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Wie vermeiden wir nervöse
Erkrankungen des Erwachsenen?

baden diese Frage schon in den vorausgehenden Kapiteln hin und
wieder berührt . Menn wir sie nun zum Schluß kurz im Zusammen¬

hang besprechen , so kann es sich natürlich nicht darinn handeln , zu lehren,
wie man nervöse Störungen behandelt ; denn das ist nicht Sache unserer
Leserinnen . Mir wollen nur Fingerzeige geben , wie man sich gesunde Nerven
erhält und vor allein andeuten , was der Mensch unterlassen soll , um gar
nicht erst nervös zu werden , oder nicht sein von Gaus aus vielleicht ge¬
schwächtes Nervensystem weiter zu schädigen.

Die harmonische ^lusbildung aller Körper - und Geisteskräfte , die wir
beiin Kind erstreben und die besonders beim nervösen Kind 511 einer
schwierigeren Aufgabe wird , weil bei ihm die innere Garmonie der seelischen
'Kräfte so leicht gestört ist, darf nicht als abgeschlossen angesehen werden,
wenn der Mensch ins Alter des Erwachsenen eintritt . Sie must das ganze
Leben lang als tl>icL vor schweben . Ebenso wie wir unsere Muskeln nie ruhen
lassen dürfen , weil sie sonst verkümmern und zu ihrer Arbeit untauglich
werden , ebenso müssen wir unsere geistigen Kräfte , unsere Nerven und
Sinne üben , um sie zu ihrer Tätigkeit geschickt zu erhalten.

Mir dürfen sie aber selbstverständlich nur nach Mast der uns von der
Mrtur gegebenen Anlagen üben und gebrauchen . Lin Uebermast führt gerade
bei diesen feinsten Mrganen zur Ueberanstrengung und danlit zu vorzeitiger
Lrmüdung und Abnützung . Daher sollte mcm, wie schon erwähnt , auch nicht
einen Menschen , vielleicht aus Standesrücksichten in einen höheren Deruf
hineinzwängen , für den er nicht taugt . Damit würde man nur eine lieber-
reiztbeit und Ueberanstrengung seiner geistigen Kräfte bewirken und ihn
uirznfrieden machen und unglücklich in seinem ôeruf , den er nicht gut aus-
zufüllen vermag , falsche Berufswahl ist für viele , vor allem von Gans aus
nervöse Menschen , die Ursache von nervösen Lrkrankungen und seelischen
Verstimmungen , die ihr eigenes tfeben und Glück und das ihrer Familie
in Frage stellen können.

Zuin richtigen Gebrauch unseres Mwvenapparates gehört aber auch
die richtige Abwechslung von Arbeit und L r h 0 l u n g . ^lnch darin wird
unendlich viel gesündigt und der Grund zu vielen nervösen Erkrankungen
aeleat.
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Der an einem langen Arbeitstag geistig beschäftigte findet die beste
Ausspannung und Lrholung für Körper und Geist in körperlichen Uebungen.
IDenn er diese mit Alaß lind Ziel seiueil Kräften entsprecheild betreibt, so
wird er das ganze Lseer feiler Heilmittel liicht gebrauchen, die so häufig
angewendet werden, weiln erst der Alensch durch eine lallgdauermde, falsche
Lebensweise seine körperlichen und geistigen Kräfte geschädigt bat . Denken
wir z. B . an die Schlafmittel, die der Nervöse, oft ohne ärztlicheil Rat,
anwendet , weil der Schlaf ihn flieht, tyat  er erst angefangen , diese Atedi-
kaulente zu gebrauchen, so ist meift kein Ratten mehr ; er Jann ohne ein
solches 21 littet dann überhaupt nicht mehr schlafeil, uild sehr bald geht er
von leichteren zu stärkeren über , die zwar Schlaf erzeugeil, aber ilicht
ohile zugleich die Nervenzellen, auf die sie wirkeil, bei läilgerem Gebrauch
zu schädigen. Gewiß könneil diese Alittel bei nlancheil Krailkheitszuständeil
eiiunal erwüilscht,' sogar notwendig sein. aber müssen wir uns fragen:
IDäre ihr dauerilder Gebrauch iricht vielleicht durch eine richtige Lebensweise
zur rechten Zeit zu veriileidell gewesen?

Vor  allem ist auch daran zu erinnern , daß der Kulturineilsch unserer
Tage so häufig seinem Körper nicht ausreichend Schlaf gönnt . Darin
sündigen häufig sogar jene, die Sport treiben . ZITit ^ eibesirbungen allein
ist es nicht getail. Neben der ausgiebigen Ausarbeitung des Körpers darf
man die Lrmüdung ilicht überseheil, die eine ausreicheilde Grholuilg und
2>uhe fordert.

Zu einer gesuilden Lebensweise gehört auch die Nermeidung uimötiger
Aufregungen . Unser heutiges Kulturlebeil bringt scholl Aufregungen geilug
illit sich. Es ist kaum zu verstehen, daß die Acenschen dailebeil noch durch
Heraenaifte oder durch aufregende Vergnügungen ihre 27erveilkraft freiwillig
weiter schädigen. verständlich wird dies nur durch die Beobachtung, die nlail
am Ueberreizten lilacht, daß er die Ruhe doch ilicht fiirdet und dann stets
iiach ileneil Reizen sucht, um die beuilruhigeildeil Lrscheinungen seiner Ueber-
reizung wenigstens zeitweise zu vergessen.

Aber neben solchen Nervenschädigungen quäleil sich viele nervöse
Acenschen durch unnötigen Aerger oder Streit uild Zank, vor allein feile,
die sich stets benachteiligt, stets von anderen angegriffen fühleil, oder die
bei federn tatsächlicheil Aerger explodieren uild bann gegen ihre Alitmenschen
sehr ausfallend werden können. Aleistens leideil sie selbst ilachträglich am
meisteil unter den daraus entstandeneil Verstimmungen, während vielleicht
der viel gleichmütigere Gegner die Sache längst vergesseil hat.

Ivill man von  der Hygiene Nerveil - ■uild Geisteslebens sprecheil,
so iilüßte man streng genommen für alle verschiedenen §>bensnlilstände und
Verufe besondere Verhaltungsmaßregeln gebeil. Auch werdeil für die Hvglene
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des Nervenlebens bet* 5t*au wieder andere Hegeln nötig sein als für den
211mm. Das Sheleben verlangt eine andere Mürdigung hinsichtlich der
Gesunderhaltung der Heroen als das Cebeti der Unehelichen. Lndlich
wird man auch von einer besonderen Nerverlhygiene des Alters sprechen
können.

besonders in den Uebergangs - den sog. Mechseljahren spielen ner¬
vöse Erkrankungen eine große Holle , vor allem , wie wir oben auch hörten,
bei der Frau , doch ist auch der Mann irr dieser Epoche des Lebens nicht
ganz von ihnen verschont. Die Häufigkeit solcher Beschwerden gerade in
diesem Alter ist ja leicht verständlich. Die Tatsache des Aelterwerdens
wirkt an sich schon auf viele Menscheil bedrückend und setzt ihre Stimmung
herab . Um so notwendiger ist in diesem Alter eine befriedigende Tätigkeit,
die Gedanken und Kräfte des HIenschen ausfüllt und beschäftigt.

Fragen wir uns zum Schluß : Ist Nervosität eine Krankheit ? So muß
die Antwort einmal lauten : Ja . Ihre Erscheinungen beweisen eine ge¬
ringere Leistungsfähigkeit der betreffenden Mrgane , d. h. der Menich
leidet an ^ eistungsschwäche, und er ist dadurch hn Lebenskampf weniger
gut ausgerüstet . Aber andererseits ist die Nervosität nicht eine Krankheit
in dem Sinne , daß sie von außen unseren Körper befällt , daher geheilt
werden kann mit Arzneimitteln , pulvern und Pillen aller Art.

letzten Sudes kann sich der nervöse Ulensch nur selbst  helfen , da¬
durch, daß er versucht, sich von seinen nervösen Srscheinungen selbst zu
befreien . In schweren Fällen bedarf es dazu freilich ärztlicher Unter¬
stützung. Aufgabe unserer Darlegungen über Nervosität und nervöse Tr-
scheinungen war es, vor allem auf die Notwendigkeit der eigenen Hilfe
bei der Gesundung und die U) ege hierzu hinzuweisen.

Ueberblicken wir den U) eg, den wir zurückgelegt haben , so ergibt sich,
daß das UAllensleben einen außerordentlich großen Anteil daran hat,
-ob ein Mensch den nervösen Störungen , die er als angeborene Nerven¬
schwäche mit ins ^ eben bekommen oder die er sich im Tarife seines Daseins
zugezogen hat , unterliegt , oder gegen sie anzukämpfen und sie zu besiegen
vermag . Don dem Ausgang dieses Kampfes wird in vielen Fällen das
Schicksal eines Menschen abhängen . Das wichtigste, was die Trziehung
nervöser Menschen verlangt , ist daher eine systematischeU? i l l e n s b i l d u n g ,
die die Selbstbeherrschung und die Hinlenkung auf ein ideales Lebensziel
zur Grundlage hat.
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