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H.S gibt wahrscheinlich überhaupt keinen
Menschen — ich habe wenigstens noch nie
einen solchen gekannt —, der jahrein, jahraus
in ausgeglichener Stimmung ist. Bei den meisten

wird jedes seelische Hoch von einem Tief
abgelöst. Ja sogar fast jeder einzelne Tag
weist solche Schwankungen auf. Daneben gibt
es Wellenbewegungen, die größere Zeiträume
umfassen, Monate oder sogar Jahre. Im
allgemeinen sind es aber weniger die ganz
kurzfristigen und ganz langfristigen seelischen
Tiefpunkte, die uns besonders beunruhigen, als

jene schlechten Zeiten, die bei vielen von uns
vielleicht ein- bis zweimal im Jahr auftreten.
Es sind jene Tage, wo die Arbeit nicht
vorwärtsgeht, wo uns alles verleidet ist.
Sicher gehören diese trüben Stunden zum
menschlichen Schicksal. Wir müssen uns mehr
oder weniger mit ihnen abfinden. Der Lebensweg

ist so angelegt, daß er manchmal durch
einen dunklen Tunnel führt.Wir wissen zwar aus

Erfahrung, daß es genügt, weiterzuschreiten,
um wieder ans Tageslicht zu kommen, aber
trotzdem haben wir in diesen Zeiten den
Eindruck, der unterirdische Gang nehme kein
Ende.
Tagebücher und Lebensbeschreibungen zeigen,
daß die Menschen zu allen Zeiten solche
Depressionen hatten, sie sind aber vielleicht
gegenwärtig verbreiteter als früher, weil das
Leben anstrengender geworden ist. Es ist zwar
nicht so, wie etwa behauptet wird, daß wir
mehr arbeiten als unsere Großväter oder
Urgroßväter — die Arbeitszeit hat sich im Gegenteil

verkürzt—, aber das moderne Leben setzt
den Menschen einer besonders starken
Belastung aus. Der natürliche Rhythmus ist für
die meisten verlorengegangen. Wir sind in
eine Zwangsjacke gespannt, die uns oft
unerträglich beengt. Sicher waren die frühem
Ausbruchsversuche — der blaue Montag, das

gelegentliche Über-die-Schnur-Hauen — auch
nicht immer erfreuliche Angelegenheiten, aber

sie verschafften immerhin eine momentane
Erleichterung. Der heutige Bürger aber ist
dermaßen in die Vorschriften der Zivilisation und
der Moral eingespannt, daß er es oft kaum
mehr aushält.
Wir legen einen sehr strengen Maßstab an uns
an, vielleicht einen allzu strengen.

Gewiß, sogenannte Nervenzusammenbrüche —
ein Wort, bei dem der zweite Teil richtiger ist
als der erste — sind nicht die Regel, wenn sie
auch weniger selten sind, als man vermutet,
da die Umwelt nicht immer davon erfährt.
Aber jeder mit etwas Lebenserfahrung weiß,
daß tiefgehende Depressionen durchaus nicht
selten sind, wenn sie auch nicht solche Formen

annehmen, daß ein Geschäftsmann nicht
mehr die Kraft aufbringen kann, die
eingehende Post zu öffnen, oder eine Hausfrau,
die Betten zu machen und zu kochen.
Gegen diese seelischen Verstimmungen gibt es
zwei Hausmittel, die ebenso einfach wie wirksam

sind: das Dauerbad und den Dauerschlaf.

Beide finden in der Psychiatrie seit
Jahrtausenden Verwendung. Sie nützen zwar nicht
immer, aber sie schaden nie. Auch beim
normalen Menschen wirken sie oft Wunder.
Das Wasser übt auf viele Menschen eine ganz
besondere Wirkung aus. Durch das Bad tritt
nicht nur eine körperliche, sondern auch eine
seelische Reinigung ein. Das Wasser macht
entspannter, glücklicher. Es befreit aus der
Isolation, es stellt die unterbrochene Verbindung

mit der Welt wieder her, es integriert.
Das wußten schon die Römer, und das wissen
auch heute noch die Engländer, bei denen
das tägliche Bad nicht nur aus hygienischen
Gründen üblich ist. Für viele ist ein lang-
dauerndes Bad ein erstaunlich rasch wirkendes

Regenerationsmittel.
Ebenso verhält es sich mit dem 24- oder
36-Stunden-Schlaf. Ich kannte eine Mutter,
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welche diese Therapie mit großem Erfolg bei
ihren fünf Kindern anwandte, als diese die
Mittelschule besuchten. Wenn einer der Söhne
oder eine der Töchter in einer Stimmung waren,
wo die jungen Leute weder ein noch aus wußten,

so riet sie ihnen, gleich nach dem Nachtessen

ins Bett zu gehen und dort bis am
übernächsten Morgen zu verbleiben. Meistens
schliefen sie tatsächlich fast ohne Unterbruch
36 Stunden und begannen dann das Leben
wieder neugestärkt. Die weise Mutter
unterschrieb nachher ohne alle Gewissensbisse
zuhanden des Lehrers eine Entschuldigung, die
nicht ganz den Tatsachen entsprach. Die Kinder

haben diese Freiheit nie mißbraucht, die
Flucht in den Schlaf wurde selten, höchstens
zweimal pro Jahr, angetreten.
Ich bin überzeugt, auch bei vielen Erwachsenen

könnte diese Hausmedizin Wunder
wirken.
Es hat keinen Sinn, wenn sich eine überarbeitete

oder von wirklichen oder vermeintlichen
Sorgen bedrückte Mutter heroisch wochenlang
dahinschleppt, sich selbst und andern zur Last.
Das ist Heldentum am falschen Ort. Auch ein
Universitätsprofessor oder Geschäftsleiter darf
sich diese kleine Schwäche durchaus gestatten.
Er holt die versäumte Zeit spielend ein.
Und wenn man einwendet, eine solche Kur
sei aus äußern Gründen in den meisten Fällen

nicht möglich, so kann man darauf
entgegnen, daß man gelegentlich auch gegen
seinen Willen durch eine starke Erkältung oder
Grippe ein paar Tage aussetzen muß, ohne
daß deswegen die Welt aus den Fugen geht.
Härte gegen sich selbst ist schon recht, aber
nicht immer und überall. Manchmal muß man
mit sich selbst tolerant sein können.
Wichtig ist, diese Schlaf- oder Ausruhekur
nicht an einem Sonntag zu unternehmen. Nein,
ein gewöhnlicher Werktag, an dem alles arbeitet,

muß dafür geopfert werden, sonst wirkt das
Mittel nicht. Man kann in dieser Zeit fasten
oder man kann auch nicht fasten, je nachdem,

was einem besser behagt.
Der ideale Heilerfolg tritt dann ein, wenn
man zuerst 18 Stunden schläft, dann, wenn
man mit großem Appetit erwacht, etwas ißt,
das einem schmeckt, danach ein unterhaltendes

Buch liest und dann wiederum schläft,
um am andern Morgen wie neugeboren,
wie ein Vogel Phönix aus der Asche, dem Bett
zu entsteigen, das einem dann bereits gründlich

verleidet ist.
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