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den Schall, wie zwen Spiegel auf das et ; 8
fenbet immer eine Der andern den @dyall ju wies
Derholten Malen gu.  Spriche man alfo auf der
geraben $inie gwifchen beyden ThHurmen ein laue
tes Wovt, fo bt manes 12 — 13 Mal in
gleichen Jwifchengeiten boch immer fdiroacher,
wieder,  Entfernt man fich von der geraben &ie

J nie, fo bove man feine Wiederholung. Komme
man wifchen den Thurm und das Hauptgebius
be, o hort man nur eine €ingige.

LXUL
Bom Schlafen und Fachen der Menfchen
}' ity und IThieve,

| ¢ habe fdjon am Enbde des fiebenben Shicts
| ,5 efas teniaes tiber diefe Materie angefitbrt;
bier will ich fie umfiandlicher aus einander feen,
| SRenn wir ung in dem Juflande befinden, baf
wir empfinden, und ung willfubrlid) bewegen fons

nen, fo achen wit; find wir aber gu diefen Vers
vichtungen unfdbig, unbd ruben die, bagu erfors
derlichen Theile, fo {chlafen wir.  Der Sclaf

ift alfo eigentlich die Rube der thierifchen iatur,

und die Beit ihrer Crholung. e erfolge natiies

i_ licher Weife nac) bem Wachen , und den: Arbei-
ten,
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¢én, bie mit bem menfiblichens feben verbunben,
und ‘eine Weile ausgeitbt worden find, TN
bem Sunehmen der Nadye bemarbrige fic) eine
Fragheit aller NMusfeln und Fledhfen. * Die
Scele wird jum Nadydenfen und Studiren uhn
tauglich; die Krafte, weldhe den Kivper aufrecht
evhalten, laffen vort ihrer Werriditung nady, die
Augenlicder fallen ju1, der untere Kinnbacken fentt
fich , - die MNothroendigfeit des Gdhnens Edmme
© bagu, man nicke mit dem Kopfe, nady und nat)
- gerathen die Gedanfen und Jdeen in eine Art
von BVerwitrung , 1woraus endlid) ein uns unbes
fannter Uebergang in den Seblaf gefchiehet. It
viefern natiitlichen Schlafe, weldher faft alfen Thiee
ven gemein iff, fdheine die Urfac) ein 2Dangel tes
ervenfafts gu feyn, welcher am Tage durd) die
willfubrliche Bewegung unfrer Glieder, und den
Gebraudh der Sinne haufig ift vergebrt worden,
unbd den die Natur gur Seit des Schlafs in dem
@ebirne aufs neue wieer gubereitet.  Eine volle
Pommene  Rube Des Gemiiths und der dufern
Sinne, nebft ber Abrefenbeit aller NReifung in
vem Kopfe, ober in andern Theilen des Korpers,
mit Finfternif verbunden , befordert und befd)leus
niget den Schlaf , und madt ibn rubiger , oder
tiefer. * -Die Strapagen, die Heftigen Semuithza
arbeiten’, die tiefen PMebditationen, bie Dauer
ber it felbft, fchrodcht unfere thierifchen Krafte,

: - und
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und vergefre die Sebenggeifter,- Bie ung 3u allen
Gefchaften bes Seibes und der Seele unentbebes
fich find. - ABie bies aber jugehe ?- Diefe Srae
ge ift teichter aufjuroecfen , als gu beantmortens
Wir wiffert mit Geroifibeit niche mebr, als:daf
wit obne Schlaf nicht lebent Ednnen, Daf rir dars
um fchlafen, weil wie mude find, dap wi neue
RKrafte baben, wenn wir aufwacdyen: ;- und baf
bieraus gu fehliefien fey , Die Abfiche bes Schlafs
beftehe bl0g in ber Sammilung neuer Krdfte.

s ift freplich wabr , baf das alljuviele
Sdhlafen nidyes tavgt,  Aber e ift noch einwelt
groferet und exbeblicherer Sebler in Dev Sebengs
orbnung ; enn man U 1oenig-fblafe; ein Seba
fer, Deffen fich oft Gelehree, aus Liche gurit Seus
biven, {chulbig mathen, voodbutdy det Gebratich bey
- Seelenteafte gum Mifibraudy witd  und ver Nuts
gen wegfallt, Dert man badurd) ju arteichen gea
 penft. Det Quftand folcher Perforenr, die lans
| ge nicht gefelafen Baben, wiberfegt-alle Griire
| te, bié fich fin dlefe nacheheilige Gervobrbeit arts

fiipren faffen.  feute, die mit Gervaltimmer ant

Sdlaf gebindert werden ; verden fiche nue jua

(egt dufer(t Eaftios , und obnmadtig ,;  fonderrt

man Bat audy Bepfpiele, dap fie pertlicft, wabna

tigig, und gulest tafend gewdrdert find: Bey
anbern’ ift audh dadurd) eine unnatiriide Sdlafa
fiicht entftandett ) und fie‘find nach WBerlauf einie

Sweyter Bande Nn get
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ger Wochen fo unempfindlich gerworden , dafi
fie unter ‘allen Prigeln fortgefchlafen baben;
ofyne. fich Davon  aufweden 4u  laffen. Wenn
per -erfte: - Anfall dDes Schlafs Nbermunden ift,
fo merfe maw niche , daf man ficy Gewalt ans
thun miiffe , um fich bes Sehlafs Ju erypebren,

und: esift endlich Fein unwiderfieblicher Trieh,

fonbern ein. frepwilliger Entfehluf, wenn man fich
fiberwindet 3u Bette ju geben. s fann eine
“ange Seit hingehen, da man bey einem Sdylafe
“yon 3 bis 4 Stunben ; den Tag. Miber Dennodh
gang munter und vergniige feyn fann 5 unb, weil
fich endlich der natinliche Teieh um Sdhlafen des
fto mebr vermindert , fje mehr Die Abfonderung
und: Bewegung der Sebensgeifter in Unordnung
gebracht witd, fo fann man nadyber nicht begreis
fen, - warum man fich su einer Sadye gwingen

follce, woozu die Macur felbft nicht geneigt gufeyn

feheirit. . ber die Folgen von Diefer widernatirs
lidhen Sebensart bleiben nidhe qus 5., und- weun
auchy. gleicy Das viele Wachen feine wirkliche Bers
piickung nach fich ziebe , fo Eann man doch ficder
glauben, daf es Den Korper verdirbt, und die
" natirliche Are 3u-venfen. fo febr verdndern fanm,
oaf man gerade Das Segenrbeilj von Dem wird,
ber man fepn Wwixde, wenn man fic)den Cefes
gen der Natut unterworfen Hatee, -+, Man zerfiss
vet feine cigene Seele, und bringtDie nanivliden

(L : et ge‘?ei
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Berwegungen. in folche Unorbnung , dag fdwe:
te Kranfheiten davaus ifren Lrfprung nebmett,
Ulles alfo, was man bey einer fo uncrdentlichen
$ebensart gewinnen fann, Beffeht darin, bafs
man auf Koften feines Sebens unbd feiner Gefunds
Deit fich an efne gewiffe Art gu denfen gendhn,
Die “andere. Heyniinftige Menfden niche Haben,
und weldhe, fo bafd fie in uns guv Fectigeit wird,
eine Narrheit Hervorbringe ,  weldpe fhrectich
mieder geboben werden fann, g8
Da alfo dev. Sdhlaf ein unentbebrlides Cre
baltungsmitcel der Gefundbeit it , fo entflehent
naturlsd}m QBe:ﬁ: die Sragen :  Wenn eber {olf
man fd)!afen ‘lnse lange foll man [d)[afeu?
Sn welcher Eage foll. man fdldfen?  Tas
giebt es fur '-))‘jttel ,  den Sdlaf zu Beforbem ’
IBoburch, -Fann v verhindere. merden? Und
was. giebt 8 fir INittel,, - diefe, .@lnbermffe aug
Dem. STWege 3u raumen ?
- Die befte Jeit jum Sihlafe iff wob! oljnﬁreu
tig bie Nadyt.  Buofie. Hige, die die Sfte it
Korper ausbebnt, und ba;,urcb einen ftarfen
Druck quf 0os Bebitn beraniaﬁt ftrenge Arbeis
ten,. fo,wobl bes Kovpers ,  als Des Gifies , .,
0s gL Edririen guweilen auch den. Cd;mf am Qaqe.
nothwendiq madyen. Der Seael nady aber ift
wobl bie Nadyet bie, von der Tatur felbf ft Deffimme
1] Seu jur é)iuge 3, und: das Sprichmort , Daf
in 2 vine
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eine Stunde Schlaf vor Misternacht Leffer fen, !
als yoey Stunden nacy Mitcernact, bat feine |
Richtigkeit.  Der Blofe Cd)lnt nad) IMitcers |
nacht muf unebig und ungefurd fepn.  Denh |
burch das u lange Aufbleiben berfd}rbenbet man
nicht nur ju viel von feinen Krdften ; fondern es
find auch die Befdhaftigungen felbft, die man in
der fpaten MNache vornimme | felten er Gefunds
Beit juteaglich,  Entweder man arbeitet im Sis
gen , weil es bey ichte gefcheben mup, und Fu
einer fo ungefunden Stellung des $eibes, wiedas
Sigen ift , wahre der Tag. fd)on Iange genug,
obrie Daf man noch einen Theil der Nadyt dogu
wibnien mifte; oder man f{tubiert, und vergebre
alfo die thicrifchen K'rafte noch mebr, welde dec
Sdlaf “ecfeben und erticuern follte,  BDringt’
man vollends die NMadyt mit Schmaufen zu , fo “

. ernabrt man gwar die Mafchine, aber man (afie
ven Menfchen hungern. ~ Denn der Schlaf it
vee. thievifchen Natur eben fo nothroendig, ja oft
nodh not{amenbtqer, als das Effen und TLrinfen,
und ein ju lange verso jerfEt‘, ober jur Ungebiibr
berfurgter Cd}[ﬂf ; murbe Detn 9ﬁenfdjen nachs
theiliger fm)n , als mwenn et feine E))Tclfg[aﬂt vers’
fchobe, obet ftd} efwas pavon abbradye. €8 i
baber aud). bas nadyefiche Tarien niche forderfich’
3u foben, ob es gleid) (menn es niche irbertrieben’

‘mirb) darin vor deh u‘sﬂgen STad)tgefd)dftmeiuen*
Q?or=
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Rorgug bat, daf es die Augdiinftung unterbale,
melche fonft dbuech die Nadjekalce leidt unterdruct
rirDd, v
Bie lange man fchlafen foll 2 Das ift eine
eigene Srage.  Ein allgulanger Sdylaf ift Uebers
labung, und ein alijufurger, ein Saften der tiee
vifchen Natue,  Die faft allgemeine Regel aber:
baf ein gefunder Menfch niche 1ber O ober 7,
Stunden fchlafen folf , ift grundfal{dy , und fo
unvidytig, als wenn man einern Menfdjen 3u feie
ner Sartigung o viel Speife , als dem anbern
sumagen wolice, - Der befte Sdlaf muf goar
nicht [dnger dauern, als big man ebien Davon ges

fatciget ift, . Diefe Gattigung aber ridtet fich
nad) febr verfthiedenen um'ﬁt_in_i_je?_.l ~ €in muns -
feres ~Temperament. bebarf feines fo fangen

Sihlafs , als ein pblegmnfiﬁi],eq.;f' :?_f!&e__,:.iey't_e
fchlafen weniger alg unglinge , _uﬁﬁ Diefe ge-
wébnlid) mweniger als Kinder. — Oft Hore man
Seute Elagen , Daf fie ves Naches nidst fchlafen
Esnuen, die docly am Lage ganj minte unbd ges
fund. find, und es blos damit verfeben, daf fie
3u jeitig ju Dette gebert, und gu [ange Darin vere
weifen,  Sie legen fich um 10 Ubr bes Ubends
vieber , und ermachen um 3 ober 4 LG wicder,
Beil fie nun glauben , daf ein guter Sdylaf bie
gange Nadt bindurd) dauern mipte , fo nennen
fie Das eine Sdlaflofigteic , was. blos Sunters
s ] A I o masad 1 B
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et iff. et nath einem 6 odér ~ fHindigen
©dylafe fich munter befinbet , “Bat juft nid)t nds
thig, fo lange.in Den Fevern u lieaen , bisibn |
bie Sonne befdheint,  Er bedarf alsbenn feines E
langern Sehlafs,  Seine Krafte find n wenig
Stunden erfet. s giebe eine Are Menfchen,
Die weder mit dem Kopfe , noch mit dem Kors
per atbeiten, S den feBtern Arbeiten find fie su
vornehmt, und ju den evffern ju {thwadh; {ich
_anﬂanbt ge Dewegungen des feibes 3t niadien, das
3u find fie 3 traje. TWenn viefe nbet {hlafofe
JE)'dtbte Elagen ,“fo ift es Fein TWunver.  Jhre
_furpethcben Krafte werden ben Tag ber durd)
nid)(s verzebrt, und am Geifte Fonnen fte nidys
fouderliches verlieren , weil fie nichet diel su vevs
Ticven paben, EDu:[e Seute mufjen {chlafen, wenn
. fe fd)[afu& mﬂben und wenn fie erwachen, aufa
fieben, unp ermas ‘ornehmen, woju fie fabig
{ind,,. Dies efrwa eine Stunde, oder fo lange, bis -

f i bte Gdglafugfe:t wieder antwandelt, fortfeben,

und dann {ich icder meberlegen ;. fo weedén fi &

5umal wenn fie am Tage einige Seibesibungen jt

Siilfe. negmen - nach eiiiger Seit ordentlid fchlas

fen, Man bat angemerft, Dog ein Men(d, ber

eta § bis 10 Samben {hidft, in ven erften

5 Stunben wenig ausdinfter, S den lefiten
3 Stunben vermehre fic) die Austiinfrung, und {5

3 with fo wobl vem @emld)f ; dlgver Cmpfirts |

bung |
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pung nach feichter.  Dauvert ber Sehlaf anger,
fo_verminbert {ich dle Ausbiinftung wieder, 1 Die

Bewegung ves Gebliits wirdimmer langfamer,

and an State nevier Krdfee, bemerft man eing
SMibigfeit, die uns immev {hlafriger macht, und
gegen deven giolgen unter anbern;, $eibesubungen
von grofien erjten angepriefen mwerdem Audh
bie Oeffnung des Seibes 1itd, nad)den Bes
obachtungen der Argnengelebrten;, dureh einen gae:
i lange fortgefeBten Sdylaf verzdgert;  und. in
Hinordnung gebradhe ,  und tberhaupe eine Jiels
gung ju alfen den Unordnungen beroivfe, mwelche:
einen langfanien Kreislauf begleiten 5 und sugleich
bem Geddchinif gefchader, - Oan bat-fich alfos
vor einem: allgulangen: Sehyfafe gushicens . denk
sur Beobadytung der Negel , baf man nidt g
voenig fchlafen foll,  mwingt uns meDrentheils die
Natur felbfts - Man mup biefen Tyieben niche.
hartndcig widerfieben;, um fich niche:den vorhew
angefiiprten ublen Folgen davon ausgufesen, €8
ift daber , felbff. nach dem Ureheil grofer Aecyte
die Gewobnbeeit , Daf man Kinder, efwa i
der Schule willen , allufeuh aus dem Sdylafe
veifit, febr gu mifibilligen. Den Tag nber ges
ftattet man ifnen aberflifige @ tunden jum MNife
figgeben , und ur Sdylafzeic it man fie Die
Sdyule abmavten,  Wiv fonnen Die Jlatur un:

Wik MNn 4 fuee
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fier Kinber 3rar verderben , aber wiv find unfde
big, ibnen den Sdyaben mieder ju erfesen.
“ - Auf die Sage des Kovpers im Sxhlafe Fomm
mebr an, als man gemeiniglich glaubt,.  Daf
dev Kopf bober als bie vbrigen Theile bes Kove |
pers liegen muiffe, verfieht fich von felbft ; aber
auch Bruft und Unterleib miffen ibre frepe Bes
wegung bebalten, Alle Sehlaftleiver muffen
' Daber die gehorige Weite Haben , und fein Glied
in eine foldhe Sage gebracht werden, daf dieMugs
feln wivfen miffen, Wer mit gefaltenen Hans
~ ten fehlafe,  der findet beym Erroachen, Daf die
Singer faub find, und fein Gefihl haben, Wer |
bie Supe anftemme, ober 1iber einanber legt, der i
Defontmt entweder den Kvampf, oder fie {dylas |
fen ibm ein,  Um die Bewegung des Hergens
niche 3u binbern , ift e rathfom, baf man fich
qugerodhne, mebe auf dew rechten, alg der linfen
Seite u {hlafen,  Und ju Verbiitung der Ane
genfrantheiten follte man billig fo (iegen, daf bag
Ragesliche niche auf die Augen fallen Eonnte. |

LXIV.
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- LXIV. |
Fortfekung ded dren und fechsyigiien
Stucks. ' |

mid)ts i{t verdriflicher; als miide ju fepn, und
IV auf den Schlaf warten jumiiffen, - Da
ver Sdylaf entiweder von -einem Iangel , - oder
von: einer gebinderten Bewegung des tervens
fafts in den Nerven und dem Gebirn entfiede, fo
erjeugt - und befordert den ©djlaf alles , was
ben Kovper fhwdde, 3. €. Blutverluft, Arbeit
und vieles Dachvenfen ,  die einen Mangel des
MNervenfafts verurfachen, beraufchende Getrante,
betdubende Avzenenen , odie die Dewegung des
Nervenfafts hermmen,  Hingegen Halr alles den
©dlaf ab, wag bie Derwegung ves Jiervenfafts
befchleuniget, ober eine grofere Menge deffelben
erjeuge, als: gewirzbafte und warme Getrdnfe,
Sorgen , Machdenfen ,  beftige Leidenfd)afeen,

Seibesfchmergen, u.d.aly
Das wabre Mittel, ju efnem rubigen und
etquicenten ©dylafe gu gelangen . ifi die Cemi:
dung durd feibes, und Gemithsarbeit ,  Mafe
figkeic im E(ffen und Tvinfen, und Rube des Geis
ftes. . Alle ubvige MNictel, den Schlaf zu befors
teen, mug man nur wiffen , um fie nid)t zu ges
ANn g braue
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