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Konnen unsere Nerven zu kurz sein ?

Wenn man noch in voller Jugendkraft
steht und sich dabei aller schddigenden
Nahrungs- und Genussmittel enthalt,
dann weiss man bestimmt noch nicht,
dass wir eines Tages das Empfinden be-
kommen konnen, unsere Nerven seien
entschieden zu kurz. Wir fiirchten uns
in solchem Zustand davor, uns abends
einen Vortrag anzuhoren, denn wenn er
auch nur eine Stunde dauern mag, kann
dies bereits fiir unsere Nerven zur Ge-
duldsprobe werden. Auch auf langen Rei-
sen im Zug mag es bei einigen vorkom-
men, dass sie den Eindruck haben, sie
wiissten nicht mehr, wie sie mit ihren
Beinen verfahren sollten, damit das pein-
liche Kribbeln und Krabbeln aufhoéren
mochte. Wieder andere konnen trotz
grosser Midigkeit nachts nicht einschla-
fen. Sie wilzen sich hin und her und das
Liegen ist, statt einer Entspannung, eine
Qual. Wenn es so weit um uns bestellt
ist, dann ist es an der Zeit, unsere Ner-
ven zu beachten und sie entsprechend
zu pflegen.

Eine wunderbare Therapie liegt darin,
abends mit der anstrengenden Arbeit
frithzeitig Schluss zu machen. Zur be-
ruhigenden Entspannung dient noch die
Aufnahme von etwas geistiger Nahrung,
worauf wir dem Tag ein Ende bereiten,
und es ist tatsédchlich ein Geschenk, dass
uns der Schlaf dies ermoglicht, Wir wer-
den angenehm tberrascht sein, feststel-
len zu konnen, wie giinstig es sich aus-
wirkt, wenn wir einige Zeit hindurch frith
zu Bette gehen, denn es wird uns bald
nicht mehr Mithe bereiten, morgens friih

aufzustehen. Dies ist fiir uns ein grosser
Vorteil, da sich in der Morgenfrithe alles
Anstrengende viel leichter bewdéltigen
lasst. Eine weitere Hilfe ist auch die Ein-
nahme von Ginsavena und Neuroforce,
wodurch wir die etwas geschwéchten
Nerven wesentlich stirken konnen. Aber
alleine wird dieses wertvolle Hilfsmittel
nicht geniigen, wenn wir uns nicht gleich-
zeitig auch bemiihen, unseren Lebens-
rhythmus zu dndern, indem wir, wie be-
reits erwidhnt, den Tag etwas nach oben
schieben. Es wird auch nétig sein, die
Wucht unseres Arbeitseinsatzes ein we-
nig zu massigen, denn auf die Dauer diir-
fen wir nicht von den Vorrédten unserer
Nervenkraft leben, Mit zunehmendem
Alter sollte man, technisch gesprochen,
alle zehn Jahre einen anderen Gang ein-
schalten. In der Theorie ist dies aller-
dings leichter durchfiihrbar als in Wirk-
lichkeit. Manch Schaffensfreudiger unter
uns lernt diese Forderung nur langsam
und mithsam, denn wie schén war es
doch, als er mit seinen Kréaften noch
nicht haushalten und sparen musste, son-
dern sie fiir seine Aufgabe bedenkenlos
einsetzen konnte! Es ist aber verniinftig
und ratsam, sich nach den bestehenden
Umstdnden zu richten, wenn man auch
im fortschreitenden Alter noch leistungs-
fdhig bleiben will. Darum ist es gut, sich
richtig einzustellen, bevor die Nerven zu
kurz geworden sind, wie der Volksmund
diesen unangenehmen Zustand kenn-
zeichnet, Verhelfen wir also dem Koérper
zu seinem verdienten Recht, bevor er an
Kraftlosigkeit versagt.

Verjiingtes Herz

Wird unser Korper gesamthaft oder auch
nur eines seiner Organe iiberanstrengt,
dann wird ihm dies zum Schaden gerei-
chen. Nicht besser ergeht es ihm jedoch
auch im umgekehrten Falle, denn, was
rastet, das rostet. Mit diesem Sprichwort
hat der Volksmund keineswegs Unrecht.
Ein harmonischer Rhythmus zwischen
Ruhe und Anspannung ist daher fiir den

Korper, fiir seine Glieder und Organe und
wohl auch fiir den stets getreuen Puls-
schlag unseres nimmermiiden Herzens
sehr bedeutsam, Die heutige Lebensweise
mit ihrer Hast erschwert uns zwar die
richtige und notwendige Riicksichtnahme

gegeniiber dieser eigentlich einfachen
Forderung.
Frither, als noch keine erleichternden
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