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Was hilft uns, einen Nervenzusammenbruch zu vereiteln?

Es scheint fast etwas an der Tagesord-
nung zu liegen, dal heute nicht nur dltere,
sondern auch jiingere Menschen einen Ner-
venzusammenb:.ch erleiden mogen. Nicht
selten erhalte ich sogar von solchen, die
jugendlich stark und kriftig erscheinen, die
Meldung, dafl ihre Nerven versagt hitten.
Unwillkiirlich {iberlege ich mir da hin und
her, woher dieser Umstand wohl kommen
konnte?

Allerlei Ursachen

Sicherlich mag die stindige Hetze unse-
rer Tage, das viel raschere Tempo unserer
Zeit zu den Ursachen gehoren, die unmerk-
lich, je nach dem Naturell des Einzelnen
aufreibend zu wirken vermogen. Doch zu
dieser Belastung gesellt sich eine noch weit
grofere hinzu durch die radioaktiven Sub-
stanzen, die in der Luft sind und in den
Niederschldgen von Regen und Schnee her-
unterkommen. Nicht jeder Mensch ist da-
rauf gleich empfindlich. Leider gibt es aber
solche, die diesen Einfliissen sehr stark er-
legen sind. Es spielt auch des weitern eine
gewisse Rolle, da} durch Motoren und Sen-
dungen aller Art mehr Schwingungen in der
Luft sind, denn auch die Aetherwellen mo-
gen bestimmt eine gewisse Wirkung auf uns
Menschen ausiiben, da wir eben doch
keine toten Korper sind. Wir konnen im
Gegenteil sehr empfindliche Antennen sein,
die manch Unliebsames von dem aufneh-
men, was sich um uns herum abspielt. Es
1aBt sich sicher nicht absprechen, daf8 alles,
was die Neuzeit mit ihrer vermehrten Tech-
nik hervorgebracht hat, eine bestimmte Wir-
kung auf uns auszuiiben vermag.

Verschiedene Abhilfsmoglichkeiten

Allerdings konnen wir uns gliicklicher-
weise auch eine gewisse Anpassungsfihig-
keit erwerben, denn wir miissen uns mit
der Zeit mit den verinderten Verhiltnissen
bewuflt oder unbewuflt auseinandersetzen.
Wenn wir also einerseits durch die erwahn-
ten belastenden Ursachen viel Kraft verlie-
ren, sehen wir uns anderseits vor die Auf-
gabe gestellt, unsere Kraftreserven durch
natiirliche Mittel aufzufrischen und zu stir-
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ken. In erster Linie konnen wir darum be-
sorgt sein, iiber unsere vorhandene Kraft
zu wachen, damit wir sie nicht unniitz ver-
ausgaben, ja sie sogar verschleudern. Wir
miissen also lernen, in Zukunft damit haus-
hilterisch umzugehen. In der Regel besitzen
wir Europier ein allzu zappliges, vitales Na-
turell, das oft wegen jeder Kleinigkeit ge-
fithlsmafig aus der Fassung geraten kann.
Wenn wir also nicht zu den ruhigen Na-
turen gehoren, die alles mehr oder weniger
gelassen hinnehmen konnen, sondern zu
jenen, die leicht erregt oder niedergedriickt
sind, dann miissen wir uns eben geistig
anders einstellen lerner, indem wir inner-
lich etwas ausgeglichener werden. Die Ame-
rikaner sind allgcmein bedeutend gelasse-
ner als wir. Auch jene, die noch naturver-
bundenen Vclkern angehoren, verausgaben
sich viel weniger und konnen ihre innere
Ruhe lirger bewahren. Betrachten wir aber
die Ursache dieses Ausdruckes grof3erer,
innerer Kraft, dann konnen wir ohne weite-
res feststellen, daf Naturmenschen eben
nicht der gleich aufreibenden Lebensweise
unterstellt sind, sodaf3 ihnen der Alltag die
notige Entspannung bietet. Auch wir soll-
ten uns daher bewuflt viel mehr entlasten,
indem wir im Laufe des Tages Augenblicke
volliger Entspannung einschalten.
Seelische Umstellung

Es gibt allerdings fiir die Nerven auch
sehr gute Naturmittel, aber man sollte sich
gleichwohl nicht allein auf diese verlassen.
Die eigne, seelische Umstellung ist nimlich
noch weit wirkungsvoller und auch billiger
als irgendwelche Mittel. Die Entspannung,
die wir uns korperlich zu beschaffen suchen,
konnen wir uns noch um vieles wirkungs-
voller gestalten, indem wir uns durch ver-
niinftige Einstellung und gelassene Ueber-
legung iiben, uns jeweils auch geistig zu
entspannen. Wenn wir der raschen Erreg-
barkeit den Riegel stoflen, indem wir nur
dem Beachtung schenken, was unser Gemiit
noch nach 10 Jahren in gleichem Mafle er-
regt, wihrend wir alles andere als belanglos
sich ruhig abwickeln lassen, dann werden
wir selbst in regem Geschiftsbetrieb nicht
unnotig Kraft verlieren. Diese Umstellung




wird uns allerdings nicht von heute auf
morgen gelingen. Es bedeutet womoglich
sogar eine gewisse Kunst fiir uns, die wir
uns aber allmihlich durch die richtige Schu-
lung aneignen konnen. Manchem ergeht es
dabei allerdings, wie dem Anfinger im Ski-
sport. Welch ein Gefiihl des Unvermogens
erwacht in diesem, wenn er seine armseligen
Bemithungen mit dem Konnen jener ver-
gleicht, die beschwingt an ihm voriiberglei-
ten, wihrend er mit aller Begeisterung nur
immer wieder auf dem Boden landet! Welch
eine Ausdauer muR er aufbringen, um nicht
nachzulassen, denn was niitzt ihm das viele
Aufstehen und Niederfallen! Wenn aber
der Skifahrer durch System und richtige
Schulung schlieflich sein Ziel erreichen
kann, wird auch im geistigen Kampf der
Erfolg nicht ausbleiben. Wir miissen uns
nur richtig einstellen und unermiidlich iiben.
Das steht also an erster Stelle, wenn wir uns
nicht langsam zugrunde richten wollen.

Erfolgreiche Naturmittel

Haben wir das einmal begriffen, dann
werden auch die vorhandenen guten Natur-
mittel unsern Nerven bestimmt noch weit
erfolgreicher nachzuhelfen verméogen. Alt-
bewihrt ist dabei der Saft des blithenden
Hafers, namlich Avena sativa. Ferner hat
die koreanische Wunderpflanze Ginseng
eine vorziiglich beruhigende und zugleich
stirkende Wirkung. Kombinieren wir beide
Mittel im richtigen Verhiltnis miteinander,
dann erhalten wir dadurch in Ginsavena
eine noch vermehrt giinstig wirkende Hilfe.
Die Nerven benétigen auch noch die feinen
Nahrstoffe, wie sie uns die Phosphate ver-
mitteln, so das homéopathische Acidum
phosphoricum D 4 oder D 6 oder ein vege-

tabilisch gebundener Phosphor, vielleicht in
Verbindung mit Lecithin, nebst andern ver-
schiedenen Vitalstoffen, die als Nahrstoffe
fiir die Nerven unentbehrlich sind. In Neu-
roforce finden wir eines jener Mittel, die
von den wertvollsten Komponenten enthal-
ten, die man fiir die Nerven iiberhaupt ver-
wenden kann.

Weitere natiirliche Hilfsmittel

Haben wir all die erwdhnten Ratschlige
befolgt, dann kann uns immer noch eine
tiberaus wichtige, unentbehrliche Hilfe feh-
len, um unsere Nerven von Grund auf zu
stirken und zu unterstiitzen, und das ist
der Schlaf. Vor allem der Vormitternachts-
schlaf, denn dieser holt viel auf. Was wir
in iibermiidetem Zustand nur mithsam und
mangelhaft bewiltigen konnen, das wird
uns nach geniigend erquickendem Schlaf
ohne unnotigen Kraftverbrauch spielend ge-
lingen.

Aber selbst mit der Beschaffung von ge-
niigend Schlaf haben wir noch nicht alle
Heilmittel der Natur vollig erschopft. Es
kann uns ndmlich auch an Sauerstoff feh-
len, weil wir uns zu wenig im Freien auf-
halten, um uns in frischer Luft tiichtig zu
bewegen und infolgedessen griindlich und
tief zu atmen. Die beste Luft, die geniigend
Sauerstoff und viel natiirlich &therische
Stoffe enthilt, ist die Waldluft. Aus diesem
Grunde sollten wir Wanderungen, die uns
durch unsere Wailder fithren, als Heilmittel
viel mehr wertschitzen.

Beriicksichtigen wir also in Zukunft
alle erwdhnten natiirlichen Hilfeleistungen,
dann werden wir auch gewahr werden, wie
sich unsere Nerven langsam aber sicher wie-
der stidrken und kriftigen, wodurch sie ihren
vielseitigen Dienst erneut besser versehen
konnen.

Ein Fingerzeig fiir Médnner iiber Vierzig

Im Sprechzimmer eines Chiropraktors
konnen wir ofters Minner im mittleren
Alter antreffen, die iiber hexenschufBartige
Schmerzen klagen. Auch Nervenentziindun-
gen, die durch Wirbelverschiebungen ent-
standen sind, stellen sich in diesem Alter
nicht selten als Ursache einer grofSen Unvor-
sichtigkeit ein. Frither war man doch in jun-
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gen Jahren, als Jiingling, ja selbst noch als
jingerer Mann, im Turnverein, im Ski- viel-
leicht auch im FuBballklub oder sonst einer
Sportvereinigung eifrig tdtig. Ein aktiver
Sportler ist in der Muskulatur bekanntlich
gut in Form. Wenn dann aber der geschift-
liche Erfolg einsetzt, hindert auch die da-
mit verbundene Ueberbeanspruchung den
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