drang zu wachsen, und dafUr stellt er - durch das Bediirfnis nach 
Schlaf - jenen Zustand her, der ihm die beste Gewahr fUr die ErfUllung 
des ihm iibererbten Dranges zu gewahrleisten scheint. Je mehr ein Kind 
wachst, urn so gra~er ist sein Schlafbediirfnis. Es mu~ ErfUlIung finden, 
soll keine Schadigung eintreten. Nichts anderes, keine noch so kraftige 
Emahrung kann dafUr Ersatz schaffen. 

Absonderung von Driisensiiften. 
Die Absonderung von Driisensaften ist im Schlaf entsprechend der 

allgemeinen Abnahme vieler Karpertatigkeiten herabgesetzt. Das mude 
Kind gahnt nicht nur; es reibt sich auch die Augen. Die stan dig weiter­
gehende Sekretion von Tranenfliissigkeit, die die Augenoberflache glatt und 
geschmeidig halt, Hi.~t namlich etwas nach, und das ruft ein GefUhl von 
Reiz und Trockenheit hervor, das durch Reiben, damit durch Anregung 
der Tranenabsonderung beseitigt werden solI. 1m Schlaf nimmt die Ab­
sonderung der Tranenfliissigkeit weiter ab, das gebildete Sekret trocknet 
ein. Am Morgen sieht man infoigedessen das kamige Sekret ais die "Sand­
kamchen", die der "Sandmann" dem miiden Kind in die Augen gestreut 
hat, urn es zum Schlafen zu bringen. Die Sekretion der Nasenschleimhaut 
la~t nach: ein heftiger Schnupfen lam im Schlaf nach zu "Iaufen". Die 
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Sekretion der Mundsehleimhaut vermindert sieh: Gaumen und Raehen 
werden troeken. 

Die Magendrusen arbeiten in vermindertem Maf.)e, wie auch die 
Bewegung des Magens im Schlaf auf ein Mindestmaf.) besehrankt sind. Da­
gegen ist es fraglich, ob die Verdauungsdrusen des Darmes ihre Tatigkeit 
sehr einschranken. Jedenfalls gehen gerade im Darmgebiet wichtige Um­
satze wahrend des Schlafes vor sich. Zu den Driisen, die im Schlaf haufig 
mehr arbeiten als im Wachen, gehoren vor aHem die Schweif.)driisen. Es 
wird davon bei der Betraehtung des kindlichen Schlafes noch die Rede 
sein. Es ist bekanntermaf.)en viel leichter, einen Kranken, der zu Heil­
zweeken sehwitzen solI, im Schlaf in Schweif.) zu bringen als in wachem 
Zustand. Und die "Krise" einer schweren Krankheit, die gunstige Losung, 
tritt unter Schweif.)ausbruch fast immer im Schlaf ein. Nicht zuletzt des­
halb gilt der "heilsame" Schlaf bei Krankheiten als wichtigstes Gesundungs­
mittel. 

Wie unaufhaltsam die Sekretion maneher Driisen im Schlaf fortgeht, 
zeigt sich am augenfalligsten an der Tatigkeit der Niere. Die beiden 
Nieren erzeugen den Ham, schicken ihn durch die beiden Hamleiter zu 
dem gemeinsamen Sammelbecken der Hamblase und diese gibt ihn nach 
genugender Fullung unter dem Einfluf.) des Willens dureh die Hamrohre 
nach auf.)en abo Die Nierentatigkeit halt im Schlaf nicht ein. Sie ist 
lebensnotwendig, weil sie standig Stoffe, die im Stoffweehsel entstehen und 
sonst giftig wirken wurden, in geeigneter ehemischer Form naeh auf.)en 
schafft. Sie ist im Schlaf zum Teil sogar gesteigert. Jetzt, wo ni«ht so­
vie! Stoffwechselprodukte entstehen, wird reiner Tisch gemacht und aIle 
angehauften Reste im Ham nach auf.)en geschafft. Wahrend des Schlafes 
fullt sieh deshalb die Hamblase immer mehr, und am Morgen ist die Ham­
blase ganz gefiillt. Schon wahrend des Schlafes aber kann sie, namentlich 
nach reichlieher Fliissigkeitsaufnahme am V orabend, so gefiillt werden, daf.) 
ihr Reiz den Schlafer weekt und ihn zur Entleerung der Blase zwingt. 
Auch die Sekretion der Galle und andere Absonderungen von Drusen gehen 
im Schlaf unentwegt weiter. 

Blutkreislauf. 
Es lag nahe, den Vorgang des Schlafens, der wesentlich mit dern Gehim 

zusammenhangt, zu Blutkreislaufveranderungen im Gehim in Beziehung zu 
bringen. Die Spannung der Gefaf.)e in der Haut und in den Eingeweiden 
vermindert sieh. Eine mef.)bare A b n a h m e des B I u t d rue k e s im arteriellen 
Gefaf.)system ist die Folge. Umfangsuntersuchungen von Hand und Unter­
arm zeigen eine Zunahme der BlutfiUle in diesen auf.)eren Korperteilen 
wahrend des Sehlafes, die 11/2-2 Stunden nach Beginn des Schlafes den 
Hohepunkt erreicht hat, auf dies em Stand verharrt und in der Zeit kurz 
vor dem Erwaehen sich schnell wieder zuruckbildet. 

Aus solchen Erscheinungen wird auf eine Verringerung der Blutzufuhr 
ins Gehim wahrend des Schlafes geschlossen. Andere Untersucher sprechen 
aber umgekehrt gerade von einer Zunahme der Blutmenge im Gehim. Dieser 
Gegensatz in der Anschauung ist erstaunlich. Klinische Beobachtungen und 
Experimente geben aber bisher die Moglichkeit verschiedener Deutung. 
Schopenhauer berichtet naeh einem von Pierquin mitgeteilten Krank­
heitsfaIl: "Bei einem M!ldchen, dessen Schadelknochen dureh Knochenfraf.) 
zum Teil so zerstort waren, daf.) das Gehim ganz entblof.)t lag, quoll dieses 
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beim Erwachen hervor und sank beim Einschlafen. Wahrend des ruhigen 
Schlafes war die Senkung am starksten. Bei lebhaften Tdumen fand Turgor 
(Schwellung) darin statt." Auch sonst gaben Schadelverletzungen, bei denen 
das Gehirn zum Teil frei lag, AnlaG zu Beobachtungen des Gehirns im 
Schlaf. Es wurde mehrfach eine Zunahme des Gehirnumfanges beim Ein­
schlafen festgestellt, was einem Einstramen von Blut entsprechen wiirde. 
M 0 s s 0 hat einen Menschen so auf Wagen gelegt, daG das Gewicht des 
auf einer vVage liegenden Karpers und jenes des auf einer anderen Wage 
liegenden Kopfes (mit Hilfe von Gewichten) einander ausglichen. Beim 
Einschlafen sank nun der Kopfteil der Wage, der Kopf wurde also schwerer. 
Es ist aber nicht zu unterscheiden, ob diese Erscheinung auf einem Ein­
stramen von Blut ins Gehirn oder in die vVeichteiIe von Kopf und Hals 
zuriickzufiihren ist. In die GefaGe der Gesichtshaut stramt jedenfalls im 
Verlaufe des Schlafes mehr Blut, sie erweitern sich; das geht aus der Rate 
hervor, die auch ein anfanglich blaGes Gesicht haufig schon nach kurzem 
Schlaf iiberzieht. Besonders bei Kindern ist der Anblick der rosigen Wangen 
im Schlaf bekannt, er gilt als Zeichen festen, gesunden Schlafes. 

Heute wird doch vielfach angenommen,· daG im Schlaf eine verhaltnis­
mamge B I uti e ere des Gehirns zustande kommt, und, daG ein T eil des 
iiberschiissigen Blutes aus dem Gehirn wie aus dem sonstigen Karper sich 
in die erweiterten Eingeweidegefaf~e ergieGt und dort bis zu der Zeit vor 
dem Erwachen festgehalten wird. Ein Vergleich mit gewissen krankhaften 
Zustanden gewahrt keine Moglichkeit der Entscheidung: eine Ohnmacht, 
die zwar nicht dem Wesen nach, aber in der auGeren Erscheinung an den 
Schlaf gemahnt, kann ebenso gut mit einer platzlichen Blutiiberfiillung wie 
einer Blutleere des Gehirns zusammenhangen. 

In den Tropen lieGen sich bei Europaern, die sich an das Klima nicht ge­
~ahnen konnten und dauernd an Schlaflosigkeit litten, bemerkenswerte 
Anderungen im Verhalten des Blutdruckes nachweisen. Wahrend sonst eine 
Herabsetzung des Blutdruckes beim Einschlafen allgemein festzustellen ist, 
bestand dort bei den an Schlaflosigkeit leidenden Europaern eine Blutdruck­
steigerung in den Schlagadern der Glieder vor dem Einschlafen. Zwischen 
dies em ungewahnlichen Verhalten im Blutkreislauf und der Schlaflosigkeit 
ist wohl sicher irgendein Zusammenhang anzunehmen. 

Herzschlag und P u I s sind im Schlaf v e rl a n gsa m t. Besonders genaue 
Angaben dariiber hat K lew i t z gemacht. Die durchschnittliche Pulszahl 
bei einer Anzahl von gesunden Menschen betrug danach im Wachen 
74 Schlage in der Minute, im Schlafe nur 59; das ist ein Unterschied von 
15 Schlagen. Die Schwankungen der Pulszahl sind im Schlaf geringer als 
im Wachen. Kleine Unregelmamgkeiten des Pulses, wie sie durchaus dem 
gesunden Herzen entsprechen, verschwinden im Schlafe nicht. Der Puis 
mancher Personen beschleunigt sich etwas bei der Einatmung, namentlich 
bei heftiger Einatmung, verlangsamt sich beider Ausatmung. Diese Eigen­
tiimlichkeit bleibt auch im Schlaf bestehen; sie kommt besonders zum V or­
schein, wenn angstigende Traume ein heftiges, beschleunigtes Atmen ver­
anlassen. Die· Pulszahl verringert sich in der Nacht auch dann, wenn ein 
Mensch zwar nicht schlaft, aber vollkommen ruhig daliegt. Dagegen ist 
die Pulszahl beim Schlaf am Tage nur wenig oder gar nicht vermindert 
gegeniiber der Pulszahl im Wachen. Offenbar laGt sich der Rhythmus der 
am Tag und in der Nacht ablaufenden Lebensvorgange in seiner Ge­
schwindigkeit nicht so leicht beeinflussen. 
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Herzen mit Klappenfehlern verhalten sich in ihrer Pulszahl wie 
gesunde Herzen. Nur wenn die Herzkraft vorubergehend nachla~t (De­
kompensation), wird die Pulsabnahme im Schlaf geringer; in manchen Fallen 
kann dann sogar die Pulszahl im Schlaf hoher sein als im Wachen. Unregel­
ma~igkeiten des Pulsschlages, wie sie bei Storungen in der Herzmuskulatur 
vorkommen, verschwinden im Schlaf nicht, auch nicht die hierher gehorige 
sehr gro13e Pulsbeschleunigung (Tachykardie). Dagegen verschwindet eine 
solche Tachykardie im Schlafe, wenn sie auf rein nervoser Grundlage beruht. 
Genaue Beobachtung des Blutkreislaufes im Schlafe kann also unter Um­
standen einen wichtigen Hinweis flir die Beurteilung und richtige vVertung 
von Krankheitsbildem geben. 

Atmung. 
Gleich wie die Pulszahl ist auch die Anzahl der Atemzuge im Schlafe 

vermindert. Die Brustatmung ist im Schlafe haufiger als die Bauch­
atmung, vielleicht weil die Blutflillung der Baucheingeweide eine gewisse 
Hemmung bedeutet. Die Ausatmung wird immer langergedehnt, an ihrem 
Schlu13 tritt eine deutliche kleine Atempause ein, ehe es wieder zur Ein­
atmung kommt. Wenn man einen Schlafenden belauscht und feststellen 
will, ob er wirklich schlaft oder nicht, so gibt gerade diese kleine Atem­
pause Bescheid uber den wirklichen Schlaf. Die meisten Menschen achten 
auf dieses Zeichen, ohne sich seiner indes bewu13t zu werden. In kleinem 
ist hier ein Schlafzeichen gegeben, das bei dem monatelangen Winterschlaf· 
der Tiere in ausgedehntem Ma13 vorhanden ist. Bei winterschlafhaltenden 
Tieren erfolgt oft nur ein einziger Atemzug wahrend mehrerer Minuten. Ein 
winterschlafhaltender Igel wurde 22 Minuten unter Wasser gehalten, ohne 
da13 wahrend dieser Zeit eine Atembewegung festzustellen war. Bei sehr 
tiefem Winterschlaf betrug der Zwischenraum zwischen den Atembewegungen 
30-45 Minuten. Wenn sich der Winterschlaf seinem Ende nahert, steigt 
die Zahl der Atemzuge wieder. Auch beim schlafenden Menschen nimmt 
die Zahl der Atemzuge gegen die Zeit des Erwachens hin wieder zu. Ein 
Mensch, der plOtzlich geweckt wird, verandert die Art seiner Atmung von 
einer zur anderen Minute. Das gibt sich zunachst in den tiefen und oft 
laut seufzenden Atemzugen kund, die der rasch Geweckte als charakte­
ristisches Zeichen seines Erwachens ausflihrt. 

Muskeln nod ·Reflexe. 
Es gibt kaum ein deutlicheres Kennzeichen flir eingetretenen Schlaf 

als die Erschlaffung der Muskulatur. Auch ohne da~ besondere 
Korperbewegungen ausgeflihrt werden, befinden sich zahlreiche Muskeln 
wahrend des Wachens in einem Zustand standiger Spannung. Die auf­
rechte Korperhaltung, die Geradehaltung des Kopfes, die zweckma13igste 
Stellung der Glieder - diese und ahnliche Notwendigkeiten bedingen auch 
beim ruhenden Wachenden unaufhorliche, unbewu13te Muskelzusammen­
ziehungen. 

Sie lassen im Schlafe nacho So ist es zu erklaren, da13 der Oberkorper 
des Schlafenden vomiiberfallt (die Spannung der Ruckenmuskeln schwindet), 
da13 der Kopf, seiner Schwere folgend, nach yom oder seitwarts faIlt (die 
Nackenmuskeln entspannen sich), da13 die Augenlider uber die Augen herab­
sinken, da13 der Unterkiefer kraftlos herunterklappt (die Kau- und Wangen­
muskulatur sind nicht mehr zusammengezogen), die Gesichtszuge erschlaffen. 
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Der Schlafende sucht sich eine Stellung, in der alle seine Muskeln mog­
lichst wenig gespannt sind, er legt sich, wenn nichts Besseres da ist, auf 
den flachen Erdboden. 

Auch im Schlaf konnen freilich gewisse Muskelgnippen in Spapnung 
bleiben. . Es ist bekanntlich nicht ohne Widerstand moglich, die Augen­
lider eines Schlafenden zu heben. Der SchlieBmuskel im Augenlid ist hier 
zusammengezogen und verhindert die leichte Hebung. Wer daran gewohnt 
ist oder wer trotz groBem Schlafbediirfnis weitere Tatigkeit zu verrichten 
hat, schlaft im Sitzen (Kutscher, Eisenbahnreisende, Chauffeure) oder im 
Stehen (Kellner an der Saalwand) ein. Die Muskeln, die die sitzende oder 
stehende Haltung festhalten, arbeiten hier weiter, freilich nur in vermin­
dertem MaBe. Das geht aus dem standigen Hin- und Herschwanken 
solcher Sitz- und Stehschlafer hervor. Der Schlaf ist nicht tief; jede 
starkere Gleichgewichtsschwankung weckt ein wenig auf, die richtige 
Muskelzusammenarbeit (Koordinatiol?-) tritt wieder ein und der Schlaf geht 
weiter. Selbst im Gehen schlafen Obermiidete ein, wobei mechanisch die 
Gehbewegung noch langere Zeit fortgefiihrt wird. Wahrend die yom GroB­
him ausgehenden Nervenleitungen durch den Schlaf bereits unterbrochen 
sind, bleibt das Kleinhim, das ausser der Gleichgewichtslage den regel­
rechten Ablauf der Atmung, des Herzschlages usw. gewahrleistet, auch im 
oberflachlichen, bei den lebensnotwendigen Tatigkeiten auch im tiefsten 
Schlaf in Funktion. Der Schlaf des Kutschers auf dem Landpostwagen 
hindert ihn daran, zu iiberlegen und einen ZusammenstoB zu vermeiden, 
aber er laBt ihn nicht yom Kutschbock herabfallen. . 

Auch Tiere schlafen zum Teil in stehender oder sitzender Haltung, 
wobei einzelne Muskelgruppen nicht erschlafft oder gar besonders angestrengt 
sind. Der Vogel sitzt im Schlaf auf einem Ast, meist nur auf einem Bein, 
und umklammert ihn dabei fest mittels seiner Zehenmuskulatur. Die Fleder­
maus hangt im Schlaf am Baum. Pferde stehen schlafend vor ihrem Wagen, 
wenn auch mit hangendem Kopf und eingeknickten Knien. Immer kommt 
dabei keine vollige Muskelentspannung zustande. 

Unter Reflexen versteht man in der Physiologie gewisse Reaktionen 
des Korpers auf bestimmte Reize; sie sind dem Willen nicht unterworfen, 
sondem treten unwillkiirlich, unaufhaltsam, "reflexartig" auf. Die Pupille 
des Auges verengert sich bei Lichteinfall (Pupillenreflex). Die Oberschenkel­
streckmuskulatur zieht sich bei Beklopfen der Sehne iiber der Kniescheibe 
zusammen (Kniescheibenreflex) usw. 1m Schlaf sind die Reflexe herab­
gesetzt, das heiBt, sie treten nur schwach, langsam oder auch gar nicht 
bei dem betreffenden Reiz auf. Diese Feststellung entspricht dem ver­
minderten Spannungszustand der meisten Muskeln. Die Pupille verengert 
sich um so mehr, je tiefer der Schlaf ist, der Pupillenreflex tritt gleichfalls 
vermindert, auch gar nicht, ein. Zum Schutz des Auges ist er deswegen 
im Schlaf nicht notig, weil normalerweise das Auge durch die geschlossenen 
Lider schon vor Lichteinfall geschiitzt ist, uud weil auf jeden Fall die 
stark verengerte Pupille iibermaBigen Lichteinfall verhindert. Die Augen 
sind - gemaB der Entspannung wichtiger Augenmuskeln - i~ Schlaf etwas 
nach oben und innen gewendet. 

Tiefe nod Art des Sc;hlafes. 
Die Tiefe oder Festigkeit des Schlafes kann gepriift werden, indem 

die Dauer des Erwachens bei bestimmten Reizen festgestellt wird. Kohl-
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s c h i.i t t e r, M 0 n in g hoff und Pie s b erg en, 1\1 i c h e 1 son, Lam bra n z i , 
de Sanctis, Czerny und andere Experimentatoren haben damber ge­
arbeitet. Zur Priifung wurden Gehorreize benutzt oder Lichtreize, elektrische 
HautJ;"eize usw. Es wurde beispielsweise die Anordnung getroffen, da~ ver­
scmeden gro~e und schwere JVIessingkugeln am Kopfende des Bettes des 
Schlafenden auf eine schrage Holzplatte niederfielen. Je Hingere Zeit bis 
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Kurve fiber die Tiefe des Schlafes, 
nach Pi es b erg en. 

zum Erwachen verging, je 
schwerer die Messingkugel 
sein mu~te, je lauter also 
ihr Weckton war, oder je 
Mters das Herabfallen der 
Kugel wiederholt werden 
mu~te, - urn so tiefer war 
der Schlaf. Es la~t sich da 
eine zahlenma~ige Verbin­
dung herstellen, die einen 
genauen ziffemma~igen Ver­
gleich zwischen den ein-
zelnen Versuchen bei ein 

und derselben Versuchsperson und bei verschiedenen Versuchspersonen 
ermoglicht. Geeignete Versuchsanordnung schaltete Fehlerquellen moglichst 
aus; der Untersuchende befand sich etwa im Nebenzimmer, urn keine 
Gerausche zu verursachen, und loste durch eine geeignete Hebelvorrichtung 
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das Herabfallen der weckenden 
Kugeln aus. Die Versuchsperson 
zeigte durch ein Glockensignal 
ihr Erwachen an. 

Bei den verschiedenartigen 
Versuchen ergaben sich im 
allgemeinen i.ibereinstimmende 
Resultate. Der Schlaf wird zu­
nachst sehr rasch tiefer. De r 
festeste Schlaf - bei dem 
es, also der gro~ten Reize zum 
Wecken bedarf - ist nach 

1 2 :> 4- 56 "1 8 9 1011 t2Std ungefahr II/2- 2 Stunden 
Abb. 2. Kurve der Schlaftiefe beim 4iiihrigen Kind, 

nach Czerny. 
erreicht. Erst schneller, dann 
langsamer schwindet die Festig-
keit des Schlafes, so da~ schlie~­

lich schon leichte Reize gentigen, urn aus dem Schlaf in den Zustand des 
Erwachens uberzufUhren. Mehrere Stunden vor dem Erwachen ist die Schlaf­
festigkeit unverandert sehr gering. Die Abbildung I la~t diesen Anstieg nach 
IS /4 Stunden und den raschen teilweisen Abfall deutlich erkennen. 

Zu ahnlichen Ergebnissen fUhrten C z e rn y s hochst exakte Unter­
suchungen bei Kindem. Abbildung 2 zeigt, da~ die Schlaftiefe am Ende 
der ersten Stunde ihren Hohepunkt erreicht und innerhalb der zweiten 
Stunde sehr rasch, dann langsamer absinkt. In der fUnften und sechsten 
Stunde ergibt sich ein Tiefpunkt. In der Morgenstunde steigt die Schlaftiefe 
noch einmal, wenn auch langsam, an. Die zweite Vertiefung des Schlafes, die 
in die neunte oder zehnte Stunde fallt, erreicht zwar niemals die Festigkeit 
des Schlafes in der erst en Stunde, ist jedoch auffallend groK 
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Wird der Schlaf durch au13ere oder innere Reize in seiner Festigkeit 
herabgemindert oder kurze Zeit ganz unterbrochen, so nimmt unmittelbar 
darauf seine Tiefe zu; er wird tiefer als er ohne Storung geworden ware. 
Gro13e und Dauer der neuerlichen Vertiefung hangen von der Gro13e der 
vorausgegangenen Schlafverflachung abo Man kann das oft beobachten: ein 
Kind schlaft gegen Morgen unruhig, well es die Decke abgestrampelt hat und 
der Kaltereiz seinen Schlaf verflachend beeinflu13t oder well die gefiillte 
Blase schlafstorend wirkt. Es wird wieder warm zugedeckt, oder zur 
Entleenmg der Blase angehalten, und nach wenigen Minuten schlaft es 
fester und gleichma13iger als vorher. Je tiefer der Schlaf ist, urn so langer 
dauert er im allgemeinen auch. Ein oberflachlicher Schlaf fUhrt rascher, 
schon bei kleinen Reizen, zum Erwachen. Der Einflu13 des wachen Willens 
erstreckt sich auch auf die Festigkeit des Schlafes und damit auf seine 
Dauer. 

Die Tiefe des Schlafes ist fUr den in seinem Gefolge eintretenden 
Erholungsgrad wichtiger als die Dauer: ein kurzer, aber tiefer Schlaf stellt 
die uBgeminderte Spannkraft der Muskeltatigkeit und des Denkens voH­
kommener her als langewahrendes, oberflachliches Schlafen. Die indivi­
duellen Unterschiede sind dabei erstaunlich grot). Der Ablauf der Schlaf­
tiefe in seiner Gesetzma13igkeit ist eine vermutlich das ganze ~eben iiber 
wahrende Besonderheit jedes einzelnen Menschen. Wesentliche Anderungen 
scheinen dabei auch unter wechseInden au13eren Bedingungen nicht ein­
zutreten. 

Da13 die 'Schlaftiefe abnimmt, wenn au13ere oder innere Reize auf den 
Korper einwirken, und sei es nur die standige Belastigung durch Fliegen, 
ist verstandlich. Wie aber unter sonst gleichen Verhaltnissen die Ver­
schiedenheiten in der Schlaftiefe der Einzelpersonen zu erklaren sind, wie 
iiberhaupt der Gang der Schlaftiefe zu deuten ist, das mu13 vorlaufig noch 
unbeantwortet bleiben. Die gro13te Dunkelheit und die gro13te Schlaf­
tiefe fallen jedenfaHs nicht zusammen. Man hat innigere Verkniipfung mit 
atmospharischen Einfliissen angenommen. Hell pac h la13t·an eine Moglichkeit 
denken, wonach der Ablauf der Schlaftiefe irgendwie mit der Nachtperiode 
des Luftdrucks oder der Luftelektrizitat oder mit beiden gemeinsam zu­
sammenhangen konnte, da13 etwa dem gro13ten Luftdruck und der gro13ten 
elektrischen Leitfahigkeit die gro13te Schlaftiefe, dem kleinsten Luftdruck 
und der kleinsten Leitfahigkeit das Erwachen folge. Diese Oberlegung ist 
vorlaufig nicht weiter verfoIgt. 

Die erste, tiefste Schlafperiode entspricht einem lebensnotwendigen 
Bediirfnis. Auf sie kann nicht verzichtet werden, sie erhalt das Leben. 
Die daran sich anschlie13enden Perioden sind teils dem Streben des Korpers, 
sich Reserven zu verschaffen, zuzuschreiben (wie auch Fett und andere 
Nahrstoffe iiber den Bedarf hinaus angehauft werden), teils sind sie aIt­
ererbter Gewohnheit zu verdanken. In der Emahrungslehre spricht man 
von einem "Eiwei13minimum", das ist die geringstmogliche Eiwei13menge, 
die dem Korper zugefUhrt werden mu13, damit er am Leben bleibt. Zu 
unterscheiden ist davon das "Eiwei13optimum", das ist jene Menge, die 
den Korper auf die Dauer am Ieistungsfahigsten und kraftigsten erhalt. 
Sie ist bedeutend gro13er als das Eiwei13minimum. Ebenso konnte man von 
einem SchIafminimum und Schlafoptimum sprechen. Nicht nur die 
Dauer des Schlafes kommt dabei in Betracht, sondem vor aHem die Festig­
keit. In der verhaltnisma13ig kurzen Zeit der gro13ten Schlaftiefe (etwa 
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2 Stunden) ist die lebenserhaltende Aufgabe des Schlafes erfiillt:das ist das 
Schlafminimum. Was sich daran anschliei3t, ist das Schlafoptimum. Seine 
Dauer ist bei den einzelnen Personen, und a1,J.ch bei wechselnder Beschafti­
gung sehr verschieden. 

Wenn jemand, wie es ungefahr dem groi3stadtischen Durchschnitt ent­
spricht, abends urn 10 Uhr ins Bett geht, dann faUt die Zeit seiner groi3ten 
Schlaftiefe in die beiden Stunden vor Mittemacht. Daher kommt die 
richtige Bemerkung, der Schlaf vor Mittemacht sei der gesiindeste und 
erholendste. Nun ist zu bedenken, dai3 die geschilderten Verhaltnisse der 
Schlaftiefe wohl der Mehrzahl der Menschen entsprechen; infolge der 
groi3ten Schlaftiefe nach dem abendlichen Einschlafen spricht man bei 
ihnen von einem Abendtypus. Zu unterscheiden ist davon aber eine 
andere Art des ·Schlafverlaufes, die als Morgentypus bezeichnet wird. 
Bei ihm vertieft sich der Schlaf viel langsamer und erreicht die ,groi3te 
Tiefe nach 1-3 Stunden. Der Schlaf erreicht dabei die Tiefe des Schlafes 
yom Abendtypus nicht, bleibt aber viel langer tief; nach 5 und 6 Stunden 
ist er noch wenig abgeftacht. • 

Menschen, die demAbendtypus angehoren, werden abends bald schlafrig, 
sie schlafen nach dem Zubettgehen rasch und fest ein, erwachen friihzeitig 
und sind dann infolge des regelrechten Ablaufes des Schlaftiefenganges 
erhQIt und leistungsfahig, "ausgeschlafen". Ihre beste Arbeitszeit ist dem­
nach am Morgen. . 

Umgekehrt ist es bei Menschen, die dem Morgentypus angehor.en. 
Sie sind abends frisch und arbeitsam, werden erst spat in der Nacht 
miide, schlafen nicht leicht ein, ihr erster Schlaf ist unruhig und wenig 
erholend, erst gegen Morgen schlafen sie fest ein. Da ihr Beruf aber 
ein Aufstehen erfordert, ehe der Schlaf richtig abgelaufen ist, so miissen 
sie sich vorzeitig erheben, sind "nicht recht ausgeschlafen" und brauchen 
langere Zeit, ehe -sie in die forderliche Stimmung und Fahigkeit zu,r 
Arbeit kommen. Hierher gehoren also auch jene Menschen, die bis spat 
in die Nacht hinein arbeiten, iiberhaupt deren beste Arbeitszeit gegen 
Abend faUt. . 

Es kann sich hier urn innerliche, zum T eil angeborene Verschieden­
heiten im Schlafverlauf handeln. Es wurde beobachtet, dai3 nervose und 
neurasthenische Personen zum Morgentypus neigen, daher morgens miide 
und abgespannt sich erheben, obwohl sie die ganze Zeit im Bett geschlafen 
haben. Es ist aber wahrscheinlich, dai3 mindestens zu einem groi3en Teil 
der Morgentypus sich bei Personen mit unrichtiger Lebensweise ausbildet, 
die vielfach gleichzeitig zu allgemeiner Nervositat usw. fiihrt. Daher das 
Zusammentreffen von zwei Erscheinungen, die auf die gleiche Ursache: die 
falsche Lebensweise, zuriickzufiihren sind. 

Es geht das unter anderem aus der Tatsache hervor, dai3 der Morgen­
typus des Schlafens viel weniger bei Landbewohnem als bei Groi3stadtem 
zur Beobachtung gelangt. Der Stadter richtet sich nicht nach dem natiir­
lichen Schlafzeichen des nachtlichen Dunkelwerdens, dem Weckruf des 
HeUwerdens. Er geht viel spater ins Bett als der Landbewohner, steht 
dementsprechend auch bedeutend spater auf. Geistige Anstrengungen, 
wozu viel Abendvergniigungen, Theater, Konzert, Kino, GeseUschaften usw. 
gehoren, beschaftigen Geist und Sinne in der Zeit kurz vor dem Schlafen, 
also zu einer Zeit, wo sie, der natiirlichen Ermiidung gehorchend, besser 
wenig oder gar nicht in Anspruch genommen waren. Die Schlaftiefenkurve 
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bei solchem Leben ahnelt sich in ihrem langsamen Anstieg zur Erreichung 
einer nicht genugend gro13en Schlaffestigkeit auch bei Menschen, die eigent­
lich dem Abendtypus angehoren, immer mehr dem Morgentypus an ... An­
fanglich fallt das schwer. Der Nichtgewohnte kann nur unter grosser Uber­
windung das lange Aufbleiben bei stadtischen Vergnugungsbestrebungen 
mit machen, er glaubt, er musse im nachsten Augenblick einschlafen, und 
nur allmahliche Gewohnung bringt die Umstellung des Schlaftypus mit sich. 

Nur unter Opferung von Gesundheit und Nervenkraft geht das vor 
sich. Fur die gesundheitliche Folge ist es gleichgiiltig, ob der Schlaf 
abends durch zu viel Arbeit oder zu viel Vergnugungsanstrengungen ver­
kurzt und zu einem der Natur der Betreffenden nicht gema13en Schlaftypus 
hingedrangt wurde. Denn urn eine Verkiirzung handelt es sich in allen 
Fallen: einmal, weil andere berufliche Verpftichtungen ein Nachschlafen 
am Morgen meistens verhindern, und zum andern, weil es nicht jedem 
Menschen gegeben ist, am Morgen das nachschlafen und einholen zu 
konnen, was er am Abend versaumt hat. Mit dem Beginn der ihm natur­
lichen Aufstehstunde wird sein Schlaf immer ftacher und unruhiger, bringt 
keine Erholung mehr, sondern nur Zeitverlust, und so erkennt er bald, 
da13 es sich beim Schlafen nicht urn eine einfache Additionsrechnung 
handelt, wo man hinten ansetzen konnte, was man vorne weggenommen 
hat, ohne da13 sich die Gesamtsumme andern wurde. 

Das geht auch aus Versuchen hervor, die Rom e r uber den Einftu13 
einer Schlafverkurzung auf die Arbeitsweise angestellt hat. Es wurden 
Priifungen der geistigen Leistungsfahigkeit in den Morgenstunden vor­
genommen. Eine Schlafverkurzung, gleichgiiltig, ob sie abends oder morgens 
stattfand, ubte dabei auf diejenigen Personen, keinen schadlichen Einftu13 
aus, die als Abendschlafer schon nach 3, 4 Stunden ihr Schlafbedurfnis 
im wesentlichen gedeckt hatten. Die Morgenschlafer zeigten kaum eine 
Veranderung der Leistungsfahigkeit gegenuber ihrer sonstigen, wenn die 
Schlafverkurzung abends vor dem Bettgehen vorgenommen wurde. Standen 
sie indes morgens fruher auf, so blieben ihre Leistungen deutlich hinter 
denen zuruck, die sie beim Schlaf bis zur gewohnten Stunde aufzuweisen 
hatten. In beiden Fallen schliefen die Versuchspersonen yom Abend- und 
yom Morgentypus die gleiche Anzahl von Stunden. Nicht die Schlafdauer 
machte hier die Unterschiede aus, sondern das verschieden lange Verharren 
im Zustand der gro13ten und damit erholendsten Schlaffestigkeit. 

Am Unbefriedigtsein des fruh aufstehenden Schlafers yom Morgentypus 
sind zum Teil Eigentumlichkeiten seiner Konstitution schuld, die schwer 
oder gar nicht zu beeinftussen sind. Wo aber Fehler in der Lebensweise 
daran schuld sind - sei es, da13 sie unmittelbar auf den Schlafablauf wirken 
oder auf dem Umweg uber eine Nervositatserzeugung - da mussen sie 
erkannt und nach Moglichkeit abgestellt werden. . 

Einfluf3 von Wetter, Klima, Jahreszeit. 
Fur den Ablauf aller geistigen und korperlichen V organge ist das 

Wetter von gro13ter Bedeutung. Schweisheimer schildert den Einftu13 
des Fohn windes auf den Schlaf. Schon in der Nacht vor dem Eintreten 
des Fohns konnen viele Menschen nicht richtig schlafen, sie haben schwere 
Traume, Alpdrucken, walzen sich ruhelos hin und her, ohne dabei vollig 
zu erwachen. Die Schlaffestigkeit ist bedeutend herabgesetzt. Am Morgen 

Schweisheimer, Schlaf und Schlaflosigkeit. 2 
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erwachen sie mit qualenden Kopfschmerzen, sind mude, matt und abge­
spannt statt erholt. l'.'Ianche Menschen Ieiden sehr unter diesen und 
anderen Erscheinungen des Fohneinflusses. Auch ganz kleine Kinder, 
Sauglinge schlafen unruhig, schreien die halbe Nacht ohne erkennbare 
Ursache und erwachen Morgens mude und schlafrig. Ganz ahnlich ist die 
Wirkung des in den Mittelmeerlandem heimischen Sciroccos, eines feuchten 
Warmwindes. 

Moglicherweise hangen diese Erscheinungen mit Anderungen des Luft­
drucks und der Luftelektrizitat zusammen. Die gleiche Ursache ist ver­
mutlieh bei der SchIafbeeintrachtigung durch G e wit t e r anzunehmen. Auch 
vor einem Gewitter ist der Schlaf unruhig, wenig tief, angstliche und auf­
geregte Traume treten auf, manche Menschen schrecken pIotzlich unter 
Beklemmungsempfindungen aus dem Schlafe auf oder schreien des Nachts. 
Es ist das besonders bei wetterempfindlichen, feinnervigen Menschen der 
Fall, aber auch bei Leuten, die keineswegs sonst irgendwie an Nervositat 
Ieiden. 

Beim Wechsel des Klimas bilden Storungen des Schlafes ein wichtiges 
Hindemis fUr die Eingewohnung (AkkIimatisation). Hier sind das subpolare 
und das Gebirgsklima, wie Hell pac h erwahnt, besonders belastet. Wer 
aus der Ebene ins Hochgebirge kommt, hat bis zur Eingewohnung, die 
sieh monatelang hinziehen kanJ?, mit lastiger Schlaflosigkeit zu kampfen. 
SchlieBlich wird der Schlaf wieder gleichformig und hinreichend, ohne aller­
dings die urspriingliche Tiefe immer zu erreiehen. DaB auch in ganz auBer­
gewohnlicher Hohe Schlafen moglich ist, hat die Mount-Everest-Expe­
d i t ion sieher erwiesen. Gegen die ursprungliche Erwartung konnten die 
fUhrenden Teilnehmer der Expedition wie die Trager in der erreiehten 
Hohe von ungefahr 8300 m noch ganz gut schlafen. 

Reisende, die von einer Nordlandsreise heimkehren, erzahlen vielfach 
von dem ungewohnlich geringen Schlafbedurfnis, das sie im Norden hatten 
und wie sie nach ihrer Ruckkehr in die Heimat durch langes Schlafen bei 
groBer Ermudung den versaumten Schlaf wieder nachzuholen hatten. Es 
hangt das vermutlieh mit den "weiBen Nachten" des Nordens zusammen, 
wo die Sonne im Sommer nur kurze Zeit unter dem Horizont bleibt und 
es auch wahrend dieser kurzen Stunden nieht zu richtiger Dunkelheit kommen 
laBt. Schon in Konigsberg sind die hellen Sommemachte deutlich wahr­
zunehmen, ihre Wirkung steigert sieh, je nordlicher man kommt, bis zum 
Lande der eigentlichen Mittemachtssonne. Die bleibende Helle in der 
Nacht laBt offenbar den Wach-Schlaf-Rhythmus nieht glatt zum Vorschein 
kommen. Bei den Menschen, die <!auemd in der Polgegend wohnen, auBert 
sich der EinfluB jedoch mehr in Anderung der Schlaftiefe als der Schlaf­
dauer. In den Polargegenden ist es die Halfte des Jahres hell, die andere 
Halfte dunkel. Der Schlaf ist im dunklen Winter bedeutend tiefer, im 
hellen Sommer viel oberflachlicher. Aber die durchschnittliche Schlafzeit 
von etwa acht Stun den wird ungefahr eingehalten. Es ist bekannt, daB 
der russische Bauer im Winter auBerordentlieh viel schlaft, urn nicht zu 
sagen, daB er eine Art Winterschlaf abhalt. Das ist aber kaum mit dem 
oberflachlichen Schlaf in den hellen Sommemachten in irgendwelche Be­
ziehung zu setzen. Denn in Skandinavien ist .es nicht der Fall, und es 
beschrankt sich auch nicht nur auf den im nord lichen Rumand lebenden 
Bauer. Es ist vielmehr auf die Not, den Mangel an Beleuchtungsstoff, 
die Schwierigkeit der Nahrungszufuhr zuriickzufUhren. Langeweile und 
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Sparsamkeit (denn nirgends braucht man weniger Nahrung als im Bett) 
bringen hier die Gewohnheit des Langschlafens zustande. 

Ganz allgemein ist der Schlaf i m So m mer kiirzer und weniger tief 
als im Winter. Die langere Dauer des Tageslichtes, die gesteigerte Warme 
tragen vomehmlich dazu bei, doch la~t sich auch denken, da~ der Mensch 
dem Ruhebediirfnis der sonstigen Natur im Winter ebenfalls unterworfen 
ist, und, da~ dadurch die Zunahme des Schlafes mit zu erklaren ist. Der 
den Schlaf sehr beeinflussende Wille neigt jedenfalls dazu, im Sommer das 
langer wahrende Tageslicht zu Beschaftigungen auszuniitzen; das ist sieher 
ein wiehtiger Umstand zur Erklarung der Verkiirzung und Verflachung des 
Sommerschlafes. DifO! Abbildung 3 zeigt deutlich die gro~ere Festigkeit 
und langere Dauer des Schlafes im Winter im Vergleieh zu jenem im 
Sommer an. Natiirlich konnen bestimmte Umstande, etwa erschlaffende 

Abb. 3. Jahreszeitliche Schlafkurven, nach Hell pac h. 
Winter --- Sommer -. -. -

Hitze oder korperliche Anstrengungen das Schlafbediirfnis im Sommer iiber 
die Norm steigem. 

3. Dauer des Schlafes. 
Die Erfahrung la~t allgemeine Durchschnittszahlen fUr die Dauer des 

notwendigen Schlafes geben. Das Schlafbediirfnis des Menschen nimmt 
mit den Jahren abo Das neugeborene Kind und der junge Saugling lassen 
nur kurze Schlafpausen wahrend des Trinkens eintreten; sonst wird der 
Schlaf Tag und Nacht nieht unterbrochen. Zu Beginn des zweiten Lebens­
jahres ist das Verhaltnis von Schlaf zu Wachen ungefahr 14: IO, erst im 
-dritten Lebensjahr 12: 12 Stunden. Noch im Pubertatsalter und der darauf 
folgenden Zeit wird viel Schlaf (9-IO Stunden) benotigt. Das durch­
schnittliche Schlafbediirfnis des Erwachsenen von 8 Stunden wird gegen 
Ende des zweiten Lebensjahrzehntes erreieht. Es sinkt im hohen Alter 
noch etwas abo 

Diese Abnahme der Schlafdauer entspricht einem dem Korper 
innewohnenden Gesetz. Das Optimum der Schlafdauer andert sich im Laufe 
des Lebens. Es ist darum nieht richtig und entspricht einer irrigen Ein­
stellung, wenn alte Leute glauben, sie mii~ten gerade so viel und fest 

2* 
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schlafen Wle in ihrer Jugend und unglticklich tiber die verktirzte Schlaf­
dauer sind. Sie machen sich manche unruhige Stunde, indem sie trotz 
ausreichendem, erholendem Schlafe, etwas herbeizuzwingen suchen, was fUr 
sie nicht mehr naturgemai) ist. Der Unterschied zwischen Kind und Er­
wachsenem ist wohl verstandlich: die innere Tatigkeit des kindlichen Korpers 
ist infolge der \Vachstums- und Entwicklungsvorgange, die auch im Schlafe 
nicht ruhen, dem Erwachsenen gegentiber vielfach gesteigert, und das urn 
so mehr, je jtinger das Kind ist. Die zum Schlafe ftihrenden Ermtidungs­
vorgange sind beim Kind infolgedessen von vornherein gesteigert. 

Innerhalb dieser allgemeinen Grenzen besteht eine aui)erordentliche 
individuelle Verschiedenheit in der Schlafdauer. Es gibt Erwachsene, 
die sich nicht frisch ftihlen, wenn sie nicht 10 Stunden geschlafen haben. 
Andere Menschen schlafen jahrelang nur 3 oder 4 Stunden in der Nacht, 
nicht infolge aui)erer Behinderung, sondern wei 1 sie weiter kein Bedtirfnis 
versptiren; dabei sind sie immer frisch und ausgeruht. Zuweilen find en 
sich in einer Familie mehrere Mitglieder, die ein sehr kurzes Schlafbedtirfnis 
haben, wahrend andere Mitglieder derselben Familie die gewohnliche An­
zahl von Schlafstunden brauchen. Menschen von geringem Schlafbedtirfnis 
fUhlen sich nach einem kurzen Schlaf viel erquickter als wenn sie tiber die 
Notwendigkeit hinaus bis in den spaten Morgen im Bett liegen bleiben. 
Jeder einzelne mui) aus Erfahrung erkennen, was ihm naturgemai) ist. Eine 
allgemeine Regel ist nicht fUr alle oder auch nur fUr zwei Menschen ohne 
wei teres anwendbar. 

Ein bestimmter Zweck kann ftir eine gewisse Zeitspanne Schlafdauer 
und Schlafbedtirfnis geringer werden lassen. Der Will e ist hier ein mach tiger 
Regulator. Landleute, die im Sommer von der Witterung abhangige Arbeiten 
gedrangt zu verrichten haben, Wachposten, deren Aufmerksamkeit an­
gespannt ist, Menschen, denen eine bestimmte Arbeit oder Tatigkeit Freude 
macht und die den anderen Morgen kaum erwarten konnen, urn wieder 
weiterzumachen - sie alle versptiren in der Tat nur ein geringes Schlaf­
bedtirfnis. Ohne daf.) sie es klar wissen, holen sie den versaumten Schlaf 
in spaterer Zeit nach, oder sie schieben wahrend der Zeit des verktirzten 
Nachtschlafes im Laufe des Tages noch eine kurze Schlafenszeit ein. 

Unter bedeutenden Mannern gab es Langschlafer und Kurzschlafer­
ein deutlicher Hinweis, daf.) hier eine individuelle Eigenttimlichkeit vorliegt, 
aber keine solche, die den Grad der geistigen Begabung irgendwie erklaren 
konnte. S c hop en h a u e r, der selbst ein grof.)es Schlafbedtirfnis hatte, 
war zwar der Ansicht, daf.) Menschen urn so mehr Schlaf notig hatten, je 
entwickelter der Quantitat und Qualitat nach, und je tatiger ihr Gehirn ist. 
Der Schlaf ist nach dem von ihm gepragten Wort ftir den ganzen Menschen 
was das Aufziehen ftir die Uhr. Das zur Erholung des Gehirns notwendige 
Maf.) Schlaf wird urn so gr6f.)er sein, je entwickelter und beschaftigter es 
ist. Es zu tiberschreiten ware aber blof.)er Zeitverlust, weil der Schlaf 
an Intension (Festigkeit) verliert, was er an Extension (Dauer) gewinnt. 

Diese S c hop en h a u e r sche Ansicht trifft nicht zu. Manche geistig 
bedeutenden Manner schliefen allerdings lange Zeit. M 0 n t a i g n e, der Zeit 
seines Lebens lang schlief, hat noch in hoherem Alter 8-9 Stunden auf 
einen Zug geschlafen. Cartes ius schlief viel. Kant, den man oft als 
Kurzschlafer bezeichnen hort, hatte sich vorgenommen, nicht langer als 
sieben Stunden zu schlafen. Es fiel ihm jedoch nicht leicht, diese Zeit­
spanne einzuhalten, so daf.) er seinem Bedienten befohlen hatte, ihn wider 
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Willen und ohne auf seine Gegenrede zu horen, zur bestimmten Zeit zu 
wecken und zum Aufstehen zu zwingen. 

Dagegen soIl Alexander von Hum b 0 I d t im allgemeinen nicht mehr 
als 3-4 Stunden geschlafen haben; er starb im Alter von 90 Jahren. Sehr 
wenig schliefen auch Lei b n i z, der Philosoph Men del s soh n, der Natur­
forscher Linne, und Friedrich der Gro~e, der sogar einmal versucht 
haben soIl, sich das Schlafen ganzlich abzugewohnen. Virchow schlief 
nicht mehr als 4 Stunden am Tag, auch Mommsen war ein Kurzschlafer. 
Verfolg der Lebensbeschreibungen bedeutender Manner la~t fUr die Gruppe 
der Lang- wie die der Kurzschlafer weiteres Material beibringen, ohne da~ 
daraus prinzipielle Folgerungen geschlossen werden konnten. 

4. Schlafsucht und Oberschlaf. 
Die neuerlichen erfolgreichen Behandlungsmethoden der gefiirchteten 

afrikanischen Schlafkrankheit haben den Namen dieser Krankheit sehr 
bekannt werden lassen. Es handelt sich dabei urn eine Infektionskrank­
heit, wobei der Krankheitserreger (Trypanosoma gambiense) durch den 
Stich eines Insektes (Tsetsefliege) ebenso iibertragen wird, wie der Erreger 
der Malaria (Malariaplasmodium) durch den Stich der Moskitos. Vom Blut 
aus tritt bei der Schlafkrankheit eine Allgemeinvergiftung des Korpers em, 
insbesondere eine Schadigung des Gehims. Das fiihrt zu schlafahnlichen 
Erscheinungen, die mit dem gewohnlichen Schlaf nichts zu tun haben, 
sondem Folgen zunehmender Bewu~tlosigkeit sind. 

Gleichfalls auf einer Gehimstorung beruhen die Erscheinungen von 
Schlafsucht, wie sie nach bestimmten Grippearteri zum Teil epidemisch 
auftreten. Auch die Grippe ist eine Infektionskrankheit, deren Erreger 
zwar nicht in allen Fallen festzustellen ist, bei denen aber unter Umstanden 
gleichfalls eine Gehimschadigung, oft nur vorubergehender Art, zustande 
kommen kann. Als vom Jahre 1920 an manche Grippefalle von solcher 
Schlafsucht gefolgt waren, erschien das zunachst als etwas ganz Neues. 
Und doch wurde schon die Influenzaepidemie (Influenza = Grippe) von 1712 
in Tiibingen als Schlafkrankheit bezeichnet, ein Hinweis auf die Gleich­
artigkeit der damals auftretenden Krankheitsanzeichen. In solchen Fallen 
bleiben auch nach dem Abklingen der lange andauemden Schlafsucht noch 
Zustande zuruck, in denen es zu wiederholten, wenn auch kurzdauemden 
Schlafanfallen kommt. Bei bestimmten Gelegenheiten kommt es immer 
zum Einschlafen, so beim Platznehmen in der Trambahn, bei ruhigem 
Sitzen usw. In anderen Fallen bleibt die Schlafsucht als Folge einer Ge­
himgrippe lange Jahre bestehen. Nicht aIle Erzahlungen von jahrelangem 
Schlafen eines Menschen sind als Folge hysterischer Veranlagung aufzu­
fassen, sondem manchen mogen nicht mehr feststellbare Grippefolgen zu­
grunde liegen. 

Manche korperIichen Zustande lassen das Auftreten eines iiber die 
Norm gesteigerten Schlafbediirfnisses, eines Uberschlafes, ohne weiteres 
begreiflich erscheinen. Menschen, die eine schwere, an den Korperkraften 
zehrende Krankheit hinter sich haben, junge Leute mit Blutarmt oder Bleich­
sucht neigen oft zu langem Schlaf. Der Wiederaufbau des Korpers, die 
Umstellung der inneren Organisation vollziehen sich am zweckmamgsten 
im Schlaf; darum besteht das VerIangen nach ihm. Erhohtes Schlafbediirfnis 
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bei sehr alten Leuten h1ingt mit allgemeiner Schwache oder auch mit Um­
bauten in den Blutgefa~en des Gehims zusammen. 

Hysterische Veranlagung kann sich wie in allen nur denkbaren Er­
scheinungen so auch in hochgradiger Schlafsucht au~em. Es sind Falle 
von mehrjahrigem, bis zu 30jahrigem Schlaf beschrieben - der Schlaf 
wurde dabei nicht durch selbstandiges Essen, sondem durch kunstliche 
Emahrung durch Angehorige oder Pflegepersonen unterbrochen - die wohl 
hierher zu rechnen sind. 

"S i e ben s chI a fer" nennt man wohl scherzhafterweise einen Menschen, 
der sich im Schlafen gar nicht genug tun kann. Diesem Ausdruck liegt 
eine Legende zugrunde. Sieben Diener des Kaisers Decius, die spateren 
Heiligen Maximinianus, Malchus, Martinianus, Dionysius, Johannes, Serapion 
und Konstantinus sollen sich wahrend der Christenverfolgung im Jahre 251 
in einer Hohle bei Ephesus verborgen und eingemauert haben. Sie ver­
fielen in einen tiefen Schlaf, aus dem sie erst fast 200 Jahre spater, im 
Jahre 446, unter Theodosius 11., erwachten. Sie bezeugten das Wunder 
vor dem Kaiser und dem Bischof von Ephesus und starben daraufhin. 

Den indischen Fakiren wird die Fahigkeit nachgesagt, sich will­
kurlich in einen lange wahrenden Schlafzustand zu versetzen. 1m wesent­
lichen sind allerdings zuverlassige wissenschaftliche Berichte damber nicht 
vorhanden. Ein Amritsarfakir, der 40 Tage lang begraben war, wurde 
dann ausgegraben und erstand wieder zum Leben. Vor dem Begrabnis 
hatte der Fakir drei \¥ ochen lang nur Milch getrunken und gro~e Mengen 
von AbfUhrmitteln zu sich genommen. Morgulis teilt mit, da~ er am 
verabredeten Tage vor einer Reihe von Gasten eine Anzahl tiefer Ein­
atmungen vollzog, wor;'luf er zu Boden fiel und bewegungslos liegen blieb. 
Er wurde in einen festen Sarg gelegt und in einem besonders errichteten 
Mausoleum, das streng bewacht wurde, begraben. Nach 40 Tagen wurde 
er ausgegraben und sofort von einem Diener versorgt, den er fUr den Zweck 
vorher unterwiesen hatte. Urn seinen Herm aus dem Schlaf zu erwecken, 
legte ihm der Diener zunachst die beiden Half ten eines frisch gebackenen 
Brotes an den Kopf. Offen bar sollte die Gehimtemperatur rasch erhoht 
und der Blutkreislauf im Gehim belebt werden. Massage der Glieder diente 
weiterhin der Anregung des au~eren Blutkreislaufes. Das Versetzen in 
Schlaf bei den Fakieren hangt vielleicht mit willkurlicher Hemmung der 
Herztatigkeit durch Reizung des herzverlangsamenden Nerven (Nervus vagus) 
zusammen. Der auf physiologischen Kenntnissen beruhende Trick der 
indischen Fakire, mit dem sie die Herztatigkeit beeinflussen und sich in 
langdauemgen Schlaf versetzen konnen, ist nicht bekannt. 

Ais "Uberschlafer" hat Stekel nervose Menschen bezeichnet, die ein 
iibermaGiges Schlafbedurfnis besitzen und immer von neuem nach Schlaf 
verlangen, ohne das ein Grund zur Ermudung vorliegt. Es sind das oft 
Menschen, die mit dem Leben aus irgendeinem Grund nicht zufrieden 
sind und sich durch den Schlaf in die willkommene Welt, der Traume 
fluchten. Allzu vieles Schlafen ist hier von Obel, Begrenzung auf die 
richtige Dauer hei~t geradezu manchen von seiner Nervositat. 

Franzosische Arzte haben gewisse Stoffwechselstorungen (Nieren- und 
Gallensteinbildung, Gicht, Fettsucht) mit allzulangem Schlafen in ursachliche 
Beziehung gebracht, indem sie annahmen, da~ die Behinderung des Blut­
kreislaufes durch die lange liegende Stellung im Schlaf die Anhaufung von 
Stoffwechselprodukten begunstige, die fUr den Korper giftig sind und sonst 
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rechtzeitig ausgeschieden werden. Diese Untersuchungen haben noch nicht 
zu eindeutiger ~larung gefUhrt. Das ist .. jedenfalls durchaus wahrscheinlich, 
daB wie jedes UbermaB so auch ein UbermaB an unnotigem Schlaf fUr 
den Korper nicht forderlich sein diirfte. 

5. Schlaf der Pflanzen und Tiere. Winterschlaf. 
DaB die Pflanzen schlafen, ist eine sichere Tatsache. Aus ihren 

geistigen und seelischen Regungen ist das noch nicht zu erkennen. Es ist 
nicht festzustellen, ob eine erhebliche Herabsetzung des BewuBtseins bei 
den Pflanzen im Schlaf eintritt. Eine Psychoanalyse der Pflanzen ist dem 
menschlichen Erkenntnisvermogen bisher nur von der Seite korperlicher 
Veranderungen aus indirekt erschlieBbar. 

Pflanzen sind Taggeschopfe. Schlaf tritt im Dunkel der Nacht ein, 
mit dem Schwinden ihres hauptsachlichsten Lebensleiters, des Lichtes, der 
Sonne. Wie bei Mensch und Tier kommt es zu einer Herabsetzung und 
Verlangsamung der Lebensfunktionen. Ernahrung und Stoffwechsel er­
fahren Veranderungen. Langsam wie der menschliche Blutkreislauf in der 
Nacht treibt der Saftstrom durch seine Bahn. Verzogert geht die Atmung 
vor sich. Das Licht fehIt: so erlischt der Aufbauvorgang des Chlorophylls 
im griinen Blatt. Verstarkt kommt der inn ere Entwicklungstrieb zur GeItung : 
das Wachstum der Pflanzen ist in der Nacht meBbar gesteigert. 

Ani auffallendsten sind die vielen Pflanzen eigentiimlichen Schlaf­
bewegungen und Schlafstellungen. Die Blatter, die tagsiiber straff und 
kraftig vom Stengel abstehen, hangen in der Nacht wie ermiidet schlaft 
herab. Oder sie drehen sich urn ihre Achse in eine weniger freie, jedem 
Luftzug offene StelIung. Die Blumen schlieBen ihre Bliiten mit Anbruch 
der Nacht, offnen sie wieder am Morgen. Es werden fUr diese Vorgange 
verschiedene Punkte als Ursachen betrachtet, so der Schutz gegen Ab­
kiihlung, gegen iibermaBige Betauung, Verhiitung schwer ertragbarer Ver­
dunstung. Den klarsten seelischen Einblick gewahrt noch das schone 
Marchen, daB die Bliiten nachts ihre Kelche schlieBen, urn den in ihnen 
wohnenden Bliiten-Elf im Schlafe vor Ungemach alIer Art zu bewahren. 

Auch die Tie r e sind, soweit sich das Tierreich iiberblicken laBt und 
geistige Veranderungen zu verfolgen sind, dem Zwang des rhythmischen 
Wechsels von Schlafen und Wachen unterworfen. Dunkelheit und Helligkeit 
sind dabei nicht ausschlieBlich, wahrscheinlich nicht einmaI wesentlich, die 
Fuhrer. Vielmehr ist es wohl so, daB das gleiche Gesetz, das dem Rhytmus 
des Lichtes zugrunde liegt, auch dem Ablauf der Schlafvorgange innewohnt. 
Von Interesse sind hier Beobachtungen iiber Pigmentwanderungen im Auge 
der Nachtschmetterlinge. Auch wenn die Tiere dauernd im Dunkel ge­
halten werden, nimmt das Pigment periodisch die Stellung ein, die dem 
Aufenthalt im Hellen entsprechen wiirde. Die Periode des Wechsels zwischen 
Hell- und Dunkelstellung stimmt nach Kafka mit dem Wechsel von Tag 
und Nacht iiberein. Kiesel und Demoll vermuten, daB die Wanderung 
des Pigments in die Hellstellung die Empfindlichkeit des Auges in analoger 
Weise wie der LidschluB bei den hoheren Tieren herabsetzen solI. Sie 
betrachten sie als Zeichen fUr den periodischen Eintritt eines schlafahn­
lichen Zustandes, der sich auch im sonstigen Verhalten kundgibt. In dieser 
auBerlich nicht ohne wei teres erkennbaren Pigmentwanderungist ein Beispiel 
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zu ersehen, wie die Natur auch da, wo die Augen im Schlaf nicht 
mit Lidem bedeckt werden konnen, einen Ausgleich geschaffen hat, der 
die gleiche Wirkung zu erzielen vermag. 

Es gibt Tiere, die am Tag wachen, Dammerungs- und Nachttiere. 
Sie schlafen entsprechend in der anderen Zeit. }\;1anche Tiere wechseln mehr­
mals innerhalb 24 Stunden zwischen Schlaf und Wachen. Auch die Tiere, 
die am hellen Tag schlafen, suchen sich moglichste Dunkelheit, die den 
Schlaf fordert, zu verschaffen. Die Vogel steck en den Kopf ins Gefieder, 
verkiirzen jedenfalls den Hals und schlafen vielfach nur auf dem einen 
Bein. Das hangt alles mit dem Streb en nach Verkleinerung der Korper­
oberflache zusammen, das aIle Tiere und auch den Menschen in ihrer 
Schiafstellung kennzeichnet. Auf solche Art werden Warmeverluste am 
besten vermieden. Der Hund rollt sich zusammen "wie ein Igel", andere 
Tiere bedecken sich mit ihren buschigen Schwanzen, - lauter Hilfsmittel 
einerseits zur Erzielung moglichster Dunkelheit, andererseits zur Verhiitung 
unniitzer, vermeidbarer Warmeabgabe. 

Ober den Schlaf mancher Tiere sind weitere Einzelheiten bekannt. 
Die Fische stehen oft lange Zeit an einer und derselben Stelle und scheinen 
da zu schlafen. Vielfach schwimmen sie aber auch nachts mit langsamen 
Bewegungen umher. Spinnen, Bienen, Wespen, Maikafer, Fliegen und 
andere Insekten sind im Schlaf beobachtet. Schlangen schlafen; von Schild­
kroten, die ja als Haustiere gehalten werden, ist das sehr bekannt. Bei 
manchen Vogelarten ist festgesteIlt, daG sie nachts nur drei Stunden schlafen, 
dann aber tagsliber noch einige Male je ein paar Minuten. Die Zeit des 
Schlafens hangt innig mit den Lebensgewohnheiten zusammen. Die Hlihner, 
die bekanntermaGen sehr fruh zur Ruhe gehen, zeigen dadurch vermutlich 
noch ein Oberbleibsel aus Zeiten, da sie noch wild und frei lebten und 
sich vor den mit der frlihen Dunkelheit auftretenden Feinden zu rechter 
Zeit durch Flucht auf die Baume in Sicherheit bringen muGten. 

Hunde schlafen viel, aber sehr wenig fest. Ihr Schlaf ist so ober­
flachlich, daG kleine Gerausche sie schon erwecken, und das ist der Grund, 
warum sie den Menschen als wachsame Hliter der Nacht dienen. "Der 
Hund ist das wachsamste Tier und schlaft doch den ganzen Tag", sagt 
L i c h ten be r g. Bei dem Schlaf der Hunde zeigen sich jene Erscheinungen 
am deutlichsten, die auf ein Traumen schlieGen lassen. Sie bellen im Schlaf, 
winseln, mach en Laufbewegungen mit den Pfoten, wedeln mit dem Schweif 
usw. Auch bei Pferden und anderen Tieren konnten TraumauGerungen 
beobachtet werden. 

Z ell ist der Ansicht, daG es s chi a fl 0 s e Tiere gibt. Er flihrt davon 
besonders die Biene und den Walfisch an. Seine Beweise sind nicht liber­
zeugend; sie genligen keineswegs, urn die Ansicht, daG das Schlafbedlirfnis 
aus einem Naturgesetz erwachst, dem aIle lebenden Wesen unterworfen 
sind, zu erschlittem. 

Der Ausfall des normalen Denkablaufes wahrend des Schlafes hat die 
Annahme nahegelegt, daG Vorgange in GroGhim und GroGhimrinde dem 
Schlafen zugrunde liegen. Tierversuche, bei denen das GroGhirn operativ 
entfernt wurde, haben aber erwiesen, daG solche operierte Tiere langere 
Zeit lebensfahig sind, dabei in ihren Handlungen zwar rein automatische 
Tatigkeit zeigen, aber des Wach- wie des Schlafzustandes wechselnd fahig 
sind. Tauben ohne GroGhim, die herumlaufen, schlafen ein, wenn man 
sie aufhebt und wieder auf den Boden setzt. Bei Kaninchen und bei 
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Froschen mit entferntem Gro~hirn konnte gleichfalls Wechsel von Schlafen 
und Wachen nachgewiesen werden. 

Auch Hunde, die die operative Entfernung des Gro~hirns lange uber­
lebten, waren nach der Operation imstande, zu wachen und zu schlafen. 
Nach neun Monaten noch wechselten Schlaf und Wachen wie bei einem 
normalen Hund. In den erst en Monaten war das Erwachen von einem 
Wutanfall begleitet. Spater verlief das Erwachen ziemlich normal. Auch bei 
geisteskranken Menschen, deren Krankheit mit einer Zerstorung der Gro~­
himrinde einhergeht, wechselt der Schlaf regelma~ig mit dem Wachen abo 

Diese an operierten Tieren gewonnenen Erkenntnisse sind fUr die Be­
urteilung des Einflusses des Gro~hims auf den Schlaf wichtig. Man wird 
freilich daran denken, da~ der Schlaf nur ein Symptom fur einen Zustand 
ist, und da~ dieses Symptom vielleicht von sehr verschiedenen Ursa chen 
ausgelost wird, mit verschiedenen T eilen des Zentralnervensystems in Be­
ziehung stehen kann. 

Der lebende Organismus folgt dem Rhythmus der Sonne nicht nur in 
der kurzen Spanne des Tages, sondem in zahlreichen Fallen auch im 
langeren Zeitraum des Jahres. Eine gro~e Reihe von Tieren verfallt in 
der dunkeln Zeit des Jahres in Winterschlaf, doch gibt es auch Tiere, 
die zu anderer Zeit in langdauemden Schlaf verfallen (Sommerschlaf). Die 
Almlichkeit des gewohnlichen Schlafes und des Winterschlafes wurde in 
Abrede gestellt, es ist aber nicht zu ersehen, wo hier ein grundsatzlicher 
Unterschied sein soli, zumal solange die Frage nach dem Ursprung des 
Schlafes unbeantwortet ist. 

Wahrend des Winterschlafes zehren die Tiere von ihren Kraft- und 
Stoffreserven. In Winterschlaf verfallen kleine Saugetiere, namentlich einige 
Nagetiere, Igel, Hamster, Siebenschlafer, Murmeltiere, Haselmause, Dachs, 
Fledermause, dann Schlangen, Eidechsen, Schnecken, Regenwurmer, Insekten 
usw. Die Korperwarme sinkt auf den Grad der Umgebung ab. 1m kleinen 
ist dieses Absinken der Korperwarme auch im gewohnlichen Schlaf zu 
beobachten: die Korpertemperatur sinkt wahrend der Nacht immer etwas 
ab, so da~ der niedrigste Stand am fruhen Morgen erreicht ist. Dem winter­
schlafenden Tier erhalt das Einstellen der Korperwarme auf wenige Grade 
uber Null, das mit einer bedeutenden Erspamis an Energien verknupft ist, 
das Leben. Den Hungerzustand des Winterschlafes begleitet eine starke 
Abnahme des Korpergewichtes. Die fettreiche Winterschlafdruse, die sich 
iiber Riicken-, Nacken- und Achselgegend des Korpers erstreckt, wird 
wahrend der Schlafenszeit gro~tenteils als Energiespenderin verbraucht und 
schrumpft zu einem kleinen Gebilde zusammen. Der Wassergehalt des 
Gehims bleibt unverandert, wahrend Muskeln und Blut viel Wasser ent­
zogen wird. 

Amerikanische Murmeltiere besitzen nach neueren Feststellungen nicht 
eine eigentlich normale Korperwarme. In der Freiheit bewegt sich die 
Korpertemperatur, wie Morgulis mitteilt, zwischen 33 und 41° C. Die 
Tiere fallen in Schlaf, wenn die Temperatur etwa 15° C betragt, bei 101) 
ist der Schlaf bereits tief. Die Korperwarme folgt den Temperaturschwan­
kungen der Umgebung, kann sogar noch tiefer sinken. Dabei wehren sich 
die Tiere gegen eine Abkuhlung unter Null. Bevor die Temperatur so 
weit sinkt, erwachen sie und versuchen, wei teres Absinken der Korper­
warme durch kraftige Bewegungen zu verhuten. Fledermause erwachen 
und fliegen umher, bis ihre Korperwarme wieder normal wird. So retten 
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sich die Tiere selbst vor dem Erfrierungstod. Der Blutdruck ist im Winter­
schlaf emiedrigt, die Anzahl der Herzschlage gleich wie der Atemziige 
sehr herabgesetzt. Die Zahl der Pulsschlage ist bei der wachen Fledermaus 
ungefahr zehnmal so gro13 als bei der winterschlafenden. 

Das Erwachen der winterschlafenden Tiere beginnt mit dem Einschie13en 
des BIutes ins Gehim. SoIche Wahmehmungen lassen es wahrscheinlich er­
scheinen, da13 auch der gewohnliche Schlaf mit einer Verminderung des 
BIutgehaltes im Gehim einhergeht. Die Korperwarme steigt beim Erwachen 
sehr schnell an, innerhalb weniger Minuten urn mehrere Grade, in einer 
Stunde urn 20-2 SO. Muskelzuckungen und krampfartige Gliederbewegungen 
fordem die Erwarmung des Korpers beim Erwachen aus dem Winterschlaf. 

Das Gesetz, nach dem die periodische Umstellung aus dem Wach­
zustand in den Winterschlaf bei Tieren vor sich geht, ist noch nicht auf­
gefunden. 

6. Das Einschlafen. 
Die Schwierigkeiten bei,_der Beobachtung des Einschlafens wei13 am 

besten der zu wiirdigen, der selbst einmal versucht hat, die Vorgange, die 
sich in seinem Innem beim Einschlafen abspielen, zu verfolgen. An einer 
Stelle, gerade da, wo der Kem des Geheimnisses sitzt, besteht ein Bruch 
in der Beobachtung. Ohne gedanklichen Zusammenhang ist man in den 
Schlaf geglitten. Man kann zwar augenblicks wieder aufwachen, aber d!!r 
entstehende Bruch ist bei keinem neuen Bemiihen zu glatten. Man la13t 
das Licht brennen, urn langer in den Sehlaf hinein eine Handhabe aus 
der fa13baren Welt zu haben. Es ist vergeblich: nach Stunden oder Minuten 
schreckt man auf und findet das kalte helle Licht, greifbaren Zeugen geistigen 
Unvermogens. 

Die genauen Selbstbeobachtungsbemiihungen Tromners haben ihn 
erkennen lassen, da13 die Geschwindigkeit des Einschlafens im allgemeinen 
von drei Umstanden abhangt. Der erste ist die personliche Schlaffahigkeit, 
der zweite die vorhandene Ermiidung, und der dritte das Gesamtma13 der 
jeweiligen Erregungen. Je gro13er die Schlaffahigkeit und die Ermiidung 
ist, urn so rascher geht das Einschlafen vor sich, je gro13er das Gesamt­
ma13 der einwirkenden Erregungen ist, urn so mehr verzogert sich das 
Einschlafen. 1m Vorstadium des Schlafes ist ein Stadium der Miidigkeit 
und eines des Bewu13tseinszerfalles zu unterscheiden. Die seelische Miidigkeit 
la13t Eindriicke, die sonst wirken .. wiirden (Nachrichten heiterer oder triiber 
Art) gleichgiiltig ablaufen, wie 01 an einem impragnierten Mantel herab­
rinnt. Das Einschlafen gewahrt ein hohes Wohlgefiihl, das zu storen nur 
starke Reize ausreichen. 

Das Selbstbewu13tsein schwindet. Der Zusammenhang der geistigen 
Verbindungen lost sich (Dissoziation). Wenn starke Miidigkeit und Auf­
merksamkeit noch miteinander kampfen, treten Doppelbilder vor dem 
Auge auf. Nach soIchen Doppelbildem, bzw. im Stadium schwindender 
Selbstbeobachtung entwickeln sich dann, wie Tromner das schildert, mehr 
oder weniger schnell jene Verdunkelungen des inneren Blickfeldes, die, 
wie flutende Nebelschwaden bei triibem Wetter, plotzlich das ganze Gesichts­
feld iiberziehen. Manchmal ist das mehrmals zu beobachten, der schwanken­
den Art des ganzen Einschlafvorgangs entsprechend. Bei langsamem Ein­
schlafen sind noch Sinnestauschungen verschiedener Art (Auftreten von 
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Bildem, Figuren, Harerscheinungen) festzustellen, bei schnellem schwindet 
das Bewu~tsein rasch vollkommen. 

Es scheint, da~ sich beim Einschlafen zuerst die Druck- und Geruchs­
empfindung verlieren, erst spater Gehar- und Gesichtssinn au~er Tatigkeit 
treten. Die Reihenfolge des Schwindens der Empfindungen la~t sich am 
eigenen Karper kaum feststellen. Tramner hat mehrfach versucht, ein­
zuschlafen, wahrend neben ihm ein tickendes Metronom stand und er sich 
an den kleinen Finger eine etwas schmerzhaft driickende Photographen­
klammer gelegt hatte. Es gelang ihm aber nicht, klare Beobachtungen zu 
gewinnen. Das wesentliche Merkmal der seelischen Erscheinungen beim 
Einschlafen ist ihm eine fortschreitende Dissoziation oder, anatomisch ge­
sprochen, eine funktionelle Trennung der einzelnen tatigen Gehimabschnitte 
voneinander. Die Tatigkeit des Gehims wird erschwert und zerfallt, wie 
eine chemische Verbindung in ihre einzelne Bausteine zerfallt. 1m Tief­
schlaf ist die Dissoziation vollendet. Es bleiben aber im Schlaf die ein­
zelnen, nicht mehr miteinander verkniipften Gehimrindenabschnitte tatig, 
was besonders aus den Traumen hervorgeht 

Die Erscheinung von Visionen vor dem Einschlafen ist afters be­
sehrieben worden. So sah der Physiologe J 0 han n e s M ii II e r meistens vor 
dem Einsehafen bei gesehlossenen Augen in der Dunkelheit des Sehfeldes 
leuehtende Bilder mannigfaeher Besehaffenheit. Er konnte sie halbe Stunden 
lang verfolgen. 

T ram n e r hat auch die Bedingungen untersucht, die unmittelbar eine 
Steigerung der Einsehlaffahigkeit hervorrufen. Es sind das au~er der Er­
miidung die Sehlafvorstellung, die aueh auf dem Wege der hypnotise hen 
Beeinftussung gesteigert werden und da sogar sehr raseh zum Einsehlafen 
fiihren kann. Einwirkung des elektrisehen Gleiehstromes hat bei Kaninehen 
Einsehlafen befardert, ehemisehe Mittel (Sehlafmittel) wirken in gleiehem 
Sinn, ebenso extreme Temperaturgrade, sehr gro~e Kalte und sehr gro~e 
Warme. Hier ist mit ein Grund zu erblieken, warum gro~e Kalte im 
Winter auf offener Stra~e so leieht zu tiefem Sehlaf und damit zur Gefahr 
des Erfrierungstodes fiihrt. 

Wiehtig fiir ungestartes Einsehlafen ist eine geeignete S tell u n g. 
Wer nieht einsehlafen kann, wirft sieh lange herum, bis er die Stellung 
findet, in der ihm del' Sehlaf am besten naht. Es besteht im allgemeinen 
die Neigung, die verkiirzte und verkriimmte Stellung einzunehmen, die in 
der vorgeburtlichen Zeit eingenommen wurde. Am auffallendsten ist das 
bei sehlafenden kleinen Kindem zu sehen, deren Sehlafstellung unmittelbar 
an die Haltung des Embryos im Mutterleib erinnert. Kinder wie aueh 
Erwaehsene bevorzugen deutlieh eine bestimmte Stellung wahrend des 
Einsehlafens, sei es auf del' reehten oder linken Seite, mit dem Arm naeh 
oben odeI' naeh unten, den Kopf unter die Deeke gesteekt usw. Jede 
andere Stellung wird sehliemich doch in die Lieblingsstellung umgewandelt. 
Wird das willkiirlich verhindert, so verzagert sich das Einschlafen oft ganz 
bedeutend. 

Starke au~ere Reize hemmen das Einschlafen. Abblendung des Lichtes, 
Vermeidung lauter Gerausche lassen das Miidigkeitsgefiihl am leichtesten 
in Schlaf iibergehen. E in tan i g e, fortgesetzte Gerausche fardem aber 
bei vielen Menschen die Einschlafbereitschaft, so das Tieken einer Uhr, 
das Platschem eines Baches, auch das laute Rauschen eines Flusses. Die 
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Eintonigkeit der Gerausche wirkt einschlafernd wie das gleichformige Be­
wegen durch leises Schaukeln der Wiege. 

Schone Mus i k begiinstigt im allgemeinen das Einschlafen. Nament­
lich wenn die Musik aus weiter Ferne ertont, so da~ die Aufmerksamkeit 
etwas angespannt werden mu~, tritt der Schlaf rasch ein. Der leise nar­
kotische Rausch, den Musik immer iiber das Bewu~tsein breitet, geht in 
die gleiche Richtung wie die Tendenz des Einschlafenwollens. Dem Kind 
fallen die Augen unter dem in engen Intervallgrenzen sich bewegenden 
Wiegenlied der Mutter zu. Die kraftigen Tone einer Blechmusik ver­
scheuchen den Schlaf, das resignierende Trauern der sanften Flote, das 
weiche Singen einer sli~en Geige, das leise Wiegen eines fernen Walzers 
zaubern den Schlaf mit Sicherheit herbei. 

Ein erschOpfter Geist wird oft durch standige innerliche Wiederholung 
einer und derselben Musikphrase gepeinigt und am Schlafen verhindert. 
Diese zwangsma~ige \V i e d er ho lung d er s e I b en Mel 0 di e ist eine Ober­
miidungserscheinung, wie es deren andere auch gibt. W 0 die Disposition 
zum Schlaf fehlt, tritt sie bestimmend in den Vordergrund. Es ist oft 
nicht mogIich, den durch Wiederholung store.nden Reiz zu bannen, was 
man auch beginnen mag. Absichtliches Denken oder Spielen anderer Musik­
shicke hilft nur voriibergehend: in kurzem ist die anfangliche Phrase wieder 
da. Nach vielen Stunden tritt endlich doch Schlaf ein - und am Morgen 
nach dem Erwachen ist die Musikphrase verschwunden, ja vielfach sogar 
nicht mehr mit Willen auffindbar. 

Seelische Hemmungen, Erregungen, Sorgen, konnen das Einschlafen 
lange verzogern. Es ist anzustreben, ohne innere Belastung einzuschlafen. 
Wer abends vor dem Schlafen zu beten gewohnt ist, wird von Unruhe 
durch den ganzen Schlaf hindurch bis an den Morgen verfolgt, wenn 
er vergessen hat, zu beten oder wenn er aus Miidigkeit dariiber einge­
schlafen ist. 

Wer schlechte Gedanken hegt, ein Morder, schlaft angeblich nicht gut. 
In solcher Verallgemeinerung ist das nicht richtig. Ein gutes Gewissen ist 
ein sanftes Ruhekissen - dieser Satz gilt nur subjektiv, nicht objektiv. 
Der berufsma~ige Verbrecher wird durch die ihm gewohnten Gedanken­
gange nicht gestort. Das lehrt vielleicht der ethisch~ Katechismus, aber 
nicht die psychologische Erfahrung. Der routinierte Ubeltater schlaft mit 
dem soeben vollbrachten Mord als Ruhekissen besser als der nervose InteI­
lektuelIe, der vergessen hat, den abgesandten Brief zu frankieren. 

Fiir den feinflihligen Menschen ist es notwendig mit freundlichen, 
lieben Gedanken einzuschlafen. Eine gute Sitte ist es drum, Mi~verstand­
nisse und Unfreundlichkeiten nach Moglichkeit noch am selben Tage aus­
zugleichen, keine Nacht dariiber hingehen zu lassen. Das Einschlafen ist 
friedlicher, der Schlaf fester und erlosender, als wenn bose Gedanken, Ha~ 
und Mi~gunst in Schlaf und Traum hinein. verfolgen. Auch das Aufwachen 
ist dann ein viel heitereres und befreiteres. 

7. Das Erwachen. 
Das schreckhafte E r wac hen, wie es zu Beg!.nn dieses Buches kurz 

geschildert wurde, bildet nicht die Regel fiir den Ubergang von Schlaf zu 
Wachen. Es hangt mit einem nicht zum Bewu~tsein dringenden au~eren 
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oder inneren Reiz zusammen, etwa mit einer plotzlichen Lageveranderung 
des Einschlafenden infolge Erschlaffung eines Muskels oder einer Muskel­
gruppe. Ftir gewohnlich geht der Schlafzustand, nachdem er gegen Morgen 
leichter und oberflachlicher geworden ist, allmahlich durch einen leichten 
Bewu~tseinsnebel hindurch in den bewu~twerdenden Zustand des Wach­
seins tiber. Es ist das ahnlich, wie wenn auf dem Theater zu Biihnen­
verwandlungszwecken sich W olkenschleier in steigender Verdichtung senken 
und in fortschreitender Aufklarung wieder heben, bis das neugestellte Bild 
klar zutage tritt. Das langsame Erwachen wird als solches empfunden, 
oder das Aufhoren des Schlafes erfahrt durch au~eren Reiz Verktirzung, 
und die Beendigung des Schlafzustandes erscheint schlagartig dem Bewu~t­
sein. Beim Schlaf"trunkenen" ist das Abgleiten des Schlafes noch nicht 
so weit gediehen, da~ rasche Umstellung in den Zustand des Wachlebens 
mit seinen charakteristischen Merkmalen: klarem Ablauf der Bewu~tseins­
vorgange, des Denkens, Zueinanderordnung der Gehirnimpulse, ungehinderte 
Herr~~haft iiber Muskelbewegungen und Korperhaltung moglich ware. 

Au~eres Anzeichen des Erwachens ist oft das Aufschlagen der Augen. 
Sie starren leer und verstandnislos vor sich hin ("wo bin ich ?"), bis Ein­
tritt des Bewu~tseins sie mit Leben erfiillt. Ein Gefiihl der Frische und 
Leistungsfahigkeit zeigt den Erfolg des vielstiindigen Bewu~tseinsentzuges 
an. Die Herrschaft iiber Muskeln und Gelenke ist mit der Wiederkehr 
des Bewu~tseins zuriickgewonnen. Zuweilen allerdings kehrt das Bewu~t­
sein friiher zuriick als die Gebrauchsmoglichkeit der Glieder; dann liegt 
man mit wachen Augen und offenen Sinn en da, unfahig sich zu riihren 
oder gar sich zu erheben, starr und wie gelahmt. Endlich weicht der 
Starrezustand, und auch die Glieder werden den Gesetzen des Tages und 
des Willens wieder untertan. 

Nicht nur auf das Erwachen, sondern auch auf das innere Gefiige 
und den inneren Ablauf des Schlafes iiben Sin n e s rei z e eine wesentliche 
Wirkung aus. Es zeigt sich hier innige Verbindung mit ahnlichem Verlauf 
von Ursache undWirkung 'wie im Wachzustand - nur gleitet der Ablauf 
der Reaktion auf einer anderen Ebene. Ausschaltung aller Sinnesreize 
ist dem Eintritt wie der Weiterfiihrung des Schlafes forderlich. Regel­
mamg zu bestimmter Stunde eintretendes Erwachen kann verzogert werden, 
wenn durch Verdunkelung der Fenster die morgendliche Helle abgehalten 
wird. Der Einflu~ au~erer Reize konnte besonders deutlich an einem in 
der medizinischen Literatur bekannten, von S t r ii m p e 11 mitgeteilten Krank­
heitsfall erwiesen werden. Die Hautempfindungen des betreffenden Kranken 
waren infolge Unterbrechung der nervosen Leitung ganzlich erloschen, dazu 
war das eine Auge blind und das eine Ohr taub. Wenn das andere noch 
sehende Auge und das noch horende Ohr verschlossen wurden, sank der 
Kranke augenblicklich in Schlaf. 

Bei einem solchen Kranken ist die Grenze, innerhalb deren Reize zur 
Einwirkung kommen, sehr verengt. Aber auch sonst ist die Reizschwelle, 
d. h. der Grad, den Reize erreichen miissen, urn eine Wirkung auf den 
Schlafenden auszuiiben , au~erordentlich verschieden. Zur Priifung der 
Festigkeit des Schlafes waren jeweils bei den verchiedenen Personen wech­
selnde Gro~en der Schallreize usw. notig, bis Erwachen eintrat. Innere 
Reize, namentlich unangenehmer Natur, ein korperlicher Schmerz, die Fiillung 
der Harnblase, eine Storung im Magen, lassen zuweilen lange Zeit unruhig 
schlafen, zuweilen rasch erwachen. 



30 Schlaf und Traum. 

Ein und derselbe Mensch reagiert dabei auf verschiedene Reize ganz 
verschieden, je nachdem sie im einzelnen gerade auf seine seelische Ein­
stellung ansprechen oder nicht. Die im Wachen ausgebildete seelische 
Projektion bleibt im Schlafe erhalten. Die Krankenpflegerin wird durch 
<:.inen vorbeirasselnden schweren \Vagen im Schlafe nicht gestort, aber eine 
Anderung der Atmung bei dem neben ihr ruhenden Schwerkranken la~t 
sie augenblicklich erwachen. Der Reiz setzt sich auch in koordinierte, 
zweckma~ige Bewegungen urn, nicht anders als wahrend des Wachzustandes. 
Eine Fliege setzt sich auf die Wange des Schlafenden; ohne zu erwachen, 
flihrt er Arm und Hand an die gereizte Stelle und verscheucht die Storung. 
Das wird oftmals hintereinander ausgefiihrt. Oder ein greller Lichtschein 
[alit auf den Schlafer: alsbald vollftihrt er, ohne sich dem Schlaf zu ent­
ziehen, eine so komplizierte Bewegung, wie sie die Drehung auf die andere 
Seite und das Verbergen des Gesichtes darstellt. Ein Juckreiz flihr dazu, 
im Schlaf unaufhorlich zu kratzen und zu scheuem; ja, Erwachen tritt hier 
nicht selten erst in einer flir den Korper unzweckma~igen Verspatung ein, 
namlich wenn die juckende Stelle wund und blutig gerieben ist. 

In gleicher Weise wie der Eintritt neuen Reizes wirkt das Erloschen 
eines alten, durch Bestandigkeit nicht mehr wirkenden Reizes. Der Miiller 
erwacht, wenn die rauschende Miihle stehen bleibt. Der mtide Schlafer im 
Konzertsaal fahrt nicht nur bei einem Paukenwirbel oder Beifallsgeprassel 
aus dem Schlaf auf, sondem auch, wenn p16tzlich eine Generalpause und 
damit Ruhe eintritt. Das einschlummemde Kind erwacht, wenn die Mutter 
vorzeitig ihr Wiegenlied beendet. 

Mit dem Augenblick des Erwachens tritt oft, noch ehe das klare Be­
wu~tsein erlangt ist, der Drang zu einer Tatigkeit auf, die sonst gewohn­
b.eitsmamg viel ausgetibt wird oder vor dem Einschlafen das Gehim be­
schaftigte. Es wird das durch eine kleine Geschichte bewiesen, die sich 
seinerzeit angeblich bei einem in Bayem sehr beliebt und volkstiimlich 
gewesenen hohen Herm zugetragen hat. Er mu~te alter Sitte gema~ am 
Oktoberfestsonntag die Festvorstellung im Opemhaus besuchen. Der sehr 
betagte hohe Herr, ein leidenschaftlicher Nimrod, war nachmittags auf 
der Jagd gewesen und schlief wahrend der Oper ein. Der Akt ging zu 
Ende, das Licht flammte auf, und der Begleiter des hohen Herm legte 
ihm die Hand auf den Arm, urn ihn sanft zu erwecken und zum Beifall­
spenden anzuregen. Erschrocken fuhr der hohe Herr da aus dem Schlaf 
auf: "wo ist der Hirsch?" - und hob reflexartig die Arme in die Stellung, 
in der man das Gewehr zum Abschu~ halt. 

SoIche unwillkiirliche Bewegungen nach briiskem Erwachen konnen 
aber auch unter Umstanden gefahrliche Folgen haben. In dem Zustand 
erst halberwachten Bewu~tseins, in dem eine falsche V orstellung das Ge-

. him befangen halt, wurde schon mit einem neben dem Bett liegenden 
Revolver auf eine harmlose Person geschossen, und andere sinnlose Hand­
lungen vorgenommen. In der Kriminalistik spielen soIche Zustande von 
Handlungen nach halben Erwachen eine immer wiederkehrende Rolle. 

Reize, die nicht ausreichen, urn auf das wache Gehim zu wirken, 
konnen auf das im Schlaf ruhende erregend und auslosend wirken, "wie 

. eine Harfe von einem fremden Tone nicht widerklingt, wah rend sie selbst 
gespielt wird, wohl aber, wenn sie still dahangt". (Schopenhauer.) 

G e w 0 h n he its m a ~ i g e r Gleichkreis iibt entscheidende Wirkung auf 
Schlaf und Erwachen aus. Larm, Geschrei, Hammem eines Eisenwerkes 
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erweckt den nicht, der daran gewohnt ist. Mit gro~ter Regelma~igkeit 
tritt Envachen bei dem Gewohnten zu bestimmter Stunde ein. Viele 
Menschen bringen es fertig, willentlich zu beabsichtigter Zeit, und au~er­
halb des Gewohnheitskreises, zu erwachen. Das Festhalten des Wi 11 ens, 
entgegen dem sonstigen Ziel moglichster Entspannung, in den Schlaf hinein 
zu ganz bestimmtem Zweck, la~t die ganzliche Ausschaltung der Wach­
gedankengange nicht zustande kommen. Legt man sich mit dem Gedanken 
nieder, zu bestimmter Stunde zu erwachen, so ist die Festigkeit des Schlafes 
ungewohnt niedrig, der Schlaf ist unruhig, und Reize wirken erweckend, 
die sonst keinen solchen Einflu~ ausuben wiirden. Mit dem erst en Zeichen 
des \Veckers ist voiles Bewu~tsein eingetreten, der Wecker wird augen­
blicklich abgestellt. Oder - was auch nicht selten ist - es kommt gar 
nicht so weit, sondern der Schlaf ist so oberflachlich, da~ das Erwachen 
immer schon v 0 r dem Lauten des Weckers eintritt. Der Gewohnte ist 
allerdings in der Lage, seinen Wi11enseinflu~ auf den Schlafverlauf derart 
zu regeln, da~ der Schlaf die normale Tiefe und Ruhe erreicht, und erst 
gegen die gewollte Stunde sich rasch und punktlich zum Erwachen lichtet. 
Nirgends besser ist der entscheidende Einflu~ einer seelischen Tatigkeit, 
des W ollens, auf den Ablauf eines korperlichen V organges zu ersehen. 

Weder Ortsinn noch Zeitsinn entschwindet in der Regel wahrend des 
Schlafes. Die Frage des Erwachenden: "wo bin ich?", der irrtumliche 
Gedanke, viele Stun den lang geschlafen zu haben, wahrend in Wirklichkeit 
nur wenige Minuten seit dem Einschlafen verronnen sind - das sind nur 
Ausnahmen von der Regel, da~ der Schlafer Ortsinn und Zeitgefuhl nicht 
verliert, sondern sich des Ortes seines Aufenthaltes bewu~t ist und eine 
recht haufig auf die Minute genaue Schatzungsmoglichkeit fiir die seit 
Schlafbeginn verstrichene Zeit besitzt. Ein bemerkenswerter Versuch 
T rom n e r 5 befa~te sich mit dem Zusammenhang von Schlaf und Zeit­
vorstellung. Er lie~ zwei (zu therapeutischen Zwecken) Hypnotisierte tief 
schlafen, und wahrend des Schlafes ein Metronom tieken, zuerst mit 140 
Schlagen in der Minute. Die Hypnotisierte erwachte, wie befohlen, nach 
genau 5 Minuten. Nachdem sie wieder mit demselben Befehl eingeschlafert 
und jetzt das Metronom auf 190 gestellt worden war (also bedeutend mehr 
Schlage machte), erwachte sie schon nach 4 Minuten; bei Ruckstellung 
des Metronoms auf 100 aber wieder bei genau 5 Minuten. Die andere 
sollte immer nach 3 Minuten erwachen, bei einem Metronomschlag von 
120 erwachte sie genau nach 3 Minuten, bei langsamem Gang von 60 
erwachte sie erst nach 31/2 Minuten, bei schnell em Gang von 180 bereits 
nach 2 Minuten. Aus solchem Versuch ist zu schlie~en, da~ wahrend des 
Schlafes Reihenfolgen au~erer Reize aufgenommen werden und da~ diese 
Reihenfolgen in die unbewu~te Zeitschatzung eingehen. 

Kein Erwachen gibt es aus dem Zustande der vollkommenen Ruhe, 
der au~erlich an den Schlaf erinnert: dem To d. Der Schlaf wird der 
Bruder des T odes genannt. In Wirklichkeit besteht zwischen diesen beiden 
Zustanden keine Spur von Wesensverwandtschaft. Wenn Friedrich von 
Hagedorn den Schlaf "des Todes Bild, und doch des Lebens Kraft" 
nannte, so ist damit die Beziehung der beiden klar erfa~t und ausgedruckt. 
Aber aile Spekulationen, die aus den verlangsamten Korperfunktionen im 
Schlaf, der Verminderung der Korpertemperatur wah rend der Nacht, dem 
Erloschen des bewu~ten Denkens usw. auf eine Annaherung an den Todes­
zustand schlie~en wollen, wo diese Venninderung auf dem Nullpunkt angelangt 
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ist, kennzeichnen nur ein ganzliches Mi~verstehen der lebenfordernden und 
aufbauenden V organge im und durch den Schlaf. 

Die Vergleichung des Schlafes mit dem Tode la~t vielmehr gerade 
deutlich erkennen, da~ der Schlaf nicht (wie der Tod) das Wesentliche, 
sondern nur das S y m p tom eines Zustandes ist - wie etwa das Fieber 
keine Krankheit an sich ist, sondern das Anzeichen einer solchen darstellt. 
Schlaf und Tod haben keine innere Beriihrung mit einander, wenn sie sich 
auch fUr den oberflachlichen Betrachter zuweilen etwas ahnlich sehen mogen. 
Einen Absze~ einen Bruder des Typhus zu nennen, weil beide mit einem 
au~erlich gleichen Anzeichen einhergehen, namlich hohem Fieber, ist ganz 
und gar unsinnig. Ebenso besteht zwischen dem Tod, der das Aufhoren 
aller korperlichen Lebensvorgange ist, und jenem nach Ursprung und Wesen 
nicht entratselten Vorgang im lebenden Korper, der iiber Ermiidung zu 
Schlaf und Aufbau und neuer Steigerung der Lebensfahigkeiten fUhrt, nichts 
Gemeinsames, keine Verwandtschaft. Der Vergleich von Schlaf und Tod 
- das ist biologisch ein unhaltbares Paradoxon, aufgebaut auf einem ahn­
lichen Zug im au~eren Bild, beruhend aber auf einer mi~verstandlichen 
Verkoppelung zweier unvergleichbarer Begriffe. 

8. Erholende Wirkung des Schlafes. 
Die Erholung durch den Schlaf ist fUr Mensch und Tier, und hochst­

wahrscheinlich auch fUr die Pflanze, eine absolute L e ben s not wen dig­
k e it, so gut wie Speise und T rank. Hunde, die etwa acht Tage am 
Schlafen verhindert werden, gehen zugrunde. Frau de Man ace'i n e hat 
eine Anzahl von jungen Hunden (3-4 Monate alt) zwangsmamg wach 
gehalten. Die Halfte dieser Hunde war nach vier bis fUnf Tagen tot, die 
andere Halfte zu dies em Zeitpunkt schon so ermattet, da~ sie nicht mehr 
gerettet werden konnte. Die Korpertemperatur war in den letzten Stunden 
vor dem T od urn fast 6° gesunken. Der Verlust an Korpergewicht war 
mit 5-13 % bei wei tern nicht so gro~ wie ihn ein hungernder Hund ohne 
Schaden vertragen konnte. Untersuchungen bei Ratten, die kiinstlich wach 
gehalten wurden, zeigten. eine Veranderung der Blutgefa~e in der Gehirn­
rinde, ihre Wandung war verdickt, ihr Lauf geschlangelt worden. Gesunde 
Menschen wiirden bei vollstandigem Schlafentzug gleichfalls zugrunde gehen, 
wahrend auffallenderweise geisteskranke oder hysterische Personen wochen­
lang ohne jeden Schlaf bestehen konnen. (Hierher gehort nicht die nur 
sogenannte "Schlaflosigkeit", die zwar auch monate- und jahrelang wahren 
kann, aber keinen ganzlichen Ausfall des Schlafes, sondern nur seine geringere 
oder starkere Herabsetzung mit sich bringt.) 

Mus k e 1 e rho 1 u n g tritt durch den Schlaf rascher ein als durch Ruhe 
allein, vor allem wohl deshalb, weil die Nerven, die den Muskeln Antriebe 
zufUhren, im Schlaf wieder leistungsfahiger geworden sind. Es ist auf­
fallend, wie ein ganz kurzdauernder Schlaf oft bedeutende Erholung gewahrt. 
Ruhe allein, ohne Schlaf, braucht viel langer, bis die erholende Wirkung 
eintritt. Ein Mensch, der erschopft von korperlicher Anstrengung nicht 
schlafen kann, erholt sich in ruhiger Lage auch wieder zu guter Leistungs­
fahigkeit, aber Schlaf wiirde das gleiche in kiirzerer Zeit nachhaltiger 
erzielen. Zum Training vor sportlichen Anstrengungen und Wettkampfen 
gehort insbesondere ausreichender Schlaf. Die Fahrer bei der gro~en 
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Karperanspannung des Sechstagerennens werden durch zu kurze Schlaf­
pausen, durch Schlafentzug mehr belastet als durch die Anstrengung selbst. 

Geistige Erholung ist die deutlichste Folge genugenden Schlafens. 
Mac bet h nennt den "Schlaf, der des Grams verworrn Gespinst entwirrt, 
den T od von jedem Lebenstag, das Bad der wunden Muh, den Balsam 
kranker Seelen, den zweiten Gang im Gastmahl der Natur, das nahrendste 
Gericht beim Fest des Lebens". Wird dem Geist die Erholung nicht 
gewahrt, so erleidet seine Arbeitsfahigkeit sichtlich Einbu~e. Ein Hinaus-­
schieben des Abendschlafes war von einer Minderung der Gedachtnisleistung 
urn 500Jo gefolgt. W eygand t beobachtete bei sechsstundiger Schlafent­
ziehung erhebliche Herabsetzung der Auffassungsfahigkeit. Bei geistigen 
Ermudungserscheinungen wurden nach 1-1 1/ 2 Stunden Schlaf einfacheren 
geistigen Anforderungen wieder Genuge getan, bei komplizierteren aber 
noch nicht. Von einem Versuch, bei dem drei Personen 90 Stunden, also 
iiber 31;'2 Tage, wachen mu~ten, berichtet Kraepelin. Au~er Abnahme 
der Muskelkraft war eine Verlangerung fUr aile geistige Tatigkeit notwendig, 
Aufmerksamkeit und Merkfahigkeit waren sehr stark gestOrt, die Sehscharfe 
nahm auffallend zu, es traten massenhaft einfache Gesichtstauschungen auf. 
Ahnliche Feststellungen waren bei Sechstagefahrern, die wenig zum Schlafen 
gekommen waren, zu machen. Es ist bekannt, wie die geistige Frische 
und Arbeitsfahigkeit nach einer durcharbeiteten oder in anderer Weise wach 
durchlebten Nacht nachla~t. Die Folgen mehrerer durchwachter Nachte 
bleibt mehrere Tage bemerkbar. 

Das nachste Kapitel wird weitere Beitrage zur Notwendigkeit der Er­
holung durch Schlaf fUr die geistige Arbeitsfahigkeit erbringen. 

Hinreichender Schlaf gilt mit Recht als wichtiges Mittel zur L e ben s­
verlangerung. Die Abnutzung des schlaflos we iter tatigen Organismus 
ist besonders grof3. Sie steigt nicht in einfachem Verhaltnis zur schlaflos 
verbrachten Zeit, sondern in viel haherer Proportion. Wenn die dem not­
wendigen Schlaf taglich entzogene Zeit 4 Stunden ist, so ist die Abnutzung 
des Karpers dadurch nicht etwa nur urn den Anteil dieser Stunden am 
ganzen Tag, also 1,6, gra~er. Das mu~ schon deshalb so sein, wei I der 
unausgeschlafene Organismus nicht in zweckma~igster, wenigst belastender, 
daher gesiindester Weise seine Funktionen verrichtet, sondern auf Umwegen 
und mit Umstandlichkeiten, die Reibungen im Ablauf des Getriebes und 
damit Schadigungen hervorrufen. Am deutlichstel! sieht man das bei den 
hohen Graden von Unausgeschlafensein, wo der Uberlastete gleich einem 
Trunkenen dahertorkelt, also einen gro~en Umweg und unniitze Muskel­
arbeit zur Erreichung des Zieles braucht (wie ein Alkoholtrunkener), oder 
zitternd die Hand hebt, also mit au~erordentlicher Uberarbeit der Muskeln 
und Dberreizung der N erven, oder hundertmal den Geist anspornen mu~, 
urn sich etwas zu merken, was er in ausgeschlafenem Zustand auf zehn­
mal dem Gedachtnis einpragen kannte. Entsprechend geringer sind die 
Schadigungen bei geringerem Schlafmangel, aber ihre ungi.instigen Wirkungen 
summieren sich rasch. 

Der Gedanke, nicht so viel zu schlafen, weil das Leben ohnehin so 
kurz ist, trifft also ganz und gar daneben. Ein uber das Bediirfnis hinaus 
fortgesetzter Schlaf ist nati.irlich Zeitverlust, und macht den Karper nur 
schlaff und willenlos. Aber die richtige Menge Schlaf - wie sie sich 
unfehlbar aus der Beachtung der Karperbediirfnisse ergibt - verlangert 
das Leben direkt durch den im Schlaf vollendeten Ausgleich der im Wachen 

Schweisheimer, Schlaf und Schlaflosigkeit. 3 
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entstandenen Schadlichkeiten, und durch Wiederherstellung der vollen 
geistigen Fahigkeiten laf~t sie die Wachzeit viel rationeller ausniitzen. Das 
Leben wird langer durch geniigenden Schlaf, die Wachzeit intensiver ver­
wertbar. Auf solche Weise wird am besten die richtige AusniItzung der 
verliehenen Lebenszeit gewahrleistet. 

9. Schlaf und geistiges Schaffen. 
Der Einflu~ des Schlafes auf die geistige Leistungstatigkeit geht aus 

seiner erholenden Wirkung ohne wei teres hervor. Dieser Einflu~ auf die 
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geistige Tatigkeit und unmittelbar auf das geistige Schaffen kann in seiner 
Bedeutung kaum hoch, genug gewiIrdigt werden. Er macht sich zunachst 
einmal bemerkbar in der geistigen Frische und Arbeitsfahigkeit, wie sie 
am Morgen nach dem Erwachen - bei Gesunden in der Regel - besteht 
und sich fordemd auf das Werk iIbertragt. 

Eine PriIfung der Wiederherstellung der geistiget't Leistungskraft durch 
den Schlaf hat We y g and t an Hand von Addieren und Auswendiglemen 
wechselnder Zahlen vorgenommen. Die Leistungsfahigkeit sank abends 
vor dem Schlafen infolge Ermiidung abo Verschieden langer Schlaf 
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(1/2-8 Stunden) lieB die Leistungsfahigkeit deuclich ansteigen. Fiir die 
Ieichtere Tatigkeit des Addierens geniigte dabei schon ein haIbsrundiger 
SchIaf, die durch Auswendigiemen von Zahienreihen hervorgerufene Er­
rniidung konnte indes erst durch rnehrsrundigen Schiaf ausgeglichen werden. 
Die Wiederherstellung der Leistungsfahigkeit war urn so vollkornrnener, je 
Ianger der ErhoIungsschiaf dauerte. Die beiden Abbildungen 4 und 5 
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Abb. 5. Auswendiglemen. 
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zeigen die Leistung beirn Addieren. und Auswendigiemen vor und nach 
einem Schiaf von verschieden Ianger Dauer. Jede schwarze Saule stellt 
die Leistung in der betreffenden Arbeit wahrend einer halben Stunde Dauer 
dar. Die rasche Erholung bei Addieren, die Iangsarnere bei Auswendig­
Iemen ist in den Abbildungen deutlich erkennbar. Es HeBe sich daraus 
schlieBen, daB ein Mensch, der geistig anstrengende Tatigkeit zu verrichten 
hat, bedeutend rnehr Schiaf braucht ais einer, der geistig Ieicht faBliche 
Arbeit ausfiihrt. Praktisch diirfte ein solcher SchiuB aber doch verfehlt 
sein; denn das SchIafbediirfnis hangt nicht nur von der geistigen Arbeit 

3* 
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ab, und aui\erdem bringt fUr manchen Geist einfache gelstlge Tatigkeit 
wie Addieren groi\ere Anstrengungen mit sich als schwierige geistige Tatig­
keit fUr einen anderen. Die geistige Konstitution spielt hier eine beachtens­
werte Rolle. So interessant und aufschlui\reich die miihevollen Weygandt­
schen Versuche sind, so ist es doch vorlaufig nicht angangig, daraus um­
fassende verallgemeinernde Schliisse zu ziehen. 

Die Ubung leidet, wie Weygandts Untersuchungen zeigten, durch 
den Schlaf nur teilweise Unterbrechung. Ein geringer Bruchteil des Ge­
lernten wird im Sehlaf zwar vergessen, .. aber weniger als wahrend des Tages­
getriebes, und vor allem erfahrt die Ubungsfahigkeit durch den Schlaf eine 
deutliche Steigerung. Daher kommt es, dai\ die meisten Menschen am 
Morgen am b~sten lernen konnen, so dai\ die "Morgenstunde Gold im 
Munde" hat. Ubungsfahigkeit und Gedachtnis sind am Morgen am leistungs­
fahigsten, wahrend die selbstandige geistige Schaffenstatigkeit auch bei 
Menschen, bei denen das zutrifft, oft erst im weiteren Verlauf des Tages 
auf den Hohepunkt kommt. 

1m Augenblick des Erwachens erscheint das Bewui\tsein, das am Abend 
vorher noch mit Wust von Wissen angefiillt war, wie ein weii\es Blatt. Es 
fUllt sich augenblicklich wieder mit den Schriftzeichen, die schon vorher 
darauf vorgeschrieben waren; aber es ist Platz fUr neue vorhanden und 
man fUhlt nahezu korperlich, wie fest die neu eingepragten Schriftzeichen 
zu dieser erholten Stunde im Gehirn sich einheften. lVlanche Erinnerung, 
die am Abend mit dem Schlaf abgerissen ist, wird zunachst nicht weit~r 
gesponnen, damit ist Platz fUr Neues geschaffen. Wird in giinstiger Stunde 
die alte Erinnerung wieder aufgenommen, so haftet sie nach der Pause 
fester im Gehirn als es bei pausenlosem Einhammern moglich gewesen 
ware. Diese Tatsache ist bei langeren Pausen schon beobachtet worden 
und hat zu dem scheinbar paradoxen Wort gefUhrt, dai\ man im Winter 
schwimmen lernt und im Sommer Schlittschuhlaufen. Die Vorbereitung 
des geistigen Bodens fUr die Einheftung des neuen Wissens geht eben 
auch im Unbewui\ten weiter, ohne standige Anspannung der Aufmerksam­
keit. Das Kind, das naehts sein Sehulbuch unter das Kopfkissen legt, urn 
am Morgen den Inhalt zu wissen, handelt nicht so ganz unverniinftig. Der 
Wille zum Wissen arbeitet hier in den Schlaf hinein, ebnet den Boden fiir 
die Aufnahme des zu Lernenden, und kurze Einpragung nach dem Er­
wachen erreieht, was stundenlange Miihe am Abend nieht zuwege brachte. 

Es besteht offensichtlich - abgesehen von der Wiederherstellung der 
Leistungsfahigkeit durch die Erholung - noch eine d ire k t e Verbindung 
zwischen Schlaf und geistigem Schaffen. Gedanken, die vor dem Schlaf 
nicht zu Ende gedacht werden konnten, Schliisse, die vorher nicht bis zur 
letzten Konsequenz zu ziehen waren, Fortspinnung logischer Gedanken­
gebaude, die in falsche Richtung geraten waren - sie sind plotzlich nach 
dem Erwachen, im Augenblick des Erwachens sogar, vorhanden, sind in 
richtige Bahnen gelenkt. Es ist als Mtte ein Gott das "im Schlafe 
bescheert". Nicht nur Dichter und Kiinstler berichten von diesem Phanomen, 
sondern auch Mathematiker - reine Verstandesarbeiter, erzahlen, dai\ ihnen 
die Losung eines mathematischen Problems lange Zeit unmoglich war, bis 
ihnen eines morgendlichen Erwachens die E r leu c h t u 11 g kam, oder bis 
sie plotzlich mitten in der Nacht aufschreckten und zum Schreibtisch eilten 
- im Besitz der Losung. Zuweilen wird dabei erwahnt, dai\ eine Gabe 
Alkohol am V orabel1d vor dem Schlafe die Wirkung ausgelost habe. 
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Solche Erlebnisse hat jeder schon gemacht, der gewohnt ist, auf sich 
selbst und die Vorgange in seinem Innern zu achten. Der Geist kreist 
unbewui3t auch im Schlaf urn Punkte, die im Wachen Mittelpunkt seiner 
Aufmerksamkeit bilden; vielleicht ist in dem Zustand des Halbbewui3tseins, 
der dem Erwachen vorhergeht oder ihm folgt, diese Tatigkeit besonders 
rege. Aus dem tiefen See des Unbewui3ten taucht plotzlich das gefundene 
Ergebnis an die Oberfiache, wird bewui3t, und die gluckliche Losung des 
Problems, der gluckliche Einfall ist "im Schlaf gekommen". 

Der nachstliegende Gedanke zur Erklarung derartiger Erscheinungen ist 
es, den Wegfall von Hemmungen anzunehmen, die im Verlauf der Er­
miidung aufgetreten waren und wahrend des Schlafes entfernt worden sind. 
Nach der Ausschaltung ihres Einftusses konnten dann die bereits vorhandenen, 
vorher von den Ermudungshemmungen gewissermai3en umwucherten und 
niedergehaltenen Gedankengange unbehindert in Erscheinung treten und 
Wirkung auf den zu fassenden Gedanken, das zu schaffende Werk ausuben. 
Die Heinzelmannchen der Schlaferholung waren hier an der Arbeit, sie 
haben geputzt und gesaubert und Ordnung geschaffen, so dass man nur 
mehr zuzugreifen braucht, urn alles zu finden, wonach man vordem ver­
geblich gesucht hat. 

Noch deutlicher tritt die Berechtigung solcher Annahme bei Aufregungs­
zustanden, sorgenvollen Oberlegungen, schwierigen Entschlussen zutage, also 
einer mehr kritisch-entscheidenden als selbstandig-schopferischen Tatigkeit. 
Durch einen, auch nur kurz wahrenden Schlaf wird ein vollkommen anderes 
Bild gewonnen: was vorher schwarz war, erscheint nunmehr grau, Auswege 
und Losungsmoglichkeiten zeigen sich, wo Chaos zu herrschen schien. Die 
alte Volksweisheit, eine Sache erst einmal zu "beschlafen", ehe man sich 
endgiiltig dariiber entscheidet, beruht auf scharfer, erfahrungsgewonnener 
Erfassung physiologisch-psychologischer Wechselvorgange. Hier kann man 
in der Tat annehmen, der Wegfall von Hemmungen des Affekts durch die 
Beruhigung des Schlafes sei die Ursache zu klarem Heraustreten der rich­
tigen Gedankengange, die wah rend des Wachens in Trieben und Affekten 
untergegangen waren. 

Aber diese Annahme reicht nicht aus, das Weiterspinnen des Werkes 
beispielsweise der mathematischen Arbeit wahrend des Schlafes zu erklaren. 
Es wird ja da Neues gebildet, was vordem nicht da gewesen ist, zum 
mindesten dem Bewui3tsein nicht erkennbar war, und sei es nur die Ein­
fiigung eines durch den vorausgegangenen Iogischen Aufbau von selbst 
falligen Schlui3steines. Der Gedanke an den Wegfall von Hemmungen 
genugt nicht zur Erklarung dieser Erscheinung. Es mui3 vielmehr aui3er­
dem noch ein aktives Weiterarbeiten, ein Weiterlaufen der geistigen 
Tatigkeit wahrend des Schlafes vor sich gehen, von dessen Ablauf unser 
Wachbewui3tsein nichts mehr weii3. Dai3 es aber tatsachlich vorhanden 
ist, geht aus dem Resultat hervor, das uns im Augenblick des Erwachens 
in Handen bleibt. 

Eine merkwiirdige Tatsache, die auf das F ortglimmen des Wach­
bewui3tseins im Schlafe hinweist, geht aus der verschiedentlich gemachten 
Beobachtung hervor, dai3 die Auf nahme fah igke i t fur AuG en eindrii ck e 
im S chI af ni ch t erl os chen is t. So hat B I euler beobachtet, daG ein 
Kind Worte wiederholte, - ohne zu wissen, woher es sie hatte, - Worte, 
die in der Nacht vorher gesprochen worden waren, wah rend man feststellte, 
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wle gut es schlief. Es bleibt hier immer noch die Moglichkeit, da13 der 
Schlaf nicht so tief war als man dachte, jedenfalls ist es bemerkenswert, 
wie sich hier (und in gleichgelagerten Fallen) wahrend des Schlafes ge­
wonnene Eindriicke nicht mehr verwischen. V 0 g t nahm in einem Kranken­
zimmer, in dem die Insassen fest schliefen, wahrend der Nacht verschiedene 
Verrichtungen vor, go13 Wasser aus einem Krug, stellte Stiihle urn usw. 
Am Morgen wu13ten die Schlafer nichts von dies en nachtlichen Vorgangen. 
Wurden sie aber hypnotisiert und dann nach ihrer Erinnerung an die Nacht 
befragt, so konnten mehrere genauen Bescheid iiber die vorgenommenen 
Verrichtungen geben. Sie miissen also einen gewissen, nur nicht leicht 
ins Gedachtnis zuriickrufbaren Eindruck auf das Gehirn im Schlaf ge­
macht haben. 

Ich selbst kann folgende eigene Beobachtung mitteilen. Ein kleines 
Kind und sein Vater beobachteten die Mutter, wahrend sie schlief. Die 
Mutter sprach im Traum das Wort - - "alles" - -, und das Kind 
wollte wissen, was die Mutter damit gemeint habe. Der Vater sagte aufs 
Geratewohl, die Mutter habe wohl getraumt, es stiinden Erdbeeren und 
Schlagrahm da, das Kind habe sie gefragt, ob es das haben diirfe, und 
da habe die Mutter gesagt: "ja, alles!" Nach dem etwa eine Stunde spater 
erfolgenden Erwachen der Mutter erzahlte ihr das Kind, da13 sie im Traum 
gesprochen habe und fragte, was sie getraumt habe. Die Mutter sagte, 
sie habe von Erdbeeren und Schlagrahm getraumt. Das Kind wollte sich 
freuen, wie der Vater den Traum gewu13t habe; aber die Mutter erklarte' 
plotzlich betmffen, sie habe davon gar nicht getraumt, reproduzierte ihren 
Traum, in dem das Wort "alles" wirklich gut vorgekommen sein mochte, 
und konnte sich nicht erklaren, wie sie zu ihrer anfanglichen Antwort von 
den Erdbeeren gekommen sei. Auch hier hat offenbar in den Schlaf 
hinein das Wort des Vaters gewirkt, ist aufgenommen worden und haften 
geblieben und schliemich mit ins Wachbewu13tsein genommen worden, woraus 
es nur mit miihsamer Riickerinnerung an den wirklichen Traum richtig­
stell end wieder entfernt werden konnte. Von der Anwesenheit des Vaters 
und des Kindes im Zimmer wahrend des Traumes war der Mutter auch bei 
Riickerinnerung nichts bekannt. 

Wie die Arbeit des Verstandes spinnt sich auch die Tatigkeit des 
Gem li t e s im Schlaf weiter fort. Seelische Prozesse, die im Ablauf be'­
griffen sind, mllen weiter. Sehnsucht und Liebe, Abneigung und Wider­
willen und aIle die undifferenzierbaren Schattierungen der Gemiitsbewegungen 
arbeiten ununterbrochen im Schlaf weiter, bis sie sich im Tageslicht als 
Triebfedern zu Handlungen, als Urspriinge zu Dramen offenbaren. 1m Schlaf 
hat sich unterirdisch, unterhalb des Bewu13tseins vollendet, was der wache 
Wille vergeblich zu fordern, zu verhiiten unternommen hatte. Theodor 
S tor m kleidet die Ahnung urn solches Geschehen in die W orte : 

"Wie sanft die Nacht dich zwingt zur Ruh, 
Stiller werden des Herzens Schlage; 
Die lieben Augen fallen dir zu, 
Heimlich nur ist die Sehnsucht rege." 

Dichterisches Ahnungsvermogen ist der medizinischen Psychologie In der 
Naturerfassung immer urn den entscheidenden Vorsprung voraus. 
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10. Der Traum. 
Ein schones Gleichnis iiber Leben und Traum hat Schopenhauer 

gegeben: das Leben und die Traume sind Blatter eines und des namlichen 
Buches. Das Lesen im Zusammenhang hei13t wirkliches Leben. Wann 
aber die jedesmalige Lesestunde (der Tag) zu Ende und die Erholungszeit 
gekommen ist, so blattem wir oft noch mii13ig und schlagen, ohne Ordnung 
und Zusammenhang, bald hier, bald dort ein Blatt auf. Oft ist es ein 
schon gelesenes, oft ein noch unbekanntes, aber immer aus demselben Buch. 

Jedenfalls lesen wir nur solche Blatter, die uns wirklich interessieren. 
1m Traum erscheint als Bild der Stoff, der wahrend des Wachens den 
Geist lebhaft beschaftigt hat, oder ein dem Tagesbewu13tsein gerade nicht 
in Erinnerung gewesener, der aber auch im Wachen unserer geistigen Anteil­
nahme gewiss sein konnte. Aufregungen und Anstrengungen des Geistes 
kehren in anderer Gestalt oder in zweifelsfrei erkennbarer Fortsetzung im 
Schlaf wieder. Noch ungeordnete Vorstudien zu einem geistgeborenen 
Werk verdichten sich im Traum zu sonderbarster, von der Wachlogik ent­
femter Verkettung. Lastende Sorgen urn Nahrungsbeschaffung nehmen 
drohende Gestalt an oder werden umgekehrt mit spielerischer Hand leicht 
und gliicklich gelost. Der T ennisspieler, der tagsiiber unermiidlich seinen 
Sport getrieben hat, schlagt noch im Traum den Ball zuriick. Vordringende 
Gedankenstromungen lassen sich durch den Schlaf nicht immer aus­
schalten. 

Die Anschaulichkeit eines Traumes iibertrifft nicht selten die Anschau­
lichkeit der Wirklichkeit. Jede Kleinigkeit, jeder zufallige Zug kann sich 
mit gro13ter Deutlichkeit vor dem Traumauge zeigen. Das gedankliche 
Fortschreiten des Traumes kann sich mit so natiirlicher Logik abwickeln, 
da13 ein Auseinanderkennen von den Ideenreihen des Wachlebens nicht 
moglich ist. Aufschlu13 iiber Sein oder Nichtsein eines Traumes gibt letzten 
Endes nur das Erwachen. Es ist aber verstandlich, da13 zuweilen nicht zu 
unterscheiden ist, ob ein Erlebnis, eine Gedankenreihe nur getraumt wurde 
oder im Wachzustand sich abgespielt hat. Erinnerungsfalschungen sind 
darauf zuriickzufUhren, sie hangen sich fest ins Gedachtnis ein, und eine 
Richtigstellung, die nach Jahren notwendig wiirde, ist nicht sehr mit Ober­
zeugtheit durchzufUhren. 

Geistiger Ursprung des Traumes aus verschiedener Richtung ist deut­
lich erkennbar. Gerade solche Dinge, die durch akute Tagesfragen kiirzere 
oder langere Zeit in den Hintergrund geschoben waren, drangen sich aus 
ihrer Verbannung ins Unterbewu13tsein im Traum hervor und werden zu 
riesengro13en Gebilden, nicht vergleichbar in ihrer geringeren Bedeutung 
fUr den Wachenden. Unmoglich, einen Traumenden einem Bewu13tlosen 
gleichzusetzen! Unter der Decke des Schlafes glimmen die Assoziationen 
fort, stellen sich neue her. Meistens sind dabei die Verzerrungen und 
Verirrungen gegeniiber dem Assoziationsablauf des Wachenden doch er­
fa13bar. 

Schlaf ist eine dunkle Reise 
In ein friihrothelles Land, 
Wandrer Traum gesellt sich leise, 
Reicht uns seine Spielmannshand. 

(Karl Ludwig Schleich.) 
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In langstvergangenen Zeiten galt der Traum allgemein als etwas von 
hoheren Machten Gesandtes, - eine Auffassung, die auch heute aus dem 
Volksbewu~tsein nicht geschwunden ist und daraus wohl niemals vertrieben 
werden wird. Nicht der Geist des Traumers schafft den Traum, sondem 
von au~en her wird er ihm zur Wamung, zur Belohnung, zur Strafe 
zugeschickt. Hip P 0 k rat e s baut seine Ansicht von den T raumen auf 
folgendem Grundgedanken auf: "Die Seele, die dem wachenden Korper 
Dienste leistet, ist nicht sie selbst, da sie ihre Sorge auf vielerlei verteilt; 
sie gibt vielmehr jedem einzelnen T eil des Korpers etwas von sich ab, so 
dem Gehor, dem Gesicht, dem Gefiihl, dem Gang, den Tatigkeiten des 
ganzen Korpers, zu sich selbst aber kommt der Verstand dabei nicht. 
Wenn hingegen der Korper ausruht, so bewohnt die Seele, in Bewegung 
versetzt und die Teile des Korpers durchlaufend, ihr eigenes Haus und 
verrichtet aIle Handlungen des Korpers selbst. Denn der schlafende Korper 
hat keine Wahmehmungen, sondem die wachende Seele erkennt, sieht das 
Sichtbare, hort das Horbare, geht, riihrt an, ist traurig, denkt nach, kurz, 
die Dienstleistungen des Korpers und der Seele verrichtet die Seele, in 
einem kleinen Raum befindlich, aIle wahrend des Schlafes". In solcher 
Verfassung werden der Seele die Traume offenbar. 

Die Traumdeutung der Alten war bestrebt, die von au~en kommenden 
Traume mit zu erw~rtenden au~eren Geschehnissen in Verbindung zu bringen. 
Zufalligkeiten und Au~erlichkeiten spielen dabei die Hauptrolle; es ist kaum 
moglich, psychologisch begriindete Ziige dabei zu finden. Zu allen, auch' 
den neuesten Zeiten haben gleich au~erliche "Traumbiicher" odei Traum­
theorien die Gemiiter beherrscht (denn nur von Gemiit, nicht von Geist 
kann hier gesprochen werden). Keine Gesellschaftsschicht bleibt davon 
verschont, entsprechend dem W orte Wilhelm W un d t s: "In den Kreisen 
der "Gebildeten", wo man die altmodischen Formen des Volksaberglaubens 
mitleidig belachelt, erbliihen phantastische Vorstellungen in Fiille, sobald 
sie es nur verstehen, sich mit beherrschenden wissenschaftlichen Richtungen 
scheinbar in Einklang zu setzen oder sich selbst ein wissenschaftliches 
Gewand umzuhangen." 

Eine wirklich wissenschaftliche Traumdeutung ist erst seit den F6r­
schungen Sigmund Freuds erstanden, dessen Gedankenreihen iiberhaupt 
der medizinischen Psychologie einen ganz ungewohnlich fruchtbaren Antrieb 
gegeben haben. Die Freudsche Theorie der Traumentstehung rechnet 
mit verdrangten Wiinschen, die im Traum ErfiiIlung finden. Einfach und 
unverhiillte WunscherfiiIlungen sind die Traume der Kinder, die von der 
Speise traumen, die ihnen am Tage versagt blieb. Das Kind traumt von 
dem Schokoladehasen, den es in einer Auslage sah; es streichelt im Traum 
den Hund, an den es sich im Wachen nicht heranwagte. Der am Tag 
entstandene Wunsch wird im Traum erfiiIlt. Was dem Kind unwesentlich 
und gleichgiiltig ist, findet in den Trauminhalt keine Aufnahme. 

Bei manchen Menschen finden sich haufig Bequemlichkeitstraume. Vor 
dem Erwachen, wenn die Notwendigkeit des Aufstehens an sie herantritt, 
traumen sie, da~ sie schon aufgestanden sind, sich gewaschen haben, sich 
bereits in der Schule, im Biiro, im Geschaft befinden, wo sie zur bestimmten 
Stunde sein miissen. In anderen Traumen sind die WunscherfiiIlungen nicht 
so durchsichtig, es ist ein gro~erer Umweg zur WunscherfiiIlung notig. Freud 
sagt: "Ich kann jeden dieser Traume durch einen Wunschsatz ersetzen. Ein 
im Optativ stehender Gedanke ist durch eine Anschauung im Prasens ersetzt." 
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Die wissenschaftliche Traumforschung hat an zahlreichen Einzelbeispielen 
das Wesen des Traumes zu erfassen versucht. Scheinbar ganz weit ent­
fernte Traumgeschehnisse lassen sich yom Psychoanalytiker sicher auf ver­
drangte Wlinsche zurlickfiIhren. Freud teilt die Traume nach ihrem Ver­
halten gegen die Wunscherfiillung in drei Klassen. Erstens solche, die einen 
unverdrangten Wunsch unverhlillt darstellen; dies sind die Traume von 
infantilem Typus. Sie werden beim Erwachsenen immer seltener. Zweitens 
die Traume, die einen verdrangten Wunsch verhlillt zum Ausdruck bringen. 
Das ist die iibergro~e Mehrzahl aller T raume; urn sie zu verstehen, ist es 
notig, sie eingehend zu analysieren. Da:zu mu~ der Traumer dem psycho­
analytisch geschulten Arzt jede Kleinigkeit des Traumes mitteilen, auch 
solche, die ihm als ganz unwesentlich erscheinen. Sie werden dann ge­
sondert und zerstiickelt zu Geschehnissen des frliheren Lebens in Verbin­
dung gesetzt. In die dritte Klasse gehoren die Traume, die zwar einen 
verdrangten Wunsch darstellen, aber ohne oder in ungeniigender Verhlillung. 
Diese Art von Traumen ist regelma~ig von Angst begleitet, die den Traum 
unterbricht. 

Die Volksmeinung zielt darauf hin, da~ der Traum die Zukunft ver­
klinden soil. Freud bestatigt, da~ die Volksmeinung hier in gewissem 
Sinne recht behalt. Nur ist die Zukunft, die uns del' Traum zeigt, in 
Wahrheit nicht die, die eintreffen wird, sondern von der wir mochten, da~ 
sie so eintrafe .. Die Volksseele handelt hier, wie sie es auch sonst gewohnt 
ist: sie glaubt, was sie wlinscht. 

Die Freudsche Auffassung, im Zusammenhang mit der psychoanalyti­
schen Deutung des Traumes, hat liberraschende Schlaglichter auf vorher 
nicht verstandliche Traumvorgange geworfen. Das Bestreben, mit ihrer 
Hilfe alles und jedes zu erklaren, die Rlickflihrung auf lediglich sexuelle 
Untergrunde, wie sie manche Fortfiihrer der Freudschen Theorie befiir­
worten, zwingt indes manchmal zu komplizierten Umwegen, die nicht jedem 
genligend begriindet erscheinen. 

Entratselung des Wesens des Traumes ist so wenig gelungen wie 
beim Schlaf. Es la~t sich denken, da~ erst Aufklarung libel' das Wesen 
des Schlafes den Untergrund zur Beurteilung der Traumentstehung schaffen 
diirfte. V orlaufig bleiben die korperlichen und geistigen Bedingungen zu 
seiner Entstehung dunkel. Unter welchen Bedingungen kommt es zur Traum­
bildung? Zuweilen ist es unserer Deutung moglich, einen Traum auf be­
stimmte korperliche oder seelische Einfilisse wahrend des Schlafes zurlick­
zufiihren. Abel' zu anderer Zeit, da die gleichen V orbedingungen gegeben 
sind, tritt kein Traum auf. Es ist zwar die Ansicht verschiedener Gelehrter, 
darunter auch K ant s, da~ Menschen und Tiere i m mer traumen, und da~ 
das nul' durch Vergessen des Traumes libertiincht wird. Diese Behauptung 
ist indes nicht bewiesen; es ist zunachst auch kein Weg ersichtlich, auf 
dem ein Beweis dafiir zu liefern ware. 

Der durchschnittlichen Auffassung erscheint das Be w u ~ t s e i n im 
Schlafe erloschen. Ob diese Auffassung richtig ist oder ob nur eine Wendung 
jener Gehirnvorgange, die wir als Bewu~tsein bezeichnen, in andere Rich­
tung eingetreten ist, la~t sich mit Hilfe unserer heutigen Anschauungen 
und Vorstellungen von del' Natur des Bewu~tseins und dem Wesen des 
Schlafes nicht entscheiden. Bewu~tseinshandlungen unseres vVachseins 
erfahren im Traum folgerichtige Weiterfiihrung, wobei aber zu beachten 
ist, welch kleinen Teil der Traume unser Gedachtnis nach dem Erwachen 
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nur mehr dem Wachbewu~tsein reproduziert. Es ist eine jedem Menschen 
gelaufige vVahrnehmung, da~ ein Traum, der unmittelbar nach dem Er­
wachen greifbar vor Augen und lebhaft in der Erinnerung steht, nach Ver­
lauf von einer Stunde bereits unwiderruflich verschwunden ist, falls wir ihn 
nicht rechtzeitig, d. h. eben unmittelbar nach dem Erwachen, schriftlich 
oder miindlich fixiert oder ihn wenigstens ab.~ichtIich unserem Gedachtnis 
eingepragt haben. Es mag sein, da:5 die Anderung der Korperstellung 
wahrend des Schlafens den Traum verandert, das Aufstehen nach dem 
Erwachen zum raschen Vergessen beitragt. Denn es tritt da nicht nur 
eine ganzIich andere Blutverteilung ein, sondem die innerIich gesehenen 
Bilder des Traumes erfahren durch den Stellungswechsel eine raumliche 
Verschiebung, die eine Zuordnung unter das im Traum Geschaute wesent­
lich erschwert. 

Jedenfalls zeigt die Tatsache des raschen Traumvergessens schon den 
Sprung an, der Wach- und Schlafbewu:5tsein mehr trennt als verbindet. 
Da:5 aber iiberhaupt die Fixierung des Traumlebens nach dem Erwachen 
sicher und mit Willen durchfilhrbar ist, da:5 es also moglich ist, "erlebte" 
Tatsachen aus dem Schlafbewu:5tsein in das Wachleben mit heriiberzu­
nehmen - das beweist doch den gemeinsamen Untergrund von Schlaf­
bewu:5tsein und Wachbewu:5tsein. In der Regel schwindet die im Traum 
geschaffene Stimmung mit dem Erwachen. Der itaIienische Dichter Giacomo 
Leopardi sagt im "Gesang des magischen Hahnes": "Das Sii:5este ist 
der Schlaf, den zu begliicken Heiterkeit oder Hoffnung sich bemiiht hatten. 
Diese erhalten sich rein und unversehrt bis zum Anbruch des folgenden 
Tages; dann aber versagen sie oder schwinden hin". 

Es ist merkwiirdig, da:5 anscheinend gleiche au:5ere und inn ere Vor­
bedingungen zu ganz verschiedenen Traumen fiihren. Die Vorbedingungen, 
so mu:5 man wohl annehmen, k6nnen eben dabei doch nicht die gleichen 
sein; es fehlt uns hier ein wichtiger Anhaltspunkt zu richtiger Beurteilung. 
Die AufblallUng sonst untergeordneter Interessen, die Abwandlung ins Un­
logische, d. h. der normal en Wachlogik nicht Entsprechende, weist auf 
Entstehungsgesetze hin, die unseren alltaglichen Erfahrungen mit dem Ab­
lauf logischer Gedankengange sich nicht ohne weiteres einordnen. Dabei 
ist ein gro:5er Ein fl u:5 d er Tra ume auf di e ges a m te seelis che Ein­
s tel I u n g, auf den Grad der Lebensfreude, mit Sicherheit nachzuweisen. 
AIIzu intensives seelisches Erleben im Traum kann zum Erwachen filhren. 

"Wenn einer traumt, so kann ein Uberma:5 
Getraumten Fiihlens ihn erwachen machen". 

(H. v. Hofmannsthal). 
Die seelische Wirkung geht weit in das Wachen hinein. Man kann 

durch einen Traum froh oder niedergeschlagen werden. Die allgemein 
hervorgerufene Stimmung ist ma:5gebend, nicht der Inhalt des Traumes, 
der sogar voIIstandig vergessen sein kann. Man kann mit schwerer seeli­
scher Depression erwachen oder mit einem ganz besonderen, sonst nicht 
geahnten Gliicksgefiihl, mit tiefer, das ganze Wesen .. durchziehender 
Befriedigung. Ein Grund filr solche Empfindung ist bei Uberlegung des 
Tatsachlichen nicht aufzufinden. Erst spater, im Lauf des Tages, ersteht 
vielleicht plotzlich die Erinnerung an den beim Erwachen entschwundenen 
Traum wieder. Dann wei:5 man, da:5 die unerklarliche Depression, das 
unergriindliche Gliicksgefilhl daher ihren Ursprung genommen haben. Ein 
im Traum erstandenes Gliicksgefilhl kann aber noch nach vie len Jahten 
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eme seelige Erinnerung beim Gedanken an die damalige Stimmung im 
Herzen aufglanzen lassen. Der Zusammenhang zwischen Traum und Ge­
miitsbewegung ist verstandesmamgen Erklarungsversuchen bisher nicht zu­
ganglich geworden. 

Dagegen ist es - ohne das Wesen des Traumes damit etwa zu 
klaren - gelungen, die Einwirkung feststellbarer k a r perl i c her Ve r­
anderungen auf die Traumentstehung nachzuweisen. Die berechtigte 
Volksmeinung, daB einem umfangreichen Essen schwere Traume folgen, 
beruht auf haufig festgestellter Abhangigkeit der Traumentstehung von dem 
FiiIlungszustand des Magens. FiiIlung und Entleerung der Harnblase tragen 
viel zum Auftreten und Verschwinden von Traumen, meist unangenehmer 
Natur, bei. Anderungen im Blutkreislauf, insbesondere kongestiver Blutan­
drang zum Kopf, Erschwerungen der Atmung, Herzbeschwerden mit har­
baren Pulsen, weiterhin Ansammlung von Sperma, Pollutionen, V orbereitungen 
des Karpers zur Menstruation - aIle diese auch im Schlaf fortwirkenden 
Veranderungen im Karper 16sen das Auftreten von Traumen, oft in ganz 
spezifischer Gestalt, aus. EntblaBen einzelner Karperteile laBt traumen, 
das der Kaltewirkung ausgesetzte Glied liege im Wasser. Gesonderte Er­
warmung eines Gliedes - beispielsweise durch darauf scheinende Sonne -
erzeugt den Traum von einer Verbrennung. Aber nicht immer treffen 
auBere Reize und Traumgestaltung so zusammen und oft bestehen Zu­
sammenhange von Traum und physiologischer Veranderung, die sich nicht 
so klar nachweis en lassen. 

Die Art der Traume andert sich je nach dem Sinn, der vor allem 
dabei gebraucht wird. Am haufigsten sind die Gesichtstraume, wobei 
Bilder vor dem inneren Auge erscheinen, am seltensten Geruchs- und Ge­
schmackstraume, bei denen bestimmte Geriiche, ein bestimmter Geschmack 
wahrgenommen werden. Haufig sind auch Geharstraume; die im Traum 
vernommene Melodie kann lange ins Erwachen hinein bestehen bleiben, 
der im Traum geharte Pfiff kann unmittelbar zum Erwachen fiihren. Nicht 
aIlzu haufig sind Gefiihlstraume, bei denen der Kalte- und Warmesinn oder 
die Schmerzempfindung in Tatigkeit treten. 

Es ist maglich, im Experiment Traume kiinstlich hervorzurufen. Es 
werden ahnliche Einwirkungen beniitzt, wie sie von den natiirlichen 
Karperveranderungen bei der Traumentstehung ausgehen. Es dienen dazu 
mechanische Reize der Haut des Schlafenden, Annaherung von stark riechen­
den Stoffen uSW. Geharsreize wahrend des Schlafes tragen zweifellos in 
besonderem MaBe zum Auftreten von Traumen bei. Da sie gleichzeitig 
oft Erwachen hervorrufen, !iefern sie den Beweis dafiir, in welch unglaub­
lich kurzer Zeit sich (von ihnen ausgelaste) breit ausgesponnene Traum­
vorgange abspielen kannen. Ein Gegenstand im Zimmer fallt mit lautem 
Gepolter zu Boden. Der Geharsreiz weckt den Schlafenden; im Augen­
blick des Erwachens hart er noch das letzte Verklingen des Gerausches. 
Aber in del' Sekunde zwischen Fall und Erwachen hat das Gerausch eine 
Traumbildung angeregt, deren Kernpunkt eben die Erzeugung jenes Ge­
rausches ist, also beispielsweise die rasende Auffahrt eines Geschiitzes, 
Richten der Kanoniere, Befehl des Kommandeurs, Hemmungen im Laden, 
neues Richten, AbschuB mit gewaltigem Drahnen - im gleichen Augen­
bEck mit dem Erwachen. 

Die moderne Literatur ist von Freudschen Ideen in auBerordentlicher 
Weise beeinfluBt, man kann sagen: befruchtet, worden. Von Interesse ist 
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hier namentlich ein Roman des gedankenreichen Otto Soyka, der die 
Macht eines Menschen schildert, der nach Belieben die Menschen traumen 
lassen kann, was er will und flir seine Zwecke gerade braucht. Jedem 
wei~ er sich untertan zu machen, indem er die "Traumpeitsche" liber ihm 
schwingt. Wenige Nachte geniigen, urn durch geeignete Beeinflussung del' 
Traume alle Meinungen zu andem, alle Wlinsche zu verschieben, alle Wider­
stande verschwinden zu lassen. Die Menschen sind liberzeugt, jetzt etwas 
ganz anderes zu wollen als friiher, und zwar nur deshalb, weil ihnen auf 
dem Umwege liber den Traum eine neue Meinung ins Innerste eingepflanzt 
wurde. Der phantastischen Idee liegt das richtige Wissen urn die Bedeu­
tung der Traumvorgange flir die Gestaltung des Geistes- und Seelenlebens 
zugrunde. Es braucht wohl nicht betont zu werden, da~ es sich bei solcher 
"telepathischer" . Traumbeeinflussung urn einen Vorgang handelt, der in 
Wirklichkeit nach unserem heutigen Wissen nicht moglich ist. 

Wenn ein Teil der au~erlich einwirkenden Reize infolge des angeborenen 
Mangels eines oder mehrerer Sinne ausgeschaltet ist, treten Traume offen­
bar seltener auf als bei ganz gesunden Menschen. Die gleichzeitig blind, 
taub und stumm gewesene II e len K e II e r berichtet, da~ mit del' Er­
weckung und Erziehung ihres Innenlebens auch das Auftreten von Traumen, 
die vorher selten gewesen waren, zunahm. Es bleibt hier freilich noch die 
Moglichkeit bestehen, da~ bei ihr auch frliher Traume haufig waren, da~ 
sie abel' erst nach ihrer geistigen Erweckung ihr richtig zum Bewu~tsein 
kamen. Durch starke Reizmittel lassen sich beim Menschen Schlaftraume 
- und auch vVachtraume, das sind Traumvorgange, die sich im vVachen, 
bei vermindertem Bewu~tsein abspielen - in zum Teil geradezu krank­
hafter Weise beeinflussen. Solche Reizmittel sind unter anderem Alkohol 
und ganz besonders das 0 p i u m und seine Abkommlinge. Die Traume 
und Visionen des Opiumrauchers, wie sie de Qui n c e y, Col e rid g e und 
neuerdings C I au d e Far r ere in so anschaulicher und zum Teil grauen­
erregender Weise zu zeichnen verstehen, sind gerade das Ziel der Anhanger 
dieses gefahrlichen, korper- und lebenzerstorenden Genu~giftes. 

11. Traum und geistiges Schaffen. 
Der Einflu~ des Traumes auf geistiges Schaffen hangt eng mit der 

Eigenschaft des Schlafes zusammen, das Werk des Wachenden weiter zu 
bilden. Eine Trennung, wo del' Einflu~ des Schlafes aufhort, jener des 
Traumes beginnt, ist nicht durchflihrbar. Die Neigung, VOl' all em den 
Traum als \Veiterbildner des Wachgedankens zu betrachten, ist verstand­
lich. Die gro~ere Plastik und Anschaulichkeit des Traumes mu~ zu solcher 
Auffassung flihren, obwohl aller Wahrscheinlichkeit nach die ganz dem 
Bewu~tsein entzogene Beeinflussung des Geistes durch den Schlaf das Ent­
scheidende bei der Weiterbildung des geistigen Werkes ist. 

Es treten - unter del' gro~en Menge unbrauchbarer Traume - immer 
wieder auch Traume auf, die unmittelbar die spater verwendbare Fort­
setzung geistigen Werkes aufweisen. Es erscheint im Traume, was dem 
Wachen verborgen blieb. Man kann darin eigentlich kaum ein besonderes 
Wunder erblicken. Die das W achbewu~tsein lebhaft beschaftigende Idee 
geht - wie bei dem Schokoladetraum des Kindes - in den Traum 
libel', und unter den vielen unbeachteten Traumen mu~ sich schon rein 
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zahlenmaBig-statistisch hin und wieder einer finden, der eine unmittelbare 
Anknupfung an den erreichten Punkt der geistigen Arbeit bedeutet. Eher 
ist es verwunderlich, daB derartige Traume verhaltnismaBig selten zu sein 
scheinen. Das hangt freilich ursachlich damit zusammen, daB die meisten 
Traume noch vor dem Erwachen ins Vergessen versinken. Die Mehrzahl 
der fUr das geistige Schaffen verwendbaren Traume durfte gar nicht ins 
BewuBtsein dringen. Nur die bewuBt werdenden werden benutzt, und so 
erzahlen immerhin zahlreiche Berichte von Kunstlern und Dichtern, Ge­
lehrten und Forschern von derartigen, das begonnene Werk und seine 
weitere Gestaltung beeinfiussenden Traumen. 

Der Traum gibt auf diesem Wege zuweilen dem geistigen Schaffen 
wertvo11ste Impulse. Wahrend der forcl,trnde EinfiuB des Schlafes ganz im 
UnbewuBten und UnterbewuBten vor sich geht, besteht eine beschreitbare 
Briicke zwischen dem aufbauenden BewuBtsein im Wachen und den im 
Traum ldar erschauten, yom \VachbewuBtsein rechtzeitig festgehaltenen 
Bildern. Fischer-Defoy nennt einige Fa11e, in denen Tdume der AniaB 
zur Entstehung auBerordentlicher Geistesleistungen waren. Der bekannte 
Komponist und Violinvirtuose Tartini soll seinen "Teufelstriller", ein 
beruhmtes Musikstiick, im Traum empfangen haben. V 0 I t air e berichtet 
von sich selbst, daB er Gedichte im Traum gemacht habe, und zwar, wie 
er glaubt "nicht schlechte". Franklin so11 bedeutende Einfalle im Traum 
gehabt haben. 

B irn b au m fUhrt in seinen aufschluBreichen "Psychopathologischen 
Dokumenten" urkundliche Zeugnisse dafiir an, daB eine so weitgehend 
veranderte abwegige BewuBtseinslage wie der Traum den Untergrund fur 
kunstlerische Gestaltungen liefern kann. Goethe, dem beispielsweise der 
erste Gedanke zum "Prometheus" im Traum gekommen sein soll, sagt 
uber seine eigene Schaffenstatigkeit: "was ich wachend am Tage gewahr 
wurde, bildete sich sogar Mters nachts in regelmaBige Traume, und wie 
ich die Augen auf tat, erschien mir entweder ein wunderliches neues Ganze 
oder der Teil eines schon Vorhandenen". Wahrnehmungen und Mitteilungen 
Goethes sind immer besonders hoch einzuschatzen, weil er ein vorzuglicher 
und auch kenntnisreicher naturwissenschaftlicher Beobachter war. 

P a u I Hey s e schildert an einer Stelle ahnliche Erlebnisse: "Mehrmals 
aber, zumeist im morgendlichen Halbtraum, ist es mir begegnet, Motive 
zu erfinden, die ich dann nach dem Erwachen fortspann, und sofort zu 
einer runden Entwicklung brachte. So entstand die Novelle "Kleopatra" 
aus einem unheimlichen Traumringen mit einem phantastischen Getier, 
anderer Erlebnisse dieser Art zu geschweigen. Einmal aber begegnete es 
mir, daB mir eine ergreifende Novelle fast vollstandig im Traum be­
scheert wurde". 

Der Agyptologe Heinrich Brugsch-Pascha war einmal lang ere 
Zeit angestrengt tatig, agyptische Inschriften zu entziffern. Er berichtet 
iiber das Fortschreiten seiner Arbeit: "Ich fand aber trotz allen Grubelns 
und Nachdenkens die Losung nicht, legte mich ubermudet in mein Bett, 
das sich in meinem Arbeitszimmer befand, nachdem ich vorher die Lampe 
ausgedreht hatte, urn in einen tiefen Schlaf zu verfallen. 1m Traum setzte 
ich die unerledigt gebliebene Untersuchung fort, fand plotzlicb die Losung, 
verlieB so fort meine Lagerstatte, setzte mich wie ein Nachtwandler mit 
geschlossenen Augen an den Tisch und schrieb das Ergebnis mit Bleistift 
auf ein Stuck Papier. Ich erhob mich, kehrte nach meiner Schlafstatte 
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zurUck und schlief von neuem weiter. Nach meinem Erwachen am Morgen 
war i,ch jedesmal erstaunt, die Losung des Ratsels in deutlichen Schrift­
zugen vor mir zu sehen. Ich erinnerte mich wohl des Traumes, aber fragte 
mich vergebens, wie ich imstande gewesen war, in der dicksten Finstemis 
deutlich lesbare ganze Zeilen niederzuschreiben". In diesem Faile handelte 
es sich also urn eine merkwurdige Verbindung von Traum und Nacht­
wandeln, durch die das geistige Werk gefOrdert wurde. Auffallend daran 
ist VOl' all em auch die mehrmalige Wiederholung des gleichen V organges. 
Das Nachtwandeln spricht daflir, da~ die Wirkung des Traumes allein bei 
dem geschilderten V organg nicht entscheidend zur Geltung kam. 

Bei Betrachtung derartiger V orkommnisse sind wir hart an der Grenze 
angelangt, die aus noch erkennbarem und begrilndbarem Geschehen in 
wissenschaftliches Dunkelland flihrt, in wahrhaft 0 k k u It e, d. h. vorlaufig 
von exakter wissenschaftlicher Forschung noch nicht erhellte Gebiete. Auch 
einer demagogischen Rhetorik, deren skrupellose Sicherheit im Auftreten 
in umgekehrtem Verhaltnis zu den vorhandenen Gewissenshemmungen steht, 
kann es nicht gelingen, solche Grenzgebiete verstandlich zu machen, wie 
uns ja auch das Wesen des Traumes noch unverstandlich ist. Eine 
Losung des Problems des Zusammenhangs von Traum und geistigem 
Schaffen liegt im Bereich der Moglichkeit. Traume sind zwar, nach einem 
bekannten Wort, Schaume: Schaume, die sich an del' Oberftache sichtbar 
krauseln und zerstieben. Aber der Schaum quillt doch aus irgendeiner 
Tiefe, hangt doch mit greifbarer Materie zusammen, und diese einwandfrei 
logischer Erfassung zuganglich zu machen, wird ein begehrenswertes Ziel 
psychopathologischer und weiterhin psychophysiologischer Forschung sein. 

12. Hygiene des Schlafens. 
Der eine Mensch schlaft sozusagen wie und wo er hinfallt. Der andere 

braucht, urn richtig schlafen zu konnen, gewisse Bestbedingungen der Lage­
rung, der au~eren und inneren Bedingungen. Je feiner und ausgebildeter 
das Nervensystem eines Menschen ist, urn so wichtiger sind flir ihn diese 
scheinbaren Kleinigkeiten. Wie auf anderen Gebieten des Lebens ist die 
Beachtung auch del' seelischen Imponderabilien notig, urn Hemmungen sich 
nicht einhangen zu lassen odeI' moglichst rasch wieder aus der Welt zu 
schaffen. 

Fill' das S chI a f z i m mer ist die wichtigste Bedingung, da~ die L u f t 
gu t ist. Ein geraumiges Zimmer ist deshalb im allgemeinen vorzuziehen, 
doch ist die Gro~e des Zimmers nicht ausschlaggebend. Ganz verkehrt 
ist es, das Schlafzimmer auf Kosten anderer Raume in del' Wohnung zu­
rilckzusetzen. Es ist besser, auf einen Salon zu verzichten, als dafilr einen 
dunklen, womoglich nicht direkt mit del' Luft in Verbindung stehenden 
Raum zum Schlafzimmer zu wahlen. Denn ein Raum, in dem man min­
destens den dritten Teil des Lebens verbringt, mu~ del' Gesundheit zu­
traglich sein. Wah rend des Schlafes braucht del' Korper die Zufuhr von 
Sauerstoff, wie er sich nul' in unverbrauchter frischer Luft ausreichend 
befindet. Tagliche LiHtung des Schlafzimmers, Sonnen der Betten, Ent­
femung des Staubes sind darum erforderlich, auch das Vermeiden von Blumen, 
die stark riechende, Beklemmung und Kopfschmerzen erregende Dilfte 
aushauchen. 1m Sommer ist Schlafen bei offenem Fenster wilnschenswert, 
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bei kaltem Wetter kann davon aber nur die Rede sein, wenn das Bett 
nicht zu nahe am Fenster steht und sonst keine Gefahr der nachtlichen 
Erkaltung besteht. Nicht wenige Menschen sind das Schlafen bei offenem 
Fenster von Jugend auf gewohnt und empfinden es unertraglich, nachts 
das Fenster schliei3en zu sollen. Unsaubere, schlecht geliiftete Schlafzimmer 
konnen auf der Reise einigermai3en empfindlichen Personen die Moglichkeit 
jedes Schlafes rauben, lind dadurch indirekt zur Quelle nervoser Dber­
reizung werden. Die Temperatur des Schlafzimmers sollte moglichst kiihl 
gehalten werden. Aui3er bei ganz kleinen Kindem und bei Kranken ist 
Heizung des Schlafzimmers niemals notwendig und empfehlenswert. 

Die Beschaffenheit des Bet t e s ist je nach den Landem und Gegenden 
sehr verschieden. Weiche Unterlagen wechseln mit harten Strohmatratzen, 
eine kleine Decke als Schutz mit hochaufgetiirmten Federbetten. Auf jeden 
Fall ist eine zu weiche Unterlage nicht zweckmai3ig, so wenig wie Kopf­
kiss en mit FederfUllung. Diese schlechten Warmeleiter halten zu warm, 
und wenn sich der Kopf noch in die Kissen vergrabt, kommt es zu storender 
BIutiiberfiUlung. Am gesiindesten sind roi3haargefUllte Matratzen und Kopf­
kissen, leichte warme Decken und nicht zu schwere Federbetten. So wird 
im kalten Zimmer eine Abstufung ermoglicht; es ist besser, im kalten 
Zimmer warm zugedeckt zu sein, als in einem geheizten Zimmer leicht 
zugedeckt zu schlafen. Denn so notwendig es fUr festen Schlaf ist, dai3 
durch richtige Erwarmung der schlaffordemde Zustand der GenWerweiterung 
im Leib herbeigefUhrt und begiinstigt wird, so zweckmiWig ist es, den 
Kopf kiihl zu halten. Vielen Menschen ist es erst moglich, einzuschlafen, 
wenn die richtige "Bettwarme" erzeugt ist. Der Gebrauch einer Warme­
Rasche ist hier durchaus angebracht. Die Fiii3e des Bettes bewirken eine 
Hochlagerung des Schlafenden. Das ist insofem zweckmai3ig, als die kalteste 
Luft im Zimmer sich immer unmittelbar am Boden befindet und hier auch 
die Luftzirkulation ziemlich ausgesprochen ist, so dai3 Hoherlagerung vor 
KaIteschaden bewahrt. T h. Z e 11 ist der Ansicht, dai3 sich die schlimme 
Wirkung des Schlafes auf der feuchten Erde, ohne Decke oder sonstige 
Schutzmittel, nur entwicklungsgeschichtlich erklaren lai3t: es stellt fUr den 
Menschen, der urspriingIich gleich den Affen auf Baumen iibemachtete, etwas 
ganz und gar Unnatiirliches dar. Die nachtliche Gewandung mui3 lose sein, 
sie darf den natiirlichen BlutkreisIauf an keiner Stelle beengen oder stauen. 

Die Abe n d m a h I z e i t findet zweckmai3ig nicht spater als 2 Stunden 
vor dem Schlafengehen statt. Schwer verdauIiche Speisen sollen dabei 
vermieden werden, namentlich allzu fette Gerichte. Der gesunde Mensch 
braucht dabei allerdings nicht zu angstlich sein. Kinder schlafen ohne 
Schaden unmitteIbar nach dem Essen ein. Das Trinken von viel Fliissig­
keit beschIeunigt die Fiillung der HambIase, setzt durch den Reiz die 
Festigkeit des SchIafes herab und verursacht infolgedessen Erwachen. Um 
so fester pRegt der SchIaf nach der Entleerung der Blase wieder zu sein. 
Man wundert sich oft, dai3 beispieIsweise altere Personen spat in der 
Nacht noch eine fettreiche Mahlzeit zu sich nehmen, und daraufhin sofort 
einschlafen und ausgezeichnet schIafen. Jeder kann das nicht vertragen. 
Aber die Verwunderung hangt wahrscheinIich doch mit einer irrigen Voraus­
setzung zusammen, aIs ob namlich der Mensch mit gesunden Verdauungs­
organ en und gesundem Herzen hier allzu vorsichtig sein miii3te. 

Die Lage im Bett mui3 ungezwungen sein. Wendungen und Bewe­
gungen miissen innerhalb eines gewissen SpieIraums ausgefUhrt werden 
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konnen; deshalb sind allzu schmale Betten fUr den Nichtgewohnten schlaf­
behindemd. Der Kopf soll etwas erhOht liegen. Das ist die allgemein 
iibliche Stellung, und sie spricht dafUr, daf3 im Schlaf eine Blutverminde­
rung im Gehim eintritt. Manche Leute verlangen eine starke Erhohung 
des Kopfes, meistens geniigt eine mafSige. Jedenfalls darf durch die Kopf­
polster nicht eine halbsitzende Stellung zustande kommen, wodurch der 
Bhitkreislauf zwischen Brust und Leib gehemmt wird. Der Obergang zum 
Kopfpolster muf3 ilach sein. Ob man auf dem Riicken schlaft oder in 
einer Seitenlage usw. ist Sache der schon in der Jugend erworbenen Ge­
wohnheit. Linke Seitenlage scheint bei zahlreichen vollkommen herz­
gesunden Menschen gewisse Herzbeschwerden hervorzurufen, so daf3 sie 
auf d:!e Dauer die rechte Seite bevorzugen. 

Offnen der Fenster in der Nacht ist in den meisten Gegenden der 
Grof3stadt schon deshalb nicht moglich, weil der mit der grof3en Organi­
sation verbundene Larm auch in den Nachtstunden niemals ganz aufhort. 
Klaviere und Grammophone send en ihre Klange iiber die Straf3e und durch 
die Wande, Hunde bellen, die Straf3enbahn kreischt und lautet, Automobile 
hupen, Wagen rasseln iiber das Pilaster, gegen Morgen wecken Milch- und 
Gemiisefuhrwerke den iibergeduldigen Schlafer. Th. Lessing zitiert einen 
treffenden Bericht des Pathologen S t ri c k e r, der offenbar schwer unter 
dem Dauerlarm der Stadt gelitten hat. Wie soll man sich gewohnen, heif3t 
es darin, "an das Gerassel der Backerkarren und Fleischerwagen, welche 

. in der Friihe urn die Wette toben, an das Gepolter und Gelaute der Last­
wagen, der Pferdebahnen, der elektrischen Bahnen, welche ihnen bald 
folgen, an das Getose der Straf3enreinigungsmaschine, die in tiefer Nacht 
die anderen Larmmaschinen ablost und donnemd das Haus des miiden 
Biirgers umkreist, an all die anderen fUrchterlichen Tone, mit welchen die 
Stadtbahn, der Giiterbahnhof, nachbarliche Akkumulatoren usw. ruhelos 
zu allen Stunden der Nacht das Wort des Dichters verhohnen: "Ringsum 
ruhet die Stadt, still wird die erleuchtete Gasse". Freilich gewohnt man 
sich daran, wie man sich an Gift gewohnt, das heimlich die Gesundheit 
untergrabt und nicht mehr fUr ein Gift gehalten wird, bis der p16tzliche 
Zusammenbruch der Krafte es schrecklich lehrt. Fiir einen gesunden, 
nervenstarken Erwachsenen mogen ein paar Ferienwochen alljahrlich ge­
niigen, die schadlichen Wirkungen des Stadtgetoses auszugleichen. An 
einem Kinde, das seit den ersten Tagen der zartesten Jugend im Wachen 
und im Schlafe von der "erfreulichen Stimme der Kultur" verfolgt wird, 
gehen die Wirkungen nicht schadlos voriiber." 

Zum GlUck ist die Gewohnung an den Larm im allgemeinen gut 
moglich - eine der notwendigsten Schutzmaf3nahmen des Korpers, urn in 
solcher sozialer Gemeinschaft iiberhaupt bestehen zu konnen. Schlief3en 
der Fenster und Laden, Riicksichtnahme der Hausbewohner aufeinander, 
ist freilich erforderlich, und ohne streng durchgefUhrte Polizeiverordnungen 
wird man nirgends den Larm auf das erreichbare Mindestmaf3 zuriick­
dammen konnen. 

Vorhange und Laden behiiten den Schlaf vor vorzeitigem Li c h t rei z. 
Das Bett steht zweckmafSig so im Zimmer, daf3 der Schlafer nicht un­
mittelbar ins helle Fenster blickt. 

Daf3 inn ere Err e gun g e n vor dem Schlaf moglichst ausgeschaltet, 
schwere geistige Anstrengungen nicht vorgenommen werden soIlen, 
ist allgemein bekannt, aber nicht immer leicht durchzufiihren. "AIle Sorgen 
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und Tageslasten miissen mit den Kleidem abgelegt werden; keine darf 
mit zu Bette gehen", sagt Hufeland. Der Genu~ von Alkohol in 
ma~iger Menge Hi~t den Schlaf anfangs oberflachlicher werden, reich an 
Traumen, wahrend in den spateren Stunden die Festigkeit des Schlafes 
betrachtlich zunimmt. 

Gewohnheit und Ordnung ist beim Schlaf wie bei anderen Korper­
funktionen die Grundregel reibungslosen Verlaufes. Es ist gut, sich un­
gefahr an die gleiche tagliche Einschlafstunde zu gewohnen. Wird die dann 
mit Sicherheit zu erwartende Mudigkeit ubergangen, so weicht sie haufig 
ganz und es ist dann schwer, in spaterer Stunde den Schlaf wieder­
zufinden. 

Fur den, der zur richtigen Stunde, nicht zu spat, ins Bett geht und 
ausreichend schlaft, ist Fruhaufstehen gesund. Hippel sagt: "Wer, 
wenn er aufwacht, nicht gleich herausspringt, der versteht nicht die Winke 
del' Natur. Ein zweiter Schlaf ist ein Postskript, das keinem Manne an­
steht". Es gilt mit Recht als verweichlichend, nach dem Erwachen noch 
langere Zeit im Bett liegen zu bleiben. Man bringt sich dadurch selbst 
um den Genu~ del' frischen und kraftigen Empfindung, die nach genugendem 
Schlaf den Korper durchstromt, versaumt auch die beste Arbeitszeit am 
ganzen Tag. Fur den Schlafer yom Morgentypus kann spateres Aufstehen 
fOrderlich sein, abel' auch fUr ihn ist es von Nachteil, sich nicht alsbald 
mit dem Erwachen zu erheben. Menschen, die alt werden, sind fast 
immer Friihaufsteher gewesen und geblieben. Wer fruh aufsteht, mu~ 
auch fruh zu Bette gehen, und das ist der naturliche Rhythmus, der dem 
Rhythmus des taglichen Lichtwechsels am nahesten kommt. Er fUhrt zur 
Gesundheit. 

Bei sonst ganz gesunden Menschen kann es zum gewohnheitsmamgen 
Auftreten von S c h n arc hen kommen. Die SchnarchtOne werden dadurch 
hervorgerufen, da~ bei geoffnetem Mund die eingeatmete Luft das in 
schlaffem Zustande befindliche Gaumensegel in Schwingungen versetzt. 
Normalerweise ist del' Mund in del' Nacht geschlossen, man atmet im 
Schlafe durch die Nase. Mit offenem Munde zu schlafen fUhrt zu einer 
Austrocknung der Schleimhaute in Mund und Rachen, damit zu Katarrh­
bildung und Entzundungen. Bei gewohnheitsmamgen Schnarchem besteht 
gewohnlich ein Hindernis fUr die Nasenatmung, Wucherungen oder Schwel­
lungen in del' Nase, Vergro~erung del' Rachenmandel usw. Da in solchen 
Fallen das Schnarchen nicht nur eine unangenehme Belastigung fUr den 
Schlafgefahrten oder Zimmernachbarn bedeutet, sondern auch zum Auf­
treten chronischer Katarrhe fUhrt, ist es zweckmamg, das Hindernis fUr 
die Nasenatmung durch geeignete Behandlung beseitigen zu lassen. In 
vielen Fallen hort das Schnarchen dann mit einem Schlag auf. Aber auch 
sonst kann es gelegentlich zur Erzeugung von Schnarchtonen kommen, 
wenn namlich durch ungeschickte Lage del' Unterkiefer henmtergeklappt 
ist und die Atmung durch den Mund VOl' sich geht. Es genugt hier, den 
schnarchenden Schlafer zu wecken oder ihn nur auf die andere Seite zu 
legen, um das Schnarchen zu beseitigen. Es gibt eigene Apparate, die 
das Schnarchen verhuten sollen, Gummikonstruktionen, die im Schlaf den 
Unterkiefer an den Oberkiefer pressen und so eine Offnung des Mundes 
ohne Kraftanstrengung unmoglich machen. Ihre Anwendung ist in den 
meisten Fallen unnotig. 

S c h wei she i rn e r. Schlaf und Schlaflosigkeit. 



50 Schlaf und Traum. 

13. Schlaf und Krankheit. 
Der Schlaf hat Beziehungen zu fast allen Krankheiten, sei es als be­

ruhigender und losender Schmerzensvertreiber, sei es als bestes aller Heil­
mittel. Von dem Auftreten der "Krise" im Schlaf bei fieberhaften Erkran­
kungen war schon die Rede. Hier seien nur kurz einige offensichtliche 
Zusammenhange zwischen Schlaf und bestimmten Krankheiten erwahnt. 

Vielfach beobachtet wurde die Tatsache, daG e p i 1 e p tis c he Anfalle 
meistens im Schlaf zum Ausbruch kommen. Da eine wirkliche Erklarung 
fUr dieses Zusammentreffen fehIt, muG man ann ehmen, daG die chemischen 
Vorgange im Korper wahrend des Schlafes die Aus16sung eines • epilepti­
schen Anfalles begunstigen. Bei manchen Epileptikem finden' Anfalle 
uberhaupt nur im Schlafe statt, bei vielen kommen sie nach langem 
Schlafen zustande. Andere Epileptiker konnen dadurch mit Sicherheit 
einen Anfall hervorrufen, daG sie gegen ihre sonstige Gewohnheit nach 
dem Mittagessen schlafen. Auch bei epileptischen Kindem ruft langerer 
Schlaf am Tage Anfalle hervor. Ein Anfall ist bei ihnen, wie Stroh­
m aye r sagt, sicher zu erwarten, wenn das Kind friihzeitig aufwacht und 
dann nochmals tief einschlaft. DaG gerade die Zeit der fruhen Morgen­
stunden von den epileptischen Anfallen mit V orliebe heimgesucht werden, 
ist vielleicht so zu deuten, daG im Schlaf entstandene, anfallauslosende 
chemische Veranderungen bis dahin Wirksamkeit erlangt haben. 

Von der eigentumlichen Schlafsucht von Menschen, die eine G rip p e 
durchgemacht haben, wurde bereits gesprochen. Es hangt das mit ent­
zundlichen Vorgangen im Gehim zusammen. Auch eine andere Storung 
des Schlafes kann nach Grippe vorkommen. Sie ist vorwiegend bei Kindem 
beobachtet und von P fa un d 1 e r als "Schlafverschiebung" bezeicUhet worden. 
Die Kinder konnen schwer einschlafen. Nach Einbruch der Dunkelheit oder 
wenn sie ins Bett gebracht werden, geraten sie in starke Unruhe, die sich 
in allen moglichen Bewegungen auGert. Erst in den Morgenstunden tritt 
Schlaf ein; er dauert dann fest und tief bis in die Mittagsstunden hinein. 
Kinder, die schon sauber geworden waren, fangen von neuem an, im Schlaf 
das Bett naG zu machen. Es wird angenommen, daG diese eigentiimliche 
Verschiebung der Schlafzeit mit einer Erkrankung der Nervenzentren an 
der Unterseite des Gehims (basale Ganglien) in Verb in dung steht. 

Hochst unangenehm ist ein zuweilen im Bett, namentlich bei ge­
schlossenen Augen, auftretendes Schwindelgefuhl, das fast seekrank­
heitahnliche Empfindungen hervorruft. Es kann sich dabei, wie bei jedem 
Schwindel, urn Erscheinungen einer Ohr- oder Gehimerkrankung handeln, 
urn Folgen einer Arteriosklerose, Blutwallungen zum Kopf, von Schwache­
zustanden nach fieberhaften Krankheiten, Blutarmut usw. In der Mehrzahl 
der FaIle jedoch handclt es sich urn nervose Zustande, die durch Ober­
arbeitung, Obersorgung und andere seelische Grundlagen hervorgerufen 
werden. Das SchwindelgefUhl kann so heftig sein, daG es e.~n Einschlafen 
unmoglich macht. Es vergeht meist rasch wieder nach Anderung der 
Lage oder n$ach GenuG eines anregenden Mittels, schlieGlich auch von 
selbst. Zuweilen kehrt es durch langere Zeit jeden Tag wieder. Es ver­
schwindet mit der Hebung des allgemein nervosen Zustandes oder mit 
Ausschaltung der Nervositat hervorrufenden Gelegenheitsursache. 

Fur das Entstehen mancher Krankheiten ist der Schlaf indirekt ver­
antwortlich zu machen. E r k a 1 tun g e n im Schlaf sind sehr haufig. Der 
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Schlafer deckt sich an einer Stelle auf, durch ein offenes Fenster stromt 
ein kalter Luftzug auf ihn zu, oder ungeniigendes Abtrocknen nach dem 
Baden la~t die Kopfhaut allzusehr abkiihlen. Durch iibermamge Abkiih­
lung einer umschriebenen Korperstelle kommt es aber zu ortlicher Herab­
setzung der Widerstandsfalpgkeit, damit zur Ansiedelung von Krankheits­
keimen und zu storenden Anderungen in der Blutverteilung. So ist es zu 
erklaren, da~ ein Schlafer, der sich in der Nacht erkaltet hat, eine Hals­
entziindung bekommt, Schnupfen und Luftrohrenkatarrh, Ischias und Hexen­
schu~, Schmerzattacken in den Kopfnerven (Trigerninusneuralgie) usw. In 
allen solchen durch Kalte entstandenen Fallen mu~ Warme den im Schlaf 
entstandenen S<;haden wieder gut machen. 

Tiefes Schlafen hat zuweilen ganz charakteristische Lahmungen im 
Gefolge. Jemand ist von iibergro~er Miidigkeit iiberwaltigt worden und 
auf einer Bank in sitzender Stellung eingeschlafen. Der Arm hangt iiber 
die Lehne der Bank und der Korper driickt mit seinem ganzen Gewicht 
darauf. Es kann nun in dieser Stellung ein Oberarmnerv fest gegen das 
harte Holz gedriickt und dabei geschadigt werden. Die Folge ist Unter­
brechung seiner Leitungsfahigkeit, und das au~ert sich darin, da~ die 
Muskeln, die die Hand bewegen, nicht mehr richtig innerviert werden, dem 
Willen nicht g~horchen: die Hand hangt schlaff herab, ohne erhoben werden 
zu konnen. Ahnliche Vorkommnisse konnen sich im Bett ereignen, wenn 
der Kopf lange Zeit auf einen Nervenstamm am Arm driickt. Namentlich 
bei mageren Personen, wo die Nervenstamme wenig durch Fett geschiitzt 
sind, kommt Derartiges vor. Die Folge sind nicht immer Lahmungen, 
sondem oft nur Schmerzen und Bewegungshinderungen in den Gelenken 
der Hand und der Finger. Meistens wiirde ja der bei Druck auf Nerven­
aste entstehende Schmerz den Schlafer wecken; bei sehr festem Schlaf 
tritt Erwachen aber nicht oder erst zu spat ein. Starker Alkoholgenu~ 
bringt (durch Narkosewirkung) solchen tiefen Schlaf mit sich, und manche 
schlaferzeugte Nervenlahmung schlie~t sich an ein ausgedehntes Gelage an: 
Die Lahmungen, Schmerzen und Bewegungsstorungen bilden sich in der 
Regel wieder vol1ig zuriick, doch konnen zuweilen W ochen dariiber hingehen. 

14. Der Mittagsschlaf. 
Manche Menschen verspiinm das unwiderstehliche Bediirfnis, nach dem 

Mittagessen kurze Zeit zu schlafen, sei es auch nur wenige Minuten. Konnen 
sie aus irgendeinem Grund dem Drang nicht Folge leisten, so glauben 
sie sich keine Minute langer aufrechthalten zu konnen, werden unwirsch 
und wortkarg und schlafen fast auf dem Sitz ein. Andere dagegen betrachten 
eine solche Angewohnheit mit bedenklichen Augen und haIten sie fUr un­
gesund und fUr eine Ausgeburt des Bequemlichkeitsteufels. Sie deuten 
auf das aIte Wort: "Nach dem Essen sollst du stehen oder tausend Schritte 
gehen!" Sie lassen sich in ihrer Ansicht auch durch die Wahmehmung 
nicht beirren, da~ die Tiere nach dem Essen schlafen oder wenigstens 
ruhen, was meistens fUr die Naturgema~heit einer Lebensau~erung spricht. 

Welche Ansicht ist nun die richtige? 
1m allgemeinen la~t sich sagen, da~ der Schlaf nach dem Mittagessen 

eine Sache der Gewohnheit ist. Wenigstens gilt das fUr Erwachsene, 
denn kleine Kinder sollen nach dem Mittagessen unbedingt einige Stunden 

4* 
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schlafen. Physiologisch ist das haufig nach dem Essen auftretende Schlaf­
bediirfnis durchaus verstandlich. Die Hauptaufgabe des Korpers nach dem 
Essen ist die Verdauung der eingefiihrten Speisen, d. h. ihre Zerlegung in 
verwertbare und unbrauchbare Bestandteile mittels der VerdauJ}ngssafte in 
Magen und Darm, ihre Aufsaugung durch die Darmwand und Uberfiihrung 
ins Blut. Urn dieser sehr belastenden Aufgabe gerecht werden zu konnen, 
mu~ der Korper fiir erhohten Blutzustrom zum Magen und zum Darm Sorge 
tragen. Ein gro~erer Teil des Blutes als sonst befindet sich infolgedessen 
im Innem des Leibes, in den Gefa~en der Verdauungsorgane. Die erhohte 
Blutmenge konnte aber dorthin nur geliefert werden, indem sie anderen 
Organen und Geweben entzogen wurde. Die Korpermusk.eln, das Gehim 
haben Blut zu dieser innerlichen Verschiebung des Blutes abgegeben. 

So stellt sich das Gefiihl der Miidigkeit und des Schlafenwollens ein. 
Der Korper ist unlustig, mit den schlechter mit Blut versorgten Muskeln 
zu arbeiten, mit dem blutentblo~ten Gehim zu denken. Selbstiiberwindung 
bringt iiber solche Unlustgefiihle hinweg, verscheucht das Schlafbediirfnis 
und la~t den Willen anordnen, was ihm gerade notwendig diinkt. Die er­
hohte Inanspruchnahme der Verdauungsorgane erklart auch, warum nach 
besonders iippigen und ausgedehnten, schwer verdaulichen, lang im Magen 
verweilenden Mahlzeiten die Miidigkeitsempfindung und der Drang zum 
Schlafen viel starker und nachhaltiger auftreten als nach einem einfachen 
Mahl. Auch wer nicht an Mittagschlaf gewohnt ist, empfindet nach einem 
ungewohnten Diner solches Schlafbediirfnis. Denn hier brauchen die Ver­
dauungsorgane ganz wesentlich mehr Blut, urn die ihnen gestellte Aufgabe 
in hinreichender Weise losen zu kOnnen. Es ist nicht nur Luxus und 
V ergniigungssucht, da~ am Ende eines Mahles gewisse Reizmittel genossen 
werden, also starker Kaffee, Nikotin, kleine konzentrierte Alkoholmengen 
usw. Sie dienen zum Teil dazu, die absondemde Tatigkeit der Verdauungs­
drusen anzuregen, zum and em T eil aber tragen sie unmittelbar dazu bei, 
durch ihre anregende Einwirkung auf das Gehim die auftretende Schlafrig­
keit zu beheben. 

Dieser Drang nach Schlafen oder Ruhe nach dem Essen ist also als 
physiologisch zu bezeichnen. Ihm nachzugeben kann keinesfalls schadlich 
oder gesundheitsgefahrlich sein. Das Schlafbediirfnis halt ja in der Regel 
auch nur verhaltnismaBig sehr kurze Zeit an und pflegt rasch wieder abzu­
klingen, sob aId eben der Hohepunkt der inneren Verdauungstatigkeit, damit 
der Blutverschiebung wieder iiberschritten ist. Viele Leute allerdings, die 
dem Drang nicht nachgeben und sich nicht daran gewohnten, vermissen 
einen kurzen Schlaf nach dem Mittagessen nicht im geringsten. 

Die Ausniitzung der Nahrung wird freilich durch Ruhen nach dem 
Essen zweifellos gesteigert, und darum erweist es sich fiir magere Menschen, 
die trotz reichlichem Essen nicht zunehmen wollen, oft als ganz ausge­
zeichnetes Mittel zur Hebung des Korpergewichtes, wenn sie sich daran 
gewohnen, nach ~em Essen einige Zeit zu ruhen. . In derartigen Fallen wird 
es von manchen Arzten fiir vorteilhaft gehalten, v 0 r dem Essen einige Zeit 
zu ruhen. Namentlich bei Kranken, fiir die das Essen und die sich daran 
anschlie~enden Verdauungsvorgange eine Belastung bedeuten, kann das 
vorteilhaft sein. Auch bei Gesunden, die iibermiidet und iiberhetzt zum 
Essen kommen und die infolge ihrer Erschopfung keine Lust zum Essen 
verspiiren, kann ein kurzer Schlaf vor der Mahlzeit viel zur Wieder­
herstellung der Essensfahigkeit, damit der allgemeinen Leistungskraft 
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beitragen. Umgekehrt kann es in geeigneten Fallen fur Menschen, die an 
Korpergewicht abnehmen wollen oder sollen, zweckm1illig sein, auf das 
gewohnte Ruhen nach dem Mittagessen zu verzichten und sieh statt dessen 
korperliche Bewegung zu machen. 

Bei nieht wenigen Menschen ist der Mittagsschlaf zum absoluten Be­
durfnis geworden. 1m einzelnen ist er gleiehfalls durch Gewohnheit in 
seiner Dauer genau geregelt, oft mit einer geradezu verbluffenden Punkt­
lichkeit. Sie schlafen in dem Augenblick bereits ein, in dem sie sieh hin­
legen. Vielleicht tragt dazu das Wissen darum bei, daB der Schlaf nur 
kurz sein kann, und so wird rasch ein Versinken in gewisse Schlaftiefe 
erreieht. Das Erwachen geht mit der Punktlichkeit eines Automaten nach 
10 Minuten, nach 20 Minuten, nach einer halben Sttinde vor sieh. 

Die im Mittagsschlaf erreiehte Tiefe ist etwa dreimal so klein als die 
des Nachtschlafes. Es mag dazu die groBere Helligkeit des Tages mit 
beitragen. Abblendung des Lichtes steigert Festigkeit und Dauer des 
Mittagsschlafes. Das Erholungsbedurfnis ist durchschnittlich rasch befriedigt. 

Sieher ist jedenfalls, daB bei den daran gewohnten Menschen Nerven­
kraft und Arbeitsfahigkeit wahmehmbar gewinnen. So kurz der Schlaf 
auch ist, so wohltuende Wirkung ubt er auf sie. MuB bei ihnen der Schlaf 
nach dem Mittagessen ausfallen, so fuhlen sie sieh fast den ganzen Nach­
mittag oder wenigstens mehrere Stunden lang behindert und in ihrer Leistungs­
fahigkeit eingeschrankt. Bei manchen Berufen, die Nerven und Geist sehr 
anspannen und anstrengen, ist kurzer Mittagsschlaf direkt zu empfehlen. 
Die zuweilen geauBerte BefUrchtung, als werde durch den Mittagsschlaf der 
Nachtschlaf in Dauer und Festigkeit beeintrachtigt, ist jedenfalls nieht be­
rechtigt. Das wird der Fall sein, wenn jemand mehrere Stunden am Nach­
mittage schliefe, - ein Fall, der sieh bei beruf~tatigen Menschen ja schon 
aus auBeren Grunden von vomherein verbietet. Der Mittagsschlaf fordert 
den Nachtschlaf sogar .. unter Umstanden, namlich wenn Menschen abends 
infolge hochgradiger Ubermudung nieht einschlafen konnen. Durch die 
kurze Ruhe wird hier ein Ausgleich geschaffen, der sieh besonders bei 
schwachen und kranken Personen, fUr die eine Anstrengung bedeutet, was 
anderen keine Muhe macht, vorzuglich bewahrt. Yom EinfluB des Mittag­
schlafes auf den Nachtschlaf beim Kind wird im nachsten Kapitel die 
Rede sein. 

15. Schlaf des Kindes. 
Das schlafende Kind ist von jeher das Entzucken aller warmherzigen 

Menschen gewesen. Unzahlige Maler haben den begluckenden Eindruck 
im Bild festgehalten, ein Sinnbild der Unschuld und des ruhigen Behutetseins 
geschaffen. Die Mutter ist glucklich, wenn sie sieht, wie ihr Kind mit 
geschlossenen Faustchen, rot behaucht, in tiefen Atemzugen die Erquiekung 
des Schlafes genieBt und dabei eifrig tatig ist, Kraft und Energie zum 
Wachsen, zur Entwieklung sieh zu gewinnen. 

Den Schlaf des Kindes ohne Notwendigkeit zu storen, gilt als Zeiehen 
besonderer Gemutsroheit. Mit Recht. Dem Kind den Schlaf rauben, etwa 
schulpflichtige Kinder aus Gewinnrucksiehten zu schlafhemmender Nacht­
arbeit zu benutzen, ist ein schweres Vergehen gegen vordringlichste Be­
durfnisse des sieh entwiekelnden Korpers. Fur das Kind ist hinreichender 
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Schlaf noch wichtiger als gute Emahrung. 1m einzelnen hangt das Verlangen 
nach Schlaf von der verschiedenen Veranlagung abo 

Der S t 0 ff urns a t z im Korper ist wahrend des Schlafes betrachtlich 
herabgesetzt. Der Gewinn an Energien wird zum Wachs en und zu volliger 
Erholung beniitzt. Aron hat diese Verhaltnisse an einer klaren Rechnung 
dargelegt. Der Bedarf des Korpers setzt sich aus zwei Bestandteilen zu­
sammen: dem Grundumsatz, d. i. der Bedarf fUr die eigentlichen Lebens­
funktionen, und der Bedarf fUr Muskelleistungen. Der Bedarf wahrend des 
Schlafes entspricht ungefahr dem Grundumsatz, ist eher noch geringer. Es 
gelten nun folgende Rechnungen: 

Bei einem 6jahrigen Knaben, des sen Ge­
wicht 20 kg ist, ist der Gesamtbedarf. 

der Grundumsatz in 24 Stunden 
bei 10-12 Stunden Schlaf braucht er: 

pro Stunde Schlaf . 
pro Stunde Wachen . 

bei einem 15jahrigen Madchen, dessen 
Gewicht 50 kg ist, ist der· Gesamtbedarf 

der Grundumsatz in 24 Stunden 
bei 9-IO Stunden Schlaf braucht es: 

1600 Kalorien 
860 

36 
90-100 

3500 
1250 

" 

" 
" 

" 
" 

pro Stunde Schlaf . 50 " 
pro Stunde Wachen . 200" 

Der Stoffverbrauch im Schlafen betragt also nur den dritten bis vierten 
Teil des Stoffverbrauchs im Wachen. Hier wie in anderen Beispielen sind 
die Unterschiede in der ersten Halfte des zweiten Lebensjahrzehntes ganz 
besonders gro~, also in der Pubertats- und Hauptwachszeit. Sauglinge, die 
meist ruhig im Bett liegen, weisen nicht so gro~e Unterschiede auf wie 
altere Kinder, bei denen -die Muskeltatigkeit in Betracht kommt. Beim . 
Schreien steigt der Stoffverbrauch aber urn mehr als das Dreifache gegen­
iiber Ruhe und Schlaf. 

Aus dieser glatten Aronschen Rechnung wird vieles begreiflich, was 
gefUhlsmamg bereits bekannt ist. Kinder, die viel schlafen, kommen mit 
geringen Nahrungsmengen aus. Schon das ist ein Grund, urn das sinnlose 
Zwingen der Kinder zu iiberreichlicher Nahrungszufuhr (d. h. zu mehr als 
sie selbst verlangen) als unberechtigt zu kennzeichnen. Kinder leiden um­
gekehrt besonders im Schul- und Pubertatsalter, wenn sie nicht geniigend 
schlafen. Sie bleiben mager und schmachtig, obwohl die zugefUhrte Nahrung 
hinreichend ist, ErhOhung der Schlafmenge bringt Ausgleieh. Sie ist praktisch 
oft besser durchfiihrbar al~ Erhohung der Nahrungsmenge, die dem Kinde 
vielfach widersteht. Verlangerung der Arbeitsstunden in der Schulzeit auf 
Kosten der Schlafdauer ist entschieden zu verwerfen und zu bekampfen. 
Nervosen, blassen "unteremahrten" Kindem helfen in solchen Fallen nicht 
Uberfiitterung, Lebertran, Kraftigungsmittel, Eisen- und Arsenkuren, sO!.ldem 
sie brauchen einzig und allein geniigenden Schlaf. Die chemischen Ande­
rungen im Stoffwechsel wahrend des Schlafes sind nieht deutlich zu iiber­
sehen; ihr ungestorter Ablauf ist aber von hervorragender Bedeutung fUr 
die ganze Entwicklung des kindlichen Korpers, namentlich fiir den Aufbau 
des Nervensystems. 

In Zeiten, wo die Kinder besonders wachs en, also gro~en Stoffbedarf 
·haben, steigt auch ihr Schlafbediirfnis. 1m Friihjahr scheint das Schlaf­
bediirfnis erhoht zu sein. Es ist sieher ein Fehler, sagt Aron, dem 
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erh6hten Schlafverlangen der Kinder, ihrer gesteigerten Mudigkeit, nicht 
nachzugeben. Denn es handelt sich hier urn eine physiologische Reaktion 
auf Vorgange im K6rper. Der unbeeinflu~t wirkende Nahrungstrieb la~t 
durch sein Verlangen aIle notwendigen Nahrstoffe in genugender Menge 
und richtiger Mischung aufnehmen. Er kann als Ma~stab des zutraglichsten 
Nahrstoffbedarfs dienen. Ebenso kann beim Organismus des Kindes, der 
noch nicht durch Einwirkungen des Willens allzu verkunstelt ist, das sub­
jektive Schlafverlangen zuverlassig als Gradmesser fUr den objektiven Schlaf­
bedarf betrachtet werden. Bei nerv6sen, i.iberreizten Kindem ist - nicht 
selten infolge falscher, das Gehim allzusehr belastender Lebensfuhrung -, 
das Schlafverlangen oft geringer als der wirkliche Schlafbedarf. 

Die D a u e r des kindlichen Schlafes hangt von verschiedenen indivi­
duellen Umstanden ab, besonders auch yom Stoffverbrauch. Eine fieber­
hafte Erh6hung der K6rperwarme, die mit Stoff­
uberverbrauch einhergeht, steigert die Schlaf­
dauer erheblich. Das kommt oft nicht so sehr 1.70 

wahrend des Fieberh6hepunktes zum Ausdruck, f20 

wo der Einflu~ auf das Gehim beunruhigend flO 

und verflachend auf den Schlaf wirkt, als beim fOO 

Abstieg des Fiebers und gar in den Tagen nach 00 

seinem Abklingen. Da kann das Kind Tag und 80 

Nacht durchschlafen. 70 
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kurzt sich allmahlich, auf 1 1 - 12 Stunden nachts 0 f 2 .J " 5 {j 7 8 .f,u:~e:; 
und 1-2 Stunden am Tage. Allzu genaue An­
gaben, fUr jedes halbe Lebensjahr, haben praktisch 
geringen Wert. 

Die mehrfach erwahnten Untersuchungen 
Czernys haben sich mit der Festigkeit des 
kindlichen Schlafes beschaftigt. Kinder sind 

Abb.6. 
- - - - - Schlaftiefe bei wenig be­
hinderterWarmeabgabe (Decke). 
-- Schlaftiefe bei erschwerter 

Warmeabgabe (Federbettl. 

geeignete Versuchspersonen fur Schlafbeobachtungen, weil namentlich bei 
jungeren Kindem der spater so ausgesprochene Einflu~ des Bewu~tseins und 
Denkens in den Schlaf hinein noch in den Hintergrund tritt, weil femer 
Emahrungs- und Ermudungsverhaltnisse geringeren Schwankungen unter-
worfen sind als bei Erwachsenen. . 

Das Ergebnis uber den Verlauf der Schlaftiefe, das anfangliche rasche 
Ansteigen, das Absinken und das neuerliche Ansteigen in den Morgen­
stunden, wurde bereits angefuhrt (S. 14). Wichtig ist die Abhangigkeit 
der Tiefe des kindlichen Schlafes von der Warmeabgabe, die Czerny 
genau studiert hat. Ein II Tage alter Saugling, der sonst, warm ein­
gewickelt, jedesmal beim Saugen an der Mutterbrust einschlief, wurde 
stundenlang nicht schlafrig, als er nackt in einem Zimmer von 19° C lag. 
Wieder eingewickelt schlief er sehr bald ein. And~re Sauglinge in den 
ersten Lebenswochen zeigten dasselbe Verhalten. Altere Sauglinge und 
Kinder, deren Warmeregulierungsverm6gen schon weiter entwickelt ist, 
schliefen fruher ein. Die Abbildung 6 zeigt an, wie sich die Schlaftiefe 
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bei einem Madchen im Alter von 3 Jahren und 8 1\lonaten gestaltete, je 
nachdem es leicht mit einer Decke oder warm mit einemFederbett zu­
gedeckt war. Der Schlaf war in letzterem FaIle von gleichmaBigerer Tiefe 
als bei leichtem Zudecken. 

Es fiel Czerny auf, daB sich die Haut der schlafenden Kinder in der 
Zeit des ersten H6hepunktes der Schlaftiefe warm und feucht anfiihlte, 
daB deutliche S c h w e iB a b son d e run g merkbar wurde, wahrend das in 
der iibrigen Zeit nicht der Fall war. Die Zu- und Abnahme der Wasser­
abgabe der Haut geht vollkommen parallel mit den Schwankungen der 
Schlaftiefe. Das Verhalten der Wasserabgabe ist offen bar ein :Mittel des 
Korpers, urn die Schlaftiefe nicht iiber ein gewisses MaB ansteigen, also 
in Narkose iibergehen zu lassen. DieKorperwarme stieg bei den Czerny­
schen Untersuchungen mit zunehmender Schlaftiefe etwas an, sinkt jedoch 
gleichzeitig mit ihr rasch ab und erreicht vor dem zweiten Anstieg der 
Schlaftiefe wieder die anfangliche Hohe. Die niedrigste Temperatur besteht 
etwa I Stunde vor dem Zeitpunkt der niedrigsten Schlaftiefe. Die Schlaf­
tiefe beginnt zum zweiten Male anzuwachsen, sobald die Wasserabgabe der 
Haut und die Korperwarme auf die urspriinglichen GroBen zuriickgekehrt 
sind. Der Temperaturabfall fallt mit dem groBten Warmeverlust durch die 
Haut, der sich aus der Wasserabgabe erschlieBen laBt, zusammen. Das 
weist darauf hin, naB die Beeintrachtigung der Warmeregelung im Schlaf 
des Gesunden zum Teil auch auf erhohte Warmeabgabe zuriickgefiihrt 
werden muB. ' 

Diese Feststellungen sind sehr wichtig. Sie lassen manche Zusammen­
hange zwischen Schlaf und SchweiBabsonderung beim gesunden und kranken 
Menschen, und ebenso die Gestaltung der Korpertemperatur wahrend der 
Nacht besser verstehen. Nicht immer muB wohl die Wasserabgabe so 
stark sein, daB sie als SchweiB sichtbar wird. Praktisch ergibt sich die 
Mahnung, Kinder in der erst en Zeit nach dem Einschlafen nicht zu warm 
zuzudecken, dagegen in spateren Stun den die Bedeckung zu verstarken­
eine Forderung, die der erfahrenen Mutter aus eigener Beobachtung gelaufig 
sein diirfte. 

Fiir kleine Kinder, ungefahr bis zur Schulzeit, aber auch bis zum 
siebenten Lebensjahr und weiter, ist ein Mitt a g sse h I a f Bediirfnis. Im 
zweiten und dritten Lebensjahr wahrt er nur mehr 1-2 Stunden, im fiinften 
Lebensjahr laBt das Bediirfnis nach; die Kinder freuen sich, das eine oder 
anderemal nicht schlafen zu miissen, aber am anderen Tage sind sie wieder 
froh urn die Mittagserholung. Es geniigt auch zuweilen Ruhe ohne Schlafen 
auf dem Sofa. 

Szymanski hat darauf aufmerksam gemacht, daB der Saugling nor­
malerweise als "polyphasischer" Organismus lebt, d. h. daB bei ihm 
innerhalb des Zeitraumes von 24 Stunden vier bis sechs Aktivitatsperioden 
mit ebensoviel Schlafperioden abwechseln. Gegen Ende des, ersten Jahres 
vermindert sich die Zahl der Aktivitatsperioden auf drei, im Laufe des 
zweiten Lebensjahres auf zwei. Vom vierten oder fiinften Lebensjahr ab, 
in der Regel beim Schuleintritt, wird er ein "m 0 n 0 p has i s c her" Organis­
mus, indem im Lauf von 24 Stunden nur eine Aktivitats- und eine Schlaf­
periode auftreten. Fiir die Gesundheit des Kindes ist es vorteilhaft, die 
Polyphasie moglichst lange beizubehalten, denn die Wirkung des Schlafes 
ist bei einer Verteilung in mehrere Abschnitte erholender als es die gleiche 
Stundenzahl in einem Durchschlafen ist - \Vie ja auch Medikamentc 
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oft besser in mehreren Dosen wirken als in einer einmaligen, wenn auch 
gro~eren Menge. 

Czerny hat die Beeinflussung der Schlaftiefe durch eine mehr oder 
weniger lang vorhergegangene Schlafperiode untersucht, indem er die Festig­
keit des Schlafes bei alteren Kindem ohne und nach stattgehabtem Mittags­
schlaf miteinander verglich. Abbildung 7 zeigt die Beeinflussung des Nacht­
schlafes bei einem drei Jahre alten Kind durch einen 31/2 stiindigen Nach­
mittagsschlaf. Der erste Anstieg erfolgt langsamer, es wird nur eine 
kleinere Hohe erreicht. Auch die Mindestwerte der Schlaftiefe sind hoher 
als sonst. Die zweite Steigerung ist bedeutender und unterscheidet sich 
nur wenig von der ersten. Die Schlafdauer erscheint nicht wesentlich 
beeinfl~t. 

Insgesamt schlafen die Kinder also mit dem Nachmittagsschlaf zu­
sammen bedeutend mehr und die Erholung ist eine gro~ere aIs mit dem 

'200 Nachtschlaf allein. Insbesondere die Erhohung der f. 

morgendlichen Schlafvertiefung ist beachtenswert. (00 

'(J(JO Es ist nicht zweckmamg, die Kinder nach- 11 

mittags zu lang schlafen zu lassen. Eine Dauer 
von 2 Stunden geniigt bei alteren Kleinkindem. 
An diese Dauer mu~ man sie gewohnen. Bei 
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zu ausgedehntem Nachmittagsschlaf ist spates 
abendliches Einschlafen zu erwarten und auch 
nicht anders denkbar. Manche Kinder mit 4,5 
und 6 Jahren, die es objektiv notig hatten, 
konnen Mittags nur schwer einschlafen. Ver­
anla~t man sie entschieden dazu, so fallen ihre 
auf das Wachbleiben gerichtete,n Bestrebungen 
weg und' sie schlafen augenblicklich ein. Andere 
Kinder in diesem Alter sind mittags aber wirk­
lich kaum in Schlaf zu bringen. Es ist nicht 
gut, hier auf einem theoretischen Grundsatz 
bestehen zu bleiben: diese Kinder sollen eben 
wach bleiben oder, was sich auch bewahrt, nur 

Tiefe des Nachtschlafes 
mit 3 1/2 stllndigem Mittagsschlaf. 
- - - - - Tiefe des Nachtschlafes 

ohne Mittagsschlaf. 

jeden zweiten Tag mittags schlafen. Man mu~ hier immer individuell vor­
gehen und darf vor allem sich durch Riicksichten auf die Bequemlichkeit 
von Kindermadchen usw., denen es angenehm ist, wenn das Kind nach 
dem Mittagessen fUr einige Zeit "unschadlich" gemacht ist, keineswegs 
beirren lassen. Verdunkelung des Zimmers unterstiitzt den Mittagsschlaf 
zweifeIlos, namentlich wird das Einschlafen dadurch erleichtert. 

. Bei kleinen Kindem wiegt in friiher Jugend der Typus des Abend­
schlafers vor. Lange Zeit bleibt der urspriingliche Schlaftypus nicht un­
verandert, oft kann man nach wenigen Jahren bei kleinen Kindem das 
V orhandensein eines Morgentypus erkennen. As c h a ff en bur g hat schon 
bei Kindem von 2 und 3 Jahren in charakteristischer Weise die Neigung 
ausgepragt gesehen, abends spat einzuschlafen und morgens spat zu erwachen. 
Es handelt sich dabei nicht urn Folge schlechter Gewohnung oder Erziehung; 
denn in ein und derselben Familie fanden sich beide Typen, Kinder, die 
morgens in alIer Friihe wach werden und munter sind, und andere Kinder, 
die trotz des beginnenden Tageslarms fest und tief in den Morgen hinein 
schlafen, abends aber nur wenig miide sind. Aschaffenburg ist nicht 
der Ansicht, da~ der Morgentypus Zeichen fiir ein nervoses Kind sei. 
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In der Regel sind aber die Klagen der Mtitter dartiber, da:13 ihre Kinder 
am Abend so lange nicht einschlafen "konnen", doch anders aufzufassen. 
In den weitaus meisten Fallen handelt es sich bei dieser Erscheinung urn 
weiter nichts als ein Ergebnis schle ch ter, inkonsequen ter Erzieh ung. 
Die Kinder konnen sich oft nicht von ihrem Spielzeug trennen und bitten 
daher immer wieder, langer aufbleiben zu dtirfen. Sie wollen von der 
Mutter eine Liebkosung, von der Bonne eine Sti:l3igkeit - alles nur, urn 
die Schlafenszeit hinaus zu schieben. Denn die Kinder werden sich ihrer 
Ermtidung tiber dem Drang zum Spiel en und Erleben gar nicht bewu:l3t, 
und suggerieren den Eltem die Idee, sie konnten nicht einschlafen, wahrend 
sie im Augenblick, wo sie ins Bett gebracht werden, schon in Schlaf ver­
sinken. So wird es 9 und 10 Uhr und spater, wahrend Kinder im Spiel­
alter ungefahr zwischen 8 und '9 Uhr, im Winter noch frtiher ins Bett 
gehoren. 

Ftir die Kinder ist eine solche Unregelma:l3igkeit wie aile Unordnung 
von Nachteil. Sie werden bla:l3, nervos und kommen in ihrem Emahrungs­
zustand herunfer. Man mu:13 Kinder durch bestimmte, gewissenhaft durch­
gefUhrte Ma:l3nahmen an ptinktliches Zubettgehen gewohnen. Dabei bleibt , 
es. Sie konnen dann ganz ausgezeichnet einschlafen. 

Sind sie aber schon einmal in falscher Richtung verwohnt, so mu:13 
das wieder zurechtgebogen werden. Es gelingt mit etwas Energie leieht. 
Unter Energie ist wie in der ganzen Kindererziehung Konsequenz in d.er 
DurchfUhrung, Vermeidung der Ablenkung zu verstehen, aber niemals 
Schlage. Untersttitzend wirkt es, wenn man zunachst einigemale den Mittags­
schlaf ausfallen la:l3t, so da:13 die abehdliche Mtidigkeit starker wird. 

Mit bureaukratischer Pedanterie ist nicht vorzugehen. Kinder gehoren 
abends nicht in Gesellschaften; es ist verwerflich, sie aus sogenanntem 
"Eltemstolz" frtihzeitig in Abendgesellschaften usw. zu bringen. Die spat­
abendliche geistige Belastung mu:13 in den Schlaf hinein Unruhe bringen, 
sein Eintreten verschieben. Aber im einzelnen Fall schadet es den Kindem 

.gesundheitlich gar nichts, wenn sie anla:l3lich eines besonderen Ereignisses 
einmal tiber die gewohnte Stunde aufbleiben und die Gaste begrti:l3en 
dtirfen. Kinder freuen sich mit solchem Erleben, und es ist ja nicht die 
letzte Absicht der Eltem, ihnen Freude zu schaffen. Am andem Tag gleicht 
sich das bei gesunden Kindem wieder aus. Nur gewohnheitsma:l3iges langes 
Aufbleiben ist zu vermeiden. Haufig sind Eltem und Erzieher daran schuld, 
wenn die Kinder abends tiber Gebtihr lange nicht einschlafen, und nicht 
irgendeine nervose oder sonst krankhafte Veranlagung der Kinder. 

Aus der Umgebung des Kindes konnen Hemmungen kommen, die 
sein Einschafen ungewohnlich hinausziehen. Ein im Zimmer schlafendes 
Kindermadchen liest so lange, da:13 das Licht das Kind nicht einschlafen 
la:l3t. Ein Klavier im hoher gelegenen Stockwerk beschaftigt die Aufmerk­
samkeit des musikalischen Kindes und vertreibt den Schlaf. Ftir den Ein­
flu:13 see Ii s c her Geschehnisse, fUr ihre Wirkung als Schlafhinderungsmittel 
teilt F ri e d j u n g einige durchaus als typisch zu betrachtende Faile mit. 
Ein 2 1/2 iahriger und ein Sjahriger Knabe schlafen zusammen in einem 
Zimmer. Der Ftinfjahrige wird wegen einer kleinen Operation in ein Sana­
torium gebracht. Der jtingere Bruder kann nicht einschlafen, erhebt sich 
immer wieder in seinem Bettchen und sucht den Gefahrten. Die Entfer­
nung der geliebten Person aus dem Schlafzimmer ruft solche seelische 
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Einschlafstorung hervor. Oft reagieren die Kinder hier mit Weinen, Schreien 
und Angstzustanden, so da13 sie Eltern oder Pflegepersonen zwingen, die 
Entfernung riickgangig zu machen, oder ihnen einen Ersatz zu geben, 
Brennenlassen des Lichtes, Halten der Hand der Mutter bis zum Einschlafen 
usw. Es ist nicht zweckma13ig, auch fiir die Gesundheit des gesunden 
Kindes nicht notwendig, seine Neigung zur Beherrschung hier mitzu­
machen. 

J;:in zweiter Fall ist folgender. Ein vierzehnmonatiges Madchen hat 
ein Briiderchen bekommen. Bis zum Tage der Riickkehr der Mutter mit 
dem neugeborenen Kind aus der Entbindungsanstalt war das Madchen 
piinktlich urn 8 Uhr abends eingeschlafen. Sobald das Madchen aber 
bemerkt, da13 die Pflegeschwester sich mit dem Saugling beschaftigt, be­
ginnt das schwere Einschlafen, und es braucht mehrere Wochen, bis das 
Kind sich mit dieser T eilung in die Liebe zufrieden gibt und wieder ohne 
Umstande einschlaft. Bei gro13eren Kindern kommt es zum Auftreten von 
EinschlafstOrungen, wenn der verwitwete Elternteil - Friedjung betont 
hier der "andersgeschlechtliche" Elternteil, aber das ist nicht das Ent­
scheidende, sondern es kommt auf die Gefiihlseinstellung zu dem betreffen­
den Elter an - eine neue Ehe eingegangen ist. 

Das Kind, dessen Streben darauf ausgeht, seine Umgebung nach aller 
Moglichkeit in seinen Bann zu ziehen, erleidet durch die plotzliche T eilung 
der Aufmerksamkeit und Liebe einen seelischen Schlag. Sein Selbst­
bewu13tsein erfahrt eine schwer ertragbare Herabminderung. Das au13ere 
Kennzeichen des Seelenvorganges ist die EinschlafstOrung. Sie geht bald 
vorbei, wenn die Eltern und Pflegepersonen sich richtig verhalten und 
Riicksicht auf das kindliche Selbstbewu13tsein, soweit es moglich ist, walten 
lassen. Die Riickfiihrung aller nervosen Symptome, also auch von Ein­
schlafstOrungen schon bei kleinen Kindern auf sexuelle Grundlagen 
entbehrt in der iiberwiegenden Mehrzahl der FaIle einer haltbaren 
Grundlage. 

Es la13t sich nicht vermeiden, da13 im Spielzimmer des Kindes bei 
seinem Herumtollen immer Staub aufgewirbelt werden wird. Am geeignet­
sten ist daher ein yom Spielzimmer getrenntes Kinderschlafzimmer. 
Wo ein solches nicht vorhanden ist, sollte das Zimmer jedenfalls vor dem 
Schlafengehen des Kindes feucht ausgewischt, das Fenster geoff net werden. 
Das Kinderbett solI glatt sein, aus Holz oder MetaIl, ohne vie I Bespannung 
mit staubsammelnden Stoffen. Diese sollen iiberhaupt im Kinderzimmer 
vermieden sein; kleine Vorhange geniigen. Steht das Bett in der Nahe 
des Fensters, so liegt das Kind zweckmai3igerweise so, da13 es nicht un­
mittelbar ins Licht schaut. Friihes Aufwachen la13t sich durch einfachen 
Lagewechsel so verhindern. 

Kinder miissen gut bed e c k t sein, da sonst, wie wir sahen, die F estig­
keit und damit die Erholungskraft des Schlafes unmittelbar leidet. Deckt 
man die Kinder indes aIlzuwarm zu, so wird der Schlaf auch unruhJg, die 
Kinder strampeln sich wahrend der Nacht 9.1013 oder geben ahnliche Au13e­
rungen instinktiven Unbehagens von sich. Uberwarme Bedeckung mu13 da­
her vermieden werden. Kleine Kinder strampeln sich iiberhaupt oft blo13 
und ziehen sich dadurch bei ungeeigneter Zimmertemperatur immer wieder­
kehrende Erkaltungen zu. Es gibt dagegen verschiedene Hilfsmittel, so 
das Einpacken in einen Schlafsack, Festbinden der Decke, Beschweren des 
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Kissens, aber die Kinder entwickeln eine be\\-cmderungswiirdige Geschick­
lichkeit, aus den scheinbar sichersten Bedeckungen schliemich doch zu 
entschliipfen. So bleibt oft als einziges l'vlittel iibrig, sich mehrmals im 
Laufe der Nacht nach ihnen umzusehen. Von Laienseite hort man zuweilen 
die Behauptung, da~ sich blo~gedeckte Kinder nicht erkalten, selbst wenn 
sie sich eiskalt anfUhlen. Auf eine solche Anschauung kann sich der 
Arzt nicht einlassen. Es ist ein ganz unhaltbares V orurteil, dessen Be­
griindung auch gar nicht versucht wird. Kleine Kinder sollen in der kalten 
Jahreszeit bei geschlossenem Fenster schlafen, Sauglinge in erwarmtem 
Raum. Die kindlichen Atmungsorgane sind wohl abzuharten, aber keinen 
Gefahren auszusetzen. Bei der DurchfUhrung ausgekliigelter Abhartungs­
theorien auch bei kleinen Kindem wird man Schiffbruch leiden und die 
Kinder schadigen. 

Kinder sollen von vomherein daran gewohnt werden, i m Dun k e I n 
zu schlafen. Die sogenannte Furcht vor dem Dunkel oder vor dem Ein­
schlafen im Dunkeln ist als ein Erziehungsprodukt anzusprechen, und zwar 
nicht als ein erfreuliches. Meistens beruht sie auf torichten Erzahlungen 
und Einschiichterungen durch ein pflichtvergessenes Kindermadchen oder 
Kinderfrau!ein. Die sogenannten "Ammenmarchen" werden nicht nur von 
Ammen verbreitet. Die Triebfeder zu derartigen Erzahlungen ist nur in 
Ausnahmefallen die Sucht der Pflegepersonen nach Sensationen. Meistens 
steckt Fau!heit und Bequemlichkeit dahinter, indem das Kind durch 
Einschiichterungen dahingebracht wird, rasch etwas zu tun, was fUr die 
Pflegeperson eine Arbeitsentlastung bedeutet. So wird ein augenblicklicher 
Gehorsamserfolg erzielt, aber die nachwirkenden schlimmen Folgen bleiben 
nicht aus. Man tut solchem Einschiichterungstrieb von Pflegepersonen zu 
vie! Ehre an, wenn man ihn aIIzu psychologisch anfa~t, da er in der Regel 
nur dem Streben entspringt, Miihe zu vermeiden. Psychologisches Ein­
greifen hat hier auch wenig Zweck, sondem man sollte derartigen Personen 
ganz energisch - sit venia verbo! - den Buckel vollschiagen diirfen. Sie 
haben viel Unheil in vertrauenden kind lichen Seelen angerichtet. 

Unbeeinflu~te Kinder fUrchten sich nicht im Dunkeln. Besteht aber 
einmal bei einem Kind die aufsuggerierte Angst vor dem Einschlafen im 
Dunkeln, so wird man zwar unbedingt das Kind allmahlich wieder davon 
abbringen, aber ja nicht in schroffer und liebloser Weise. Hier ist es notig. 
auf die zweifellos vorhandenen seelischen Bedrangnisse des Kindes einzu­
gehen, sie nach Moglichkeit zu zerstreuen, und stu fen wei s e wieder her­
zusteIIen, was aus Unachtsamkeit und Dummheit verschiittet worden ist. 
Vie! mehr als die Hilfe des Arztes ist es das Einwirken der verstandigen 
Mutter, wodurch hier \Vegraumen seelischer Hemmungen und Irrwege her­
beigefiihrt wird. 

Das Kind soIl mit lieben Gedanken einschlafen. Nicht Zank 
und Verdriemichkeit diirfen die letzten Minuten vor seinem Einschlafen 
begleiten, sondem Freude auf den kommenden Tag, vergniigte Erinnerung an 
den verflossenen und Liebe zu den Eltem. 1m Schlaf wachst nicht nur der 
kindliche Korper, hier entwickelt sich auch die Seele. Es ist nicht gleich­
giiltig, wie der Boden beschaffen ist, aus dem diese Entwicklung hervor­
sprie~t. Nicht Kummer und Arger und Aufregung diirfen der Beschattung 
des Schlafes vorhergehen: F r e u d e un d Lie b e und Zartlichkeit miissen 
der Verbindungsbriicke aus dem Wege der vVirklichkeit in das dammerige 
Reich des Schlafes beim Kind die Farbe geben. 
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16. Storungen des kindlichen Schlafes. 
Ein Teil der kindlichen SchlafstOrungen findet sich, zum Teil in etwas 

veranderter Gestalt, auch bei jugendlichen Personen und Erwachsenen. Am 
haufigsten sind sie jedoch bei Kindem zu beobachten, deren Schlafgewohn­
heiten noch nicht so sicher und fe~.t eingefahren sind, und bei den en geringe 
Einwirkungen oft zu erheblichen Anderungen der Lebensfunktionen fiihren. 
Die Betrachtung gewisser Schlafstorungen gerade an Hand der Verhaltnisse 
beim Kinde erscheint daher berechtigt. 

Die Bevorzugung einer bestimmten Lag e beim Einschlafen ist am 
deutlichsten beim Kinde zu beobachten. Das eine Kind hat es sich an­
gewohnt, ein oder zwei Finger der einen Hand in den Mund zu steckeri, 
daran zu saugen, und mit der anderen Hand einen Zipfel der Bettdecke 
festzuhalten, ihn vielleicht in die Nase zu stecken. Das andere Kind braucht 
zum Einschlafen seine Lieblingspuppe oder ein sonst geschatztes Spielzeug 
wenn nicht in der Hand, so wenigstens auf dem Kopfkissen. Es ware 
unrichtig, gegen solche das Einschlafen befordemden Momente vorzugehen. 
Es kann sich freilich zuweilen die Notwendigkeit ergeben, wenn etwa durch 
das gewohnheitsmaGige Saugen an den Fingem Entziindungen oder 
Schwellungen ergeben. Derartige Angewohnheiten konnen von der Kind­
heit bis ins spatere Leben bewahrt bleiben. Cos t a berichtet von einer 
18 jahrigen Patientin, die nachts unbewuLh so stark am Bettzipfel nagt 
und kaut, da~ das Inlett mitgekaut wird, bis die Daunen das Gesicht 
bedecken. Die Patientin erwacht ohne jede Erinnerung daran, da~ sie 
genagt und gekaut hat, und wei~ davon nur aus dem Bilde der Bettzipfel 
nach dem Erwachen, wie aus der Erzahlung ihrer Mutter, die es nachts 
manchmal beobachten konnte. Die Patientin, die sonst keine besonderen 
nervosen Erscheinungen aufwies und lustig und gesund war, wiederholt 
diese ungewohnliche Schlaferscheinung zwangsartig, jede Nacht seit ihrer 
friihesten Jugend bis zur Behandlung. Geeignete seelische Behandlung 
brachte die Erscheinung zum Schwinden. 

Zahneknirschen im Schlaf hat meist mit beunruhigenden Traumen 
weniger zu tun als wohl angenommen wird. Es tindet sich nicht selten 
familiar, ohne da~ eine besondere nervose Belastung vorhanden ware. Traume 
gehen oft mit Saugbewegungen einher. Auffallend sind manchmal rasch 
zusammenzuc kende Bewegungen der Arme, der Beine oder des 
ganzen Korpers im Schlaf. Dabei ist nicht an ein plotzliches Erschrecken 
des Kindes durch eine Beriihrung oder durch Traumleben zu denken. Die 
Erschlaffung und Losung einzelner Muskelgruppen fiihrt wie beim Erwachsenen 
zu solchen heftigen kurzen Zusammenzuckungen. Von der Muskelunruhe 
nach Grippe war schon die Rede, ebenso von dem Zusammenhang zwischen 
Schlaf und Epilepsie bei Kindem. Sehr unangenehm sind manche Schluck­
krampfe der schlafenden Sauglinge. Von den korperlichen Grundlagen der 
S c h 1 a fl 0 s i g k e i t wird im Zusammenhang gesprochcn werden. Schmerzen, 
fieberhafte Krankheiten, Erkrankungen aller Organe, haufig Wucherungen 
im Nasenraum usw. konnen kindliche Schlaflosigkeit verursachen. Erst 
nach ihrer Ausschaltung durch genaue Untersuchung ist es erlaubt, an 
nervose Schlaflosigkeit zu denken. 

N a c h t Ii c he s Auf s c h rei e n kommt (au~er bei Fieber, heranziehen­
den Krankheiten, Aufregungen usw.) bei sonst ganz gesunden, aber etwas 
nervosen Kindem von Zeit zu Zeit vor. Eine unangenehme, aber nicht 
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emstlich beunruhigende St6rung ist das n a c h t 1 i c h e Auf s c h r e c ken der 
Kinder, der Pavor noctumus. Einige Stunden nach dem Einschlafen jagen 
die Kinder aus dem Schlaf empor, schreiend oder jammemd, mit allen 
Anzeichen heftiger Angst. Sie sind dabei zunachst noch ganz schlaf­
benommen, wachen aber dann auf, ohne sich von den Angstzustanden 
befreien zu k6nnen. Sie mach en Bewegungen, als ob sie etwa Schreck­
liches sehen und verscheuchen wiirden und rufen nach der Mutter. Richard 
Wagner schildert die Anfalle an Pavor noctumus wahrend seiner Kinder­
zeit: "Keine Nacht verging, bis in meine spatesten Knabenjahre, ohne daE 
ich .aus irgendeinem Gespenstertraum mit fUrchterlichem Geschrei erwachte, 
welches nie eher endete, als bis mir eine Menschenstimme Ruhe gebot. 
Das heftigste ScheIten, ja selbst k6rperliche Ziichtigung, erschienen mir 
dann als erl6sende WohItaten". Dostojewski, der an epileptischen An­
fallen Htt, hatte viel unter nachtlichen Angstzustanden zu leiden. 

In der Regel tritt in einer Nacht nur e in solcher Angstanfall auf. 
Die Kinder schlafen bald ein und wissen am nachsten Tage nichts mehr 
von dem nachtlichen V orkommnis. Aber auch zwei und drei Anfalle in 
einer Nacht k6nnen sich mit Unterbrechung von einigen Stunden abspielen. 
Dabei wird man durch Fragen nach dem erschreckenden Traumbild erfahren, 
daE oftmals das gleiche erschreckende Traumbild wiederkehrt und die Be­
angstigung hervorruft. Monate und Jahre hindurch k6nnen solche Anfalle 
wiederkehren, wobei die Kinder sonst gesund sind. Etwas anderes ist es 
mit Angstzustanden in der Nacht bei Kindem, die Fieber haben oder b'ei 
den en eine Krankheit im Anzuge ist. Hier bedeuten sie ein Zeichen von 
der beginnenden Umstellung im kindlichen K6rper, die mit jeder Krank­
heitsabwehr verbunden ist. 

Was Richard VVagner andeutet, daE namlich Schelten und k6rper­
liche Ziichtigung. seine Anfalle begleitete, kommt auch sonst zur Beobach­
tung. Das ist ein groEes Unrecht - und noch dazu eines, das fUr die 
t6richten Eltern keinen V orteil zeitigt. Denn die Kinder angstigen sich 
doch nicht aus Willen oder b6ser Absicht, und sie k6nnen ihre Angst nicht 
einfach bezwingen, wenn man es ihnen gebietet. Die Ursache ist aller­
dings nicht immer festzustellen. Sehr haufig liegen aber doch Atmungs­
behinderungen infolge irgendeiner Ursache zugrunde. Beseitigung der 
k6rperlichen Ursachen laEt Atemst6rung und nachtliche Angstzustande ver­
schwind en. 

Wenn man eine gewisse Art von Hintertreppenliteratur zur Hand nimmt, 
so k6nnte man in den Wahn versetzt werden, eines der haufigsten V or­
kommnisse zwischen Himmel und Erde sei das N a c h twa n del n (N oktam­
bulismus oder Somnambulismus) mit und ohne Mondbegleitung. In Wirk­
lichkeit handelt es sich dabei urn ein sehr seltenes Vorkommnis, das auch 
zahlreiche Arzte aus eigener Beobachtung gar nicht kennen. Die Kinder 
stehen nachts aus dem Bett auf, wandeln im Zimmer umher oder hinaus, 
nehmen irgendeine Handlung vor, und kehren wieder ins Bett zuriick, 
ohne zu erwachen. Nachtwandeln bei Erwachsenen soIl als Ausdruck eines 
epileptischen Aquivalents gel ten, d. h. an Stelle eines Anfalles bei einem 
EpiIeptiker auftreten. Bei Kindem ist es jedenfaIIs auch Ausdruck nerv6ser 
Konstitution. Der Nachtwandler, der sich ohne Fahigkeit kritischer Be­
urteilung in gefahrliche Lagen begibt, auf einem Dach einherwandelt, wo 
ein FehItritt Absturz bedeutet, ist ein beliebter Gegenstand des Volks­
aberglaubens. R~chtig ist die V orstellung, daE man einen solchen Menschen 
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nicht durch Zurufe erschrecken darf, denn das p16tzliche Erwachen und 
briiske Bewegungen konnten den Absturz erst hervorrufen. Wecken diirfte 
man erst dann, \Venn man den Nachtwandelnden so fest fassen konnte, 
daG er nicht vom Dach herunterstiirzen wiirde. L u d wig G a n g h 0 fer, 
dessen Lebens-Selbstbeschreibung zahlreiche Zeichen einer Kindernervositat 
liefert, die sich im spateren Leben wieder ausglichen, beschreibt seine 
Anfalle von Nachtwandeln in der Kindheit und die Art, wie er sich selbst 
davon befreite. Er erwacht plotzlich eines Nachts. "Nur mit dem Hemd 
bekleidet, saG ich im Studiersaal vor meinem Pult. Ein Schreck befiel 
mich, den ich nicht schildern kann". In einer anderen Nacht erwachte er 
wieder. "Mich fror. Aber graue Dammerung war urn mich her, und viele 
Sterne funkelten iiber mir. Ich saG auf dem Schindeldach der Kegelbahn". 
Er war an diesem Abend, ohne sich dessen bewuGt zu sein, nachtwandelnd 
am Blitzableiter aus dem gemeinschaftlichen Schlafsaal geklettert. Er half 
sich folgendermaGen. "Am Abend nahm ich von Mutters Garnknaueln 
einen mit hinauf ins Bett, kniipfte mir zwei doppelte Zwirne urn die Hand­
gelenke, und band die Enden urn die Knaufe der Bettlade. In der Nacht, 
als ich wieder wand ern wollte, spiirte ich den Zug von Mutters Faden und 
erwachte. Dann kam es nimmer. Ich war geheilt." 

Ernst beurteilt der Arzt in Shakespeares Mac bet h das N achtwandeln 
der Lady Macbeth: "Eine groGe Zerriittung der N atur! die W ohltat des 
Schlafes genieGen und zugleich die Geschafte des Wachens verrichten". 
In den Schlaf hinein reicht hier die intensive geistige Beschaftigung mit 
anspannendsten Dingen und leitet die, unbewuGt vom Gehirn, in Gang 
gesetzte Aktion. Ganghofers Beispiel zeigt, daG unter Umstanden eine 
sehr leichte Einwirkung den Impuls zum Nachtwandeln abregen kann. 

Viele Miihe und Unruhe bereitet dem Kind und den Eltern das nacht­
liche Bettnassen (Enuresis nocturna). In der erst en Lebenszeit ist das 
ein natiirlicher Vorgang. Erst allmahlich lernt das Kind, zunachst am Tage, 
dann auch wahrend des Schlafes, die SchlieGmuskulatur der Harnblase 
willklirlich zur Tatigkeit zu bringen, sie im allgemeinen geschlossen zu 
halt en und nur zu offnen, wenn eine Entleerung der Blase beabsichtigt ist. 
Von Bettnassen spricht man daher nur, wenn der anfangs natiirliche Zu­
stand liber ein gewisses Alter hinausgeht. Dabei ist es kennzeichnend, 
daG die Kinder zuweilen lange trocken waren und erst spater wieder in 
den ursprlinglichen Zustand zurlickfallen. DaG dabei, wie die Psychoana­
lytiker annehmen, ein seelisches Trauma ursachlich einwirkt, kann in vielen 
Fallen nicht geleugnet werden. 

Das nachtliche Bettnassen der Kinder und mancller jugendlicher Er­
wachsener beruht auf einer Schwachung des SchlieGmuskels der Blase. 
Korperliche und nervose Einfllisse verlangen richtige Behandlung. Die 
Eltem werden durch das kindliche Bettnassen, abgesehen von den tatsach­
lichen Unannehmlichkeiten, oft sehr beunruhigt. Aber wenn es auch richtig 
ist, daG schwachsinnige Kinder das Bettnassen lange nicht verlieren, so 
kann doch in den allermeisten Fallen von Bettnassen von Schwachsinn gar 
keine Rede sein. Die Kinder sind geistig ganz normal. 

Der unwillklirliche Hamabgang geht in tiefem Schlaf vor sich. Der 
Wille der Kinder ist au ihm unbeteiligt. Zlichtigungen sind nicht am 
Platz. Die Ermahnung, trocken zu bleiben und rechtzeitig zu rufen, wirkt 
oft dann im Schlaf nicht weiter, wenn der Schlaf zu tief ist, das Kind 
sehr mlide ist. Die Furcht vor Strafe kann bei verstandigen Kindem in 
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den Schlaf hinein ihre Wirkung ausiiben. 1m allgemeinen wird man damit 
nicht weiter kommen, und die Kinder nur zwecklos und ungerechtfertigt 
qualen. Andere Methoden sind notwendig. 

Sehr wichtig ist eine Entlastung der Hamblase. Hierzu dient der 
Entzug von Getranken und Fliissigkeiten (Suppe, Milchbrei, wasserhaltiges 
Obst) vor dem Schlafengehen. Kinder sind oft naB, wenn sie am Abend 
Kakao getrunken oder lVlilchbrei gegessen haben, dagegen trocken, wenn 
man ihnen Pfannkuchen als Abendessen gegeben hat. Zuweilen niitzt es, 
das FuBende des Bettes etwas hoher zu stell en, weil dann der Druck des 
sich in der Hamblase ansammelnden Hames auf die Blasenoffnung ver­
mindert wird. 

Sehr aussichtsreich ist es in vielen Fallen, konsequent die Kinder 
wahrend der Nacht aIle paar Stunden zu wecken und die Blase entleeren 
zu lassen. Auf diese Weise gewohnt sich die BlasenschlieBmuskulatur all­
mahlich daran, auf den normal en Reiz in normaler Weise zu antworten. 
Es ist das ein richtiges Training der Blase. Allmahlich lassen sich die 
Pausen verlangem. Zu dem Vorgehen gehort groBe Konsequenz von seiten 
der Eltem; denn anfangs wird man die Kinder aIle 11/2-2 Stunden wecken 
und dann oft noch geraume Zeit auf die Entleerung warten miissen. Bei 
kleinen Kindem empfiehlt sich die Abgewohnung des Bettnassens nicht 
im kalten Winter, sondem in der warmen Jahreszeit; sie sind sonst Er­
kaltungen ausgesetzt. Unangebracht ist es, die Kinder rauh und barsch 
zu wecken, wie iiberhaupt aIle Versuche, "mit straffer Zucht" bier vor­
vorgehen zu wollen, von vomeherein zum Scheitem verurteilt sind. Nur 
geduldiges, konsequentes Vorgehen hilft weiter. 

Wenn diese naheliegenden Wege nicht helfen, .. so ist es nicht richtig, 
darauf zu warten, daB das Kind mit zunehmendem Alterwerden das Leiden 
von selbst verliert. Oft liegen dem Bettnassen organische Storungen zu­
grunde, und nur arztliche Untersuchung kann die Entscheidung dariiber 
liefem, ob nicht eine besondere Behandlungsart korperlicher oder nervoser 
Beeinflussung notwendig ist. Namentlich behebt nicht selten die Entfer­
nung von Wucherungen in Nase oder Rachen, die eine nervose Femwirkung 
auf die Blase ausiiben, das Leiden rasch ganzlich. Unter Umstanden zeitigt 
das Verbringen des Kindes in andere Umgebung gute Erfolge. 



II. Schlaflosigkeit. 
"Ich kann nicht schlafen! 
Was man mir rat, niitzt nichts. Und dabei habe ich alle nur erdenk­

baren Mittel und Methoden angewandt, die anderen vorziiglich halfen. 
Nur mir hilft nichts." 

Dber solche oft wirklich verzweifelte Klagen braucht man sich nicht 
allzusehr zu wundem. Wer von so verfehlter Grundauffassung an die Be­
kampfung seiner Schlaflosigkeit herantritt, hat keine Besserung zu erwarten. 
Wer dauemd an Schlaflosigkeit leidet und dariiber .hinwegkommen will, 
indem el' das tut und anwendet, was seinem Freunde geholfen hat, wird 
in der Mehrzahlder Falle keinen Erfolg erzielen. Schiaflosigkeit ist an 
sich keine Krankheit, kein Kranksein, sondem das Z e i c hen dafiir, da~ 
im Karper il'gend etwas nicht ganz in Ordnung ist. Der normale Ablauf 
del' Lebensfunktionen, in deren Gefiige der Schlaf das unentbehrliche 
Kraft- und Stoffreservoil' darstellt, ist gestal't. Der vollkommen gesunde 
Mensch schlaft ausgezeichnet; fest und lang. So gut er Hunger und Durst 
verspiirt, so gut er sich bewegt,. ohne Schmel'zen dabei zu empfinden, so 
gut sein Herz schlagt, ohne Beklemmung zu verursachen. 

Wer gut und geniigend schlaft, wei~ nichts yom Schlaf, el' spricht 
nicht davon, denkt nicht dal'an. Mit dem primitiven Mangel an Dankbar­
keit, mit dem der gesunde Mensch alles als selbstverstandlich hinnimmt, 
was ihn nicht bedriickt. Vom Schlaf sprechen, an ihn denken miissen, 
ist im allgemeinen schon ein Hinweis, da~ nicht alles in Ordnung ist. 
Nur der von Schlaflosigkeit Wiedergenesende empfindet mit taglich neu­
aufkeimendel' Dankbarkeit das Geschenk eines l'eibungslosen Ablaufes. 
Aber glatt und leicht arbeitende Lebensgrundlagen kommen nicht zum 
Bewu~tsein. 

Will man einer vorhandenen Schlaflosigkeit erfolgreich begegnen, so 
sind zufarderst zwei Grundfl'agen zu lasen: I. B es teh t wi r k lich S chI a f­
losigkeit? 2. Was ist die Ursache? 

Erst nach ihrer Klarung la~t sich iiberlegen, was zu beginnen ist. 

17. Arten der Schlaflosigkeit. 
Besteht wirklich Schlaflosigkeit? 

Diese Frage erscheint sonderbar, ist aber durchaus .picht unberechtigt, 
wie die praktische Erfahrung lehrt. Von absichtlichen Ubertreibungen und 
Falschdarstellungen sei abgesehen. Wer seinen Zustand bewu~t schlimmer 
darstellt ais er ist, hat irgend einen Grund dafiir, dem von anderer Seite 
beizukommen ist als dem del' Heilung. 

Schweisheimer, Schlaf und Schlaflosigkeit. 5 
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Aber es gibt J.\Ienschen, die ganz zu Unrecht glauben, sie litten an 
Schlaflosigkeit. Das Schlafbediirfnis ist bekanntlich sehr verschieden. Der 
eine hat das Ziel des Schlafes: frisches, erholtes, gestarktes Wiederauf­
stehen, nach 4-5 Stunden festen Schlafes erreicht, der andere spricht 
von Schlaflosigkeit, wenn er zweimal wahrend seines neunstiindigen Schlafes 
eine Viertelstunde wachgelegen hat. Die gewohnliche "Schlaflosigkeit" be­
deutet niemals ganzlichen Ausfall des Schlafes, sondern nur seine geringere 
oder starkere Herabsetzung. Grad und Art des Schlafmangels ist fest­
zustellen. 

Die unmittelbaren F 0 19 e n ungeniigenden Schlafes sind au~er Miidig­
keit und mangelnder Leistungsfahigkeit blasses, "iibernachtiges" Aussehen, 
Schwache und Schlaffheit der Muskulatur, glanzloser Blick. Ais objektives 
Anzeichen langerwahrender Schlaflosigkeit wird eine erbsen- bis bohnen­
gro~e Hervorwolbung des Oberlides an seinem der Nase zu gelegenen 
Teil genannt. Die Haut des geschwellten Oberlides soll eine dunklere 
Farbung annehmen~ Geht die Schwellung, nach besser verbrachten Nachten, 
zuriick, so runzelt sich die Haut des Oberlides. 

Man kann eine Starung der Festigkeit des Schlafes (Qualitat) und eine 
solche der Dauer (Quantitat) unterscheiden. In ihrer Wirkung konnen beide 
Storungen gleich unangenehm sein. Subjektiv wird meistens eine Herab­
setzung der Schlafdauer besonders driickend empfunden. Die normale Ein­
stellung zielt darauf hin, wahrend der Nacht zu schlafen. Wach im Bett 
verbrachte Zeit wird daher von vornherein als ein Angriff auf das W oh1-
befinden betrachtet, als eine Verminderung der Reservenschaffung. 

Es gibt eine hochst genaue und komplizierte Einteilung der Art e n 
der Schlaflosigkeit. 1m wesentlichen sind drei Arten zu unterscheiden: 
die Erschwerung des Einschlafens, das vorzeitige Erwachen und die sich 
standig wiederholenden Schlafunterbrechungen. 

Am haufigsten ist wohl die Erschwerung des Einschlafens. 
Jemand geht miide und abgearbeitet zu Bett, aber der Schlaf kommt nicht, 
ja er wird immer wacher und weniger geneigt zum Schlafen. Die Unge­
duld und der Unwille verzehrt ihn nahezu, er wirft sich auf dem Lager 
umher, sucht bald diese, bald jene Stellung, loscht das Licht, ziindet es 
wieder an, versucht es mit einem Buch, bemiiht sich, nur an das Schlafen­
wollen zu denken. Nichts hilft. Gedanken des Tages, die gegen Abend 
in dem allgemeinen Miidigkeitsgefiihl untergegangen waren, tauchen unab­
wehrbar wieder auf und beherrschen alle Vorstellungen. Je starker die 
Bemiihung wird, sie zu unterdriicken, urn so hartnackiger drangen sie sich 
in den V ordergrund. In den Kopf steigt ein brennendes Hitzegefiihl, die 
Pulse klopfen in den Schlafengefa~en. An verschiedenen Stellen des 
eigenen Korpers werden unbekannte Gerausche vernehmbar, das Herz 
klopft horbar bis in den Hals hinauf, in den Ohren wird Klopfen und 
Hammern oder Sausen vernommen. Das geht mit wechselnden Erschei­
nungen langere oder kiirzere Zeit so fort, bis endlich der Schlaf eintritt. 

Es kann das bis in die Morgenstunden wahren: die wenigen Stunden 
Schlaf geniigen dann natiirlich nicht mehr zur Befriedigung des Schlaf­
bediirfnisses: miihsam ist das Erwachen, unfroh und unfrisch die Stimmung, 
vermindert kCirperliche und geistige Arbeitsfahigkeit. Aber die Einschlaf­
starung kann auch nur sehr kurz dauern, nur eine Viertel- oder Halbstunde. 
Trotzdem wird sie von dem sonst yom Schlaf Verwohnten bitter empfunden. 
Es kann als ausgeschlossen gelten, da~ so kurzer Schlafentzug objektiv zu 
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einer Herabminderung der Leis~!lgsfahigkeit, zu einer Schadigung des 
Korpers fiihrt. Es ist nur der Arger und die Ungeduld, die auf dem 
Umweg iiber seelische Verklemmung noch am Morgen ein subjektives 
Minderleistungsgefiihl hervorruft und auf solche Weise unter UmsUinden 
wirklich Veranlassung zu irgendwelcher Minderleistung wird. . 

Auch das vorzeitige Erwachen lat1t verschiedene Abstufungen er­
kennen. Wer geme urn 7 Uhr aufstehen mochte, aber bereits urn 6 Uhr 
oder 5 Uhr erwacht, hat in den spateren Lebensjahren - sofem er nur 
sonst gut geschlafen hat - eigentlich keinen wirklichen Anlat1 zur Unzu­
friedenheit. Eine Herabminderung des Gesundheitsgefiihls oder der positiven 
Arbeitsfahigkeit ist damit in der Regel auch nicht verbunden. Oft schafft 
etwas spateres Zubettgehen schon den erwiinschten Ausgleich des langeren 
Morgenschlafes. 

Eingreifender und auch schwerer zu behandeln ist jene Art des vor­
zeitigen Erwachens, wo wenige Stunden (zwei oder drei oder vier) nach 
dem Einschlafen Erwachen auf tritt, obwohl noch objektive Ermiidung be­
steht, und wo die ganze Nacht hindurch kein weiterer Schlaf mehr auf­
tritt. Es ist schein bar naheliegend, einem Menschen, bei dem so schweres 
vorzeitiges Erwachen gewohnheitsmat1ig eintritt, den Rat zu geben, lieber 
nach dem Erwachen sofort aufzustehen und etwas zu untemehmen, als 
nur gequalt und ungeduldig den Schlaf herbeizusehnen. Meistens aber ist 
dieser Rat nicht befolgbar. Das vorzeitige Erwachen findet sich haufig 
als Folge einer korperlichen Schlafstorung, im Verlaufe einer Krankheit, 
die das Aufstehen oft nicht zulat1t. Und auch wo das nicht der Fall ist, 
ist der Erwachte noch so miide und schlafbediirftig, dat1 er sich nicht 
aus dem Bett reit1en, nicht ganz die Hoffnung auf Schlaf aufgeben kann. 
Zuweilen kommt es wirl~lich in den letzten Morgenstunden noch einmal 
zu kurzem Schlaf. 

Ein sehr unangenehmes Gefiihl ist es: Hunger zu haben, und dabei 
aus irgendeiner Abw~hrbestrebung des Korpers (mangelnder Appetit) nicht 
essen zu konnen. Noch viel peinvoller ist es, miide zu sein, ausgesprochenes 
Schlafbediirfnis zu empfinden, und dabei nicht mehr einschlafen zu konnen. 
Solche Pein martert den Menschen, der in der Nacht nach kurzem Schlaf 
erwacht und nun erfahrungsgemat1 den ganzen weiteren Teil der Nacht 
schlaflos vor sich erblickt. Dem Klugen und Nervenbeherrschten hilft 
einigerrnat1en der Gedanke, sich bescheiden zu miissen und wenigstens 
mit den paar genossenen Stunden Schlaf und der ruhigen" Lage weiterhin 
zufrieden zu sein. Die· Ursache des vorzeitigen Erwachens liegt in dem 
Vordringen gewisser korperlicher oder geistiger Reize. Sie sind nur so­
lange zu unterdriicken, als normgemat1 die grot1te Festigkeit des Schlafes 
anhalt, also in den ersten zwei bis drei Stunden. Dann kommt ihr Ein­
flut1 wie ein kiinstlich niedergehaltener Schwimmkreisel wieder an die 
Oberflache des Bewut1tseins und macht weiteren Schlaf unmoglich. Das 
Vorhandensein solcher Reize, wenn sie geistigen oder seelischen Ursprungs 
sind, ist dem Patienten oft nicht bewut1t. Ihr Bewut1tmachen durch den 
Arzt kann unmittelbar zur Veranlassung der Behebung der Schlafstorung 
werden. Die psychoanalytische Behandlung erzielt in geeigneten Fallen 
ausgezeichnete Erfolge. 

Wiederholte S chI a fun t e r b r e c hun g e n konnen beim Schlafer den 
Eindruck hinterlassen, er habe die ganze Nacht nicht oder kaum geschlafen, 
wahrend in Wirklichkeit die Gesamtdauer der durch die Unterbrechungen 

5* 
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hervorgerufenen Schlafverkurzung ganz gering ist. Das sind gerade jene 
FaIle, wo Menschen damber klagen, daB sie seit W ochen uberhaupt nicht 
geschlafen hatten, daB sie in der Nacht jede Stunde und jede halbe Stunde 
schlagen horen, die aber dabei doch keinen so arg erschopften und er­
mudeten Eindruck machen. 

Es mag dabei richtig sein, daB sie die Glockenschlage vemehmen. 
Sie schlafen so leise und wenig fest, in einer Art Halbschlaf, daB sie von 
Gerauschen geweckt werden, die einen anderen nicht im mindesten stOren. 
Aber unmittelbar danach versinken sie wieder in S~hlaf. So haben sie 
zwar I Uhr, 2 Uhr (nur urn 3 Uhr konnten sie ein bischen schlafen, so 
daB sie den Glockenschlag nicht horten), 4 Uhr usw. schlagen horen, aber 
dazwischen haben sie die ganze Zeit in Schlaf verbracht. Auch bei ihnen 
kommt das Minderwertigkeitsgefiihl am Tage mehr von dem der Auto­
suggestion, nicht genugend ausgeruht zu haben, als von wirklicher Er­
mudung infolge ungenugenden Schlafes. Freilich ist es auf die Dauer 
anspannend flir Korper und Nervenzustand, so leise zu schlafen, daB jedes 
Gerausch als Weckreiz dient. Es zeigt das an, daB irgendein Hemmnis 
vorhanden ist, das einem Zustandekommen festen, erholenden Schlafes im 
Wege steht. Besserung kann erst eintreten, wenn es aus dem Wege ge­
raumt ist. 

Fur die Wirkung ist die Art der Schlaflosigkeit ziemlich gleichgultig. 
Gewohnung laBt manche Menschen auch hier leichter ertragen, was einem 
and em qualvoll dunkt. Gemeinsam ist jedenfalls allen Typen von Schlaf­
losigkeit das Endergebnis: ungenugende Auffrischung der Krafte, unbe­
friedigtes Erheben, verminderte statt erhohte Leistungsfahigkeit am Morgen. 
Fur das Aufsuchen eines Weges zur Heilung kann aber zunachst die Fest­
stellung, wie beschaffen und wie hochgradig die Schlaflosigkeit eigentlich 
ist, von groBer Bedeutung sein. 

18. Korperliche Ursachen der Schlaflosigkeit. 
Ein Mann hat hohes Fieber. Urn es zu bekampfen, nimmt er hinter­

einander flinf fieberherabsetzende Tabletten, - und wundert sich dabei, daB 
das Fieber nicht nachlaBt. 

Ihm kann aber auf solche Weise nicht geholfen werden. Sein Fieber 
ruhrt von einem schweren AbszeB her. All sein Kampf gegen das Fieber 
ist umsonst, ist Selbsttauschung und Zeitvergeudung, ehe nicht der AbszeB 
eroffnet, dem Eiter ein Ausweg geschaffen ist. Die U r sac h e des Sym­
ptoms, des Fiebers, muB erkannt werden. 

Auch der Mensch, der gegen seine Schlaflosigkeit blindwutig ankampft, 
wird sie nicht beheben, wird sich nur schaden. Er meint, etwas getan zu 
haben, in Wirklichkeit hat er aber nichts Zweckmassiges getan. Die U r­
sache der Schlaflosigkeit muB erkannt werden. 

Sie kann auf korperlichem Gebiet liegen, sie kann - wie man in 
unrichtigem (denn auch Nerven gehoren zum Korper), aber praktisch nicht 
unzweckmaBigem Gegensatz dazu sagt - auf nervosem Grund beruhen. 
Sehr viele Menschen gehen von der unrichtigen V orstellung aus, sie brauchten 
nicht zu wissen, warum sie nicht schlafen konnen. Hilfe kann ihnen dann 
nur in ganz ldar zutage liegenden Fallen werden. Fast immer ist die erste 
V oraussetzung flir die Behebung der Schiaflosigkeit die Erkenntnis, aus 
welcher QueUe sie ftieBt. 
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Ein Teil der Moglichkeiten, Schlaflosigkeit zu vermeiden, ergibt sich 
aus der Beachtung richtiger Hygiene des Schlafens von selbst. Eine schein­
bar unwesentliche Einzelheit, eine Kleinigkeit ist faIsch gemacht. Da Iaf3t 
sich leicht erfolgreich eingreifen. 

Ein korperliches Leiden hat Schmerzen im Gefolge. Sie werden 
von dem Patienten geduldig getragen, nur nachts verstarken sie sich so 
sehr, daf3 ein erholender Schlaf nicht zustande kommt. Schmerzen konnen 
tatsachlich in der Nacht heftiger werden, wenn Bewegungen und Aufsitzen 
am Tage Veranlassung dazu gegeben haben; es gibt ferner Leiden, die bei 
aufrechter Stellung am Tage keine Schmerzen verursachen, wohl aber bei 
der liegenden Stellung im Bett. In der Regel handelt es sich bei der 
nachtlichen Schmerzverstarkung aber nur urn einen scheinbaren Vorgang: 
die Ablenkung des Tages auf andere Dinge fehlt, die Aufmerksamkeit ist 
nur mit dem Leiden und den Schmerzen beschaftigt, und so kommen die 
gleich starken Schmerzen mit. weit grof3erer Eindrucksfahigkeit zum Be­
wuf3tsein. Es kann vorkommen, daf3 eine Wunde in der Nacht schmerzt 
und sticht, daf3 der Patient glaubt, er konne nie mehr genesen. Auf ein­
mal werden im nachtlichen Krankenhaus Schritte laut, Hin- und Hergehen 
auf den Gangen ist horbar, die Schwester kommt herein und teilt mit, es 
sei' plotzlich ein Mann mit einer schweren Verletzung eingeliefert worden, 
sofortige Operation sei notwendig, die Instrumente wurden schon ausge­
kocht, jeden Augenblick musse der Chirurg beginnen, - und dieser ganze 
Vorgang in seiner Eiligkeit und Erregung nimmt den Patienten so gefangen, 
lenkt seine Aufmerksamkeit so ab, daf3 er seine Schmerzen vo1lig vergif3t 
und schlief31ich sogar einschlummert. Ablenkung der Schmerzen - oder 
Ausschaltung durch geeignete Linderungsmittel - ist in solchen Fallen die 
beste Schlafhilfe. 

Fie b e r erhitzt den Korper und laf3t ihn nicht zur Ruhe gelangen. Das 
Hitzgefiihl, der starkere Blutandrang zum Gehirn, die Beschleunigung des 
Blutkreislaufes, mit dem Fieber oft verbundene Kopfschmerzen, die Erre­
gung des gesamten Nervensystems hindern den Eintritt des Schlafes. 

Ein auf3erst qualendes Schlafhindernis ist ein J u c k rei z (Pruritus) an 
irgendeiner Stelle des Korpers. Auch wo es schlief3lich zum Einschlafen 
kommt, ist der Schlaf wenig fest und kaum erholend. Der Reiz verhindert 
ein tiefes Einschlafen und veranlaf3t im Schlaf standige Kratzbewegungen, 
die allmahlich tiefgreifende Wunden hervol'rufen konnen. Hautausschlage 
sind Ursache solchen Juckens, es gibt jedoch auch ein nervoses Jucken, 
bei dem eine Hautveranderung nicht vorliegt und das nicht immel' leicht 
zu bekampfen ist. Die kleinen Madenwurmer (Oxyuris ve"rmicu-
1 a ri s) werden namentlich bei Kindern zur Ursache schwerer SchlafstOrungen 
und damit zur Grundlage ausgedehnter Nervositat. Sie vel'anlassen abends, 
wenn die Kinder (und Erwachsenen) ins Bett gehen, einen unertl'aglichen 
Juckreiz im After; denn dorthin kriechen sie, wenn sie die Bettwarme 
verspuren, aus dem Dal'm, legen ihre Eier ab und kriechen wieder in den 
Darm zuruck. Nach einigen Stunden, gegen Mitternacht, hort der Reiz im 
allgemeinen auf. Die Oxyuren gel ten zu Unrecht als eine harmlose Er­
krankung, sie bringen den Befallenen durch das Jucken fast zur Vel'zweif­
lung und schieben den l'ichtigen Schlaf bis in die zweite Halfte del' Nacht 
hinaus. Es handelt sich urn eine andauernde schwere Schlafstorung, bei 
del' das Grundleiden unbedingt Behandlung el'fordel't. Die Behandlung ist 
oft von l'aschem Erfolg begleitet, in anderen Fallen ist wiedel'holte 
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Anwendung der Kur notwendig. Es gibt aber Falle, in denen eine voll­
kommene Vertreibung der Oxyuren iiberhaupt nicht moglich ist und das 
Jucken, damit die Schlafstorung immer von Zeit zu Zeit wieder erscheint. 

Uberlastung der V e r d a u u n g so r g an e durch Aufnahme zu reichlicher 
oder zu schwer verdaulicher Speisen vor dem Schlafen bewirkt bei vielen 
Menschen storende Druckgefilhle. Ungeniigende Nahrungsaufnahme, Hunger­
gefilhl vertreibt gleichfalls den S,::hlaf. Wenn bei einem Menschen eine 
Magenstorung besteht, etwa eine Ubersekretion von Magensaft, namentlich 
der Salzsaure des Magensaftes, so bedarf er oft, urn schlafen zu konnen, 
der Zufuhr einer geeigneten Speise, sei es nur eines Stiickes Brot. Die 
schlafhemmenden Empfindungen 1m Magen schwinden dann mit emcm 
Schlag. 

Die Aufnahme verdorbener Speisen bringt Stoffe ins Blut und damit 
ins Gehim, die den Schlaf behindern oder unruhig machen. Dabei kann ~ 
bei gestOrter oder eqlpfindlicher Magen-. und Darmtatigkeit ~ filr den 
einen Menschen gut und zutraglich sein, was fiir den anderen Menschen, 
der von der gleichen Speise gleichzeitig gegessen hat, Gift bedeutet. Es 
gibt leichtere Storungen der Darmschleimhaut, die eine sehr empfindliche 
Reaktion auf jede auch nur ein wenig verdorbene Speise im Gefolge haben, 
namentlich bei nicht ganz einwandfreien Fetten. Die Folge ist nicht, wie 
sonst im allgemeinen, das Auftreten von Schmerzen im Leib, Durchfall, 
Kopfschmerzen usw., sondern eine bedeutende Erschwerung des Einschlafens. 
Hitzeempfindungen im Kopf, das Gefilhl cines allgemeinen Belastetseills 
kennzeichnen diese Art SchlafstOrung, die schwindet, wenn der Darm mit 
der gefanrlichen Speise fertig geworden 1st. Darmempfindliche Personen 
miissen sich auch aus diesem Grund vor der ~innahme nicht ganz einwand­
freier Speisen sorgfaltig in acht nehmen. Uberlastung der Verdauungs­
organe haben vielfach Traume qualenden Inhalts zur Folge. 

G en u ~ g if t e wirken bei dazu veranlagten Personen oder in gro~erer 
Menge als schlafraubende Mittel. Der Alkohol zwar begiinstigt, wenigstens 
in kleiner Menge, das Einschlafen, gro~ere Mengen aber konnen schon durch 
die eingefiihrtc Fliissigkeitsmenge auf den Schlaf beunruhigend, namentlich 
auch traumerzeugend wirken. Auch viele Zigaretten, schwere Zigarren 
(Nikotin), starker schwarzer Kaffee und starker Tee (Koffein) vor dem 
Schlafen verursachen Anregungen und Erregungen fast aller Organnerven, 
eine Erweiterung der Blutgefa~e der Hirnrinde, die das Einschlafen storend 
beeinflussen und lange hinausschieben. Leichter Tee vor dem Schlafen 
wird im allgemeinen keine Schlafstorung verursachen, au~er bei Menschen, 
die dafilr besonders empfindlich sind. Nur die gro~eren Koffeinmengen 
wirken schlafraubend. Der Mann, der die Nacht durcharbeiten will, la~t 
sich starken schwarz en Kaffee kochcn, urn sich sicher wach und munter 
zu erhalten. 

Herzbeschwerden steigern sich vielfach im Liegen. Die Lage auf 
der rechten Seite wird von vielen Menschen, deren Herz vollkommen gesund 
ist, bevorzugt, urn Druckgefilhle in der Herzgegend oder Herzklopfen zu 
vermeiden. Hochlagerung des Kopfes kann Herzbeschwerden im Schlaf 
verschwinden lassen. Schlaf und Herzbeschwerden stehen in mannigfacher 
Wechselbeziehung. Der Arzt, der viele Geburten hintereinander zu leiten 
hat und Herzbeschwerden empfindet, bekommt sie keineswegs durch die 
mit den Entbindungen verbundenen Aufregungen oder korperlichen An­
strengungen, sondern durch den standigen Schlafentzug, dem er mit kurzen 
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Pausen wochenlang ausgesetzt ist. Bei organischen Herzleiden ist hin­
reichender Schlaf ein unentbehrlicher Bestandteil der richtigen Lebens­
fuhrung, die fUr das W ohl und Wehe von Herzleidenden entscheidend ist. 
Hinter ausreichendem Schlaf mussen hier gesellschaftliche Verpftichtungen 
ausdrucklich zurucktreten. Es ist verfehlt, in solchem Fall den Leistungs­
fahigen auf Kosten der Gesundheit spiel en zu wollen. Manche beginnende 
Dekompensation eines Herzfehlers (Nachlassen der Herzkraft mit ihren 
Folgeerscheinungen) bildet sich zuruck, sobald wieder fUr genugend Schlaf 
und Ruhe gesorgt wird. 

Husten und Atemnot werden Ursache von Schlaflosigkeit, die die 
ganze Nacht hindurch wahren kann. Die Hustenanfalle rutteln den er­
mudeten Schlafer immer wieder wach. Insbesondere kleine Kinder konnen 
dadurch sehr herunterkommen, und es ist notwendig, - wenn nieht be­
stimmte Hindernisse im Wege stehen, - mit hustenstiIlenden Mitteln vor­
zugehen und Schlaf zu sehaffen. Atemnot, Asthma usw. konnen eine 
sitzende Stellung im Bett erzwingen; die Brust kann so leiehter gehoben 
und gesenkt werden als im Liegen. Derartige Kranke ziehen es oft vor, 
nicht im Bett, sondern in einem Lehnstuhl zu schlafen, und sie werden in 
dieser Sitzstellung viel weniger von Sehlaflosigkeit heimgesucht. Sie ge­
wohnen sich dann sehr daran. 

Wirklich vollkommene und langanhaltende Schlaflosigkeit findet sich 
bei G e is t e s k ran ken und voriibergehend Geistesgestorten. An dies en 
hochgradigen Schlafstorungen la~t sich erkennen, was der menschliche 
Korper unter Umstanden zu ertragen imstande ist. Progressive Paralyse, 
arteriosklerotische Umbauten und andere anatomische Veranderungen im 
Gehirn gehen mit langdauernder Schlaflosigkeit einher, ebenso die akuten 
Geistesstorungen im Verlauf chronischer (Alkohol-, Morphium-)-Vergiftungen. 
Katatonische Erregungen lassen, wie G a u p p in zusammenfassender Dar­
stellung berichtet, oft keinen Sehlaf aufkommen und weichen nur gro~en 
Gaben von Skopolamin; die auf dem Boden der Erschopfung erwachsenden 
akuten Geistesstorungen, z. B. das Kollapsdelirium, mach en schlaflos. Bei 
psychopathischen Zustanden, namentlich bei Zwangsvorstellungen, ist das 
Einsehlafen au~erst erschwert. Nach Wegfall der durch Tagesarbeit und 
Tagesdenken bewirkten Hemmungen nehmen die Zwangsvorstellungen in 
der naehtlichen Ruhe den ganzen Platz im Bewu~tsein ein und vertreiben 
jeden Schlaf. In der Manie ist der Schlaf, wie K rae pel i n sagt, bei 
starkerer Erregung stets erheblich beeintrachtigt. Bisweilen besteht dabei 
vollige, hochstens auf wenige Stunden unterbrochene Schlaflosigkeit durch 
W ochen und Monate hindurch. Ein Mensch, der sich im Zustand manischer 
Erregung befindet, leidet allerdings subjektiv auffallend wenig unter der 
Schlaflosigkeit. Auch im depressiven Zustand ist der Schlaf beeintrachtigt, 
der Kranke kann schwer einschlafen, wird fortwahrend durch schreckens­
volle Traume gestort, und schliemich bricht der Schlaf auch vorzeitig abo 
Das ohnehin vorhandene Gefiihl der Erschopfung und des Nichtsleisten­
konnens erfahrt durch den schlechten und ungeniigenden Schlaf Vermeh­
rung und neue Bestatigung, und so ergibt sich eine Verstarkung der de­
pressiven Stimmung. In derartigen Fallen ist es von gro~er Bedeutung, 
einem Kranken Schlaf zu versehaffen, auf welch em \Vege auch immer. 
Der Psychiater kann niemals mit Schlafmitteln allzusehr sparen. Das Ver­
halten des Sehlafes ist bei man chen Geistesstorungen ein .. wichtiges An­
zeichen flir eintretende Besserung oder neuen Ruckfall. AufUbermudung 
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des Korpers und des Geistes als Ursache von Schlaflosigkeit wurde schon 
friiher hingewiesen. Mancher Stadter fahrt am Sonntag ins Freie, urn mit 
Hilfe einer anstrengenden \Vanderung oder kraftigen Sportes sich korper­
stahlende Erholung zu verschaffen, und mu~ zu seiner Verwunderung die 
Uberlastung des Korpers dann mit einer schlaflosen Nacht bezahlen. 

Auch so z i a Ie EinRiisse kommen zur Geltung. In einfacheren Be­
volkerungsschichten, wo der ganze Haushalt allein auf der Frau und Mutter 
lastet, wo die Kinder nachts immer die Mutter wecken, im Krankheitsfall 
die Frau die einzige PRegerin ist, die beschrankten W ohnungsverhaltnisse 
jedes Gerausch zu Ohren kommen lassen, da schlafen die Frauen meist 
weniger als die Manner. Ihre Schlaflosigkeit kann sich in standiger Er­
miidung, in friihzeitigem Verbrauch au:f3em. In bemittelteren Bevolkerungs­
klassen, wo Hilfskrafte zur VerfUgung stehen, fallen diese Erschwemisse 
fUr die Frauen im allgemeinen weg. Dagegen leiden dort die Manner mehr 
an Schlaflosigkeit, weil ihre Berufssorgen oft bis in den Schlaf hinein eine 
storende und hemmende Wirkung tragen. 

Au~er den angefUhrten gibt es noch eine ganze Reihe anderer korper­
licher Grundlagen, die Schlaflosigkeit, Schlafmangel im Gefolge haben. Sie 
miissen von Fall zu Fall erkannt werden. Ihre Entfemung, ihre Heilung 
bringt den Schlaf. 

19. Nervose Schlaflosigkeit. 
Die korperlichen Ursachen der Schlaflosigkeit sind in der Regel nicht 

allzu schwer zu erkennen und dann auch auszuschalten. Viel schwieriger 
sind jene haufigen Schlafstorungen zu fassen, die auf n e rv 0 s e r Grundlage 
beruhen. Und doch mu~ auch solche "Nervositat" einen Grund haben, 
der in korperlicher Schadigung oder unrichtiger LebensfUhrung beruht. Er 
mu~ gefunden werden. Auch der nervose, der nervos belastete Mensch 
pa~t sein Befinden und Verhalten in der Regel den gebotenen Moglich­
keiten an und fUhlt sich dann - unter anderen Umstanden als der Nerven­
starke - subjektiv wohl. "Nervos sein" - und daher nicht schlafen konnen 
- das besagt gar nichts. Warum besteht diese Nervositat? Wodurch wird 
sie hervorgerufen? Liegt eine einmalige Gelegenheitsursache zugrunde oder 
eine dauemde BeeinRussung? Das mu~ ausfindig gemacht werden. 

Infolgedessen ist auch nichts falscher als sich einfach darauf los be­
handeln zu lassen. Der Kranke kommt zum Arzt, klagt iiber Schlaflosig­
keit und mochte rasch geholfen haben. Er ist enttauscht, wenn der Arzt 
eine eingehende Untersuchung beginnt, ihn iiber die naheren Umstande, 
die Art usw. seiner Schlaflosigkeit genau befragt. Am liebsten ware es 
ihm, einfach ein Schlafmittel zu bekommen, das er zu nehmen hatte, urn 
schlafen zu konnen. Mancher Kranke geht so vor, ohne zu bedenken, 
da~ so oberRachliche Behandlungsart keinen dauernden Erfolg haben konnte. 
Abgesehen von dem Schaden, den dauemder Gebrauch von Schlafmitteln 
fUr den Korper bedeutet, versagt die Wirkung nach einiger Zeit. Voraus­
setzung fiir alle Hilfe ist Erkennung der Ursachen. Wenn in einem Hause 
ein Wasserschaden entstanden ist, niitzt es nichts, das Wasser jeden Tag 
mit Tiichem aufzutrocknen. Es mu~ nachgeforscht werden, woher das 
Wasser stammt, gegebenenfalls miissen Wand und Boden aufgerissen 
werden, urn ein geplatztes Wasserrohr zu finden. 1st die Bruchstelle 
gefunden, so ist die tagliche Uberschwemmung rasch behoben. Auch 
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der nerv6s Schlaflose wird nur zu einenI Dauererfolg in der Behandlung 
seiner Beschwerden kommen, wenn ihre Ursache festgestellt und diese dann 
beseitigt ist. 

Die Ursachen einer Nervenreizung, die nicht zu Schlaf und Ruhe kommen 
Hi~t, k6nnen natiirlich so vielgestaltig sein wie die ganze Lebenstatigkeit, 
die sich in der Nervenzelle abspielt. Fur das Verhalten der einzelnen 
Nervenzelle und damit der gesamten Nervenleitung sind ma~gebend ihre 
innere Beschaffenheit und die Reize, die auf sie einwirken. Wenn die Er­
regbarkeit der Nervenzelle besonders gro~ ist, so genugt ein leichter Reiz, 
urn sie im Zustand des Habacht und der Tatigkeit zu halten, wahrend sie 
ruhen, schlafen soUte. Die Reize, die einen Nerv6sen nicht schlafen lassen, 
sind in der Tat oft so gering, da~ sie von einem anderen gar nicht wahr­
genommen werden. Die Empfindlichkeit der Nervenzellen kann angeboren 
sein, durch Erziehung gesteigert, durch falsche Lebensfiihrung fest ver­
ankert, durch Genu~gifte immer von neuem aufgestachelt worden sein. 
Wenn nerv6se Schlaflosigkeit vererblich ist, so liegt das in der Hauptsache 
an einer Vererbung einer nerv6sen Konstitution und vielfach auch daran, 
da~ diese nerv6se Veranlagung nicht von friiher Jugend an in rich tiger 
Weise behandelt und in gr6~ere Widerstandsfahigkeit verwandelt worden 
ist. Es handelt sich nicht, wie nerv6se Menschen meinen, immer urn eine 
Uberbeanspruchung der Nervenkraft, wodurch die Schlaflosigkeit vorbereitet 
wird. Auch ungenugende Tatigkeit ruft Schlaflosigkeit hervor, wie Patienten 
erfahren mussen, die im Gegensatz zu ihrem sonstigen bewegungsreichen 
Lebe!:l langere Zeit an~. Zimmer gefesselt sind. 

Uberanstrengung, Uberarbeitung, Sorgen urn Gegenwart und Zukunft, 
- sie sind es, die in unruhigen Zeiten die Schlaflosigkeit so sehr an­
schweUen lassen, - zu lange Belastung des Gehims vor dem Schlaf, aU­
gemein unrichtige Lebensfiihrung, Mangel an K6rperbewegung, falsche 
Tageseinteilung, - das sind wichtige Ursachen der sogenannten nerv6sen 
Schlaflosigkeit. Die geistige Anstrengung gegen Abend, verknupft mit 
seelischer Unruhe, ist ein sicherer Weg zum Schlafentzug. W 0 beide 
zusammentreffen, wie bei der Vorbereitung zu einem Examen, bei der Be­
schaftigung mit schwer l6sbaren Problemen der Existenzerhaltung, ist die 
Schlaflosigkeit besonders hartnackig. 

Ein einziger Gedanke kann sich in den Vordergrund drangen, alle 
Mudigkeit verscheuchen und schlaflose Nachte verursachen. Man erinnert 
sich an die Nachte im Krieg, da man in einem Unterstand sa~ und nicht 
schlafen konnte. Es war voUkommen ruhig, kaum ein Schu~ fiel, von 
innerer Erregung oder Befiirchtung konnte keine Rede sein. Aber - es 
regnete. Und man dachte an die Soldaten, die jetzt drau~en im Graben 
lagen oder durch den dunklen Wald Munition zufuhren, in Schmutz und 
Schlamm und fast erstickten in dem zahen, polypenarmigen Argonnendreck. 
Dieser Gedanke kehrte immer wieder, er vertrieb den Schlaf auch bei dem, 
der gerade trocken und warm lag. 1m Krieg wurde in allen Landem wenig 
geschlafen, nicht zuletzt in der Heimat, wo die Sorge urn die Angeh6rigen 
im Feld den Schlaf verscheuchte. Freilich sind auch hier die Menschen 
sehr verschieden; je einfacher das seelische Leben eines Menschen be­
schaffen ist, urn so schwerer gelingt es der Anteilnahme an anderen, ihn 
urn seinen Schlaf zu bringen. 

Der nerv6s Schlaflose hat vielfach eine Angewohnheit, die, ohne da~ 
er es wei~, sein Leiden direkt steigert. Er k 0 n t roll i e r t standig mit 
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de r U h r, wie lange er geschlafen hat, urn wieviel Uhr er aufgewacht ist, 
wieviel Stunden ihn noch vom Anbruch des Morgens trennen. Dadurch 
wird seine Aufmerksamkeit unablassig auf die Unbill, die ihm widerfahrt, 
gelenkt; der Glockenschlag, der ihn zunachst nur halb \vach gemacht hat, 
wird zur Veranlassung fUr ihn, sich der Kontrolle wegen ganz aus dem 
Schlaf zu rei~en. . Er verfolgt sozusagen zahlenma~ig den Grad seiner 
Schlaflosigkeit und je nach dem Erwachen urn 2 Uhr oder erst urn 4 Uhr 
ist die Hohe seiner Unzufriedenheit und Ungeduld. All diese Empfindungen 
und Bemiihungen bekraftigen aber nur die Unmoglichkeit des Einschlafens. 
Fiir den Arzt ist es oft eine der wichtigsten Ma~nahmen, dem Patienten 
zunachst den Gedanken zu benehmen, da~ diese Kontrolle ihm irgend etwas 
niitzen konne. Es ist das genau so unfruchtbar und fUr den Nervenzustand 
schadlich, wie die Angewohnheit des Fieberkranken, aIle zehn Minuten 
seine Korpertemperatur zu messen. Solche aufreibenden und gesundungs­
hemmenden Angewohnheiten miissen abgelegt werden. 

Fiir geistig tatige Menschen ist die Frage wichtig, ob sie abends im 
Bett noch lesen sollen. Der kleine Junge hat sich heimlich und gegen 
das Verbot einen Band von Karl May mit ins Bett genommen und liest 
und liest stundenlang, bis das Buch zu Ende ist. Seine erregte Phantasie 
kommt aber mit dem Weglegen des Buches nicht zur Ruhe, die Gestalten 
verfolgen ihn in den Schlaf hinein. Unerholt und iibernachtig mu~ er am 
Morgen in die Schule, ermiidet nicht nur von den versaumten Schlafstunden, 
die ihm die Zeit des Lesens geraubt hat, sondern noch mehr von der 
halben Schlaflosigkeit, die sich daran angeschlossen hat. Ein Mann hat 
eine gro~e wissenschaftliche Arbeit zu erledigen. Tags iiber kommt er 
ungeniigend zur Durchsicht der einschlagigen Literatur. Er nimmt sie mit 
ins Bett und beschlie~t, vor dem Schlafen immer noch eine oder zwei 
Arbeiten durchzusehen. Sein Geist wird dadurch angestrengt, wach ge­
macht, die angeschlagenen Probleme klingen in ihm weiter, und das Ein­
schlafen wird ihm unmoglich gemacht oder der Schlaf wird oberflachlich 
und unruhig. 

Fiir viele Leute ist es unmoglich, abends im Bett noch zu lesen. Sie 
sind zu miide dazu. Die Anstrengung, die das Lesen im Bett fUr die 
Augen bedeutet, wird fUr sie zum Einschlaferungsmittel, sie schlafen nach 
wenigen Zeilen ein. Andere Menschen haben sich umgekehrt so 4.aran 
gewohnt, da~ sie ohne Lesen nicht einschlafen konnen. Manche Arzte 
haben sich sehr scharf gegen das Lesen im Bett ausgesprochen. Auch 
H u f e 1 and sagt, er kenne keine iiblere Gewohnheit als die, im Bett zu 
studieren und mit dem Buche einzuschlafen. Man setzt dadurch die Seele 
in Tatigkeit, gerade in dem Zeitpunkt, wo alles darauf ankommt, sie vollig 
ruhen zu lassen. 

Die scharfe Ablehnung des Lesens im Bett erscheint aber n i c h tal s 
be r e c h t i g t. Fiir den Menschen, der tagsiiber sehr tiichtig war, bedeutet 
schon das Liegen, die Entkleidung eine Erholung. Der geistig tagsiiber 
Angestrengte darf allerdings nicht weiter anstrengend geistig tatig sein. 
Das Lesen vor dem Schlaf muG vielmehr der geistigen Erholung lInd Ab­
lenkung dienen. Also leichte Lektiire, die deshalb nicht schlecht sein 
muG, die spannend sein darf, ohne aufregend zu sein, die den berufsmaGigen 
geistigen Interessen entgegengesetzt gerichtet sein solI, die vor allem nicht 
zu lange fortgesetzt werden darf. Der Miidigkeitspunkt darf nicht iiber­
schritten werden, nur urn weiter zu erfahren, was das Buch Interessantes birgt. 
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Unter solcher Voraussetzung kann das Lesen vor dem Schlaf sein 
rasches Eintreten und seinen erholenden Ablauf nur begiinstigen. Wenn 
man in der Nacht envacht und trotz dem darauf gerichteten Willen langere 
Zeit nicht wieder einschlafen kann, sollte man sich nicht allzulange damit 
herum qualen, sondern lieber Licht machen und einige Zeit lesen. Da­
durch findet man oft in kurzer Zeit das zum Schlafen erforderliche Er­
miidungsgefiihl. Aber auch hier darf man nur geeignete Lektiire wahlen, 
keine geistig anstrengende. DerTeufel in Grabbes "Scherz, Satire, Ironie 
und tiefere Bedeutung" liest sich mit K lop s t 0 c k s "Messias" augenblick­
lich in Schlaf. Das wiirde heute nur mehr wenigen helfen, denn dieses 
Werk spricht heute vielen Menschen nicht einmal mehr als Schlafmittel an. 
Aber es gibt auch unter der neueren Literatur wirksame und unschadliche 
Schlafmittel. .... 

Der Einftuf.) des sex u e 11 e n Lebens auf das ganze N ervensystem ist 
so grof.) , daf.) seine Einwirkung auch im Verhalten des Schlafes zum Vor­
schein kommen muK Zahlreiche Schlafstorungen sind dabei auf ein Zuviel 
oder Zuwenig zuriickzufiihren. Die Dinge sind nicht immer deutlich zu 
erkennen, weil zahlreiche Patienten es vermeiden, mit dem Arzt dariiber 
zu sprechen, sich selbst auch nicht recht dariiber im klaren sind. Die 
Anstrengung des Verkehrs bei alteren Mannern fiihrt nicht selten iiber 
grof.)es ErschOpfungs- und Angstgefiihl zur Unfahigkeit einzuschlafen. 
Masturbation und Behinderungen im regelrechten Ablauf des Verkehrs fiihren" 
wie zu anderen nervosen Reizungserscheinungen auch zu nervoser Schlaf­
losigkeit. Traugott betont, daf.) das Entbe!).ren des gewohnten Verkehrs 
einen haufigen Grund zu einer Beeintrachtigung des Schlafes darstellt. 
Verheiratete Geschaftsleute klagen nicht selten dariiber, daf.) sie auf der 
Reise - als Zolibatare - keinen ordentlichen Schlaf find en konnen. 

Uber den Einftuf.) des H 0 hen k lim a s auf die Schlaflosigkeit, der auf 
dem Umweg iiber das Nerven:system vor sich geht, berichtet S t r ass e r. 
1m allgemeinen bessern und befordern geringe und mittlere Hohen den 
Schlaf, grof.)ere fiihren im allgemeinen eher zu Storungen. Mittlere Hohen­
lagen, unter 1000 m und etwas dariiber, sind am besten. Hohen iiber 
2000 m bringen, namentlich wahrend der Eingewohnungszeit Storungen, 
weniger der Schlafdauer als der Schlaftiefe. DasSchlafbediirfnis ist aller­
dings vielfach herabgesetzt. Trotzdes unruhigen Schlafes tritt am nachsten 
Tag kaum das Mif.)behagen auf, das der gestorten Nachtruhe im Tiefland 
zu folgen pftegt. Die Toleranzgrenze zwischen den verschiedenen Hohen, 
in denen ernst ere Schlafstorungen auftreten, richtet sich nach der einzelnen 
Person. Es gibt Menschen, die in einer Hohe von 3000 m und dariiber, 
also auf der Zugspitze, ihren ruhigen Tieflandschlaf beibehalten, bei anderen 
treten schon in 800 m Hohe Schlafstorungen auf. Sie bilden sich aller­
dings meist rasch wieder zuriick. Auch am Me e r konnen bei bestimmten 
Personen Schlafstorungen sich als erste Folge des ungewohnten Tiefen­
klimas geltend machen. " 

Von auf.)eren Reizen wirkt nichts so schlafhemmend bei nervosen Per­
sonen ein als Larm. Der Arzt kann den verzweife1nden Patienten wenn 
auch nicht entschuldigen, so doch begreifen, der aufs auf.)erste uber das 
standige Hundegebell erbittert, nachts ans Fenster eilt und den storenden 
Hund einfach niederschief.)t. Besonders schlimm kann eine Schlafstorung 
werden, wenn Larm erwartet wird, der dann nicht eintritt. Charakteristisch 
dafiir ist die Geschichte von dem Mann, der nachts urn I Uhr im 
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Hotelzimmer dadurch geweckt wird, da~ sein heimkehrender Zimmemachbar 
den einen Stiefel mit Gepolter an die Wand wirft, und del' absolut nicht 
mehr einschlafen kann, weil er darauf wartet, da~ auch del' andere Stiefel 
geworfen wird. Die nervose Erwartung, die Angst VOl' dem Larm und dem 
Wecken halt ihn wach. 

Ein klassisches Beispiel dafiir, wie ein Mensch durch Kleinigkeiten 
gestort und am Einschlafen gehindert wird, die ein anderer gar nicht be­
achtet, bietet C a l' I y Ie, del' englische Historiker. Seine Veranlagung be­
trachtete jedes kleine Gerausch als Hinderung fiir Arbeiten und Schlafen. 
Das ganze Leben hindurch kampfte er gegen die laute Tiicke des Objekts 
an, unterstiitzt von seiner besorgten Gattin Jane Welsh Carlyle. Eine 
treftliche Schilderung des Martyriums, das Carlyle sich selbst und seiner 
Umgebung bereitete, gibt Th. Lessing. Die Tagebiicher und Briefe Jane 
Carlyles handeln in del' Hauptsache nul' davon, wie sie ihrem Gatten ein 
Menschenalter lang besseren Schlaf bereiten und ruhige Arbeitsgelegen­
heiten schaffen konnte. Die Frage, wie "Er" geschlafen hatte, entschied 
uber Gluck und Ungliick eines Tages. Eine Bagatelle, das Gackem eines 
Huhns, ein voriiberrollender Lastwagen, das feme Ticken einer Uhr ge­
nugten, urn Carlyles Nachtruhe zu vemichten. 

T y n d a 11, del' mit Carlyle eine Reise machte, traf ihn eines Morgens 
vollig verwandelt, strahlend, wie verklart. Er dankte innig dem Freund, 

. dessen Fiirsorge . er acht Stunden festen Schlafes zu verdanken glaubte. 
Er wollte sogar das Bett ankaufen, in dem er so gut geschlafen hatte, uml 
mit nach Schottland nehmen. Die Schliche und Kniffe, die die arme Jane 
anwenden mu~te, urn ihrem launischen Manne die notwendige Stille zu 
verschaffen, zeugen von Erfindungsgabe. Obwohl Carlyle in einem einsamen 
Hause zu Chelsea lebte, beklagte er sich immer iiber den Larm. Die 
jungen morgens krahenden Hahne werden aufgekauft; junge Damen veran­
la~t, wahrend Carlyles Aufenthalt nicht Klavier zu spielen. "Ein Hund", 
so spottet L e s sin g, "der sich herausnahm, Ideen, die den Preis mensch­
lichen Heldentums und das Heil des englischen V olkes bezwecken, durch 
Geheul meuchlings 'im Keime zu toten, wird mit List fortgeschafft, nach­
dem sein Herr, ein benachbarter Schnapsbrenner, durch einige Flaschen 
edlen Weines bestochen ist. Obwohl das Arbeitszimmer Carlyles doppelte 
Wande hat, zwischen denen eine den Schall dampfende Torfschicht de­
poniert ist, scheint doch niemals die zur Arbeit und zum Schlafe notwendige 
Stille zu herrschen und bei jedem neuen Buche traumt del' gro~e Schrift­
steller davon, es in einer Wi.iste oder auf einem Schiffe allein, einsam im 
Ozean schreiben zu di.irfen". Carlyles Aufmerksamkeit hatte sich gewohn­
heitsma~ig auf die Entdeckung von Schlafhindemissen eingestellt. Abel' 
seine Unfahigkeit zu schlafen, teilte sich der ganzen urn ihn besorgten 
Umgebung mit, und auch diese war durch Suchen nach schlafhemmenden 
Gerauschen in ihrer Schlaffahigkeit behindert. Derartigen Schlafhinder­
nissen wird man niemals durch Doppeltiiren, Schalldampfer im au~eren 
Gehorgang usw. beikommen, sondem nur durch psychische Beeinflussung, 
die die Nervositat an der Wurzel packt. 

Fiir die psychische Beeinflussung kommen manche Faile von nervoser 
Schlaflosigkeit in Betracht, wie sie die Individualpsychologie im Sinne 
A If I' e dAd I e r s verstehen la~t. Die Schlaflosigkeit ist danach dem inner­
lichen und unbewu~ten Streb en entsprungen, fiir irgendeine Lebens­
erschwerung erleichtemden Ausweg zu finden. Die Schlaflosigkeit wird als 
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Mittel und Zeichen erhohter Gefahrdung ihres Befindens von den Patienten 
verwandt, urn so von gewissen Leistungen enthoben zu sein oder auch 
einen anderen zu etwas zu zwingen. Der Patient ist dadurch der Verant­
wortlichkeit fUr etwaige Fehlschlage im Leben zum Teil enthoben und darf 
sich Erfolge doppelt einrechnen. Auch unbefriedigte Eitelkeit und unbe­
friedigter Ehrgeiz sind Quellen der Schlaflosigkeit. Den Alcibiades lie~en 
die Erfolge und der Ruhm des Miltiades "nicht schlafen". 

A dIe r fUhrt Beispiele an. Ein Patient, dessen Krankheit und dessen 
bewu~tes Verhalten auf die Beherrschung seiner Frau zielen, wird schlaf­
los, weil er durch die leisesten Gerausche erweckt wird. Sogar die Atem­
ziige der schlafenden Gattin storen ihn. - Eine Frau brachte es nicht 
zustande, ihren Mann yom abendlichen Wirtshausbesuch abzuhalten. Da 
erwachte sie nachts mehreremale unter Angst und Stohnen, storte so auch 
den Mann im Schlafe und bewirkte so, da~ dieser am nachsten Abend 
friiher schlafrig wurde und friiher nach Hause kam. Er wollte nun Mittags 
schlafen. Die Frau besetzte den Divan zuerst und verhinderte durch Hin­
we is auf ihr krankhaftes Ruhebediirfnis ebenso am Tage den Schlaf des 
Gatten wie sie durch ihr nachtliches Verhalten ihn zwang, a.bends friiher 
schlafen zu gehen. - Ein Mann, der mit iibertriebenem Interesse die Schuld 
fUr den schlecht en Gang seines Geschaftes auf seine reichen Verwandten 
abwalzen wollte, die ihn angeblich krank gemacht hatten, aber ihm nicht 
zu Hilfe kamen, verstand es, im Schlafen auf seinen untergelegten Arm so 
fest zu driicken, da~ er erwachte. Da er jetzt auch noch schlafios gewor­
den war, erschien ihm die Schuld der and~ren offenbar. 

Die Gedanken in den Stunden der Schlaflosigkeit sind bei solchen 
Patienten entweder Mittel, urn sich wach zu erhalten, oder sie enthalten 
den Kern der individuell erfa~ten seelischen Schwierigkeit, derentwegen 
die Schlaflosigkeit (unbewu~t) konstruiert wurde. Ad-Ier fand immer wieder 
in den Gedankengangen der Schlaflosen, oft nur "zwischen den Zeilen", 
zuweilen nur als Zweck zu erraten, meist im Inhalt erkennbar, den Sinn, 
etwas ohne Verantwortlichkeit zu erreichen, was sonst kaum moglich schien 
oder nur unter Einsetzung der ganzen, verantwortungsvollen Personlichkeit 
zu erlangen gewesen ware. Kennzeithnend ist hietfiir auch folgendes Bei­
spiel. Ein Student nimmt sich vor, am nachsten Tag zur Priifung zu 
studieren. Er fUrchtet, da~ er infolge seiner Schlaflosigkeit am nachsten 
Tag iibermiidet und daher zum Studium unfahig sei, hat also einen guten 
Willen bewiesen. Er erwacht tatsachlich (d. h. er erweckt sich) urn 3 Uhr 
morgens und bleibt die ganze Nacht ohne Schlaf. Er klagt bitterlich iiber 
das ratselhafte Mi~geschick, fUhlt sich aber beziiglich des Ausfalls seiner 
Priifung ohne Schuld und hat diese Schuldlosigkeit auf dem Wege des 
Nichtschlafenkonnens auch anderen vor Augen gefUhrt. 

Die A dIe r schen Gedankengange iiber Entstehung nervoser Schlaf­
losigkeit werden zweifellos manchem zunachst als befremdlich erscheinen. 
Sie sind aber von Bedeutung nicht fUr die Erkennung der Ursache mancher 
Schlaflosigkeitsformen, sondern auch zur Auffindung eines Heilweges. 

Wenn die Ursache einer nervosen Schlaflosigkeit aufgefunden ist, mu~ 
auch danach gehandelt werden. 9ft geniigt kurzdauernde Umstellung der 
Lebensart, zuweilen ist ganzli<:pe Anderung notwendig. Haufig geniigt eine 
verhaltnismaBig geringfUgige Anderung oder Beeinfiussung, urn Erfolge zu 
erzielen. 
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Ein Kranker kommt nun und .~agt dem Arzt: er ~isse genau, woher 
seine Schlaflosigkeit komme, von Uberarbeitung, von ubersorgung. Aber 
er konne da nichts iindem. Das sei eben so und es lie~e sich nichts da­
gegen machen. 

Hier kann man nur antworten: Dann hat es keinen Sinn, den Arzt zu 
fragen, sondem man mu~ sich an den Sklavenhalter wenden: die Arbeit, 
die Sorge. Der Arzt kann die Ursache der Schlaflosigkeit finden, kann 
den Weg zur Hilfe weisen. Wenn ihn der Kranke angeblich nicht gehen 
"k ann", dann vermag er vielleicht voriibergehend Linderung zu finden, 
aber gewi~ keine Heilung. 

Aber einst m u ~ er den richtigen Weg vielleicht gehen! 

20. Die Angst vor dem Nichtschlafenkonnen. 
Bei Menschen, die liingere Zeit unter Schlaflosigkeit gelitten haben, 

stellt sich nicht selten ein hochst unangenehmer Zustand ein: die Angst 
vor dem Nichtschlafenkonnen. Den ganzen Tag iiber beschiiftigt 
sie der ausschlie~liche Gedanke: wie werde ich heute Nacht schlafen? 
Vom Mittagessen an wird alle Tiitigkeit und jedes Verhalten kontrolliert 
und nur auf die Zutriiglichkeit oder Abtriiglichkeit fiir den Nachtschlaf 
gepriift. 

So entwickelt sich ein ganzes System von erlaubten und zu vermei'­
denden Handlungen, ein Zeremoniell, das einen fast abergliiubischen Ein­
druck macht, das aber doch bei weitem nicht immer seinen Zweck erreicht, 
den Schlaf herbeizufiihren. Da war einmal eine abendliche Speise zu warm 
oder zu fett, oder das einschliifemde Kartenspiel dauerte zehn Minuten zu 
lang, oder ein unangenehmer Brief stOrte die abendliche Gemiitsberuhigung. 
Und das fiihrt am niichsten Tag dazu, das System einer Nachpriifung zu 
unterziehen und Verstiirkung der V orsichtsma~regeln einzufiihren. 

1st es aber gelungen, den Tag iiber alle schlafhemmenden Momente 
auszuschalten und hat sich ein willkommenes Miidigkeitsgefiihl und Schlaf­
bediirfnis eingestellt, so zwingt yom Augenblick des Zubettegehens an der 
Gedanke den Patienten in seinen Bann: ich bin so miide, ob ich wohl jetzt 
auch wirklich einschlafen werde? Und dieser Gedanke fesselt so sehr die 
Aufmerksamkeit, da~ er in wenigen Minuten alle Miidigkeit wieder ver­
scheucht und den Schlaf unmoglich gemacht hat. Nun liegt der Bedauems­
werte im Dunklen, erwiigt mit Furcht und Sorge die Moglichkeit des Ein­
schlafens, beobachtet angstvoll, wie der schon so nahe Schlaf ihm immer 
mehr entweicht, und quiilt sich mit dem Kummer, da~ er wahrscheinlich 
wieder nicht schlafen und am niichsten Tag leistungsunfiihig sein wird. 

Nur wenige Menschen besitzen in sQlchem Faile die Kaltbliitigkeit des 
iilteren Alexander Dum a s. Sein Sohn erziihlt, da~ Dumas die Fiihig­
keit hatte, sofort einzuschlafen, wenn er wollte. Eines Tages wiihrend einer 
Jagd verlie~ er die Jagdgesellschaft und kehrte in sein Haus zUrUck, urn 
zu schlafen. Aber der Liirm der Hunde und des Hiihnerhofes lie~en ihn 
nicht einschlafen. Als seine Freunde zuriickkehrten, sagte er ihnen: "Ich 
habe nicht schlafen konnen." - "Was hast du denn da gemacht?" fragte 
ihn der Sohn -, "Ich habe ein Stiick und einen Akt gemacht", er­
widerte er. 



Die Angst vor dem Nichtschlafenkonnen. 79 

Es gibt ein Stuck von \V e d e kin d: "Der Liebestrank", das auf einen 
auGerordentlich geistreichen Gedanken aufgebaut ist. Ein Trank wird mit 
der Eigenschaft begabt, nur wirksam zu sein, wenn die Person, die ihn 
trinkt, wahrenddessen sicher an k e i n e n Baren denkt. Die Erfilllung dieser 
V oraussetzung stellt sich als unmoglich hera us; denn jeder, der von der 
Bedingung weiG, bemuht sich krampfhaft, an keinen Baren zu denken und 
hat gerade deshalb immer einen vor dem inneren Auge. Ein ebensolcher 
Zwang liegt tiber den Patienten, die von der Angst vor dem Nichtschlafen­
konnen gepeinigt werden. Sie wissen, je mehr sie daran denken, urn so 
schwerer wird es ihnen, die notwendige Mudigkeit zu gewinnen, urn so 
eher entgleitet ihnen der Schlaf. Trotzdem kreist ihr Sinn en und Trachten 
nur urn den verboten en Punkt, der ihnen soviel Leiden verursacht hat. 
Sie stehen unter einer Z wan g s v 0 r s tell u n g, wie der T rinker des Liebes­
trankes unter der Zwangsvorstellung steht, an einen Baren denken zu 
mtissen. Sie liegen im Bett, schlieGen die Augen urn einzuschlafen. Eine 
fluchtige Sekunde IaGt der Ge\.fanke ihr Gehim erbeben, ob sie wohl diese 
Nacht schlafen konnten oder wieder so viele Leiden mitmachen muG ten wie 
in zahlreichen schlaflos verbrachten vergangenen Nachten. Und dieser Gedanke 
bohrt sich fest, die uberstandenen Leiden tauchen auf, verzerren sich ins 
MaGlose und blasen gleich einem Sturm wind den dunn en Schleier des 
Schlafes weg, der sich uber das ruhebedurftige Gehirn zu senken begann. 

Auch der Schlafgesunde wird zuweilen von derartigen Zwangsvorstel­
lungen heimgesucht. Al?er er ist imstande, sie durch Energie und Willens­
kraft fortzujagen, nach Uberwindung der Hemmungen den Schlaf zu ge­
winnen. Der Nervose, der an der Zwangsvorstellung oder Zwangsneurose 
der Angst vor dem Nichtschlafenkonnen leidet, ist nicht fahig, die not­
wendige seelische Kraft aufzubringen. Konnte er es, so ware er ja gesund. 
Der Gesunde erwartet den Schlaf ohne Aufmerksamkeit, ohne Achtgeben 
auf sein al1mahliches Einschleichen, er uberlaGt sich ganz der Ermudung, 
und nur die Bereitschaft seines Willens ist - ohne besonderen Impuls -
auf das Einschlafen gerichtet. Der Nervose lauert statt dessen auf den 
Schlaf wie der Jagdhund auf den Dachs, mit gespanntester Aufmerksam­
keit, mit Aufbietung al1er Willens impulse, mit Anklingen wichtiger Gemilts­
erregungen. Bei solchem Ingangsetzen wichtiger Gehirn- und Nervenbahnen 
kann kein Schlaf zustande kommen. 

Die Angst vor dem Nichtschlafenkonnen kann in schweren Fallen noch 
weitere Symptome zeitigen. Schon der Anblick' eines Bettes verursacht 
eine wahnhafte Angstvorstel1ung, ebenso die Aufschrift "Schlaflosigkeit" 
auf einem Buch. Hier liegt schon eine umfassende Neurose vor. 

Es ist anzunehmen, daG bei einem derartigen Neurotiker fruher eine 
wirkliche Ursache hir Schlaflosigkeit bestanden hat. Dieses Hemmnis kann 
inzwischen vollig verschwunden sein. Zuriickgeblieben ist nur die Angst 
vor dem Nichtschlafenkonnen, und sie ist jetzt das Haupthindemis flir das 
Einschlafen geworden. Es ist wie bei einem Menschen, der infolge einer 
Verletzung an einem Glied gelahmt war; die Verletzung ist geheilt, die 
Lahmung hat sich zuruckgebildet, aber es ist - unbewuGt - eine solche 
Angst vor den zur Zeit der Verletzung bei Bewegungen aufgetretenen 
Schmerzen zul'uckgeblieben, daG del' Patient nach wie VOl' glaubt, das Glied 
nicht mehl' bewegen zu konnen und immer noch den Eindruck eines Ge­
lahmten hel'vol'ruft, obwohl dafur eine anatomische Grundlag'e nicht mehr 
vol'handen ist. 
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In beiden Fallen vermag geeignete psychische Behandlung, notigenfalls 
auf dem Umweg tiber die Hypnose, Besserung und Heilung zu bringen. 
Diese schwereren Formen seelischer Verklemmungen, wie sie sich in einer 
festgefahrenen Angst vor dem Nichtschlafenkonnen au13em, sind, wenn aile 
anderen Wege versagt haben, auf dem Wege der modemen Psychoanalyse 
zur Heilung zu bringen. Damit wird einem subjektiv heftig leidenden 
Menschen wieder ein Weg zur Lebensfreude und Lebenswertung gezeigt. 

21. Verstarkungskreislauf des Nichtschlafenkonnens. 
Gerade bei nervoser Schlaflosigkeit stellt sich oft ein hochst unan­

genehmer Verstarkungskreislauf (Circulus vitiosus) ein. Wer ihn nicht 
kennt, kann in unangenehme, ja gefahrliche seelische Bedrangnisse geraten. 
Wie ein Mann mit einer Binde vor den Augen steht er vor einem klar 
erkennbaren Phanomen. Wie der Mann mit der Binde handelt er unter 
Umstanden hastig, ungeschickt, in einer Weise, die spater Reue bringen 
wurde. Man mu13 die Binde luften: mu13 den Verstarkungskreislauf kennen, 
sich seiner bewu13t werden. Dann braucht man ihn nicht mehr uber Ge­
buhr zu fUrchten, kann seinen Einflu13 herabmindem. 

Sorgen bewirken plotzliches Erwachen. Sie packen das Gehim, lassen 
nicht mehr einschlafen. Jetzt - in der Nacht - gewinnen aile Sorgen 
plotzlich ein ganz unheimliches Gesicht. Sie vergro13ern sich wie unter 
einem Zauberspiegel, klein<:. Nebensachlichkeiten werden aufgebauscht, er­
scheinen riesengro13, neue Angste' gebaren sich gleichsam aus dem Dunkel 
der Schlaflosigkeit. Sie lassen erst recht nicht zur Ruhe kommen. An 
Schlaf ist nicht mehr zu denken. Am Morgen erhebt man sich erschopft, 
entnervt, - wenn nicht vorher schon Schlimmeres geschehen ist. Denn gerade 
solcher V erst~.rkungskreislauf zwischen Sorgen und Schlaflosigkeit hat 
manchem ein Ubergewicht der Sorgen liber die ihm zur VerfUgung stehende 
Lebenskraft und Lebensmoglichkeit vorgetauscht und ihn am Schlu13 dieses 
nervenkraftzerstOrenden inneren Kampfes von der Notwendigkeit uberzeugt, 
sein Leben nicht mehr weiterfUhren zu konnen. So kam es zu einer Tat, 
die, wenn sie zur Halfte mi13gluckte, spater als unnotig und unbegrundet 
erschien, bei deren Gelingen aber spat ere Erkenntnis und Reue nicht mehr 
moglich war. 

Wer an nervoser Schlaflosigkeit leidet, mu13 das wissen. Dbersorgung, 
seelische Depression schafft $chlaflosigkeit. Aber die Schlaflosigkeit steigert 
auch die Depression ins Ungemessene, sie erschafft aus dem Nichts neue 
Sorgengebilde. 

Wer sich dessen bewu13t wird, der wei13 auch, da13 eine Viertelstunde 
nach dem Aufstehen der gespenstische Spuk vorbei ist, alles sieht da 
anders aus, freundlicher, ins richtige helle Tageslicht gerlickt. Und eine 
Stunde nach dem Aufstehen werden die nachtlichen Phantasmaorgien nicht 
mehr verstanden, kaum mehr erinnert, neue Auswege zeigen sich fUr un­
losbare Sorgen, andere Wege tauchen auf, die des Versuchens wert er­
scheinen. 

So ergibt sich: wer vor einstlirmenden Sorgen nicht schlafen kann, 
mu13 sich bemuhen, nicht an sie zu denken, sie willentlich aus seinem 
Gedankenkreis auszuschalten. Er mu13 sich Idar werden: das ist eine Ober­
reizung in nachtlichem Verstarkungskreislauf. Die Losung wollen wir jetzt 
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nicht finden, wo nur Schatten und Dunkel den Weg zur Erholung und 
damit zum Klardenken versperren, - sondem morgen am hellen Tag! 
Jetzt sind die Fragen doch nicht richtig zu losen. Weg damit I Jetzt will 
ich schlafen! 

22. Behandlung der Schl'aflosigkeit. 
Eine grundlegende Unterstutzung wird jede Behandlung von Schlaf­

losigkeit darin find en mussen, da~ die im Kapitel "Hygiene des Schlafens" 
gegebenen Winke beachtet werden. Auf sie braucht nur kurz mehr hin­
gewiesen werden. Frische Luft im Schlafzimmer, keine Uberwarmung, ein 
gutes Bett sind notwendige Grundlagen. Das Marchen von der "Prinzessin 
auf der Erbse" erinnert daran, da~ auch weniger empfindliche Personen 
als dieses hochst sensible Fraulein von einer Unebenheit in der Bettunter­
lage urn ihre ganze Nachtruhe gebracht werden konnen. Kalteempfind­
lichen Menschen mu~ das Bett vorgewarmt, im Winter eine Warmflasche 
gegeben werden. Es gibt eine Art von trockenem Reizhusten, der mit 
einer Erkrankung der Luftrohrenschleimhaut (besonders nach Grippe) zu­
sammenhangt; er ist Tags uber ganz gut, kaum aber gehen die Patienten 
abends ins Bett, so beginnt er und verhindert teils durch die Hustensto~e 
selbst, teils durch die dabei allmahlich auftretende seelische Erregung lange 
Stunden hindurch den Schlaf. Es ist unnotig, hier Hustenmittel zu geben. 
Der Husten wird dadurch hervorgerufen, da~ das kalte Bett fUr die emp­
findliche Schleimhaut einen unangenehmen Reiz bedeutet. Warmt man 
des Bett rechtzeitig vor, nainentlich die Stell en auch am Kopfkissen, auf 
die Nacken und Rucken zu liegen kommen, so la~t sich der Reizhusten 
vermeiden und es kommt nicht zu der Schlafstorung. Richtige Lagerung 
im Bett mu~ ausfindig gemacht werden. 

Au~ere Reize durch Ohr und Auge sind abzuhalten. Gegen den Larm 
helfen unter Umstanden Antiphone, das sind larmabhaltende Instrumente, 
die in die au~eren Gehorgange gesteckt werden. Sie sind nicht fUr jeden 
geeignet, ihre Anwesenheit stort manche Leute erst recht im Einschlafen. 
Zur Ausschaltung geistiger und seelischer Erregungen werden oft S pie I e 
mit Erfolg angewendet, Kartenspiele, Domino usw: Schach ist, wenn es 
als emstes Problemspiel betrachtet wird, als zu anstrengend fUr die abend­
liche Vorschlafenszeit nicht zu empfehlen, wohl aber, wenn es in leichter 
und harmloser Weise von "Schnellspielem" benutzt wird. Schlafbediirfnis 
wird auch durch Vorlesen und Vorlesenlassen herbeigefUhrt. Der alte 
Hamburger Arzt Unzer betrachtete We in und Tabak in klein en Mengen 
als schlaffordernd. Die Leute, die nicht schlafen konnen, sollten, wie er 
meint, Abends "eine Pfeife Taback rauchen, und dabey einen matt en 
Poeten lesen". Etwas Musik vor dem Schlafengehen bereitet die zum 
Schlafen geeignete Stimmung vor. Auch hier handelt es sich urn ver­
niinftige, den Geist nicht belastende Dosierung. Wenn man am Abend 
vier oder fUnf Quartette gespielt hat, darf man sich nicht alIzusehr wundem, 
da~ die geistige Anstrengung keinen ruhigen Scqlaf zustande kommen lalk 
Ordnung in der LebensfUhrung und in den Schlafgewohnheiten, Selbst­
erziehung zu Geduld und Wartenkonnen, Erkennung der Unwichtigkeit und 
Eitelkeit der meisten den Geist in Fesseln schlagenden Regungen helfen 
als wichtige Bestandteile vernunftiger Prophylaxe dem Schlaf einen Boden 
vorzubereiten, in dem er auch gedeihen kann, wenn das Erdreich - die 

s c h wei she i mer, Schlaf und Schlaflosigkeit. 6 
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nervose Veranlagung - seiner. festen Einwurzelung zunachst Schwierig­
keiten zu bereiten droht. Ein solcher Boden mui) aufmerksamer behandelt, 
eifriger gedungt werden als ein Boden, in dem alles gedeiht: bei einem 
nervosen Menschen muss en bedachtere Sicherungen fUr den Schlaf getroffen 
werden als bei einem nervenstarken. 

Die Behandlung der Schlaflosigkeit wird immer darauf hinzielen, die 
Ursache fur die Storung ausfindig zu mach en und zu beheben. Erst wenn 
das erreicht ist, kann von wirklicher Heilung die Rede sein. Daneben 
handelt es sich aber haufig um die gleichfalls sehr wichtige Aufgabe, die 
Schlaflosigkeit fur den Aug e n b I i c k, fUr die kommende Nacht zu beheben 
oder wenigstens zu lindern. So wichtig diese zweite Aufgabe fUr das Be­
find en des Patient en sein kann, so darf doch ihre Verfolgung niemals dazu 
fUhren, dai) der erste Teil, die ganzliche Ausmerzung der Schlaflosigkeit, 
behindert wird. Eine solche ernstliche Behinderung der Dauerheilung bei 
augenblicklicher Linderung stellt die fortgesetzte Verwendung von chemi­
schen Schlafmitteln dar. 

Soweit Schlafstorungen auf k 0 r perl i c her G run d I age beruhen, 
schwinden sie im allgemeinen mit der Behandlung und Besserung des korper­
lichen Leidens. Mit dem Aussetzen des schad lichen Genui)giftes (Nikotin, 
Koffejn) vor dem Schlafen. 

Die n e r v 0 sen Ursa chen der Schlaflosigkeit sind schwerer zu beheben. 
Schon deshalb, wei I die eigentliche Ursache oft nur muhsam zu ergrunden, 
oft auch nicht in einer einseitig bestimmten Richtung festzulegen ist. Man 
glaube ja nicht, dai) es immer einfach sei, die Ursache der Schlafstorung 
herauszufinden. Oft wird nur eingehende arztliche Beobachtung, zuweilen 
nur in einem Sanatorium, Erhellung schaffen. 

Auch wo die Ursache erkannt ist, ist aus aui)eren Grunden die Ab­
stellung nicht immer einfach. Der Beruf, der Zwang der Lebenshaltung, 
Rucksichtnahme auf Umstande und Personen legen Schwierigkeiten in den 
Weg. Dann bedarf es oft langwieriger Umwege, ehe es moglich ist, den 
geraden, erkennbaren Weg der Heilung zu verfolgen. 

Von den k 0 rp e r Ii c hen Schlafstorungen verlangen am haufigsten 
Schmerzen ein umgehendes Eingreifen. Die Arzneimittel, die der Schmerz­
bekampfung dienen, wirken indirekt als Schlafmittel. Bei chronischen oder 
lange wahrenden Schmerzzustanden ist yom Gebrauch des Morphiums und 
seiner Abkommlinge moglichstAbstand zu nehmen. Es besteht sonst die Gefahr 
des Morphinismus. Kuhlende, schmerzlindernde Verbande und Wickelungen, 
geeignete Lagerung erkrankter Glieder, warme Einhullung schmerzender 
Nerven fUhren Schlaf herbei. Die haufig schlafraubende Trigeminusneuralgie 
des Gesichtes oder Kopfes wird durch Einhullung des Kopfes oder Ge­
sichtes mit Wolltuchern giinstig beeinfiui)t. Bei Fieber lassen heftige Kopf­
schmerzen den Erschopften nicht einschlafen. Kuhle Kopfwickel oder 
Umschlage, auch Abwaschungen fUhren den Schlaf herbei. 

Wie notwendig es ist, gegen StOrungen der V e r d a u u n g s 0 r g an e 
im Interesse guten Schlafe;; sachgemai) vorzugehen, namentlich durch Ein­
haltung einer geeigneten Diat, wurde schon besprochen. Fur den einen 
ist Einhail:ung einer dreistundigen Pause zwischen Abendessen und Nieder­
legen erforderlich, der andere mui) unmittelbar vor dem Schlafengehen oder 
bei nachtlichem Erwachen eine Kleinigkeit zu sich nehmen. Der allgemeine 
nervose Zustand ist hier ebenso zu beriicksichtigen wie die Art der 
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vielleicht vorhandenen Storung in J\1agen oder Darm. Von Fall zu Fall ist 
Aufstellung eines geeigneten Kostzettels notwendig. Darauf ist namentlich 
auch bei Stoffwechselerkrankungen zu achten. Die Schlafstorungen der 
Zuckerkranken durch den nachtlichen Durst und das haufige Urinieren 
schwinden, wenn sich der Allge111einzustand des Leidens gebessert hat. 
Die nachtlichen Schmerzattacken der Gichtiker, die Atembeschwerden der 
Fettsiichtigen bessern sich bei Einhaltung der geeigneten Kost und der 
damit einhergehenden Besserung des Gnll1dleidens. .. 

Sehr bedeutungsvoll sind die vom D arm ausgehenden Reize. Uber­
ma~ige Fiillung des Darms, Neigung zu Blahungen, wie sie beide bei 
chronischer Verstopfung nicht selten sind, wie sie aber auch dem Genu~ 
bestimmter Speisen folgen (Sauerkrant, frischgebackenes Schwarzbrot), 
konnen ein langewahrendes Schlafhindernis bilden. Es handelt sich dabei wohl 
nicht nur urn die mechanischen Reize, sondern vor allem urn Stoffe, die vom 
Darm aus ins Blut gelangen und erregend und miidigkeitshemmend auf das 
Gehirn wirken. Erst wenn die Verdauung weiter fortgeschritten ist, tritt Ruhe 
ein. Die schlafstorenden Vorgange spi!!len sich haufig im unteren Teil des 
Dickdarmes abo Ein E in I auf ruft oft die verlassige Gewi~heit hervor, so­
fort einschlafen und langen und festen Schlaf find en zu konnen. Bei 
manchennervosen Darmerkrankungen oder Katarrhen der Darmschleimhaut 
besteht der Drang zu immer erneuter Darmentleerung, ohne da~ ein ob­
jektives Bediirfnis dafiir vorliegt. In solchen Fallen sollte der Kranke dem 
subjektiven Drang nicht immer nachgeben, sondern unter Selbstiiberwindung 
im Bett liegen bleiben. Wider Erwarten tritt dann haufig schon nach 
~urzer Zeit der erwiinschte Schlaf ein. 

Eine bestimmte Art von H u s ten rei z ist, wie wir sahen, durch Warme 
zu bekampfen. In anderen Fallen sind Mittel notwendig, die beruhigend 
auf das Hustenzentrum wirken und auf dies em Umweg zu Schlaf verhelfen. 
Auch hier kann Selbsterziehung vie 1 zur Befreiung von Beschwerden bei­
tragen. Bei nervosen Patienten geni.igt namlich ein kurzer Hustenanfall, 
urn fortwahrend neue auszulosen. Eine wirkliche Ursache dafUr ist nicht 
vorhanden, keine Entzi.indung, die reizende Absonderungen in den oberen 
Luftwegen zur Ansammlung kommen laf3t, keine Schwellung usw. Das 
leise ReizgefUhl, das jedem Hustenanfall folgt, veranlaf3t sie wieder zu 
husten, sie geben dem Reiz augenblicklich nach, statt ihn zu un ter­
driicken. Die Unterdriickung des Hustenreizes wiirde dazu fUhren, ihn 
seltener zu machen, und damit Schlaf herbeifUhren. Und die Unterdriickung 
ist in geeigneten Fallen durch bewuf3ten Willenseinflu~ moglich. Gewisse 
Kunstgriffe, die Erleichterung bringen, wie anfangliches Atmen mit kleinen 
Atemziigen oder nur durch die Nase, erlernen sich von selbst. 

Bei S c h n up fen beseitigt Schwitzen die Nasenschwellung, die keine 
Luft durch die Nase einatmen laf3t und daher den, der an Nasenatmung 
gewohnt ist, sehr behindert und urn den Schlaf bringt. Chronische Schwel­
lungszustande der Nase, Polypenbildung, Vergrof3erung der Rachenmandel, 
die den Nasenrachenraum von hinten abschlie~t, daher zur Mundatmung 
zwingt, sind Hindernisse fUr ruhiges Schlafen, die haufig operativ ange­
griffen werden miissen. Die zuweilen sehr heftigen Schmerzen bei einer 
Hals- oder Mandelentziindung, die nicht schlafen lassen, erfahren durch 
Anlegen eines feuchtwarmen Halswickels Besserung. Alle organischen 
Leiden sind so von Fall zu Fall zu behandeln. Namentlich auch bei Herz­
Ieiden kann die Kunst des Arztes und das richtige Verhalten des Patienten 
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mit an und fUr sich geringfUgigen Mitteln fUr guten Schlaf sorgen, be­
stehende SchlaJstorungen zum Verschwinden bringen. 

Es kommt vor, daf3 die erfolgreiche Behandlung eines korperlichen 
Leidens doch nicht unmittelbar, wie es zu erwarten ware, zur Wiederher­
stellung der vollen Schlaffahigkeit fiihrt. Die Ursache ist einmal darin zu 
suchen, daf3 im Verlauf des Leidens das gesamte Nervensystem in Mit­
leidenschaft gezogen worden ist. Es bedarf jetzt selbst erst der Wieder­
gesundung, ehe die nervose Leistungsfahigkeit auf die normale Hohe 
gestiegen ist. Zum andern kann sich der Organismus auch an das Nicht­
schlafen bis zu einem gewissen Grade gewohnen. Diese Falschgewohnung 
muf3 abgebaut und allmahlich in die richtige Bahn geleitet werden. Be­
stiirzung ist hier nicht notig: in Fallen, wo die korperliche Storung Ursache 
der Schlaflosigkeit war, ist nach ihrer Beseitigung oder Besserung eine 
Hebung des Nervensystems zu erwarten, und damit sicherlich, - wenn 
auch zuweilen erst nach einiger Zeit - ein Verschwinden der Schlaf­
losigkeit. 

Physikalische Behandlung. 
Physikalische Heilmethoden werden als "naturgemaf3e" bezeichnet, im 

Gegensatz zu chemischen, serologischen usw. Heilmitteln. Es solI damit 
ausgedriickt werden, daf3 die von der Natur ohne weiteres dargebotenen 
physikalischen Hilfsmittel einen besonderen, auch der Natur des Korpers 
angemessenen Heilwert haben. Es ist unrichtig, aus solcher Anschauung 
heraus auf den Gebrauch der chemischen usw. Mittel zu verzichten. Sie 
haben der Medizin unersetzliche Heilantriebe gegeben, die absolut nicht 
entbehrt werden konnen. Daneben bemiiht sich gerade die moderne Medizin 
wieder besonders, die reichlich von der Natur dargebotenen physikalischen 
Behandlungsarten zu beniitzen und auszubauen. Auch fUr die Behandlung 
der Schlaflosigkeit, soweit sie nicht unmittelbar an der Wurzel des Leidens 
angreift, wird man zuvorderst nach Moglichkeit von physikalischen Heil­
maf3nahmen Gebrauch machen. 

Eine der Ursachen von Nervositat bei geistig tatigen Menschen ist der 
Mangel an Korperbewegung. Den ganzen Tag an Schreibtisch oder Bureau 
gebannt sein, keinen Schritt gehen, auf dem Weg zur und von der Arbeits­
stelle die Straf3enbahn beniitzen, bei abendlichen Vergniigungen im Theater 
oder Konzert wieder sitzen, - da kommt die Korpermuskulatur· nicht auf 
ihre Ermiidungskosten. Leibesiibungen schaffen hier Gutes. Sie miissen 
individuell verschieden ausgewahlt werden. Es ist zweckmaf3ig, nicht erst 
bis zum Augenblick vor dt;.m Schlafengehen damit zu warten, sondern 
schon durch morgendliche Ubungen die Grundlage fUr richtigen Ablauf 
muskularer Erregungen zu schaffen. 1m allgemeinen ist es deshalb richtiger, 
beispielsweise das sehr gute M ii II e r sche System von Korperiibungen 
(gut ohne die Kaltwasserbeigaben), das auch a~ends angewandt wird, in 
der Friihe nach dem Aufstehen durchzufiihren. Ubungen vor dem Schlafen­
gehen vertreiben bei manchen die bereits vorhandene Miidigkeit auf zu 
lange Zeit. Auch sonst sollte fUr den geistig Tatigen jede Moglichkeit zu 
Bewegungen beniitzt, der Weg zur Arbeitsstelle zu Fuf3 zuriickgelegt, vor 
dem Schlafen ein kleiner Spaziergang unternommen werden. Vorziiglich 
ist Sport, namentlich und an erster Stelle das Schwimmen, aber auch 
Tennis, Reiten usw. Abendliches Turnen oder Rudern ist nicht immer zu 
empfehlen. 
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Sanfte Massage wirkt einschlafemd, wenn sie an geeigneten Personen 
vorgenomJ,.llen wird. Es handelt sich urn leichte Streichungen den ganzen 
Korper entlang, von kurzer Dauer, unmittelbar vor dem Zubettgehen, bzw. 
bereits im Bett. 

Die Anwendung des elektrischen Stromes mit oder ohne Massage 
kann gegebenenfalls Schlafstorungen vertreiben. Galvanisation und Fara­
disation sind im Gebrauch. Die Galvanisation des Kop~es, wobei qie Anode 
an der Stim, die Kathode im Nacken aufgesetzt wird, ruft nach einer 
Durchleitungsdauer von fUnf Minuten Schlafbediirfnis bei zahlreichen Per­
sonen hervor. Es wird auch das faradische Bad empfohlen, abends eine 
Stunde vor dem Essen 10-20 Minuten. Es kann allerdings auch die gegen­
teilige Wirkung haben, namlich Erregung statt Ermiidung hervorrufen, doch 
soIl es besonders bei blutarmen, schwachlichen Personen gute Erfolge zeitigen. 
Die neueren Methoden der Arsonvalisation und Diathermie wurden mit Er­
folg verwendet. Ober die Wirkung der Diathermie, die bekanntlich auch 
auf anderen Fallen Ausgezeichnetes leistet bei Schlaflosigkeit, auBert sich 
Braunwarth: Der Erfolg der Diathermierung ist etwa gleichzusetzen dem 
eines langerdauemden warmen Bades, aber er ist sicherer. Am besten 
haben sich langer dauemde (bis 8j.stiindige) allgemeine leichte Diathermie­
anwendungen bewahrt. Am besten sind die Erfolge bei Schlaflosigkeit in­
folge von Erregungszustanden nicht zu starken Grades. Eine giinstige 
Beeinflussung wurde hier in 75 010 der FaIle beobachtet. Auch bei man­
gelndem ErmiidungsgefUhl und demzufolge erschwertem Einschlafen wurden 
gute Ergebnisse erzielt; hier wurde meist eine starkere Diathermierung 
angewendet, die wohl den Stoffwechsel beeinfluBt. Unsicher war der Er­
folg, wenn bereits eine Gewohnung an starkere chemische Schlafmittel 
vorlag. Goldscheider konnte sich ebenfalls von den Erfolgen der Dia- . 
thermieanwendung iiberzeugen. Er halt es fUr lohnend, in geeigneten 
Fallen einen Versuch damit zu machen, zumal er der Ansicht ist, daB es 
sich dabei nicht nur urn eine reine Suggestionswirkung handelt. 

L u ft bad e r steIlen ein bedeutsames altes, aber dabei ganz modemes 
Behandlungsmittel fiir Unstimmigkeiten des Nervensystem dar. Die An­
regung der Hauttatigkeit, die merkbare Einwirkung auf den Blutkreislauf 
durch das Luftbad sind die korperlichen Unterlagen fUr die eintretende 
Umstimmung. Soweit nicht tagsiiber Luftliegebader genommen werden, 
wird sich abends vor dem Schlafengehen ein Luftbad im Schlafzimmer von 
10 Minuten Dauer bewahren. Der Patient ist dabei nur mit Hausschuhen 
bekleidet und geht ruhig und gemach.!ich im Zimmer auf und ab, kann 
auch gleichzeitig leichte gymnastische Ubungen ausfUhren. Auch FreiIuft­
liegekuren am Abend, die bis in die Nacht hinein fortgesetzt werden 
(natiirlich nur in geeigneter, staubfreier und larmloser Umgebung), wirken 
auBerordentlich beruhigend und einschlafemd. Dabei muB man selbstver­
standlich so warm zugedeckt sein, daB eine ablenkende Kaltewirkung nicht 
eintritt. Aus eigener Erfahrung wissen wohl viele Menschen: wenn man 
nachts mit Hitzegefiihl und Unruhe aufwacht und setzt ein Glied oder -in 
der warmeren Jahreszeit den ganzen Korper unbedeckt der Luft aus, so 
wirkt das merklich beruhigend, die Hitzeempfindungen schwinden und in 
kurzem schlaft man wieder ein. Hier offenbart sich die giinstige Beein­
flussung durch das kurze, teilweise nur ortliche Luftbad in ganz auffallen­
der Weise. 

Das Modemwerden der Luft- und Sonnenbader hat, so begriiBenswert 
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es an sich ist, zu einem bedauerlichen Mil\stand gefUhrt, namlich dem 0 b e r­
g e bra u c h und damit dem Mil\brauch dieser Heilmal\nahmen. Manche 
Menschen sind sich gar nicht bewul\t, dal\ es sich bei einem Sonnenbad 
urn eine hochst angreifende Belastung des Korpers handelt. Sie legen sich 
stundenlang in Luft und Sonne, und die Folge ist, - soweit es nicht un­
mittelbar zu Sonnen stich und Hautverbrennungen kommt, - eine schwere 
Schadigung des Neryensystems. Eine Hauptklage ist dann das Auftreten 
hartnackiger Schlaflosigkeit. Den angeblich so gesundheitsforderlichen 
Sonnenbadem wird dann der Vorwurf gemacht, sie seien am Auftreten der 
Schlafstorung schuld. Dieser V orwurf ist vollkommen unberechtigt. Nicht 
das Sonnenbad ist daran schuld, sondem seine falsche, ubermal\ige An­
wendung. Auch die beste Medizin wird zum Gift, wenn sie in allzugrol\er 
Menge eingenommen wird. Fur den nicht mehr an die freie Natur ge­
wohnten Kulturmenschen bringen Sonne und Luft nur Gesundheitsforderung, 
wenn sie in vemiinftigen Grenzen angewandt werden. Es ist immer be­
dauerlich, wenn eine gute Heilmethode durch kritiklose Anwendung in 
Mil\kredit gebracht wifd. Das ist zum T eil mit den Sonnenbadem durch 
die Auswuchse bei ihrer Anwendung geschehen. Sonnenbader durfen nur 
in ertraglicher Dauer, am besten verknupft mit Luftbaden im Schatten, 
Wasserbaden und eventuell Leibesubungen benutzt werden. Dann werden 
diese ganzen Freibademethoden als das erscheinen, was sie bei rich tiger 
Anwendung sicher sind; eine ausgezeichnete Hilfe zur Kraftigung und G~­
sundheit des Nervensystems, eine bewahrte Mal\nahme im Kampf gegen 
die Schlaflosigkeit. 

Von den Eigenheiten des Hohen- und Seeklimas war bereits die 
Rede. Es ist noch hinzuzufUgen, dal\ Hohenlagen zwischen 500 und IOOO m, 
unter Umstanden auch etwas damber als besonders geeignet fur Schlaf­
losigkeit Zu gelten haben. Von sehr grol\en Hohen lal\t sich das im all­
gemeinen nicht sagen, wenn auch im einzelnen Fall gute Erfolge erzielt 
werden mogen. Am Meer empfiehlt es sich jedenfalls eine W ohnung zu 
wahlen, die nicht allzu nahe an der Kuste liegt, da das unaufhorliche Ge­
ransch der Brandung, das auf so viele Menschen einschlafemd und beruhigend 
wirkt, dem Schlaflosen sich zum ruhestorenden Larm gestalten kann. ~ 

Wichtig ist fUr guten Schlaf die rasche Abkuhlung wahrend der Nacht, 
wie sie in so hervorragendem Mal\e in den Gegenden urn IOOO m Hohe, 
auch an man chen Meeresgegenden zu verzeichnen ist. Klimaeigenheiten, 
die fur die Atmungsorgane oft nicht vorteilhaft sind, bedeuten Forderung 
fur das ganze Nervensystem. Schlaf und Allgemeinbefinden wird in Gegen­
den mit rascher Temperaturveranderung oft erstaunlich besser, wahrend 
beides in Gegenden mit gleichmamger Warme vielleicht keiner Besserung 
zuganglich ist. Die Wahl eines geeigneten Sommeraufenthaltes ist deshalb 
fUr den Stadtmenschen, der in 3 oder 4 W ochen seine naturgemal\e Lebens­
weise fUr das Jahr erschopfen soIl, von grol\er Wichtigkeit. \Venn ein 
ohnehin nervoser Mensch an einen Ort gerat, wo er infolge des Mangels 
nathtlicher Abkiihlung auch noch den Schlaf verliert, so wird er nervoser 
und weniger erholt nach Hause zuriickkehren als er fortging. 

Der Nutzen einer Klimaveranderung kann Einbul\e erleiden, wenn die 
Lebensweise nicht dem beabsichtigten Ziel angemessen ist. Zu anstrengende 
qebirgstouren, zu langes Baden kosten Nervenkraft und verhindern aus 
Ubermiidung den Schlaf. Die giinstige Wirkung von Klimaveranderungen 
im Urlaub ist iiberhaupt, dariiber mul\ man sich klar sein, zum Teil auf 
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ganz andere Umstande zuriickzufiihren als das veranderte Klima selbst. Nicht 
die Hohenluft, nicht der Seewind, nicht der Waldesduft tragen in erster 
Linie an der Bessergestaltung des Schlafes Schuld, sondem die Umstellung 
der gesamten Lebensweise, die mit der Entfemung aus dem gewohnten 
Milieu, dem Beruf, dem Hasten der Stadt die nervenzerruttende, schlaf­
hemmende Ursache entfemt. Bei nervosen Menschen sind auGere Umstande 
von groGem EinfluG auf die Stimmung, damit auf den Schlaf. Arger und 
Unzufriedenheit mit einer Unterkunft in einem Hotel konnen sich storend 
bemerkbar machen, und es ist durchaus empfehlenswert, mit einem Wechsel 
hier nicht allzulange zu warten, sondem rasch entschlossen vorzugehen und 
damit wichtige Zeit zu sparen. Fur Menschen, die durch auGere Bedin­
gungen des Reisens Aufregungen erleiden, ist das Aufsuchen eines Sana­
toriums oder Erholungsheims oft der sicherste Weg zur Wiedergewinnung 
von Schlaf und Ruhe. Dort werden ihnen von hilfreicher Hand nerven­
storende Hindemisse aus dem Weg geraumt. 

Ein zum Teil eingreifendes, aber wirksames Mittel bei der Schlaflosig­
keit ist die Wasserbehandlung (Hydrotherapie). Die Art der Wasser­
anwendung wird durch die jeweils schlafhemmende Ursache bestimmt. 
Mar c use zieht da, wo es sich im allgemeinen urn Blutandrang zum Kopf, 
urn Hammem der Pulse, urn Weiterarbeit des Gehims trotz Eintritt der 
Nacht handelt, ableitende Prozeduren heran, wahrend er bei Vorherrschen 
einer Erregbarkeit des ganzen Korpers, des Gefiihls der Abgeschlagenheit 
und gleichzeitiger innerer Unruhe beruhigende Vollbader wahlt. 

Zu den ableitenden Prozeduren gehoren die feuchte Leibbinde, feuchte 
Wadenwickel oder feuchte Striimpfe, ein kaltes flieGendes FuGbad oder 
WechselfuGbader (erst warm, dann kalt) und kalte Sitzbader. Kalte FuG­
bader sollen hochstens 2 Minuten lang wahren, bei flieGenden kalten FuG­
badem kommt die doppelte Zeit in Betracht. Sie haben sich besonders 
bei schlafstorender Kalteempfindung in den Fussen bewahrt. Uber die. 
feuchten Strumpfe sind trockene wollene zu ziehen. Die Sitzbader solI en 
ebenfalls nicht langer als 2 Minuten dauem und sich zwischen 15 und 20° C 
halten. Die feuchte Leibbinde wird in einer Temperatur von ungefahr 
25° C angelegt. Derartige MaGnahmen helfen bei manchen Personen sehr 
gut, bei anderen nicht. Es empfiehlt sich, nicht allzulange bei MiGerfolg 
die Versuche fortzusetzen. 

Zu den beruhigenden MaGnahmen gehoren die feuchten Ganzpackungen 
und langerdauemde Bader. Sie sind im allgemeinen von besonderer und 
zuverlassiger Wirksamkeit. Durch den Hautreiz und die Warmeentziehung 
bei der Ganzpackung tritt im Gehim eine Verminderung der Blutmenge 
ein und damit eine Geneigtheit zum Schlafen. Die Ganzpackung wird 
nach Marcuse am besten in folgender Form vorgenommen. Ein groGes 
Badetuch und eine W olldecke werden auf dem Bett so ausgebreitet, daG 
die Wolldecke unten, das in kaltes Wasser getauchte und ausgewrungene 
Badetuch oben zu liegen kommt. Die Wolldecke soll das feuchte Tuch 
am Kopf- wie am FuGende urn je IS Zentimeter uberragen. Man schlagt 
nun das Leintuch rasch urn den Korper bis zur Achselh6hle herum - die 
Arme bleiben auGerhalb -, polstert die Zwischenraume zwischen den 
Beinen mit dem Leintuch gut aus, schlagt den oberen Zipfel urn den Hals 
herum und steckt ihn am Nacken ein. In del' gleichen Weise laGt man 
die Umwicklung mit der Wolldecke [olgen, so daG der ganze Korpel' fest 
eingepackt zu liegen kommt. \Vegen der Riickstauung des Blutes gegen 
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den Kopf mu£) urn die Stim ein kalter Cmsehlag, wegen der starken 
Warmeentziehung, besonders an den Beinen, mu£) an die Fu£)sohlen eine 
Warmflasehe gelegt werden. Die Paekung wird am besten abends vor dem 
Sehlafengehen angelegt, sie bleibt fUr gewohnlieh 3/4- 1 Stunde liegen. 
1st der Patient in der Paekung bereits eingesehlafen, so wird er nieht ge­
weekt, sondem die Packung wird erst im Laufe der Nacht entfemt. An 
die Pac kung schlie£)t sich eine fluchtige Trockenreibung an. Wiederholungen 
der Ganzpackung konnen taglich oder, wenn die Wirkung nachdauert, 
jeden zweiten Tag erfolgen. 

Die Wirkung la£)t sich verstarken, wenn man dem zur Packung ver­
wand ten Wasser etwas Sta£)furter Badesalz zufUgt. Manche Menschen 
konnen die vollstandige Einwicklung nicht vertragen, ohne Angst- und 
Beklemmungsempfindungen zu verspuren. Hier ist es zweckma()ig, die 
Packung nur bis zur Achselhohle reichen zu lassen, und iiber Hals und 
Schultem eine eigene kreuzweise angelegte Binde zu verwenden. Bei 
nervosen Kindem insbesondere ist es notwendig, die Packung nicht allzu 
hoch reich en zu lassen. Kinder schlafen haufig wahrend der Packung bereits 
so fest ein, da£) man sie nach Ablauf von dreiviertel Stunden ruhig ent­
femen kann, ohne da£) ein Erwachen zu befUrchten ist. Die Ganzpackung 
stellt eine ziemlich eingreifende Ma£)nahme dar, so da£) ihre Anwendung 
bei blutarmen Menschen oder solchen, die sonst sehr von Kraften sind, 
nicht angebracht ist. 

Ermudend wirkt ein warmes Bad abends vor dem Schlafengehen. 
Keinesfalls darf bei seiner Anwendung ein allgemeines Schema fUr aile 
Schlaflosen benutzt werden. Es darf nicht zu hei£) sein, wei! sonst leicht 
unangenehme Herzempfindungen oder Kopfschmerzen auftreten konnen, die 
dann das Einschlafen erst recht erschweren. Die Dauer darf nicht zu lang 
sein, bei Kindem sind fUnf Minuten meistens vollkommen ausreichend. An­
schlie£)endes Frottieren des ganzen Korpers bewirkt Erweiterung der Haut­
gefa£)e und unterstUtzt infolgedessen die erwunschte Blutableitung yom 
Kopf. Bei langer fortgesetzten wannen Badem ist es gut, nach IO Minuten 
das Badewasser urn 2-3° C abzukuhlen. Die Temperatur soli ungefahr 
32-34° C betragen, bei leicht frierenden, blutarmen Personen 2° mehr. 
Langer als 30 Minuten wird man nicht baden, und auch das ist fUr sehr 
viele Personen schon zu l~ng. Das Auflegen eines kaltfeuchten Umschlags 
auf den Kopf wahrend des warmen Bades kann sich als vorteilhaft er­
weisen. Das Badezimmer soli nicht zu hei£) sein, insbesondere auch nicht, 
wie man es zuweilen antrifft, mit Dampf so angefUllt sein, da£) man kaum 
mehr die Hand vor den Augen erblickt. Derartige Fehler konnen die 
schlafmachende Wirkung des Bades beeintrachtigen, ja die Schlaflosigkeit 
steigem. 

Aromatische Zusatze zum Bad (Fichtenextrakt, Kiefemextrakt) ver­
starken schon durch ihre angenehm beruhigende Wirkung den schlaf­
fordemden Einflu£) des Bades. Kohlensaure- und Sauerstoffbader wirken 
beim einen Patienten durch Ermudung schlaffordemd, beim and em erregend. 
Bei ihrer Anwendung ist deshalb gewisse Vorsicht geboten. Gute Schlaf­
forderer sind vielfach die naturlichen Heilquellen. Der eigentlich wirkende 
Bestandteil durfte dabei wohl die Warme sein, aber auch sonst ist der auf 
den ganzen Korper in vielfacher Hinsicht giinstig einwirkende Gehalt an 
Salzen usw. von Bedeutung. Bei nervosen Personen, die immer miide und 
schlaff sind, durfen warme Bader keinesfalls zu lange ausgedehnt, wenn 
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iiberhaupt angewandt werden. Das ejntretende MiidigkeitsgefiiJ:tl nach dem 
Bad kann sonst so stark werden, daB es gleich einer anderen Ubermiidung 
den Schlaf nicht zustande kommen lliBt. 1m iibrigen ist die von Laien 
oft geauBerte Ansicht, daB warme Bader schwachend auf den Korper ein­
wirken, nicht berechtigt. Sie rufen in der Hauptsache das GefUhl der 
Miidigkeit hervor, damit eine fiir guten Schlaf natiirliche Grundlage. Die 
objektive Ermiidung, die also auf eine "Schwachung" hinweisen wiirde, ist 
dagegen gerjng. Bei iibermaBig ausgedehnten Badel7l kann allerdings, wie 
bei jedem UbermaB, eine Schwachung des Korpers und Verminderung der 
Schlaffahigkeit eintreten. 

Seelische Behandlung. 
Vielen arztlichen MaBnahmen bleibt ohne tatkraftige Mithilfe des 

Patienten der Erfolg versagt. Der Wille des Patienten hat auf das Schlaf­
finden den groBten EinfluB. Bei nervosen Menschen handelt sich das ganze 
Problem der Schlaflosigkeitsbehandlung oft nur urn eine Erziehung des 
Willens, urn eine Richtiglenkung zersplitterter Energien .. 

Der Schlafsuchende muB sich, - so wird es in jeder Anweisung von 
arztlicher Seite heiBen - vor inneren Erregungen und Spannungszustanden vor 
dem Schlafe bewahren. Er aber wird darauf hinweisen, daB die erregenden 
und wachhaltenden Bilder gegen seine innerste Absicht sich vor seinem 
Auge aufrollen und ihr Leben abzuspielen beginnen. Es gibt Zustande 
nervoser Herabstimmung, wo in der Tat auch kraftige Willensbemiihungen 
versagen. In vielen Fallen hilft aber eine Schulung und Erziehung des 
Willens, den Reizzustand allmahlich zu verbessem und schlieBlich ver­
schwinden zu lassen. Die Schulung des Willens darf nicht erst am Abend 
beginnen, sondem muB dem ganzen Leben den Stempel aufdriicken. 

Storende Reize sind nach Moglichkeit zu entfemen. Dann muB der 
Wille aber auf das Einschlafen gerichtet sein. Gerade bei nervosen 
Menschen ist es bekanntlich am leichtesten moglich, den Willen so auf 
das Erwachen ztf dirigieren, daB sein EinfluB die ganze Schlafzeit hindurch 
wirksam bleibt und Erwachen zur bestimmten Stunde eintritt. Gerade bei 
nervosen Menschen muB deshalb bewuBter Wille auch auf das Einschlafen 
fordemd einwirken. Kinder weigem sich oft, zu schlafen, weil sie nicht 
miide sind, nicht einschlafen "konnen", und weil ein anderes Wachziel sie 
lockt. Lenkt man nun ihren Willen auf das Schlafen, indem man ihnen 
beispielsweise etwas fUr den Fall des Einschlafens verspricht, was ihnen 
erringenswert erscheint, oder indem man sie sonst von der Notwendigkeit 
des Schlafens iiberzeugt, so schlafen sie in wenigen Minuten ein. Der 
Wille hat den zum Schlafen notigen Nervenleitungen den richtigen Impuls 
gegeben. 

Der Arzt kann hier immer nur als Helfer den Weg zeigen, der zum 
Ziel fiihrt. Die eigentliche Arbeit leisten, den Weg gehen, muB der Patient 
selbst. In sehr vielen Fallen kann man geistige Erregungen, die scheinbar 
~nabweisbar sind, willentlich ablenken. Anfangs erscheint es unmoglich, 
Ubung laBt es erlemen. Einzelne Riickfalle schaden nichts, wesentlich ist 
das durchschnittliche Verhalten. Man darf sich nicht auf jede Verfiihrung 
zum Durchdenken der erregenden Gedankenreihen einlassen, muB sie ab­
sichtlich auf die spatere Zeit des Wachens verschieben. Wenn ein Er­
miidungsgefiihl auf tritt, muB man ihm nachgeben, und darf es ja nicht. 
verschieben wollen, bis etwa ein Gedanke, der einen soeben beschaftigt, 
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zu Ende durchgedacht ist. Fiir den Mann, der miihsam Schlaf sucht, ist es 
notig, den Strohhalm zu beniitzen, der sich ihm bietet, und nicht darauf zu 
warten, bis ihm vielleicht spater einmal eine feste Holzstange gereicht wird. 

Die Konzentrierung der Gedanken auf das eine Ziel: Schlafenwollen, 
schliei3t die Beniitzung kleiner Hilfsmittel und Kunstgriffe nicht aus. Kan t 
litt viel an Anfallen gichtischer Art, die ibn vor Schmerzen nicht schlafen 
liei3en. Das Mittel, mit dem sein Wille doch den Schlaf herbeizwang, 
schildert er im "Streit der Fakultaten". "Nun aber, aus Ungeduld, am 
Schlafen mich gehindert zu fiihlen, griff ich bald zu meinem stoischen 
Mittel, meinen Gedanken mit Anstrengung auf irgtmdein von mir gewahltes 
gleichgiiltiges Objekt, was es auch sei (z. B. auf den viel Nebenvorstellungen 
enthaltenden Namen Cicero) zu heften: mitliin die Aufmerksamkeit von 
jener Empfindung abzulenken; dadurch diese dann und zwar schleunig 
stumpf wurde, und so die Schlafrigkeit sie iiberwog, und dieses kann ich 
jederzeit bei wiederkommenden Anfallen dieser Art in den kleinen Unter­
brechungen des Nachtschlafs mit gleich gutem Erfolg wiederholen. Dai3 
aber dieses nicht etwa bloi3 eingebildete Schmerzen waren, davon konnte 
rnich die des anderen Morgens friih sich zeigende gliihende Rote der Zehen 
des linken Fui3es iiberzeugen." 

Der Wille, urn die korperlich schlafstorende Ursache der vorhandenen 
Schmerzen zu iiberwinden, mui3 im allgemeinen groi3er sein als der Wille, 
anstiirmende V orstellungen erregenden Inhaltes abzulenken. Unterstiitzend 
wirkt oft die Vorstellung eines wiegenden Kornfeldes, einer geruhigen Ge­
schichte, das Zahlen von eins bis hundert, die Vorstellung einer springen­
den Schafherde usw. Die Aufmerksamkeit ist hier auf einen kleinen Teil 
des groi3en Denkfeldes gelenkt; beunruhigende, weitergreifende Gedanken 
werden von dies em magischen Kreis ferngehalten. Der Physiologe J 0-

han n e s M ii Il e r , dessen Schilderung der ihm beim Einschlafen vor­
schwebenden optischen Gebilde bereits Erwahnung fand, sagt iiber seinen 
eigenen Schlafwillen: "Manche, wie ich selbst, konnen sich schlafen machen, 
wenn sie wollen, wenn sie sich gedankenruhig hinlegen". 

Die Ausschaltung der gedankenerregenden Dinge ist indes nicht durch­
aus zu verallgemeinern. Fiir gewohnlich ist es richtiger, die Erledigung 
des erregenden Briefes auf den nachsten Tag zu verschieben. Bei manchen 
Menschen ist es aber besser, den Brief sofort abzufassen, sei es auch mitten 
in der Nacht, und dadurch die immer wiederkehrende Schlafhemmung zu 
beseitigen. Dinge, die fortwahrend beunruhigen, sollen noch ausgesprochen 
werden, an den Freund, an die Frau; damit allein haben sie die Gefahr­
lichkeit oft schon verloren. 

Der Wille, einzuschlafen, fiihrt oft zu einer S e I b s t s u g g est ion, die 
sogar erkannt sein darf und doch die Wirksamkeit nicht verliert. Rein 
suggestiv ist die Wirkung, wenn an Stelle eines Schlafmittels ein unschad­
liches Pulver gegeben wird, in dem etwa Zucker noch der eingreifendste 
J?estandteil ist. Das ist immer ein gefahrIiches Mittel, das von vielen 
Arzten grundsatzlich verworfen wird. Versagt die Wirkung, so ist das 
Vertrauen geschwunden, lind aui3erdem sind Dauererfolge iiberhaupt durch 
Wahrhaftigkeit und aufgeklarte Mitarbeit des Patienten sicherer zu erzielen. 
Immerhin kann auch das in geeigneten Fallen helfen. Aber schlafsugge­
rierend wirkt oft schon das Bewui3tsein, auf dem Nachttisch ein wirksames 
Schlafmittel liegen zu haben, das im Notwendigkeitsfall genommen werden 
kann. Es gibt FaIle, wo bei anhaltender Schlaflosigkeit durch W ochen 



Behandlung der Schlaflosigkeit. 91 

hindurch nur durch das Bereitstellen eines Schlafmittels Schlaf erzielt 
wurde, ohne da~ jemals das Einnehmen des Mittels selbst notwendig wurde. 
Die Beruhigung, die in dem Gedanken liegt, sich im Notfall jederzeit helfen 
zu konnen, schuf die erforderliche Schlafbereitschaft. 1m Lauf der Wochen 
stellt sich dann Gewohnung an den Schlaf ein, so da~ selbst die Bereit­
stellung des Schlafmittels weggelassen werden kann. 

Eine Suggestion liegt schlie~lich auch dem Glauben zugrunde, den 
der Arzt im Kranken wecken und befestigen mu~, da~ er unter bestimmten 
Umstanden sicher schlafen kann. Diese Oberzeugung unterstiitzt oft ent­
scheidend aIle Hilfsma~nahmen. Der Patient stellt sich aus seiner bis­
herigen Furcht vor der Nacht, aus seiner Angst: "Ich werde wieder nicht 
schlafen konnen" in ein zuversichtliches "Heute Nacht kann ich schlafen" 
urn, und damit ist ein wichtiger Fortschritt erzielt. Der Glaube befestigt 
sich, sobald eine geeignete Hilfsma~nahme gezeigt hat, von welcher Seite 
aus die Schlaflosigkeit erfolgreich anzupacken ist. Mit rich tiger H y p nos e 
sind wechselnde Erfolge zu erzielen. Man wird sie nicht unnotig anwenden, 
insbesondere die daflir geeigneten Personen sorgfaltig auswahlen. Vielfach 
ist es zweckma~ig, die Hypnose nicht vor dem Schlafengehen vorzunehmen, 
sondem schon im Laufe des Tages, so da~ ihre Wirkung als spathyp­
notische Suggestion zur Geltung kommt. 

In geeigneten Fallen ist von p s y c h 0 a n a 1 y tis c her Einwirkung Heil­
einwirkung zu erwarten. S t eke 1 flihrt eine Kategorie von Kranken an, 
bei denen derartige Behandlung am ehesten zur Heilung flihren wird. Die 
Erschwerung des Einschhlfens wird bei ihnen immer gro~er, spater und 
spater naht ihnen der Schlaf, urn 4 Uhr, urn 5 Uhr. Notgedrungenstehen 
sie immer spater auf. Bei einem vermogenden Mann, der nicht unbedingt 
an eine bestimmte Stunde des Arbeitsbeginns gebunden ist, kann es 
schlieGlich so weit kommen, da~ er den Tag liber schlaft und die Nacht 
zum Tage machen mu~. Eine inn ere Verklemmung liegt hier zugrunde; 
die bosen Instinkte, gegen die der Mensch kampfen mu~, regen sich im 
Dunkel der Nacht. Sie zwingen zur Schlaflosigkeit. Wenn es gelingt, so 
sagt S t eke l, die QueUe zu find en, aus der die Affekte immer neu gespeist 
werden, und die rebeIlischen Strome abzuleiten, dann tritt rasch Heilung, 
Schlaf ein. Zur ErheUung der hier unbewuN wirkenden Seelenstromungen 
kann die Psychoanalyse dienen. 

Den der Schlafstorung zugrunde liegenden seelischen Stromungen, wie 
sie die Ad 1 e r sche Individualpsychologie versteht, ist gleichfalls auf psycho­
analytischem Wege am zuverlassigsten beizukommen. Der Kranke mu~ 
soweit gebracht werden, da~ er die inneren Zusammenhange der,seelischen 
Unterlagen mit den nervosen Erscheinungsformen (Schlaflosigkeit) erkennt 
und auf die Durchflihrung seiner beispielsweise auf Unverantwortlichkeit 
gerichteten (unbewu~ten) Plane verzichtet. Wenn er erfa~t hat, da~ die 
Schlaflosigkeit kein liber ihn hereingebrochenes, unverschuldetes Schicksal 
ist, sondem da~ sie ihm ohne sein Wissen als Mittel flir einen zu er­
reichenden Zweck dienen solI, dann kann er sie bewu~t und willentlich -
und erfolgreich bekampfen. Nicht immer wird ein rascher Erfolg eintreten, 
aber auch er la~t sich bei richtigem Verhalten von Arzt nnd Patienten 
erzielen. Dem Patienten mu~seine fiktive, unverstandene und logisch 
widerspruchsvolle Leitidee offen aufgewiesen werden. Er mu~ soweit 
kommen, da~ er auch flir die ihm schlie~lich bewu~t gewordene Finte 
der Schlaflosigkeit die Verantwortung libemimmt. Die schrittweise Aufklarung 
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der Individualpsychologie erfolgt in wohlwollender Weise und mu13 zur 
Ermutigung fUhren. 

1st die Ursache der Schlafstorung einmal erkannt, so wird unter Um­
standen verschiedenes versucht werden mUssen, ehe der richtige Hilfsweg 
gefunden wird. Geduld ist zuweilen erste Bedingung fUr richtige seelische 
Eitistellung. Gerade nervose Naturen werden oft erst unter FUhrung eines 
verstehenden Arztes, nicht allein, find en, was ihnen forderlich ist. Jeder 
Mensch ist anders, jeder mu13 sich auch anders verhalten. 

23. Schlafmittel. 
Ursachliche Behandlung der Schlaflosigkeit ist erstrebenswert. Ihre 

Moglichkeiten sind, wie sich gezeigt hat, vielseitig und erfolgversprechend. 
Trotzdem sind die chemischen Schlafmittel Behelfe, die in verschiedenen 
Lagen nicht zu vermeiden und fUr die wir dankbar sind. Sie sollen im 
Einzelfall helfen, besonders bei korperlich begriindeten SchlafstOrungen und 
akuten Erregungszustanden. Ein Schlafmittel, das aIle paar Monate oder 
Wochen einmal eingenommen wird, kann bei rich tiger Dosierung keinen 
Schaden anrichten, und es ware verfehlt, theoretischer Bedenken halber 
hier auf einen erwiinschten Augenblickserfolg zu verzichten. Wer auf der 
Reise im Schlafwagen keinen Schlaf findet, aber am Morgen mit ausge­
ruhtem Kopf zu einer Besprechung am Reiseziel eintreffen mu13, wird mit 
Erfolg ein Schlafmittel gebrauchen. 1m Einzelfall ist es gut. Dauemder 
Gebrauch freilich fUhrt zu neuer Schadigung. Bei dauemder Schlaflosigkeit 
ist deshalb die Verwendung von Schlafmitteln keine Heilmethode. Die 
Ursache der Schlafstorung wird ja auf diesem Wege nicht entfemt. 

G e w 0 h nun g an Schlafmittel mu13 vermieden werden. Die Gewohnung 
geht immer mit einem Unwirksamerwerden kleiner Mengen einher. Es 
ergibt sich daher, urn Wirkung zu erzielen, die Notwendigk~it standiger 
Steigerung der Menge des benUtzten Schlafmittels. Die unangenehmen 
und teilweise schadlichen Nebenwirkungen, die mit allen Schlafmitteln 
irgendwie verknUpft sind, und die bei kleinen Mengen nicht zur Geltung 
gelangen, treten jetzt in den Vordergrund. Der Patient verla13t sich auf 
die augenblickliche Hilfe und versaumt es daher, eine der natUrlichen Be­
handlungsmethoden seiner Schlaflosigkeit konsequent durchzufUhren und 
zum Erfolg zu bringen. Hierin ist vielleicht die gro13te Gefahr der steten 
Anwendung von Schlafmitteln zu erblicken. Denn je langer eine ursach­
liche Behandlung der Schlaflosigkeit hinausgezogert wird, urn so fester 
hangt sie sich ein und urn so schwieriger ist sie schlie13lich zu beeinflussen. 
Das Schlafmittel versetzt den Gewohnten unter Umstanden in einen Zu­
stand der Abhangigkeit, der Willenlosigkeit und Sklaverei, wie er sonst 
nur bei Morphinisten und Kokainisten zu beobachten ist. 

FUr den Augenblick freilich kann ein Schlafmittel sehr geeignet sein, 
urn Nervenkraft und Lebensmut wieder herzustellen. Der erregte Mensch 
findet in der Nacht vor der Entscheidung, vor dem Examen, vor der Kon­
ferenz Ruhe, Schlaf und damit am nachsten Tag die Moglichkeit des Klar­
denkens. Der Kranke, dessen Umherwerfen im Bett sein schwaches Herz 
noch mehr belastet, holt sich mit dem durch ein Schlafmittel herbeige­
zwungenen Schlaf Kraft und Erholung fUr das ruhebedUrftige Organ. Ein 
krankhafter Erregungszustand wird durch eine Nacht ausreichenden Schlafes 
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giinstig beeinflufit. In Krankenhausem und Irrenanstalten kann sich aus 
aufieren Grunden die Verabreichung eines Schlafmittels als notwendig 
erweisen. Die Kranken schlafen in gemeinsamem Saal, das Stohnen oder 
Seufzen eines anderen Kranken, der Schein der Nachtlampe bedingen Reize, 
die den ohnehin zu Schlaflosigkeit neigenden Kranken des Schlafes voll­
standig berauben. Die Reize lassen sich nicht entfemen, Einzelzimmer 
stehen nicht zur VerfUgung; durch ein Schlafmittel lafit sich wenigstens 
ihre Wirkung ausschalten. Oder ein Geisteskranker ruft und schreit in 
seinem Erregungszustand die ganze Nacht hindurch und hindert dadur-cn 
die anderen Kranken im Zimmer oder im Haus am Schlafen. Die Riick­
sicht auf die anderen Kranken erfordert hier die Beruhigung des T obenden 
durch ein Schlafmittel. Gerade in Irrenanstalten wird man ohne Schlaf: .. 
mittel nicht auskommen konnen. 

Die Anwendung von Schlafmitteln ist also am Platz, wenn eine ein­
malige rasche Wirkung notwendig ist, wenn Schmerzen, Husten usw. storend 
in die Nachtruhe eingreifen, wenn - wie auf der Reise - die eigent­
lichen Behandlungsmethoden nicht anwendbar sind. Auch zur allgemeinen 
Kraftigung des Nervensystems, die riickwirkend auf die Schlaflosigkeit 
giinstigen Einflufi hat, kann sich kurze Anwendung von Schlafmitteln er­
folgreich erweisen. Geschickte Benutzung kann es erreichen, dafi sich der 
Kranke in die Schlaffahigkeit allmahlich wieder "einschleicht". 

Zur Vermeidung einer mifibrauchlichen Gewohnung ist ein seltener 
Gebrauch von Schlafmitteln Voraussetzung. Nebenher mufi immer die 
eigentliche Behandlung laufen, die das Schlafmittel standig entbehrlicher 
macht. Keinesfalls solI ein Schlafmittel taglich beniitzt werden, und auch 
mit den Mitteln selbst soll bei langerer Anwendung abgewechselt werden, 
urn eine Gewohnung an ein bestimmtes Medikament im Sinn des Unent­
behrlichwerdens nach Moglichkeit hintanzuhalten. 

Eine Reihe gut wirkender Schlafmittel kommt fUr die Behandlung des­
halb nicht in Betracht, weil mit ihrem Gebrauch unerwiinschte Neb e n -
wirkungen und Schadigungen des Korpers verkniipft sind. Nur solche 
Schlafmittel sollen Verwendung finden, die bei den gebrauchlichen Dosen 
auf Herz, Nieren usw. nicht schadigend einwirken. Auch die Einwirkung auf 
das Nervensystem, die ihren Ausdruck darin findet, dafi die Erholung nach 
~inem Schlafmittel im allgemeinen nicht so rein und vollkommen ist wie 
nach natiirlichem Schlaf, darf nicht als merkliche Schadigung erscheinen. 
Eigentiimlicherweise haben die meisten Schlafmittel eine hemmende Wirkung 
auf die Darmtatigkeit, wirken also verstopfend. Sie sind also ganz beson­
ders unangebracht bei Schlaflosigkeit, die Unregelmamgkeiten in der Darm­
verdauung entspringt, weil sie hier die stOrende Ursache noch langer im 
Korper zuruckhalten. In der Dosierung der Schlafmittel ist auf diese 
Eigenschaft Riicksicht zu nehmen; denn gegebenenfalls kommt es zu einer 
Anhaufung der Mittel im Darm und zu einer starkeren als der beabsich­
tigten Wirkung. 

Es lafit sich auch nicht sagen, dafi aIle Schlaflosen von der Wirkung 
der Schlafmittel befriedigt sind. Manche Menschen, die sie ausprobiert 
haben, verlassen die Schlafmittel wieder und verzichten lieber auf einen 
Teil ihres Schlafes als sich am nachsten Tage Empfindungen auszusetzen, 
die ihnen unangenehm sind. Nicht zu verwundem ist es, dafi ein Schlaf­
mittel, das den einen restlos befriedigt, von einem andem nicht geschatzt 
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wird, und da~ ein Mensch von einem Schlafmittel Erfolg, vom andem 
keine erfreuliche Wirkung verspiirt. Denn da die Schlaflosigkeit keine 
Erkrankung an sich ist, sondern das Anzeichen der verschiedensten Storungen, 
so wird, je nachdem die zugrunde liegeride Ursache dem Schlafmittel einen 
Angriffspunkt bietet oder nicht, die Folgewirkung auch auf das Symptom, 
die Schlaflosigkeit, sich gestalten. 

Das wirksamste Schlafrnittel kann also ein Medikament zur Linderung 
der Schmerzen, zur Stillung des Hustens sein. Es sind oft geringe 
Dosen eines schmerzstillenden Mittels notig, um Schlaf zu erzielen, wahrend 
im gleichen Fall sehr gro~e Mengen eines Schlafmittels verabreicht werden 
mu~ten, und dann doch die \Virkung nicht so nachhaltig ware. Das ist 
mit ein Grund, warum bei vielen Leuten das schmerzlindernde Aspirin als 
ausgezeichnetes Schlafmittel wirkt. 

Schlafbringend wirken bei Unruhe und Erregung die nervenberuhi­
g end en Mittel (Sedativa). Hierher gehoren Baldriantropfen und die an­
deren Baldrianpraparate sowie die Bromverbindungen. Langer fortgesetzte 
Anwendung von Brompraparaten erweist sich oft als undurchfiihrbar, weil 
sich infolge Riickhaltung und Anhaufung des Broms im Korper nicht selten 
Hautausschlage, Schleimhauterkrankungen, Magendarmstorungen, Gedacht­
nisminderung usw. einstellen konnen. 

Die eigentlichen S chI a f mitt e I im engeren Sinn (Hypnotika) stell en 
sich chemisch als Verbindungen del' Fettreihe dar. Sie besitzen die Eigen­
schaft, auf Teile des Zentralnervensystems funktionshemmend, lahmertd 
einzuwirken. Es geniigt, die Empfindlichkeit bestimmter Gro~hirnabschnitte 
herabzusetzen, um sie fUr Reize, die sonst schlafstorend wirken wiirden, 
unempfanglich zu machen. Dadurch wird die bereits vorhandene Schlaf­
bereitschaft so gesteigert, da~ wirklich Schlaf eintritt, der in geeigneten 
Fallen und bei· hinreichender Dosierung des Mittels auch lange Zeit 
anhalt. Die fliichtigen Verbindungen der Fettreihe sind nicht geeignet, 
weil sie zu rasch wieder aus dem Korper entfernt werden und auch 
durch Reizwirkungen auf die Schleimhaute der Verdauungs- und Atmungs­
organe Schadigungen hervorrufen. Brauchbar erweisen sich nicht fliichtige 
Stoffe, die sich in kaltem oder warmem Wasser losen und allmahlich von 
der Schleimhaut der Verdauungsorgane aufgenommen werden, um· auf dem 
Umweg iiber das Blut zur Stelle ihrer Wirksamkeit zu gelangen. 

Es gibt Schlafmittel wie Sand am Meer. Schon aus dies em Grund 
sind sie nicht einzeln anzufUhren. Auch sonst ist niemanden damit etwas 
gedient. Die Schlafmittel werden in den Apotheken nur gegen arztliche 
Verordnung abgegeben, um Mi~brauch zu verhiiten. Die Auswahl des 
Mittels fUr den einzelnen Kranken, die richtige Dosierung ist Sache des 
Arztes. 

Von den Hypnotika der Fettreihe sind, - um kurz auf ihre chemische 
Zusammensetzung hinzuweisen - chlorhaltig u. a. das friiher viel verwandte 
Chloral, chlorfrei das Paraldehyd usw., Harnstoffabkommlinge sind u. a. 
Veronal, Luminal,. Medinal usw., bromierte Harnstoffabkommlinge u. a. 
Adalin, schwefelhaltig Trional usw. Man hort zuweilen die Bemerkung, 
die gro~e Anzahl der Schlafmittel beweise schon, da~ es ein wirklich wirk­
sames nicht gebe; ware ein sehr gutes gefunden, so wiirde es von selbst 
in allen Fallen Anwendung finden. Diese Bemerkung ist nicht richtig. 
Die Schlaflosigkeit ist, wie immer betont, nur ein Anzeichen der ver-
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schiedensten Leiden und Storungen. Der Angriffspunkt der SchlafmitteI 
mu~ also auch immer an anderer Stelle stattfinden. Ein einziges Schlaf­
mittel wird sich daher wohl niemals, - und sei es noch so wirksam, -
als ausreichend erweisen. 

Schlu6wort. 
Und drum zuguterletzt:. Schlaf ist nicht moglich? Trotz aller Methoden, 

die anderen helfen? 
Gut, dann zeigt sich eben, da~ es nur eine einzige Methode gibt, die 

wirklieh zum Erfolg ftihren kann: ausfindig machen, warum gerade 
in diesem einen Fall die Sehlaflosigkeit sieh eingesehlichen 
ha t, wo die Ursache liegt, wie sie beschaffen ist und wie man ihr bei­
kommen kann. Gesellt sich zur Losung dieser Verstandesprobe noeh 
Geduld und Energie, so wird sich sicherlich der Weg zeigen, auf dem die 
Ursaehe zu entfemen ist, ihre Ausstrahlungen zunachst zu lind em sind. 
Eine unheilbare nervose Schlaflosigkeit gibt es nieht. 
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Das Problem des Schlafs. Biologisch und psycho·physiologisch be. 
Irachlet. Von Dr.lrnstTromner in Hamburg. Broschiert 2.80 Goldmark. 

Der Wille zum Schlaf! Alles und Neues tiber Schlaf und Schlaflosig. 
keit. Ein Vortrag von Dr. Wilhelm SteKel in Wien. 

Broschiert 1.40 Goldmark. 

Der Schlaf im Kindesalter und seine Storungen. Von Prof. Dr. 
G.Asc:haffenhurg in Kohl. Mil vier Abbildungen. Brosch. OliO Goldmark. 

Uber das eheliche Gluck. Erfahrungen, Reflexionen und Ratschlage 
cines Arzles. Von Hoffal Dr. L. Loewenfeld in MUnchen. Vierte Auflage. 

Steif kartoniert 7.- Goldmark. 

Uber die Dummheit. Eine Umschau im Gebiele menschlicher UnzuUing. 
Iichkeit. Mit einem Anhange: Die menschliche Intelligenz in Vergangen· 
heit und Zukunft. Von Hofra! Dr. L. Loewenfeld in MUnchen. Zweite 
neubearbeite!e Auflage. Broschierl 6.- Goldmark. 

isllulap als Harlellin. Humor, Satire und Phanlasie aus der Praxis. 
Von Dr. med. Serenus. Broschier! 2.80 Goldmark. 

Wollen und Konnen. DerWeg zum Erfolg. Populare Gesundheitspflege 
des Geistes und der Nerven. Von San.·Ra! Dr. O. Dornhliith in Wies· 
baden. Broschiert 4.- Goldmark; Gebunden 5.- Goldmark. 

Deutsches Erziehuu.gsbuch. Ratgeber fUr Eltern und Erzieher. Von 
San.·Ra! Dr. O. Dornhlith in Wiesbaden. 

In Leinen gebunden 5.- Goldmark. 

Gesundheitsbrevier. Von San.#Rat. Dr. O. Dornhliith in Wiesbaden. 
Kar!onierl 0.25 Goldmark. 

Uber die Erbsunde. Vom biologischen Gesichtspunkl, sowie einige andere 
"Argernis erweckende" biologische Plaudereien. Von Prof Dr. bar 
Broman in Lund. Aus dem Schwedischen von Marla Schmidt von Stein. 

Broschier! 0.85 Goldmarlc 

Beobachten und Nachdenllen. Eine Anleitung zu Naturbeobachtungen. 
Von Prof. Dr. R. Geigel in WUrzburg. In Geschenkkarton 4.80 Goldmark. 
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Das Herz und die Blutgefa6e 
Bin Wegweiser zur richtigen Lebensfilhrung 
fti r g e sun d e un d k ran k e Men s ch e n 

von 

Dr. W. Schweisheimer 
Mit 26 Abbildungen im Text 
1923. Steif kartoniert 4.- Goldmark 

Der Verfasser erfreut sich schon seit langerer Zeit eines sehr guten 
Namens durch seine Kunst, medizinische Dinge gemeinverstandlich darzustellen. 
Er hat die ihm gestellte Aufgabe, ein Buch Uber Herz lind BlulgefCille fijr 
gebildete Laien zu schreiben, mit gewohntem Geschick gelast. Die Kunst, 
schwerfaflliche Stoffe fijr Laien anschaulich darzu,..tellen, macht immer weitere 
Fortschrille; dabei wird der frUher Ubliche, bieder volkstUmliche Ton immer 
mehr ersetz! durch die Schreibweise, auf die unsere Gebildeten einges!ellt 
sind und die sie auch von gemeinverslandlichen Darstellungen aus den 
anderen Wissenschaften her gewohnt sind. Das Buch is! vortrefflich ausp 

gestattel und enlhalt eine Reihe neuer, sehr anschaulicher Abbildungen. Es 
kann bestens empfohlen werden. 

Prof. Kerschensteiner i. MUnch. Med. Wochenschriff. 

Wetter und Klima 
Ihr Einflufl auf den g'esunden und auf den kranken Menschen 

von 

Prof. Dr. R. Geigel 
1924. Broschier! 7.80 Goldmark 
In Halbleinen gebunden 9.60 Goldmark 

Das Buch nimmt in erschapfender Weise S!ellung zu allen klimatischen 
und Wi1terungseinflUssen auf den menschlichen Karper. Es werden nicht nur 
der Einflufl von Hilze und Kalte, Wind, Regen und Schnee in den verschied 

denen Zonen und Breitengraden auf den menschlichen Karper behandeU, 
sondern auch der der Bewalkung, des Luftdrucks, der elektr. Spannung usw. 
Den Bergsteiger dilrfte besonders die Beschreibung der der Seekrankheit 
verwandten Bergkrankheit interessieren. Ganz eingehend beschafligt sich 
das Buch mit der hygienischen und gesundheillichen Bedeutung der Kleidung, 
wobei der Verfasser nicht nur an Anzug und Kleid, Hut und Stiefel gedacht 
hat, sondern auch der die Augen schUtzenden Glaser gegen Sonnen d und 
Gletscherbrand usw. Das Schluflkapitel Uber die Akklimatisation wird bei 
der heutigen Auswanderungslusl besondere Beachtung finden. 
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