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Nervenschwache, Nervositadt, Neurasthenie, vegetative Dystonie

CHAOS IM

\Von Bruno Vonarburg

DER GRIFF ZU PSYCHOPHARMAKA

= NERVENSYSTEM"

Uberforderungen, falsche Erndhrung usw. treiben immer

mehr Leute zum Nervenarzt. Der Griff zu Psychopharmaka geschieht allzu

rasch. Dies ist ein Betrug am seelisch leidenden Organismus. Wer ehrlich zu

seinem Kérper ist, sucht nach den wahren Ubeln.

Unser Nervensystem ist ein kompli-
ziertes und geheimnisvolles Netz-
werk, gegen das die allerneusten
Mikrochips der Computertechnik Pappe
sind. Obwohl es aus verschiedenen
Arten von Nerven aufgebaut und mit
Gehirn, Ruckenmark und peripheren
Nerven vereinigt ist, ist es in seiner
Funktion ein harmonisches Ganzes,
sozusagen ein Supercomputer als ein
Vermittler zwischen Leib und Seele. Es
ist kein inneres Organ flr sich allein,
sondern steht in enger Verbindung mit
dem eigentlichen Nervensystem, das
seine Erlebnisse dem Zentralnerven-
system mitteilt. Die Seele kann auf die-
sem Wege vom Korper aus durch
irgendein Organ oder Organsystem ent-
scheidend beeinflusst werden, wahrend
umgekehrt Vorgange im Zentralnerven-
system sich als Spiegel in den Eingewei-
den bemerkbar machen. Gesundheit-
liche Stérungen in diesem Bereich wer-
den als psychovegetative Regulations-
beschwerden bezeichnet, schlechthin
als vegetative Dystonie, Neurasthenie
oder Nervenschwache.

Leider ist die Nervenschwache nicht
messbar wie der hohe Blutdruck. Fir die
Diagnose  dieser  Volkserkrankung
braucht es daftr viel Einfihlungsvermo-
gen. Oftmals sind nervenschwache Pa-
tienten organisch ganz gesund, wobei
dann die vegetativen Beschwerden viel-
fach nicht ernstgenommen werden. In
vielen Fallen kann die Nervenschwache
angeboren sein, indem gewisse Perso-
nen von Haus aus ein empfindliches Ner-
vensystem haben. Es handelt sich dabei
um sensible, empfindsame Menschen,
die im Gegensatz zu den Dickhdutern
mit der Welt nicht zurechtkommen.
Bekannt sind auch begabte, kreative
Personen, die eine neurasthenische Ver-
anlagung besitzen. Der begabte Mensch
ist in seinem Nervensystem tbermadssig
tatig, wodurch er im besonderen Masse
an Nervenkraft verliert, was eine Ner-
venschwache zur Folge hat.

* Zur Verfligung gestellt von der Chefredaktion
«Naturlich». Besten Dank.

Nicht immer aber muss die Neu-
rasthenie erbmassig bedingt sein. Sie
kann auch durch falsche Lebensweise
hervorgerufen werden, wobei in der
Folge Korper und Seele Schaden neh-
men. Es ist sogar im besonderen her-
vorzuheben, dass der Typ des nervosen
Menschen in der Krankheitsgeschichte
erst seit etwa 100 Jahren auftaucht,
und zwar wurde der Ausdruck von
einem amerikanischen Arzt namens
Beard gepragt. In Amerika hatte sich
namlich zuerst das Hasten und Treiben
des modernen Fabrikzeitalters ent-
wickelt, das dem Menschen buchstab-
lich auf «die Nerven» geht. Die moder-
ne Zivilisation bringt gerade diejenigen
Lebensbedingungen mit sich, die den
Menschen nervés machen. Das vegeta-
tive Nervensystem ist ein Hilfsorgan der
lebensentscheidenden  Grundfunktio-
nen im menschlichen Organismus.
Wenn es schon bei geringster Belastung
erschopft ist, spricht man von vegetati-
ver Dystonie — aus dem Lateinischen
«vegetare = beleben».

Symptomenbild
der Neurasthenie

Die Beschwerden der Neurasthenie
oder vegetativer Dystonie sind wech-
selnd, vielseitig und von Patient zu Pa-
tient verschieden. Im Vordergrund ste-
hen:  Nervositat, ~ Abgespanntheit,
Angstzustande, Unruhe, Hast, Uber-
empfindlichkeit,  Reizbarkeit,  Stim-
mungsschwankungen, rasche Ermu-
dung und unruhiger Schlaf. Die Haupt-
klage nervoser Menschen ist die man-
gelhafte korperliche und geistige Lei-
stungsfahigkeit mit rasch eintretendem
Ermudungsgefthl verbunden mit Ver-
stimmung. Je nach Reaktionsféhigkeit
des geschwaéchten Organismus kénnen
sich dazu individuelle organische Symp-
tome beimischen, wie nervoses Herz-
klopfen, Herzflattern, Schlaflosigkeit,
nachtliches Erwachen, Uberempfind-
lichkeit auf Licht und Gerausche, Kopf-
schmerzen, Einschlafen der Glieder, Lid-
zucken, Zuckungen, feuchte Hande
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und Fusse, Schwindelgeftihl, schlechte
Konzentration, Magenstérungen, Ap-
petitlosigkeit, Durchfall, Juckreiz und
Funktionsstérungen von Herz, Magen,
Darm oder sonstiger Organe.

Ursachen der Nervenschwache

Das heutige moderne Leben ist gerade-
zu ein Néhrfaktor fir nervliche Erkran-
kungen. Einerseits ist es der Mangel an
frischer Luft und Bewegung, wie es das
Leben in der Stadt, in den Amtern und
Fabriken mit sich bringt. Andererseits
spielt auch die Ernahrung mit tbermas-
sigem Genuss an Fleisch, Genussgiften,
Alkohol, Nikotin und der Zusatz aller-
hand chemischer Stoffe in der Nahrung
eine grosse Rolle. Ebenso koénnen
Schlafmangel, Mangel an Ruhe und
Entspannung  auslésende  Ursachen
sein. Auch seelische Faktoren sind zu
nennen, wie Kummer, Sorgen, falsche
Einstellung zu sich selbst, ungeordnete
Lebensverhdltnisse.  Ferner  kdnnen
berufliche Uberlastungen, Uberforde-
rung durch Stress, Stérungen der
Schilddrisenfunktion, Blutarmut und
Missbrauch von Medikamenten Ner-
venschwache verursachen. Die Nervo-
sitat kann auch Begleitsymptom ver-
schiedener Krankheiten sein: Magen-
geschwir, Magenschleimhautentziin-
dung, Schilddrtisentberfunktion usw.

Arztliche Behandlungsweise

Eigentlich wadre es die Aufgabe der
Medizin, sich mit den unzahligen Ursa-
chen der nervlichen Stérungen zu be-
schaftigen und entsprechende Beratun-
gen in bezug auf Verdnderungsmass-
nahmen der Lebenszustdnde durchzu-
fuhren. Doch der Rezeptblock ist schnel-
ler und leichter ausgefullt. Das Anstei-
gen von psychischen Stresserschei-
nungen hat fur die Pharmaindustrie
einen interessanten Markt gedffnet. Der
Anteil an Tranquilizer bei den Medika-
menten wird von Jahr zu Jahr immer
hoher. Viele sind sich aber nicht be-
wusst, dass diese chemischen Medika-
mente die Ursachen der Stérungen nicht
beseitigen, im Gegenteil, Beruhigungs-
mittel  wirken  bewusstseins-  und
geftihlsvermindernd und nehmen hier-
mit keinen Einfluss auf die auslésenden
Ursachen. Fur diese Mittel wird sogar



mit Slogans geworben, wie «Sonnenbril-
le fur die Psyche». Was aber unter dieser
Sonnenbrille hervorkommt, sind Stichte
und Labilitatserscheinungen. Nach Ab-
setzen dieser Tranquilizer entstehen Ent-
zugserscheinungen, die von Unwohl-
sein, Schlaflosigkeit bis zur Verwirrung
reichen kénnen. Nach langer Einnahme
nimmt die Wirkung ab, wobei immer
starkere Arzneien notwendig werden.
Chemische  Beruhigungsmittel  sind
durchaus nicht die Lésung des Problems.
Oberster Grundsatz muss es sein, nicht
die nervosen Stoérungen, sondern die
nervose Person zu behandeln. Vertrau-
ensvolle Aussprache, bei der sich der
Kranke vom Therapeuten auch etwas
sagen lasst, ist der Einstieg in die Thera-
pie. Es gilt namlich, wieder Ordnung in
die natirliche Lebensfihrung zu brin-
gen, und zwar in allen Bereichen: Er-
nahrung, Bewegung, Ruhe, Ausgleich.
Arztlich ist abzukléren, ob die lang
andauernde Nervositat von organischen
Stérungen verursacht wird, zum Beispiel
Magensaftmangel, Mangel an Pankreas-
saft usw. Bei Kindern muss abgeklart
werden, ob die Nervositat durch einen
Wurmbefall ausgelést wurde.
Uberlastungen im Beruf mussen ab-
gebaut und der entsprechenden Lei-
stungsfahigkeit — angepasst  werden.
Wichtig ist eine geeignete Freizeitgestal-
tung mit beruhigendem Effekt: Fischen,
Wandern, Malen, Zeichnen, Musizieren
usw. Auch ist fur einen geordneten
Tagesablauf Sorge zu tragen. Man ge-
wohne sich an geregelte Schlaf und
Ruhegewohnheiten. Letzlich ist das psy-
chische Gleichgewicht durch tdgliche
Entspannungstibungen zu foérdern.

Heilpflanzen

Sofern man die stérenden Ursachen der
Nervositat beseitigt und ein entspre-
chendes Entspannungsprogramm  ein-
geleitet hat, kann man diese Massnah-
men durch pflanzenheilkundliche Pra-
parate unterstlitzen. Die geeignetste
Heilpflanze, die mit ihren natdrlichen
Wirkstoffen Ruhe und Entspannung in
den Koérper bringen kann, ist die Pas-
sionsblume. Sie wirkt spasmolytisch —
krampflésend, beruhigend, starkend,
entspannend und |6st auch das nervose
Herzklopfen.

Krautertee mit Passionsblumen-
kraut gegen Nervositat:
Passionsblumenkraut

(Herba passiflorae) 20 g, beruhigend
Orangenbluten (Flos aurantii)

15 g, entspannend
Zitronenmelissenblatter

(Folium melissae) 10 g, starkend
Lavendelbltten (Flos lavandulae)

10 g, krampflosend
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Schltsselblumenbliten (Flos primulae)
20 g, nervenstarkend

Dreimal taglich 1 Teeloffel voll dieser
Mischung in einer Tasse mit kochend
heissem Wasser anbriihen, 5 Minuten
ziehen lassen, abfiltrieren und unge-
sisst oder mit Honig versusst schluck-
weise nach den Mabhlzeiten trinken.

Frischpflanzentropfen zur
Nervenberuhigung:

Baldrian-Tinktur (Tinctura valerianae)
10 ml, beruhigend

Hopfen-Tinktur (Tinctura lupuli) 10 ml,
nervenstarkend

Johanniskraut-Tinktur (Tinctura
hyperici) 10 ml, entspannend
Melissen-Tinktur (Tinctura melissae)
10 ml, starkend

Kamillen-Tinktur (Tinctura
chamomillae) 5 ml, l6send — warmend
Lavendel-Tinktur (Tinctura lavandulae)
5 ml, krampflésend

Dreimal taglich 15 bis 25 Tropfen in
wenig Wasser verdinnt vor dem Essen
einnehmen.

KrauterpreBsaft zur Starkung der
Nerven:

Zur Starkung der Nerven kann man ein-
mal taglich 1 Teeloffel voll Johannis-
krautsaft in wenig Wasser verdtnnt ein-
nehmen.

Homoopathie

Die homoopathischen Mittel richten
sich nach den individuellen Symptomen
des Nervenpatienten:

Acidum phosphoricum D 6: Empfind-
lichkeit, apathisch, Schwéache, Konzen-
trationsmangel, Folge von Erschopfung.
Zincum valerianum D 6: nervose
Bewegungsunruhe, Zucken.

Nux vomica D 6: nervose, argerliche
Reizbarkeit, krampfartige Schmerzen,
Ubelkeit, Erbrechen.

Morgens niichtern und abends vor dem
Schlafengehen 10 Tropfen des passen-
den Mittels in wenig Wasser verdinnt
einnehmen — kurz im Munde behalten
und schlucken.

Der Begriinder der biochemischen
Salze, Dr. med. Schussler, empfiehlt bei
Nervenschwache:

Kalium phosphoricum D 6: bei nervli-
cher Uberanstrengung, Ermudung, all-
gemeine Nervenschwache, Gedachtnis-
schwache, Missmutigkeit.

Magnesium phosphoricum D 6: bei
haufiger Erregung, Schwache, blitzarti-
gen Schmerzen, Herzkrampfe.

Um 9 und 16 Uhr 5 Tabletten in einem

Glas Wasser auflosen und verteilt auf
den Vor- und Nachmittag schlucken.

Diatetische Richtlinien

Wichtig fir den Nervenpatienten ist
eine naturgemasse, reizlose und leicht
verdauliche Eméhrung mit viel Rohkost,
Obst, Frichten, Gemusen, Salaten und
Fruchtsaften. Besonders geeignet sind
Haferflocken, Weizenkeime, Sellerie,
Hefe und Vitamin-B-Komplexe. Am
Abend ist ein leichtes Gericht einzuneh-
men, um den Organismus in den Ruhe-
stunden nicht zu sehr zu belasten. Man
gewodhne sich daran, die Speisen lang-
sam zu essen und sorge fUr eine gute
Stimmung wahrend der Mahlzeiten. Als
durststillendes und nervenberuhigen-
des Getrdnk eignet sich der Apfelscha-
lentee (biologisch) kalt oder warm
getrunken. Zum Sissen verwende man
Honig oder Birnendicksaft. Die Speisen
konnen mit Majoran, Safran, Knob-
lauch, Lavendel oder Rosmarin gewurzt
werden. Zu vermeiden sind: Kaffee,
Schwarztee, zuviel Fleisch und Wiirste,
Alkohol, Nikotin. Als Kaffee-Ersatz kann
man Frichtekaffee verwenden.

Nach Kneipp

Im Rahmen der Kneipp-Kur kommt es
in der Behandlung von nervlichen St6-
rungen darauf an, die eigenen im Orga-
nismus vorhandenen Krafte mit natur-
gegebenen Reizen zu wecken und die
Abhartung des Korpers zu starken.
Geeignet sind tdglich kalte Waschun-
gen des Korpers am Morgen nach dem
Aufstehen, ferner Taulaufen, Wassertre-
ten, Licht- und Sonnenbader dezent
dosiert.

Zwei- bis dreimal wochentlich kon-
nen Vollbader mit Fichtennadelzusatz
durchgefthrt werden, am besten
abends vor dem Schlafengehen und
dann sofort ins Bett. Badezusatze, wie
Heublumen, Lavendel, Melisse oder Lin-
denbliten, sind ebenfalls empfehlens-
wert.

Nervenpatienten ist anzuraten, sich
viel an frischer Luft in freier Natur zu
bewegen: Wandern, Jogging, Waldlauf,
Gymnastik, Schwimmen, Radfahren.
Die Betatigung richte sich aber nicht
auf grosse sportliche Leistungen, son-
dern konzentriere sich auch auf die Ent-
spannung, Erholung und den Ausgleich
in der Natur.

«Das Gliick Deines Lebens
hangt von der Qualitat
Deiner Gedanken ab,

daher wache gut tiber sie!»

(Mark Aurel)
Eine Uberaus wertvolle Behandlungshil-
fe ist das autogene Training. Man ver-

steht darunter die gezielte, entspannte
Beeinflussung des Seelenlebens, des



Unterbewusstseins. Durch immer wie-
derholte, beruhigende Worte und Ge-
danken bei volliger Entspannung wer-
den Entschlussfahigkeit und eigenes
Denken in bestimmte positive Richtun-
gen geflhrt. Die Autosuggestion ist
also die unterbewusste Verwirklichung
der gezielten, positiven Gedanken und
Worte. «lch werde ruhig, ich werde
gelost, in mir ist Kraft und Ruhe.» Ins-
besondere werden diese autogenen
Beeinflussungen wahrend der Entspan-
nung durchgefthrt. Man legt sich im
ruhigen Zimmer mit gedampftem Licht
bequem hin und lockert bewusst jeden
Spannungszustand im Koérper, so dass
man sich letztlich so schwer wie Blei
fuhlt. Dabei stelle man sich lebhaft vor,
wie alle Glieder schwer und mtde wer-
den, wie das Herz langsam und ruhig
schlagt, die Atmung gleichmassig und
langsam geht. Die vollige Entspannung
wird man erst nach einigen Ubungen
erreichen. In diesem geldsten Zustand
werden die Suggestionen intensiv ge-
dacht oder in Worten wiederholt, wo-
bei die Vorstellung wachgerufen wird
an die baldige Wiedergesundung und
Heilung mit der Vorstellung der wieder-
erwachten Lebenskraft. Es hat aber kei-
nen Wert, diese Entspannungstibungen
zu lange auszudehnen. Viel wichtiger
ist es, dass sie periodisch wiederholt
werden, mindestens zwei- bis dreimal
am Tage wahrend etwa 20 bis 30 Minu-
ten.

Gleichgewicht der Seele

Die dusseren Lebensbedingungen verun-
sichern und bedngstigen heute viele
Zeitgenossen, so dass sich daraus nerv-
liche Stérungen ergeben. Immer grésser
wird die Zahl der Menschen, die in eine
seelische Krise geraten, denen das inne-
re Gleichgewicht abhanden gekommen
ist und darunter derart leiden, dass sie
ohne Hilfe nicht mehr zurechtkommen.
Die Patienten beim Nervenarzt haufen
sich und die Abgabe von beruhigenden,
manchmal auch betdubenden Medika-
menten steigt in unlberblickbare Di-
mensionen. Doch diese Flucht zur
Tablette gleicht einer Utopie, denn viel-
fach werden in der Behandlung eines
Nervenkranken lediglich die unangeneh-
men Symptome, nicht aber die mannig-
fachen Ursachen therapiert. Mit Psycho-
pharmaka wird das kérperliche und see-
lische Wohlbefinden in keiner Weise
harmonisiert; die therapeutische Beein-
flussung ist nichts anderes als ein Betrug
am seelisch leidenden Organismus.
Ganz abgesehen davon ist es ver-
wunderlich, dass die Menschen in einer
hoch zivilisierten und technischen Welt,
wo ihnen alles zur Verfiigung steht, um
ein bequemes und zufriedenes Leben

zu fuhren, immer mehr nervenkrank
werden. Friiher, wo unsere Vorvater mit
dem Leben ké&mpfen mussten, wenig
Freizeit zur Verfigung hatten und die
Technik noch keine bequeme Lebensge-
staltung ermdglichte, die Uhr noch
langsamer lief, war die Zahl der Nerven-
patienten bedeutend geringer. Heute
aber hat fast jeder mit seinen Nerven zu
tun. Woran liegt das? Unsere innere
Personlichkeit ist aus dem «Hauschen»
geraten, sie leidet und verkiimmert
unter dem Einfluss der modernen Zeit.
In ihr schlummern manchmal fast uner-
flllbare Wiinsche nach Geld, Ruhm,
Macht, Abenteuer. Aber nichts ge-
schieht im Menschen, was ihn beruhi-
gen und verninftig machen koénnte,
trotz mannigfacher Fulle der Lebens-
qualitdten. Es macht den Anschein,
dass wir die inneren Gesetze verloren
haben, und es tut not, dass wir sie wie-
der kennenlernen.

Sanitatsrat Dr. med. F. Kleinschrod,
erster arztlicher Mitarbeiter von Seba-
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stian  Kneipp, schrieb anno 1921:
«Einen hochwichtigen Punkt in der Ge-
sundheitslehre bildet die Einwirkung
des Geistes auf den Leib. Zur Erhaltung
der leiblichen Gesundheit gentigt beim
Menschen die Leibespflege allein nicht,
es muss die Geistespflege dazukom-
men. Warum? Weil der Geist es ist, der
sich den Leib bildet. Der Geist be-
herrscht die Lebenskréfte, er kann sie
deshalb auch starken. Wirkt der
Mensch aber in ungeordneter Bezie-
hung auf die Lebenskrafte ein, so
schwacht er dieselben.» So verlangt
auch unser geistiger Korper gleich wie
unser Organismus lebenswichtige Néhr-
stoffe. Unser Geist lebt und wirkt unter
dem Einfluss der positiven Lebensein-
stellung und guten Gedanken, von der
Pflege der inneren Freude, von dem
begliickenden Gefuhl der Ruhe und
Stille. Wer an diesen wichtigen geisti-
gen Nahrstoffen vortibergeht, wird
friher oder spater seelischen Schaden
nehmen. [ |

GLAUBE, LIEBE, HOFFNUNG

Was macht das Gliick im Leben aus? Nicht Geld und Erfolg,
sondern Ehe, Religion und Optimismus.

Ungliick ist scheinbar interessanter als
Gluck — die Wissenschaft auf jeden Fall
beschaftigt sich viel intensiver mit den
menschlichen Depressionen und Ang-
sten als mit Freude und Zufriedenheit.
Erst in jingster Zeit beginnen Forscher
zu erkunden, was denn eigentlich
gltickliche von unglicklichen Menschen
unterscheidet.

Entgegen landlaufigen Vorstellun-
gen sind junge Leute nicht gliicklicher
als alte, Manner nicht glucklicher als
Frauen. Alter und Geschlecht haben
also keinen Einfluss auf die Zufrieden-
heit. Auch Reichtum macht nicht gltick-
lich. Was wie eine Binsenwahrheit
klingt, entspricht den Tatsachen. Zwei
Beispiele: Diejenigen Menschen, die
vom Forbes-Magazine als die 100 reich-
sten Amerikaner bezeichnet werden,
sind durchschnittlich nicht zufriedener
als ihre weniger vermoégenden Lands-
leute. Und Menschen, deren Einkom-
men Uber Jahre hinweg stetig zunimmt,
werden im gleichen Zeitraum auch
nicht gltcklicher.

Zufriedene Menschen zeichnen sich vor
allem durch vier Eigenschaften aus:

— Sie mogen sich selbst. Sie sind davon
Uberzeugt, intelligenter, rechtschaf-

fener, geslinder zu sein als der
Durchschnitt ihrer Mitmenschen.

— Sie haben die Kontrolle tber ihr
Leben. Menschen hingegen, die
kaum selbstbestimmt leben kdnnen
(beispielsweise  Gefangnisinsassen
oder Blrger eines diktatorisch re-
gierten Staats) sind deutlich unzu-
friedener.

— Sie sind optimistisch.

- Sie sind extrovertiert.

Was war aber zuerst, das Huhn oder

das Ei? Haben gliickliche Menschen

eine positive Ausstrahlung, gehen viel
aus, treffen andere Menschen, heiraten
friher und bekommen bessere Jobs,
weil sie glticklich sind? Oder werden sie
erst glticklich dadurch, dass ihnen per
Zufall alles ein bisschen leichter fallt als
anderen Menschen? Auf diese Fragen
hat die Wissenschaft bis jetzt keine Ant-
wort. Klar ist aber, dass gltickliche Leute
mehr Beziehungen pflegen als unzufrie-
dene. Und Beziehungen sind gut fur die

Gesundheit: Verheiratete zum Beispiel

sterben spater als Alleinstehende. Auch

wer gldubig und religios ist, hat grosse-
re Chancen auf ein freudvolles Leben
als Atheisten.

Quelle: Scientific American 1996; May: 54-56
Pharma Information, Dossier Gesundheit
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