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£. (££)i. SCnberfen: 3)er Suppcntcmg. 381

itnb einer Königin, bie faf^en auf einem ©arnt-
tljrone, flatten golbene kronen auf bem tpaupte
unb fange ©Steffen an ben Kleibern, benn
bag erlaubten iïjnen ifjre Sftittel. ©ie niebfidjeu
Ipofgpuppen mit ©fagattgen unb großen ®ne=
Befbcirten ftanben an äffen Citren unb macfjten
fie auf unb gu, urn bet frifdjen Sitft 3utritt in
bie ©tube gu geben. ©g mar gerabe ein mun-
berfdfôneê ©tiicf unb gat nicht traurig, aber
gerabe afg bie Stönigin fid) erljob unb ben guff-
beben entlang fdjritt, ba — ja, ©oft mag mif-
fen, loaê fief) eigentlich ber grofje SutCenbeifjer
babei backte —, ba machte er, alg ber bide gfei-
fdjer ifjn nicht theft, einen ©at) ing ©heater lE)in=

ein unb padte bie Königin um ihren fdjfanten
fieib, fo bafj man ein beutfidjeg „Änidfnad"
f)örte. @g mar gang eittfeigfid).

Set arme Mann, bem bag Sßüppenfpiel ge=

hörte, erfdjraf feïjr unb mar über feine Königin
hö|ft betrübt, meil eg bie afferniebfidjfte Suppe
mar, bie er befafj, unb nun hatte ihr ber häfe-
fiche Sultenbeifger ben Stopf abgebiffen. SCIg

aber bie Seute enblich fortgingen, jagte ber
grernbe, berfelbe, ber mit ^jôïjanneg geïommen
mar, er motte fie mieber inftanbfefsen. ©drauf
holte er feine Sitdjfe Ijeipor unb beftridj bie
Suppe mit ber ©afbe, mit ber er ber armen
alten grau, alg fie ben guj>> gebrochen, geholfen
hatte, ©obalb bie Suppe beftridjen mar, mürbe
fie fofort Inieber gang, ja fie tonnte fogar fefbft
afle if)re ©lieber beinegen, man brauchte gar
nicht mehr an ber ©djnur gu gieljen. ©ie ^htpoc
mar mie ein lebenbiger Süenfd). ©er Stann,
bent bag ïfeine Suppentheater gehörte, tourbe
fetjr froh, 9?un brauchte er bie Suppe nicht
mef)r gu halten, fie tonnte fefbft fangen. ©ag
tonnte feine ber anberen.

211g eg enblich flacht geluorben mar unb alle
ßeute im Sirtgljaufe it;r Sett aufgefud)t hatten,

fiebje, ba mar jetnanb, ber fo erfchredfidj tief
feufgte unb fo unermüblidj' barin mar, bafj fid)
ade mieber erhoben, um nachgufeljen, mer bag
fein tonnte, ©er SStann, ber bie Stomöbie auf=
geführt hatte, ging gu feinem ©heater, benn aug
bem tönten bie ©eufger heraug. Sitte §oIgpup=
foen tagen untereinanber, ber Stöntg unb äffe
©rabanten, unb fie maren eg, bie fo erbärmlich
feufgten unb mit ihren großen ©lagaugen ftier-
ten, benn fie mottten gar gu gern mie bie Stö-
nigin auch' ein foenig mit ©afbe beftrichen mer-
ben, bamit fie ebenfaffg bie ©abe erhielten, fid)
boit fefbft gu beloegen. ©ie Königin faut ge=
rabe auf bie Stute unb hielt ifjre herrlitte ©olb-
frone in bie Spope, mätjrenb fie bat: „Stimm fie
bon mir an, aber falbe meinen ©emaf)I unb
meine ^offeufe ein!" ©a tonnte fidj ber arme
SSiaun, bem bie Stomöbie unb alle Suppen ge=

hörten, nicht enthaften, in ©ranen auggubre-
djen, benn er bebauerte fie aufrichtig. @r ber-
fftrach bem Seifetameraben fogfeidj, er ioottte
ihm atfeg ©efb geben, bag er für bie Sorftettung
am nächften Sfbenbe erhalten mürbe, menu er
nur biet big fünf feiner präefjtigften Suppen
einfalbe. Sfber ber Seifegefährte ermiberte, er
berfange indjtg anbereg: alg beit grüben ©äbel,
ben er an feiner ©eite trüge, unb alg er iïjit er-
hielt, Beftrich er fed)g puppen, bie fogfeidj gu
taugen begannen, ttub gmar fo nieblich, bafg alle
SJtäbdjen, bie lebenbigen SKenfdjenmäbdjen, bie
eg mit anfahen, ber ©angfuft nicht miberftetjen
tonnten, ©er Stutfdjer unb bie ®öd)in taugten,
ber Stellner unb bag ©tubenmäbdjen, alle
gtemben unb bie geuerfdjaufel unb bie getter-
gange. Sfber biefe beibeit fielen um, gleich al§
fie bie erften ©prünge machten, ga, bag mar
eine luftige Stacht.

(9ïuë: ®er IRetfeîamerab unb anberc SMtdfcn-
tiobetten. 9Son §. epr. Stnberfen. Sîedamë Unit).-
93iM. 5Rr. 6707.)

fReroös? — fUucf) etaas 6elbf!be!)errfd)ung if! nöüg!
®on ®r

©ie Sterbofität mirb bie ,Straiiff)eit uuferer
Seit genannt, gn ber ©at ift ber ntoberne Stuf-
turnienfd) nieten Stnftürmen auggefefst, bie fein
Sterbeufpftem befaften, ©ag ©emoo beg Sebeng-
betriebeg hat fidj gegenüber früheren Seiten
grunbfegenb geänbert. Sieitgeitfidje ©edir.it unb
Serfehr fd)reiben ben geänberten Sphthmug
Oor, mie er auch ip bei* — unmiberruflidjen —
tnberttng beg ©angrhhthmug feinen Sfugbrud
finbet. ©ie Sterben müffen bie unaufhörlichen

mechfelnben ©inbrüde bliigfdjneff meiterleiten,
bag ©el)irn empfängt Sfnreguugen unb Se-
laftungen in tongerttrierterer gorm afg in ruf)i=
ger berfaufenbent Sebenggefüge. Saaapme net-
böfer Sieigunggguftänbe, feefifcher ©jpfofibbe-
reitfehaften liege fid) auf fofdjer entf^eibenber
SBanblung beg äujgern ßebengabfaufeg ber-
ftänblidj machen.

Sfber bamit ift nodi nicht a lieg er'ffärt. ©r=
höhte Seanfprud)ung eineg febenben Drgang
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und einer Königin, die saßen auf einem Samt-
throne, hatten goldene Kronen aus dem Haupte
und lange Schleppen an den Kleidern, denn
das erlaubten ihnen ihre Mittel. Die niedlichen
Holzpuppen mit Glasaugen und großen Kne-
belbärten standen an allen Türen und machten
sie auf und zu, um der frischen Luft Zutritt in
die Stube zu geben. Es war gerade ein wun-
derschönes Stück und gar nicht traurig, aber
gerade als die Königin sich erhob und den Fuß-
boden entlang schritt, da — ja, Gott mag wis-
sen, was sich eigentlich der große Bullenbeißer
dabei dachte —, da machte er, als der dicke Flei-
scher ihn nicht hielt, einen Satz ins Theater hin-
ein und packte die Königin um ihren schlanken
Leib, so daß man ein deutliches „Knickknack"
hörte. Es war ganz entsetzlich.

Der arme Mann, dem das Puppenspiel ge-
hörte, erschrak sehr und war über seine Königin
höchst betrübt, weil es die allerniedlichste Puppe
war, die er besaß, und nun hatte ihr der haß-
liche Bullenbeißer den Kopf abgebissen. Als
aber die Leute endlich fortgingen, sagte der
Fremde, derselbe, der mit Johannes gekommen
war, er wolle sie wieder instandsetzen. Darauf
holte er seine Büchse hervor und besprich die
Puppe mit der Salbe, mit der er der armen
alten Frau, als sie den Fuß gebrochen, geholfen
hatte. Sobald die Puppe bestrichen war, wurde
sie sofort wieder ganz, ja sie konnte sogar selbst
alle ihre Glieder bewegen, man brauchte gar
nicht mehr an der Schnur zu ziehen. Die Puppe
war wie ein lebendiger Mensch. Der Mann,
dem das kleine Puppentheater gehörte, wurde
sehr froh. Nun brauchte er die Puppe nicht
mehr zu halten, sie konnte selbst tanzen. Das
konnte keine der anderen.

Als es endlich Nacht geworden war und alle
Leute im Wirtshause ihr Bett aufgesucht hatten,

siehe, da war jemand, der so erschrecklich tief
seufzte und so unermüdlich darin war, daß sich
alle wieder erhoben, um nachzusehen, wer das
sein könnte. Der Mann, der die Komödie auf-
geführt hatte, ging zu seinem Theater, denn aus
dem tönten die Seufzer heraus. Alle Holzpup-
Pen lagen untereinander, der König und alle
Trabanten, und sie waren es, die so erbärmlich
seufzten und mit ihren großen Glasaugen stier-
ten, denn sie wollten gar zu gern wie die Kö-
nigin auch ein wenig mit Salbe bestrichen wer-
den, damit sie ebenfalls die Gabe erhielten, sich

von selbst zu bewegen. Die Königin sank ge-
rade auf die Knie und hielt ihre herrliche Gold-
krone in die Höhe, wahrend fie bat: „Nimm sie

von mir an, aber salbe meinen Gemahl und
meine Hofleute ein!" Da konnte sich der arme
Mann, dem die Komödie und alle Puppen ge-
hörten, nicht enthalten, in Tränen auszubre-
chen, denn er bedauerte sie aufrichtig. Er ver-
sprach dem Reisekameraden sogleich, er wollte
ihm alles Geld geben, das er für die Vorstellung
am nächsten Abende erhalten würde, wenn er
nur vier bis fünf seiner prächtigsten Puppen
einsalbe. Aber der Reisegefährte erwiderte, er
verlange nichts anderes, als den großen Säbel,
den er an seiner Seite trüge, und als er ihn er-
hielt, besprich er sechs Puppen, die sogleich zu
tanzen begannen, und zwar so niedlich, daß alle
Mädchen, die lebendigen Menschenmädchen, die
es mit ansahen, der Tanzlust nicht widerstehen
konnten. Der Kutscher und die Köchin tanzten,
der Kellner und das Stubenmädchen, alle
Fremden und die Feuerschaufel und die Feuer-
zange. Aber diese beiden fielen um, gleich als
sie die ersten Sprünge machten. Ja, das war
eine lustige Nacht.

(Aus: Der Reisekamerad und andere Märchen-
Novellen. Von H. Chr. Andersen. Reelams Univ.-
Bibl. Nr. 6707.)

Nervös? — Auch etwas Selbstbeherrschung ist nötig!
Von Dr

Die Nervosität wird die Krankheit unserer
Zeit genannt. In der Tat ist der moderne Kul-
turmensch vielen Anstürmen ausgesetzt, die sein
Nervensystem belasten. Das Tempo des Lebens-
betriebes hat sich gegenüber früheren Zeiten
grundlegend geändert. Neuzeitliche Technik und
Verkehr schreiben den geänderten Rhythmus
vor, wie er auch in der — unwiderruflichen —
Änderung des Tanzrhythmus seinen Ausdruck
findet. Die Nerven müssen die unaufhörlichen

S.

Wechselnden Eindrücke blitzschnell weiterleiten,
das Gehirn empfängt Anregungen und Be-
lastungen in konzentrierterer Form als in ruht-
ger verlaufendem Lebensgefüge. Zunahme uer-
vöser Reizungszustände, seelischer Explosivbe-
reitschaften ließe sich auf solcher entscheidender
Wandlung des äußern Lebensablaufes ver-
ständlich machen.

Aber damit ist noch nicht alles erklärt. Er-
höhte Beanspruchung eines lebenden Organs
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fdfafft aud) erhöhte SB i b e r ft a n b ê f ä h i g »

ï e i t. ®aê ift gerabe ein toefentlipr Unter»

fcfjieb ber belebten Statut non bei unbelebten:
bie unbelebte Statut, bet ©teilt, erfährt butch

ftarfe gnanfptitptahme nut Slbnupng; bie

lebenbe Statut bagegen anttoortet auf ben etpï)=
ten Steig mit einet Itmftellung unb Sïnpffung,
bie bet betlangten Seiftung getep 31t toetben

fudgt unb gefteigerte Seiftungêfâf)igfeit im ©e=

folge fiât, ©aê Sterbenfhftem beê modernen

Sïulhttmenfpn fann gang aufgerorbentlid)
mefjt ertragen alê baê eines fmutitiben Statur»

menfpn — lnie aud) fein auêgebilbeteê ©e=

I)itn gu gang anbeten Seiftuugen fd£)ig ift. ®ie
ungeheure Sterbenbelaftung beê ©tomnielfeuetê
mürbe beifgielêtoeife bon geiftig butdjgebilbeten
SKenfpn bielfad) beffer ertragen alê bon un»

bifferengierteren ©emtütern. ©ie Sterben Raffen

fid) aud) ben SInfotbetungen beê ©roffftabt»
lebenê an; natürlich barf £)ier ein getoiffeS SStajf

an SMaftung nip übetfdjritten toerben. ®a|
biefeê eingehalten mirb, ift aber faft immer nur
eine golge richtiger ©inteilung unb bernunft»
gemäßer SebenSfühtung. Slurîj unter fpinbat
ungünftigen SSertiältniffen läfft fid) bamit biet

erreichen, — meit mehr iebenfaïïê alê butdj net»

benftarfenbe SJtebifamenie unb älfnlidje Sötittel.

gutoeilen getoinnt man nuit aïïerbingê ben

©inbtuif, eê toerbe bie ©iagnofe „Sterbofität"
benn bod) 311 I e t dj t geftedt, alê Iuerbe ba ein

Ptanffein borgegeigt, too in SBirflipeit feine.?

borffanben ift. ©ine Skttoeplung mit SStanget

au ©elbftbe'herrfpmg unb ©etbftergietiung

follte nip auffommen. ©ie fafgc^û=analt)tifc^

leitet feftftedbare glup fn bie ®ranff)eit toirb
adgu toillig borgenommen, ©ine grau fagt
einer anbern leiphetgig ©pimmeS nap baê

biefer fetfr fdjabet unb fd)Iief;Iid) gu £pen
fommt. gut étebe gefteltt, gibt bie SSetleumbe»

rin iï)t tinrent gu, berfiprt bie SSerleumbete

fofort bor allen geugen itjrer aufripigften
£odjapung unb 23eref)tung, unb entfptfbigt
bie gange unglütffelige Slntegentjeit mit pen
„Sterben" ober itjrem „©emf>etaiuent". ©in
SStann, ber 2 gafjte in $riegêgefangenfd)aft
toar, glaubt noch gafite nad) feiner ©ntlaffung
jeben Sluêbrud) feiner Unbeherrfpheit auf bie

bort erlebte nerböfe gerrüttung gutüdfipen 31t

biirfen. 23iele SStenfpn meinen, baf; butdfge»

mape ©ntbetjrungen unb Ipungergeiten, baff fee»

lifdje ©rfFütterungen unb SSebrüdungen aud)

nad) langer geit nod) für iCgre nerböfen Sluê»

btücfe beranttoortlich gu rnapn feien, ©ie

braudien biefe ©äufdjung bor fid) unb anbeten
alê bequemfte ©ntfptlbigung unb SduSflup für
ettoaê, beffeu SIbftelluug pen SStip ber»

utfad)en tonnte.
©elbffberftänblidj finb bie Stetben eineê SSien»

fpn, ber fdjtoeten ©tuet unb ï)arteê ßeib er»

lebt fjat, gunäpt. ben Stnforberungen beê SIE»

tagê nic^t immer getoaPen. SIber fptefjtidj
tjat bie Staprürfung berartiger ©teigniffe aud)

einmal ein ©nbe. SBet eine fdflimme geit ol)ne

entfdfeibenben förderlichen @d)aben burd)Iebt
unb übertounben hat, toet ïlaren ©eifteê auê

p toieber tjerborgegangen ift, bem foHte eê

nid)t geftattet fein (unb er fottte bor altem eê

fid) nip geftatten), feine unbelfetrfdjten SCIIgu»

menfpipeiten auf angegriffene Sterben gurüd»

gufül)ten. Crante SJtenfpn gehören in Sie»

hanblung, nötigenfalls in ©anatoriumêbepnb»
lung. Sßet aber im täglidjen Seben, toer gefett»

fdjafttid) unb gefdptlich ernft genommen toer»

ben toitt, ber barf fidj nip einfad) gepn laffen
unb unangenehme golgen mit feinen fpnapit
Sterben in gufammenhang bringen.

SSei geeigneter ©ifpfition fann fteilid) bie

Steaftion auf ein ftänbig miebetïetjtenbeê unan».
genetjmeê ©rlebniê gu beftimmter uerböfer
@(htoäd)ung führen, ©ie (g n b i b i b u a I »

f) f h d) o 10 g i e §1. SIbterê gibt hiefür ein ïtareê
©eifbiel. ©ine grau litt an uerböfer ©cfjlaf»

tofigfeit. @ê gelang, bie ltrfap auêfinbig gu

madien. ©ie brad)te eê guniidjft nip fertig,
ihren Staun bom abenbtipn 2BittêI)auêbefucf)

abgubatten. ®a ertoad)te fie napê mehrere
SState unter Stngft unb ©töhnen, ftörte baburd)
auth ben SStann im ©paf unb errei^te fo, ba^
biefer am nädiften Stbenb fPäfrig tourbe unb

früher nach tpaufe fam. ©ie toar fid) ihre»
Qieleê bei bem näihtlipn ©rtoachen nicht be=

toufjt. ©ie nerböfe ©Paflofigfeit mürbe gut ©e=

toohn'heit unb tief) fid) erft beheben, alê butch

bfbp=anatt)tifp Slufbedung ber unbemufften
©ntftéhungêurfache ber SBeg gu ihrer Sluêfpt»
tung gemiefen tourbe.

SBie hier bie ©d)tafIofigfeit alê gorm uerböfer
Sfelaftung erfdfeint, fo gibt eê ungegarte anbete

gönnen, in benen bie Sterbofität fid) offenbaren
fann. ©ie ©rfenntniê führt auf ben Sßeg gut
Teilung. SBeitauê am häufigften finb bie leid)-
teren gönnen ber Sterbofität, unb pet öebatf
eê feineê Sfrgteê unb feiner Se'hanbtüng, um
Sfefferung gu paffen, ©er unerfepare Sebenê»

grab beê griepfpn SBeifen hilft febem einget»

neu toeiter : e r f e n n e bid) f e IB ft! ©r ift
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schafft auch erhöhte Widerstandsfähig-
kett. Das ist gerade ein wesentlicher Unter-
schied der belebten Natur von der unbelebten:
die unbelebte Natur, der Stein, erfährt durch

starke Inanspruchnahme nur Abnutzung; die

lebende Natur dagegen antwortet auf den erhöh-
ten Reiz mit einer Umstellung und Anpassung,
die der verlangten Leistung gerecht zu werden

sucht und gesteigerte Leistungsfähigkeit im Ge-

folge hat. Das Nervensystem des modernen

Kulturmenschen kann ganz außerordentlich
mehr ertragen als das eines primitiven Natur-
menschen — wie auch sein ausgebildetes Ge-

Hirn zu ganz anderen Leistungen fähig ist. Die
ungeheure Nervenbelastung des Trommelfeuers
wurde beispielsweise von geistig durchgebildeten
Menschen vielfach besser ertragen als von un-
differenzierteren Gemütern. Die Nerven passen

sich auch den Anforderungen des Großstadt-
lebens an; natürlich darf hier ein gewisses Maß
an Belastung nicht überschritten werden. Daß
dieses eingehalten wird, ist aber fast immer nur
eine Folge richtiger Einteilung und Vernunft-
gemäßer Lebensführung. Auch unter scheinbar

ungünstigen Verhältnissen läßt sich damit viel
erreichen, — weit mehr jedenfalls als durch ner-
venstärkende Medikamente und ähnliche Mittel.

Zuweilen gewinnt man nun allerdings den

Eindruck, es werde die Diagnose „Nervosität"
denn doch zu leicht gestellt, als werde da ein

Kranksein vorgezeigt, wo in Wirklichkeit keines

vorhanden ist. Eine Verwechslung mit Mangel
an Selbstbeherrschung und Selbsterziehung
sollte nicht aufkommen. Die psycho-analytisch

leicht feststellbare Flucht in die Krankheit wird
allzu willig vorgenommen. Eine Frau sagt

einer andern leichtherzig Schlimmes nach, das

dieser sehr schadet und schließlich zu Ohren
kommt. Zur Rede gestellt, gibt die Verleumde-

rin ihr Unrecht zu, versichert die Verleumdete

sofort vor allen Zeugen ihrer aufrichtigsten
Hochachtung und Verehrung, und entschuldigt
die ganze unglückselige Anlegenheit mit ihren
„Nerven" oder ihrem „Temperament". Ein
Mann, der 2 Jahre in Kriegsgefangenschaft

war, glaubt noch Jahre nach seiner Entlassung
jeden Ausbruch seiner Unbeherrschtheit auf die

dort erlebte nervöse Zerrüttung zurückführen zu

dürfen. Viele Menschen meinen, daß durchge-

machte Entbehrungen und Hungerzeiten, daß see-

lische Erschütterungen und Bedrückungen auch

nach langer Zeit noch für ihre nervösen Aus-
drücke verantwortlich zu machen seien. Sie

brauchen diese Täuschung vor sich und anderen
als bequemste Entschuldigung und Ausflucht für
etwas, dessen Abstellung ihnen Mühe ver-
Ursachen könnte.

Selbstverständlich sind die Nerven eines Wien-

schen, der schweren Druck und hartes Leid er-
lebt hat, zunächst, den Anforderungen des All-
tags nicht immer gewachsen. Aber schließlich

hat die Nachwirkung derartiger Ereignisse auch

einmal ein Ende. Wer eine schlimme Zeit ahne

entscheidenden körperlichen Schaden durchlebt
und überwunden hat, wer klaren Geistes aus

ihr wieder hervorgegangen ist, dem sollte es

nicht gestattet sein (und er sollte vor allem es

sich nicht gestatten), seine unbeherrschten Allzu-
Menschlichkeiten, auf angegriffene Nerven zurück-

zuführen. Kranke Menschen gehören in Be-

Handlung, nötigenfalls in Sanatoriumsbehand-
lung. Wer aber im täglichen Leben, wer gesell-

schaftlich und geschäftlich ernst genommen wer-
den will, der darf sich nicht einfach gehen lassen

und unangenehme Folgen mit seinen schwachen

Nerven in Zusammenhang bringen.
Bei geeigneter Disposition kann freilich die

Reaktion auf ein ständig wiederkehrendes unan-,
genehmes Erlebnis zu bestimmter nervöser
Schwächung führen. Die Individual-
p s ycholo gieA. Adlers gibt hiefür ein klares

Beispiel. Eine Frau litt an nervöser Schlaf-
losigkeit. Es gelang, die Ursache ausfindig zu

inachen. Sie brachte es zunächst nicht fertig,
ihren Mann vom abendlichen, Wirtshausbesuch
abzuhalten. Da erwachte sie nachts mehrere

Male unter Angst und Stöhnen, störte dadurch

auch den Mann im Schlaf und erreichte so, daß

dieser am nächsten Abend schläfrig wurde und

früher nach Hause kam. Sie war sich ihres
Zieles bei dem nächtlichen Erwachen nicht be-

wußt. Die nervöse Schlaflosigkeit wurde zur Ge-

wohnheit und ließ sich erst beheben, als durch

psycho-analytische Aufdeckung der unbewußten
Entstehungsursache der Weg zu ihrer Ausschal-

tung gewiesen wurde.
Wie hier die Schlaflosigkeit als Farm nervöser

Belastung erscheint, so gibt es ungezählte andere

Formen, in denen die Nervosität sich offenbaren
kann. Die Erkenntnis führt auf den Weg zur
Heilung. Weitaus am häufigsten sind die leich-

teren Formen der Nervosität, und hier bedarf
es keines Arztes und keiner Behandlung, um
Besserung zu schaffen. Der unersetzbare Lebens-

grad des griechischen Weisen hilft jedem einzel-

neu weiter: erkenne dich selbst! Er ist



®r. SB. Sîerbôâ? Stud) ethmS @eïfcftt>e|errfcpung ift nötig! 383

bet ®ern bet mobernen Sßfpdjoaitalpfe tote jeber
SStöglidjfeit, fein SeBen einheitlich gu geftalten.

© e IB ft e t f e n n i n i S füprt auS nerböfer
BebrängniS. ©elBftergiepung unb <SeIBftbe£)err=

fepung Betoaprett bor unnötiger nerböfer Über»

reigung unb helfen, baS Seben lebenStoert gu
ntacpen. ©S galt früher als felbftberftänbliepeS
geidjen einet guten ©rgiepung, feinen Sßillen
gu beperrfcpen unb augenBtiifliefen 2IuftoaHun=
gen niefit jeben Staunt gu geben, ©efunbpeit unö
Sterben bet jepigen (Generation firtb, toie an
punbertfaepen Beifpielen gu ertoeifen ift, nicht
feptoäeper al§ in früheren Seiten; im ©egenteil,
bie burepfcpmttliepe SeBenSbauer nimmt feit
einein ijaprpunbert ffänbig gu. ®aS leptber»
gangene gaprgepnt hat bagtt geführt, atïgu
leicht jebe innere Beranttoortung auf unange»
nepme äufgere ©reigniffe gu fdjieben. SStan mufj
auS bent Bergangenen lernen, nicht immer nur
barüBer jammern. ®aS einige Magen barüBer,
toie fdjledjt bie Seiten finb, toie hart fie toaren,
toie fchtoer fie feilt toerben, baS hilft nichts unb
fann allntäplicp auep Sterbengefunbe nerböS
machen. ®ajj fepr alte SStenfcpen nicht mepr bie

©laftigität Beppen, um fich auf gänglich ber»
änberte geiten einguftetten, läfgt fich berftepen
— oBtoofjI getabe unter ipnen gaplreicpe Slitf»
redite bie (Jüngeren burep> ihr Beifpiel befepänten.
SEBitGe unb ©efbftgucpt finb eS, bie ihnen helfen ;

benn rein förperlicp Betrachtet, finb ihre Sterben
nicht mehr fo leiftungSfäpig als im jugenblidjen
Organismus. SIber toer ïein ©reis ift, ber
feilte erlebte Seibett als IXntergrunb feiner Se»

BenSauffaffung einbauen, iffpt jebod) fie immer
unb immer gleich einem ©troptoifep bor beit
Singen feines Stebenmenfdjen herumfeptoenfen.
®ie eigenen Sterben toerben baburdj nicht gebef»

fert, bie ber anberen erft gereigt.

©elßftBeperrfepung Bringt unmittelbare ©e»

funbpeitsfolgen mit fich- @in nerböfer SJtenfd)
fchreit unb getert über jebe Meinigfeit, läfjt beut

nerböfen SluSbruef freien Sauf. ®aBei toirb un»
nötige ©rregung gefdjaffen, unb baS ©efäjj»
fhftein in einer SBeife belaftet, bie bei ©efäfj»
trauten befanntlicp leicht gum Berften eineS ©e»

fäfjeS (einem ©djlaganfaü) führen ïarttt. ©S

ift nicht leicht, fich umgitftelïen. SSer eS aber
erft einmal fertig Brachte, feine ©rregung aBgtt»

bämmen unb — gu fdjtoeigen, bent toirb eS baS

gtoeite SStal fdjon leichter faden, baS gepnte SJtal

gur ©etoopnpeit getoorben fein. Söelepe Sterben»

traft toirb baburd) aber gefpart! SSelcp unnötige
Steigung frember Sterben bermieben!

Bon ben Bütteln, bie gum SluSgleidj innerer
Sterbenfpannungen, gur ®urdjfitpruitg ber ge=

planten ©elbftbeperr fdtuitg berpelfen, ift in ber
SebenSfüprung mit am toidjtigften eine gleich»

mäfjige Belüftung beS ©epirnS, beS gentralner»
benorganS. ®agu ift SIBtoedjSlung in ber ©e=

pirnbelaftung nötig. SJtan fann feinem SJtann
gumuten, tagauS, tagein nur an feinen Beruf
gu beuten; feiner grau, ipre ©ebanfen im etoi»

gen ©leiepfcpritt ber tpmiSpaltfüprung git er»

fepöpfen. ©etoif ift eS nötig, baff eilt nerböS
ftarf aitgefpannter SJtenfep redjtgeitig Staft unb
Stupe pat, ©cplaf, ®ageSpaufen, (JapreSurlauß,
aBer nicht fo fepr bie Stupe ift baS SBefentliepe
an ber ©ntfpannuttg beS ©epirnS unb ber Ster»
ben als bielmepr bie Belüftung aitberer Steile
beS ©epirnS, als fie beim ®agtoerf Benüpt toer»
ben. SStait tounbert fiep, toie ein tagSitBer ange»
firengter Btenfep abenbS ernfte SJtufif ober baS

geiftBelaftenbe ©epaepfpiel treiben fann, Bor»
träge port ober ittpaltSreicpe Büeper lieft, unb
ftep boep babei erpolt unb feine Sterben ent»

fpannt. ®aS rüprt baper, bajj pier eben gang
anbere ©epirnteile beanfpruept toerben als toäp»
renb ber ®ageSarbeit, baff bie tageSangeftreng»
ten fiep auSntpen fönnen. ©ine toirfliepe ©eift»
aßlenfung, fei eS burdj SStufif ober Büeper,
®ang ober ©port, ©efellfepaft ober Statur,
hanbfertigfeit ober ©eifteSftpuIttitg, enilaftet
bie Sterben in gefunbpeifbringeitber SBeife. @o
toirb ber SBeg gur ©elbftfepuluitg beS SBillenS
unb baittii gutrt Berfcptoinben ber Sterbofität er»
leichtert.

®ie Befte görberitng fiitbet biefeS ©treBen
aber nod) burd) bie nottoenbige ©rfenntniS, bafg

gropfinn unb heiterfeit bie SeBenSfraft ftei»
gent, baS SeBen berlängern. Saepen ift toiiptigev
als ©rüBeln für jebe Sterüengefunbpeit. SBer
in Sîunft unb Siteratur, ®peater unb gilm ben
SJtenfepen eilt eprliepeS BefreienbeS Saepen
fepenft, ber ift ber Befte ©efunbpetfSförberer für
bie Sterben unb ber fd)ärffte Befämpfer ber
Sterbofität, biefer niept immer als Mcanfpeit gu
toertenben Setterfcheinung.

5Iuô îlaïur unî» Kultur.
©ine eigenartige SStaplgeit erlebte ®r. BeeBe fcparladjrote ÄraBBeit auf bett büfteren Saba»

auf ben ©aIapagoS=gnfeIn. ©r BeoBaditete bort felfeit. ^löpliep ftoben fie ängftlicp auSeittan»
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der Kern der modernen Psychoanalyse wie jeder
Möglichkeit, sein Leben einheitlich zu gestalten.

Selbsterkenntnis führt aus nervöser
Bedrängnis. Selbsterziehung und Selbstbeherr-
schung bewahren vor unnötiger nervöser Über-
reizung und helfen, das Leben lebenswert zu
machen. Es galt früher als selbstverständliches
Zeichen einer guten Erziehung, seinen Willen
zu beherrschen und augenblicklichen Aufwallun-
gen nicht jeden Raum zu geben. Gesundheit und
Nerven der jetzigen Generation sind, wie an
Hundertsachen Beispielen zu erweisen ist, nicht
schwächer als in früheren Zeiten; im Gegenteil,
die durchschnittliche Lebensdauer nimmt seit
einem Jahrhundert ständig zu. Das letztver-
gangene Jahrzehnt hat dazu geführt, allzu
leicht jede innere Verantwortung aus unange-
nehme äußere Ereignisse zu schieben. Man muß
aus dem Vergangenen lernen, nicht immer nur
darüber jammern. Das einige Klagen darüber,
wie schlecht die Zeiten sind, wie hart sie waren,
wie schwer sie sein werden, das hilft nichts und
kann allmählich auch Nervengesunde nervös
machen. Daß sehr alte Menschen nicht mehr die

Elastizität besitzen, um sich auf gänzlich ver-
änderte Zeiten einzustellen, läßt sich verstehen
— obwohl gerade unter ihnen zahlreiche Auf-
rechte die Jüngeren durch ihr Beispiel beschämen.
Wille und Selbstzucht sind es, die ihnen helfen;
denn rein körperlich betrachtet, sind ihre Nerven
nicht mehr so leistungsfähig als im jugendlichen
Organismus. Aber wer kein Greis ist, der
sollte erlebte Leiden als Untergrund seiner Le-
bensauffassung einbauen, nicht jedoch sie immer
und immer gleich einem Strohwisch vor den

Augen seines Nebenmenschen herumschwenken.
Die eigenen Nerven werden dadurch nicht gebes-

sert, die der anderen erst gereizt.

Selbstbeherrschung bringt unmittelbare Ge-
sundheitsfolgen mit sich. Ein nervöser Mensch
schreit und zetert über jede Kleinigkeit, läßt dem
nervösen Ausdruck freien Lauf. Dabei wird un-
nötige Erregung geschaffen, und das Gefäß-
system in einer Weise belastet, die bei Gefäß-
kranken bekanntlich leicht zum Bersten eines Ge-
fäßes (einem Schlaganfall) führen kann. Es
ist nicht leicht, sich umzustellen. Wer es aber
erst einmal fertig brachte, seine Erregung abzu-,

dämmen und — zu schweigen, dem wird es das
zweite Mal schon leichter fallen, das zehnte Mal
zur Gewohnheit geworden sein. Welche Nerven-
kraft wird dadurch aber gespart! Welch unnötige
Reizung fremder Nerven vermieden!

Von den Mitteln, die zum Ausgleich innerer
Nervenspannungen, zur Durchführung der ge-
planten Selbstbeherrschung verhelfen, ist in der
Lebensführung mit am wichtigsten eine gleich-
mäßige Belastung des Gehirns, des Zentralner-
Venorgans. Dazu ist Abwechslung in der Ge-
Hirnbelastung nötig. Man kann keinem Mann
zumuten, tagaus, tagein nur an seinen Beruf
zu denken; keiner Frau, ihre Gedanken im ewi-
gen Gleichschritt der Haushaltführung zu er-
schöpfen. Gewiß ist es nötig, daß ein nervös
stark angespannter Mensch rechtzeitig Rast und
Ruhe hat, Schlaf, Tagespausen, Jahresurlaub,
aber nicht so sehr die Ruhe ist das Wesentliche
an der Entspannung des Gehirns und der Ner-
ven als vielmehr die Belastung anderer Teile
des Gehirns, als sie beim Tagwerk benützt wer-
den. Man wundert sich, wie ein tagsüber ange-
ftrengter Mensch abends ernste Musik oder das
geistbelastende Schachspiel treiben kann, Vor-
träge hört oder inhaltsreiche Bücher liest, und
sich doch dabei erholt und seine Nerven ent-
spannt. Das rührt daher, daß hier eben ganz
andere Gehirnteile beansprucht werden als wäh-
rend der Tagesarbeit, daß die tagesangestreng-
ten sich ausruhen können. Eine wirkliche Geist-
ablenkung, sei es durch Musik oder Bücher,
Tanz oder Sport, Gesellschaft oder Natur,
Handfertigkeit oder Geistesschulung, entlastet
die Nerven in gesundheitbringender Weise. So
wird der Weg zur Selbstschulung des Willens
und damit zum Verschwinden der Nervosität er-
leichtert.

Die beste Förderung findet dieses Streben
aber noch durch die notwendige Erkenntnis, daß
Frohsinn und Heiterkeit die Lebenskraft stei-
gern, das Leben verlängern. Lachen ist wichtiger
als Grübeln für jede Nervengesundheit. Wer
in Kunst und Literatur, Theater und Film den

Menschen ein ehrliches befreiendes Lachen
schenkt, der ist der beste Gesundheitsförderer für
die Nerven und der schärfste Bekämpser der
Nervosität, dieser nicht immer als Krankheit zu
wertenden Zeiterscheinung.

Aus Natur und Kultur.
Eine eigenartige Mahlzeit erlebte Dr. Beebe scharlachrote Krabben auf den düsteren Lava-

auf den Galapagos-Jnseln. Er beobachtete dort seifen. Plötzlich stoben sie ängstlich auseinan-


	Nervös? - Auch etwas Selbstbeherrschung ist nötig!

