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Sch.lafnotwendigke.it und 
SchlaiaTigewohńheit.

*
Etnę alte Weisheit sagt: iMan kami des Guten auch zr 

viel tun. Auf nichts laSst sich (las oft besser anwendeu ais auf 
Dinge, von denen unsere Gesundheit zum erheblichen Teii ab- 
hangt, und zwar auf Essen und Schlafen. Beades sind zwar in ers- 
ter Linie Notwendigkeiten, werden aber gar leicht, soweii man 
sich darin etwas „zugute tun” zu konncn glaubt’ zu Angewohn- 
heiten, und zwar zu schlecliten Arigewohnheiten.

Dass auf weisein Masshalten vor allem unsere Gesundheit 
beruht, ist so logisch, dass man es nicht zu wiederholen braucht. 
Uebermassiges Essen pflegt sich nun bei den meisten Menschen 
sichtbar zu rachen, sei es auch nur durch das heute so gefiiich- 
tete Uebersclneiten der sogenannten',,sclilanken Linie” ; ubermas- 
siges Schlafen zeitigt wemger sichtbare, dafur aber leicht selbst 
fiihlbare folgom Gewohnheitsmassige Langschlafer hort man 
immer ani meisten iiber Mudigkeit klagen, und das ist so zu 
erklaren, dass hier der Schlaf nicht nur schoji zur Angewohnheit 
geworden ist, sondern seine schadigende Widtung zeigt

Schlał ist notwendig, damit sich die wRhrenći des Tages 
verbrauchten Krafte wieder erganzen. Dafiir sind sieben bis hOcłi- 
stens acht Stunden Schlaf ausieicbend, nur naeli strenger An 
strengung, nach Erschóplungszustanaen. bei geistiger Arbeit mag 
man etwas mehr Schlaf bcansprucben dii i fen, doch lindet man 
gerade unter geistig bedeutendcn Menschen zahllose beispiele, 
dass sie mit wen wemger Schlaf ausgekommcn sind.

Da die Natui al>o ais normales Mass beim Durchschrutts- 
menschen nur etwa 7-8 Stunden taghch ecrlangt. so ergibt sich, 
dass ein Uebermass von Schlaf unnotwendig und naturwidng, 
also infolgedessen auch unvorteilhafi ist und schaaigend wirken 
Kann. Nicht ohne tieteren Gru ud hat von altersber Gelehrten- wie 
Volksweisheit massigen Schlaf gepriesen, iibermass.gen Schlaf 
aner .erspottet Bib Mensch, der sein Leben veiscliUUt und infol 
gedessen/u mchts kommt. ist eine traurige Gestalt; hier v'irft man 
Schlatneigung mit Beąuemliclikeit und Emilhe.it zusammen, und mit 
Recht, wenn auch Ursache und Wi.ktmg noch einen anderen 
/uzanimenhang haben mógen, ais man darin crkennt

A\an muss sich vergegemviirtigen, dass man im Schlaf nicht 
nur Krafte saminelt, sondern auch Krafte verbiaucht Es wird 
mehr Kbrperwarme Ćntwjćktlt und durch flautatmung (Tianspira-


