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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




tiichtigen Familienvater meistens daran, sich
fernerhin noch sportlich einzusetzen wie zu-
vor. Mangels sportlichen Trainings wird
nun aber die Gestalt etwas rundlicher und
der Korper dadurch allmihlich ungelenki-
ger. Es wiirde nun allerdings niederdriik-
kend wirken, miite man sich diese Fest-
stellung ehrlich zugeben, und so geht man
denn unbedacht dariiber hinweg, wenn es
wieder einmal gilt, zu zeigen, daf man frii-
her ein tiichtiger Sportler war. Wohl mit
dem fritheren Schwung, aber nicht mit dem-
selben Kénnen entledigt man sich der vor-
liegenden Momentanleistung, ohne sich
lange und reiflich zu {iberlegen, da8 es sich
dabei um eine allzu grofe korperliche Be-
anspruchung handelt. Obwohl die Anstren-
gung gelingt, geht die Sache dennoch schief
und zwar gesundheitlich, denn man darf
sich unter keinen Umstinden starke Mus-
kelleistungen zumuten, wenn man jahrelang
das korperliche Training vernachlissigt hat.
Die Gefahr, sich dadurch einen Schaden zu-
zufiigen, ist vor allem an kalten Tager noch
grofler. Es konnen dadurch ndmlich Muskel-
risse entstehen, die zwar sehr schmerzhaft,
aber dennoch ohne groflere Nachwehen ver-
laufen. Schwieriger sind die Wirbelverschie-
bungen, die sehr unangenehme Folgen ha-
ben konnen, wenn sie nicht sofort fachman-
nisch behoben werden. Auch Veridnderun-
gen an den Bandscheiben, die durch Ver-
nachlidssigung solcher Fille entstehen kon-
nen, sind oft starke Behinderungen bei der
Arbeit und gleichzeitig noch sehr schmerz-
haft. Zudem konnen dadurch Gelosen ent-
stehen, die ebenfalls starke Schmerzen aus-
zulosen vermogen. Neben Gelosenmassage
und chiropraktischen Anwendungen hilft
das Einreiben von Wallwurztinktur, also
auch Symphosan, in solchen Fillen ausge-
zeichnet.

Am besten ist es, wenn Manner gesetz-
ten Alters den Sport und die korperliche
Betédtigung gerade dann fortsetzen, wenn sie
glauben, vor lauter Arbeit dafiir keine Zeit
eriibrigen zu konnen. Gerade in diesen Jah-
ren ist es am notigsten sich sportliche Be-
wegung zu beschaffen, um korperlich auf
der Hohe bleiben zu konnen. Dies wird
auch die Managerkrankheit mit ihren unlieb-
samen Erscheinungen verhindern konnen.

Weitere Schwierigkeiten

Aber selbst ein gut trainierter Korper
kann in gewissem Alter versagen, wenn er
nur abwechslungsweise, also nicht regel-
mafig, schwere, ungewohnte Arbeit ver-
richten muB. Trotz tiglichem Turnen und
erfreulicher Elastizitit, ja selbst trotz be-
ruflich strenger Inanspruchnahme des Kor-
pers kann eine gelegentlich noch stirkere,
also nicht alltdgliche Anstrengung ein Zu-
viel bedeuten. Nicht nur die starke Musku-
latur ist fiir unsern korperlichen Zustand
mafBgebend, sondern auch unsere Wirbel-
sdule, die dabei eine nicht zu unterschitzen-
de Rolle spielt. Im Lauf der Jahre kann sie
des oftern unter Druck gesetzt und oft un-
merklich geschiddigt werden. Korperliches
Training mag dariiber langere Zeit hinweg-
helfen. Eine augenblickliche Gewaltanstren-
gung kann die Schidigung aber plotzlich
empfindlich bewufst werden lassen.

So erging es einem unserer Bekannten,
der als Landwirt gewohnt war, alljahrlich
seinem Nachbarn beim Dreschen behilflich
zu sein, wobei er 150 Weizensicke von
100—120 kg wegtrug. Mit seinen 53 Jahren
fiihlte er sich noch immer kerngesund und
konnte es deshalb betreffs Arbeitsfreude
und korperlicher Leistungsfihigkeit mit je-
dem 20 Jihrigen aufnehmen. Welche Ent-
tauschung aber, als ihm die Anstrengung
nun in diesem Jahrgang erst Kreuzschmer-
zen, dann einen Hexenschuf$ einbrachte. Die
Rontgenaufnahme lief deutlich erkennen,
daf8 die Wirbelsdule keineswegs mehr in
Ordnung war. Masseur und Chiropraktor
waren der Ansicht, daf8 die Ursache dieser
Unstimmigkeit auf frithere Unfille zuriick-
zufiihren sei. Diese mochte sich der Patient
vor mehr als 20 Jahren beim Schwingen zu-
gezogen haben. Also so lange lief sich der
Schaden durch entsprechende Korperpflege,
durch Turnen, Schwimmen und Arbeit im
Freien, und zwar wihrend der Sommers-
zeit mit nacktem Oberkorper, iiberbriicken.
Nun aber, nachdem die Lebensjahre die
Zahl 50 {iiberschritten haben, reichen auch
Elastizitit und Jugendwille nicht mehr
aus, derartige Gewaltanstrengungen spie-
lend ohne Nachwirkung zu bewiltigen. Der
Schaden kommt zum Vorschein und ver-
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langt, selbst von einem geiibten Landwirt,
daf er in Zukunft entsprechende Riicksicht-
nahme walten 1dflt. Sportliche Betitigung,
die die Wirbelsdule nicht unnotig belastet,
ist fernerhin gut. Vor allem wirkt sich
Schwimmen heilsam aus. Aber zu grof3e Be-
anspruchung durch Lastentragen sollte ge-
mieden werden, damit sich der Zustand
nicht weiter verschlimmert, wodurch jeg-
liches schwere Tragen in Zukunft ginzlich
verunmoglicht werden konnte, was fiir ei-
nen Landwirt allerdings sehr bedenklich
wire. Darum ist die notwendige Schonung
angebracht. Der Kummer, daf8 man bereits

schon {iiber 50 Jahre alt ist, lastet nur dann
folgenschwer auf dem Gemiit, wenn man in
Kraft und Fihigkeit noch 20jdhrig sein
mochte. Der Vorteil der Jungen ist ihre un-
gebeugte Kraft. Der Vorteil vorgeriickten
Alters aber die abgekldrte Reife und Erfah-
rung. Diese lassen den entstandenen Mangel
iiberbriicken, soda8 nicht weiterer Schaden
daraus entstehen kann. Wer mit zunehmen-
dem Alter seinem korperlichen Zustand die
richtige Aufmerksamkeit zollt, kann bei na-
turgemdfer Lebensweise gleichwohl noch
vieles leisten.

Die Angst

Thre Wirksamkeit

Kennst du sie, die Angst, die dir als
schrecklich beklemmende Macht die Besin-
nung zu sachlicher Ueberlegung und be-
dachtem Handeln raubt?

Schon vor Jahrhunderten nahm sie den
Fuhrleuten das Leitseil aus der Hand. Heute
erfafdt sie den Automobilisten, daf er das
Steuer aus den Hinden gleiten lat und
schon knallt es rechts oder links der Strafe.
Auch die Steuerseile des Lebens fallen uns
leicht aus den Hinden, wenn wir der Angst
in uns Raum gewidhren. Menschen und
Tiere scheinen alle angeborenen Fihigkeiten
zu verlieren, sobald Angst und Schrecken
wie eine lihmende Gewalt iiber sie herfallt.
Angst vor dem Ungewissen, Angst vor ei-
ner BloBstellung, vor dem eigenen Versagen,
Angst vor dem Verlust groer Werte, vor
dem Verlieren von Freunden und Angeho-
rigen oder dem eigenen Leben, all dies tragt
dazu bei, uns aus dem geistigen Gleichge-
wicht zu werfen.

Die Schalthebel vieler Kérperfunktionen
werden gehemmt und oft sogar aufler Funk-
tion gesetzt, wenn die Angst ihre negative
Tatigkeit auf uns ausiiben kann. Der Schlaf
wird unruhig und gestort, das Unterbewuf3t-
sein arbeitet in erregten und schrecklichen
Traumen. Angst, Furcht und Schrecken
hemmen die Funktion der Leber, vermehren
die Gifte im Blut und verunmoglichen bei
langerer Einwirkung auf den Korper wich-
tige Heilvorgidnge. Ja, nicht nur das, denn
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infolge langandauernder Angst kann auch
der Korper erkranken und langsam zugrun-
de gehen. Im umgekehrten Sinne wirkt die
Freude. Darum ist der Kampf gegen die
Angst, ein Kampf gegen die Krankheit.

Bekanntlich ist die Angst auch eine er-
folgreiche Waffe im kalten Krieg und nicht
vergeblich schilderte der grofite aller Pro-
pheten ihre Wirksamkeit, die unsere angst-
beladene Zeit deutlich kennzeichnet, mit
den trefflichen Worten: «Auf der Erde Be-
dringnis der Nationen in Ratlosigkeit bei
brausendem Meer und Wasserwogen, indem
die Menschen verschmachten vor Furcht
und Erwartung der Dinge, die iiber den Erd-
kreis kommen.» Mag man sich vielerorts
iiber diese Angst auch hinwegtiuschen,
dennoch ist sie da und wirkt sich, vielleicht
auch nur im Stillen, ldstig und beunruhi-
gend aus, was angesichts der allgemeinen
Nervositat unserer Tage gewifd nicht in Ab-
rede gestellt werden kann.

Bekdmpfung der Angst

Wie aber konnen wir im Kampf gegen
die Angst erfolgreich sein? Ist es nicht so,
daff sogar die freudigste Erwartung, die
durch die Angst erdroflelt wird, in unan-
genehme Abwehr iibergehen kann? Die
Angst kann grollende Gefiihle erwecken,
die mit ihrer Steigerung in Bitterkeit, ja
sogar in Verzweiflung ausarten konnen.
Wenn die Angst erst einmal unser Herz
erobert hat, sodal dieses von ihr véllig be-
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