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Dr. W. S.: Nervdd? Auch etivad Selbitbeherrichung it notig! 383

ber Sern der modernen Piydoanalpie ivie jedex
Moglichteit, fein Reben einbeitlich 3u geftalten.

©Selbfterfenntnig flihrt aus nerbdjer
Bebrangnis. Selbiterziehung und Selbjtbebherr-
fdhung bewahren vor unnstiger nervsjer 1iber-
reizung und Delfen, bas Leben [ebenSvert u
maden. €8 galt friher als jelbjtverjtandliches
Beidhen einer guten Crziehung, feinen Willen
it beherrjden und augenbliclidgen Aufwallin-
gen nidht jeden Raum zu geben. Gejundheit und
Jlerven Der jehigen Generation find, ivie an
hundertfachen Beifpielen zu eriveifen ijt, nidt
jdhindadier alg in fritheren Zeiten; im Gegenteil,
die Ddurdyidhnittliche KebenSbauer nimmt feit
einem Jabrhundert jtandig zu. Dad lehtver-
gangene Jahrzehnt hat bazu gefiihrt, allzu
feicht jede innere LVerantwortung auf unange-
nehme dupere Creignijfe au jdhieben. Man muf
au$ dem Bergangenen lexnen, nidht inumer nux
baritber jammern. Das eivige Klagen dariiber,
vie jdhlecht bie Beiten jind, ivie hart jie waren,
wie jdiver fie jein iverden, dad Hilft nidhtd und
fann allmdhlich auch Itervengejunbe mnervos
madyen. Daf jehr alte WVeenjden nicht mehr die
Elaftizitat beftben, um fid) auf ganzlidhy ber-
anbderte Beiten einguftellen, [aft fid) berjtehen
— obiwohl gerade unter ihnen ahlreidhe Auf-
redhte Die Jiingeren durd) ihr Beifpiel bejdhdmen.
Wille und Selbjtzudt jind €8, die ihnen belfen;
penn rein forperlid) betradhtet, find ihre Nerven
nidt mehr jo leiftung8fahig als im jugendlichen
Organigmusd. Aber ier fein Greid ift, Dder
jollte erlebte &eiden al3 Untergrund jeiner Le-
bendauffafjung einbauen, nidt jedod fie inumer
und immer gleid) einem Strohwifd) vor den
Augen feined Nebenmenjden Herumjdhwenten.
Die eigenen Nervben werden dadurd) nidt gebef-
fert, bie ber anberen erft gereizt.

Selbitbeherrihung bringt unmittelbare ©e-
fundbeitsfolgen mit fidh. Gin nervofer Menjch
{dhreit und getert iiber jebe Kleinigfeit, lakt dem
nervofen Ausdbrud freien Lauf. Dabei wird un-
notige Crrequng gefdaffen, und dad Gefaf-
fpitem in einer Weife belaftet, bdie bei Gefik-
franfen befanntlich leidht zum Berften einesd Ge-
fages (einem Sdglaganfall) fiihren fann., €3
it nidht leidht, fich umzuftellen. Wer e¢3 aber

erft etmmal fertig bradyte, jeine Grregung abzu- .

Handfertigieit ober Geiftesidhing,

pammen und — 3u jdiveigen, dem wird ed dbad
giveite Peal jdhon leidhter fallen, dag zehute Mial
sur Gewobhnbeit gelworben fein. Weldye Rerven-
fraft witd dadburd) aber gefpart! Weld) unnitige
Reizung frembder Jterven vermieden!

Lon den Mitteln, die zum Yudgleid) innerer
Jterbenfpannungen, zur Durdfiihrung der ge-
planten &elbitbeherrichung berhelfen, 1t in der
Lebengfiihrung mit am widtigiten eine gleid)=
maBige Belajtung des Gehirns, bes Fentralner-
benorgans. Dazu ijt bwedhslung in der Ge-
birnbelaftung ndtig. Man fann feinem Dann
sumuten, fagaus, tagein nur an feinen Veruf
au Denfen; feiner Frau, ihre Gedanfen tm eivi-
gen Gleichidyritt der Haushaltfithrung zu er-
jdhdpfen. Gewify ift e3 ndtig, daf ein mnervds
jftarf angefpannter Menid) redhtzeitiq Raft und
Rube hat, ©Sdlaf, Tagespaujen, Jahredurlaub,
aber nidht Jo fehr die Rube ift bas Wefentliche
an der Entjpannung des Gehirng und der Ner-
ben alg vielmehr die Velaftung anbderer Teile
bes Gehirns, alg fie beim Tagwert beniifyt wer-
Den. Wan undert {id), wie ein tagdiiber ange-
ftrengter Wenjch abends ernjte Diujif oder das
geiftbelajtende ©dyadhjpiel treiben fann, Lor-
trage hort ober inhaltSreiche Biidher lieft, und
fich Doch babei erholt und feine Nerven ent-
{pannt. Das rihrt daher, dbap hier eben gang
anbere Gehirnteile beanjprudt werden als mwah-
rend ber TageSarbeit, dbaf die tageSangeftreng-
ten fid) ausruben fonnen., Eine irklicdhe Geift-
ablenfung, fei e8 bdurdy Mufif ober Biider,
Tanz ober Sport, Gefellidhafjt ober Natur,
entlaftet
bie Yterben in gejundheitbringender Weife, So
witd ber Weg sur Selbftidhulung des Willens
und damit gum Ver{divinden der Nervofitat er-
[eichtert,

Die befte Forderung findet bdiefed Streben
aber nod) durd) die notiwendige Crfenntnis, daf
Frobfinn und QHeiterfeit die Lebensfraft ftei-
gern, bad Reben verldngern. Lacdjen ijt mwidhtiger
als Gritbeln flir jede Nervengefundheit. Wer
in Kunijt unb Riteratur, Theater und Film den
Menjden ein  ebhrlided befreiendbed RLadjen
{dentt, der it ber befte Gejundheitsforderer fiir
bie Jerven und ber {darfite Befambfer bder
Nervofitat, diefer nidht immer alg Krantheit 3u
wertenden FBeiterjdeinung.

Aus Matur und Kulfur.

Cine cigenartige Mahlzeit erlebte Dr. Beebe
auf ben Galapagos-Jnfeln. Sr beobadytete dort

fdharladhrote Krabben auf den biifteren LQaba-
felfen. Bloblid) ftoben jie angftlid) auseinan-
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der, und einige jauften jogar iiber den BVeobad)-
ter hinveg. Die Urjade war ein tleiner Neiber,
der jid) auf bie Krabben {tiivzte und eine an
ctirem Vein pactte. Wie es die Gewohnheit die-
jer Tieve ift, lief die Krabbe das Vein fabren.
Der Rether flog auf einen Felfen, Hammerte
auf demt erbeuteten Bein Herum und verzehrte
s, Jtad) einiger Jeit holte ev jich — ein neues
Bein, und basg ipiederholte {idh). DVian {ollte
meinen, dag dve ein red)t frugaled Mahl; aber
Beebe beridytet, daf die Neiber red)t wohlbeleibi
jind., Den Krabben aber mad)t basd ganze Pia-
nover wenig aus, weil ihre felbftamputierten
Beine nadpoadien.

Der Lemming, aud) nordijde Withlmaus ge-
nannt, ift durd) jeine gropen Wanbderziige jehr
interveffant. Diefe, wie fleine Hamiter ausjeben-
Den  Jagetiere Dewohnen Sfandinavien und
haben nady ber €igzeit aud) in Curopa gelebt.
Shr plogliches uftreten in manden Segen-
pen [ief im Miittelalter mancherlei marden-
hafte Gejdhichten iiber jte enttehen. So glaubte
Llaus Veagnus, der Vijdof bon Upjala, dap
jie pon Iveitentlegenen Jnfeln tm Meer Heran-
gejchwemmt ober bei Geivittern vom Himmel
erzeugt worden feien. Gerabe die lehtere Un-
jicht, die aud) jonjt nod) ofters tm IMittelalter
auftrat, beweift jchon, daf die Lemminge plok-
i) in grofen Sdjaren auftraten, und bie An-
gaben fpatever Beobachter ivie Rinne erfliren
pies aud). Offenbar ift e8 die Cmpfindlidhteit
por ftrenger Kalte und fjtarfe Nbervslferung,
weldje bie Lemminge oft aus ihren alten Wohn-

fien bertreibt und al8bann bdiefe Wanbderziige

groBen &til8 verurfadt., JIn didten Herden
aiehen fie bann baber, durd) nidhts in dber Rich-
tung ihres Weges Deirrt, Pflangem, die im
Wege ftehen, iwerden verjchlungen, Feljen auf
flirgeftem Wege umgangen und Flifje ober
Seen verben geraben Weged durdyquert, wobei
ben Qemmingen ifhre groge Gemwandtheit im
Sdivimmen zugute fommt. Freilid), riefige
Lerlufte erleiben bdie Wanberjdaren auf ihrer
Reife, eine groke Anzabhl geht in ben breiten
und reifenden Gebirgsfliiffen der jfandinavi-
fdgen Wlpen zu Grunbde und ebenjo fallen un-
endlich viele, gejchivacht pon dben Strapazen, ben

mannigfadyen Feinden, befonders den RNaub-
bogeln und Krahen um Opfer, die Hungrig
den Lemumingherden folgen.

S Weltall Hervidt tiefe Nadt, natitrlic
abgejehen von der naditen Umgebung der Fiy-
fterne. Mait erfennt e8 ja jdhon an bem An-
blit de3 nadytlichen mondlojen Hinunels. Aber
aud) der Raum vifdgen Sonne und den Pla-
neten ift buntfel. ©glieplich beveift dies ja aud)
vieder Dad Dunfel des nadtlichen Himmels,
ben dod) bie Sonnenftrafhlen siber bie Erde hin-
aus erleudhten miiften. Bedenfen wir dod) aud),
bafy die Sonnenftrahlen ja nur Mtherjdhingun-
gen jind. ,Licht” entiteht dadurd), daf fie un-
fere Atmojphare treffen, jenfeits derjelben, aljo
in etiva 100 Kilometer Hohe und wo die Son-
nenftrahlen jie nidht treffen, Herridt aljo fein
Riht, Darauf beruht e aud), dbaf in hoheren
Luitididten der Himmel duntler erfdeint, Enb-
i) wollen wir aud) nidht vergefien, dak ,Lidht”
nur etne phpiiologifche Crideinung unferes
Auges ift, ent{tanden bdadurd), bdbaf entpre-
denbe Strahlen unjere Jtebhaut reizen. LWenn
feine gereizte Jteghaut vorhanden ift, gibt es
audy feine idptempfindbung, jondbern nur —
gtheridmingungen.

10 Minuten Gejundheitddienit taglid) follte
jeder treiben, indem er feinem Korper die fiiv
pen Durdhjdnittsmeniden heutzutage jo jeltene
Weoglichteit zu novmaler Atmung und frdfti-
genber Vewegung qibt. BVeim Aufftehen bes
WMorgens eine falte Ubwajdhung, dann einige
Fretibungen mit Tiefatmen im  gelitfteten
Bimmer, dag jollte {id) jeder zur Gemwohnbeit
machen, und Hat er fich erjt daran gewdhnt,
fo fitgt e8 {id) bon felbjt ein in ben ZTageSplan

iie Gffen und Avbeit. Wie widhtig dag aber

ift, bag geigt ein Blid auf dbad Leben besd mo-
bernen Menjden, deffen Haut in Kleider ver-
pacft wird, deffen LQunge, in Bureauarbeit und
bergleidhen faum gebraucht, verfitmmern muf
und ividerftandunfahig wird, und deffen gan-
zer Qorper {tunbenlang rubig figen mup ohne
Beteging, ohne gentigende Blutzivtulation und
bamit ofhne regen und normalen Stoffivediel.
Dem follen die taglidhen Gejundheitsiibungen
ein wenig abfelfen!

Redattion: Dr, A d. VBogtlin, Jiirid, Sufenbergitr. 96. (Beitrdge nur an diefe Ydrejje!) PP~ Unberlangt eingefandten Beitrdgen
muB das Ritdporto beigelegt werven. Drud und Verlag bon Miiller, Werder & Co., Wolfbaditrake 19, Biirid).
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