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®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-
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ber, unb einige fauften fogar über ben S3eoBac^=

ter pinloeg. ©ie llrfac^e toar ein Heiner Seiper,
ber fid) auf bie Krabben ftürgte unb eine an
einem Sein pacfte. SQSie eg bie ©eloopnpeit bie=

fer ©iere ift, lieff bie Krabbe bag Sein fahren,
©er Seiper flog auf einen Reifen, pämmerte
auf bent erbeuteten Sein permit unb bergeprte
eg. Sad) einiger Qeit bjolte er fidf) — ein neueg
Sein, itnb bag loieberpolte fid), SSan foHEe

meinen, bag loäre ein recpt frugaleg Siapl; aber
Seebe berietet, baff bie Seiper rec^t lx>ob)Ibeleibr

finb. ©en Krabben aber madjt bag gange 9Sa=

nöber loenig au© toeil ipre felbftamputierten
Seine nacpiodäjfen,

©er Setttmmg, auef) norbifdje SBüplmaug ge=

nannt, ift burtp feine großen Söanbergüge fepr
intereffant. ©iefe, loie Heine panifier augfepem
ben Sagetiere betroffnen ©Eanbinabien unb
paben naep ber ©iggeit aud) in ©uropa gelebt,
3pr plüplidjeg Siuftreten in mandjen ©egem
ben Iief3 im Mittelalter mancherlei märepem
pafie ©efcpidjten über fie entftepen. ©o glaubte
£>laug SSagnug, ber Sifcpof bon ttpfala, bafg

fie bon toeitentlegenen Unfein im Sieer peram
gefäploemmt ober bei ©eloittern bom Rimmel
ergeugt tuorben feien, ©erabe bie leptere 2ln=

fiept, bie auep fonft noep öfterg im Mittelalter
auftrat, betoeift fepon, baf; bie Semminge plbt^
lid) in groffen ©djaren auftraten, unb bie 21m

gaben fpäterer Seobadjter tnie Sinne erflären
bieg autp. Offenbar ift eg bie ©mpfinblidjfeit
bor ftrenger Äälte unb ftarïe liberbolïerung,
toelcpe bie Semminge oft aug ipren alten SBopm
fipen bertreibt unb algbann biefe SBanbergüge'
gropen ©tilg berurfaept. $n bieptert gerben
giepen fie bann baper, burtp nidjtg in ber Sicp=

tung ipreg SBegeê beirrt, ijßflartgen, bie im
SBege fiepen, toerben berfd)luitgen, Reifen auf
fürgeftem SBege umgangen unb fg'Iüffe ober
©een toerben geraben 3Begeê burtpquert, loobei
ben Semmingen ipre groffe ©eloanbtpeit im
©eptoimmen gugute Eommt. FbeiIi<Pi riefige
Serlufte erleiben bie SBanberfcparen auf iprer
Seife, eine groffe Sngapl gept in ben breiten
unb reiffenben ©ebirggflüffen ber ffanbinabi=
fepen SIpen gu ©runbe unb ebenfo fallen um
enblicp biele, gefdjtoäcpt bon ben ©trapagen, ben

mannigfaepen Feinben, befottberé ben Santo
bügeln unb iträpen gutn Opfer, bie pungrig
ben Semmingperben folgen.

SkltaE perrfept tiefe Sinrijt, natürlid)
abgefepeu bon ber näcpften Umgebung ber FUr
fterne. Scan er'fennt eg fa fepon an bern Sln=

blicï beg miiptlüpeu monblofen Ipimmelg. Sber
artet) ber Saum gtoifcpen Sonne unb ben 5ßla=

neten ift bunfel. ©cpliepliip betoeift bieg fa aud)
loieber bag ©unfel beg näcpitlicpen ^immelg,
ben bod) bie ©onnenftraplen über bie ©rbe pim
aug erleucpten müfften. Sebenfen toir bod) auep,

baff bie ©onnenftraplen ja nur ätperfdjloingum
gen finb. „Siept" entftept baburcp, baff fie um
fere Sltmofppäre treffen, fenfeitg berfelben, alfo
in etloa 100 Kilometer Ipöpe unb too bie @om

nenftraplen fie niept treffen, perrfd)t alfo fein
Sidjt. ©arauf berupt eg aud), baff in pöperen
Suftfcpid)ten ber Rimmel bunfler erfepeint. @nb=

liep tooÏÏen loir aud) niept bergeffen, baff „Sid)t"
nur eine pppfiologifcpe ©rfd)einuttg unfereg
Stugeg ift, entftanben baburcp, baff entfpre=
d)enbe ©traplen unfere Seppaut reigen. SBenn

feine geneigte Seppaut borpanben ift, gibt eg

auep feine Sicptempfinbung, fonbern nur —
Sttperfcpioingungen.

10 Sfinutett ©efunbpeitgbienft täglicp füllte
feber treiben, inbein er feinem Körper bie für
ben ©urcpfdjnittgmenfcpen peutgutage fo feltene
Möglict)£eit gu normaler Sltmung unb fräfti=
genber Seloegung gibt. Seim Slufftepen beg

SSorgeng eine falte Sfbtoafcpung, bann einige
Freiübungen mit ©iefatmen im gelüfteten
Qimrner, bag füllte fiep feber gur ©etoopnpeit
maepett, unb pat er fiep erft baran geloöpnt,
fo fügt eg fiep bon felbft ein in ben ©agegplan
tnie ©ffen unb Srbeit. 3Sie loicptig bag aber

ift, bag geigt ein Slicf auf bag Seben beg mo=
bernen Sienfcpen, beffeit ^attt in Kleiber ben
paeft loirb, beffen Sunge, in Sureauarbeit unb
bergleicpen faum gebrauept, berfümmern muff
unb loiberftanbgunfäpig loirb, unb beffen gan=

ger Körper ftunbenlang rupig fipen muff opne
Seloegung, opne genügenbe Slutgirfulation unb
bamit opne regen unb normalen ©toffioecpfel.
©em füllen bie tägfidjen ©efunbpeitgübungen
ein ioenig abpelfen!

SJtebaltion: Dr. 21 b. SB ö g 11 x rt, 3ürid), ©ufenBersftr. 96. (SBettcäge nur art biefe Stbreffe!) BV Unberlanst eirtgefanbten Seiträaen
mu6 baê Sftiictborto Beigelegt tnerben. ®rucl unb SSertag bott SUtüIIer, SBerbet & So., SBblfBadjftrajfe 19, 3üri#.

^nfertionêfireiîe für fdjfte^. Sfnaeigen: Vi "Seite Sr. 180.—, Va "Seite $r. 90.—, V* Seite Sr. 45.—, Vs Seite §r. 22.50, Vie "Seite 11.25

für auêlânb. Utfbmngê: Vi Seite gr. 200.—, Vi Seite gr. 100.—, Vi ©eite gr. 50.—, Va Seite gr. 25.—, >/ie Seite gr. 12.50

Uneinige' SInseigenannaijme: 2Innoncen=Q5sbeMtion SRuboIf SJtoffe, 3üric6, fSafel, 2tarau, Sern, SBiel, ©laruê, Stüaffbaufen,
©olotçurn, St. ©alten.
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der, und einige sausten sogar über den Beobach-
ter hinweg. Die Ursache war ein kleiner Reiher,
der sich aus die Krabben stürzte und eine an
einem Bein packte. Wie es die Gewohnheit die-
scr Tiere ist, ließ die Krabbe das Bein fahren.
Der Reiher flog aus einen Felsen, hämmerte
auf dem erbeuteten Bein herum und verzehrte
es. Nach einiger Zeit holte er sich — ein neues
Bein, und das wiederholte sich. Man sollte
meinen, das wäre ein recht frugales Mahl; aber
Beebe berichtet, daß die Reiher recht wohlbeleibt
sind. Den Krabben aber macht das ganze Ma-
növer wenig aus, weil ihre selbftamputierten
Beine nachwachsen.

Der Lemming, auch nordische Wühlmaus ge-
nannt, ist durch seine großen Wanderzüge sehr
interessant. Diese, wie kleine Hamster aussehen-
den Nagetiere bewohnen Skandinavien und
haben nach der Eiszeit auch in Europa gelebt.

Ihr Plötzliches Auftreten in manchen Gegen-
den ließ im Mittelalter mancherlei märchen-
hafte Geschichten über sie entstehen. So glaubte
Olaus Atagnus, der Bischof von Upsala, daß
sie von weitentlegenen Inseln im Meer heran-
geschwemmt oder bei Gewittern vom Himmel
erzeugt worden seien. Gerade die letztere An-
ficht, die auch sonst noch öfters im Mittelalter
auftrat, beweist schon, daß die Lemminge plötz-
lich in großen Scharen austraten/und die An-
gaben späterer Beobachter wie Linne erklären
dies auch. Offenbar ist es die Empfindlichkeit
vor strenger Kälte und starke Übervölkerung,
welche die Lemminge oft aus ihren alten Wohn-
sitzen vertreibt und alsdann diese Wanderzüge'
großen Stils verursacht. In dichten Herden
ziehen sie dann daher, durch nichts in der Rich-
tung ihres Weges beirrt, Pflanzen, die im
Wege stehen, werden verschlungen, Felsen auf
kürzestem Wege umgangen und Flüsse oder
Seen werden geraden Weges durchquert, wobei
den Lemmingen ihre große Gewandtheit im
Schwimmen zugute kommt. Freilich, riesige
Verluste erleiden die Wanderscharen auf ihrer
Reise, eine große Anzahl geht in den breiten
und reißenden Gebirgsslüssen der skandinavi-
schen Alpen zu Grunde und ebenso fallen un-
endlich viele, geschwächt von den Strapazen, den

mannigfachen Feinden, besonders den Raub-
vögeln und Krähen zum Opfer, die hungrig
den Lemmingherden folgen.

Im Weltall herrscht tiefe Nacht, natürlich
abgesehen von der nächsten Umgebung der Fix-
sterne. Man erkennt es ja schon an dem Au-
blick des nächtlichen mondlosen Himmels. Aber
auch der Raum zwischen Sonne und den Pla-
neten ist dunkel. Schließlich beweist dies ja auch
wieder das Dunkel des nächtlichen Himmels,
den doch die Sonnenstrahlen über die Erde hin-
aus erleuchten müßten. Bedenken wir doch auch,

daß die Sonnenstrahlen ja nur Ätherschwingun-
gen sind. „Licht" entsteht dadurch, daß sie un-
sere Atmosphäre treffen, jenseits derselben, also
in etwa 100 Kilometer Höhe und wo die Son-
nenftrahlen sie nicht treffen, herrscht also kein

Licht. Darauf beruht es auch, daß in höheren
Luftschichten der Himmel dunkler erscheint. End-
lich wollen wir auch nicht vergessen, daß „Licht"
nur eine physiologische Erscheinung unseres
Auges ist, entstanden dadurch, daß entspre-
chende Strahlen unsere Netzhaut reizen. Wenn
keine gereizte Netzhaut vorhanden ist, gibt es

auch keine Lichtempfindung, sondern nur —
Ätherschwingungen.

10 Minuten Gesundheitsdienst täglich sollte
jeder treiben, indem er seinem Körper die für
den Durchschnittsmenschen heutzutage so seltene

Möglichkeit zu normaler Atmung und kräfti-
gender Bewegung gibt. Beim Aufstehen des

Morgens eine kalte Abwaschung, dann einige
Freiübungen mit Tiesatmen im gelüfteten
Zimmer, das sollte sich jeder zur Gewohnheit
machen, und hat er sich erst daran gewöhnt,
so fügt es sich von selbst ein in den Tagesplan
wie Essen und Arbeit. Wie wichtig das aber

ist, das zeigt ein Blick auf das Leben des mo-
dernen Menschen, dessen Haut in Kleider ver-
packt wird, dessen Lunge, in Bureauarbeit und
dergleichen kaum gebraucht, verkümmern muß
und widerstandsunfähig wird, und dessen gan-
zer Körper stundenlang ruhig sitzen muß ohne
Bewegung, ohne genügende Blutzirkulation und
damit ohne regen und normalen Stoffwechsel.
Dem sollen die täglichen Gesundheitsübungen
ein wenig abhelfen!
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