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Dorwort.

Diefes Buch eigt nur diivftig dbie Grundlage zu der vidhtigen
Lebensmeife. Der Yufbau und Ausbau nach) a{len Seiten fonnten
feider noch) nicht vorgenommen werden. Jede aufrichtige Bemithung
unt unjere Sadhe und Mitarbeit ift willfommen. Soflte unfer Unter=
nehmen Crfolg haben, fo wird es fo geleitet werben, dafp 3 mibg-
lichjt niemanden verfept. Wir blethen auf dem gefundheitlichen Ge-
biete, bag fiir jeden Plag hat.

Mexr fexausgeber.
Standige Adbrefle: Gobttingern.



Die Menjchheit unjerer Tage ift franf. Cin Heer bon Krant-
beitafdllen fiivzerer und ldngerer Dauer verwitftet fte. Hitf3(08, mit
peir Beichen der Qual und ded Schmerzed find viele an ifhr Lager
gefettet oder fchleppen fich unter Rfagen und Stohnen mithjam fort.
Den meiften von bdiefen ift die Crde ein Jammertal, die Welt die
ventbar unvol(fommenite. Der Tod Halt eine retche, frithzeitige Grnte
unter der Nenfchheit. Cr veifit dad Kind von der NMutterdruft,
pen Jiingling aus feinem Streben, den NMann aus jeinem Schajfen.
Bu den Krantheitdfdllen gefellt fich eine allgemeine Kranthaftigeit.
Dic BVewegungen der meiften Menfchen jind {dhwerfallig und phumy.
Jiinglinge bewegen fich wie Greife. Die aufrechte Haltung ift
gu etmer frummen geworden, dad Gehen zu eimem SKriechen. Die
Gefichtsaiige vieler fungen Leute find greifenhaft. Bet nicht roenigen
hort bag Leben da auf, wo ed eigentlidh exft recht Heginmen foll.
Die Luft zu leben ift im Schwinden und mit ihr die Avbeits-
freudigfeit.  Unter Widevwillen, Murven und Klagen wird der
Beruf erfitllt.  Die Crde gleidht einer gropen Jwangdanitalt.
Wenn  nicdht  der Magen und Gtaat zur Arbeit dringten,
witcbe  die  Arbeit bvon  der  Mehrzahl  eingeftellt werden.
Die freie Jeit wird felten um wahren Kunjt= und Naturgenuf
Denupt.  Durch) die Natur f{aufen bdie meiften gefenften Hauptes
empfindbungslos; baher dad Beftreben, immrer in Sefelljchaft zu
geben.  Unftatt fid) in die grofen Werfe der Schspfung anbetungs-
ooll 3u verfenfen, ffeben fie on der Oberfldche des menfchlichen
Getriebec und unterhalten fic) davon.

Der gropte Teil der freien Jeit gehort dem Qafter Durdh diefed
entfteht die Neehrzahl der Krantheiten. €8 fteht feft, daf der Lajter-
hajte audy feine Nachfommen frant madhgt. ©8 gibt YHeutzutage
pret Dauptlafter: Unzucht, BVollerei und ftarfes Raudhen. Die
Liehe ift die RKonigin der menidhlichen Tugendem, die Unzucht dic
per fajter.  Wie die Tugenden verwandt {ind, jo .aud) die Lafter.
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Das eine Lajter fithrt o andern.  Jwifdhen diefen drei Grof-
madyten {pielt fich das Leben der meiften Crdbetwohner ab, nir
paf; dew. Raudgen nicht von allen gefromt toird. Auf demt Uftax
bed Lafterd opfert der Neiche und bder Wrme, bder Gebilbete und
ber Ungebildete, ber $Hohe und ber Niedrige. Wer der Sterb-
lichen Ddtte dort nidht fchon geopfert? — Mean findet auf ihm
PBieunige, Martjtiicte, viele Taler, Huudert= und Taufend nart-
icheine, allerfei Wertgegenjtande, grofe Vermibgen, jelbft Weli-
veicge, Jugendluft, Mdnnerfraft und Frauentiivde. RKaum {ind
pic Berufdpjlichten mit Unluft erfitflt, jo jtedomt die Menge zum
Dienjt der Gogen, und mit ganger Hingabe wirft jie jich ihnen mit
alfem, wag fie it und Hhat, in die Wrme. Aud) die, welde 3u
Dauje bleiben, bringen in der foliden Hduslichfett thr Dpfer, aber
gang folide. Die Vefriedigung der abmovmen Luft bereitet nun
sundchii grofes Vevguiigen, aber bald fommen die bitteren Folgen.
Kovper und Geift werden gevviittet, und der timmnteriatte ill fich
nun [odmachen oder mit MaBen geniefen, aber da entdedt er,
dafy er dag nicht fanmn, und fo eilt er ohne eine frohe Stunbde, vou
Bouvwiirfen und Schmerzen gepeinigt, dem Grabe zu. Wabhre Freube,
wabred Gfid, wivtligen Genuf, der dad Gemeine verabidheut, Hat
er nie gefannt.  Aud dem vevmeintlichen Genuf it wirflicher
Lerdbrufy  geworden.

Die allgemeine Ungufriedenbeit i der Deutigen Jeit fonunt
gewify teil@ von jchlechten BVerhdltnijfen, teild aber auc) vom der
Qafter= und RKranthajtigfeit. Der Kranthafte ift nidyt olidlich,
und der Lafterhafte ift verdriehlich und YHat nie genug, weil bie
Anipriiche des Lajters wadhfen. Solfen die WVerhdltnifie jich Lejfern,
fo mufi man vor allen Dingen fidh felbft beffern, mag man zu
den Hobhen ober u den Niedrigen gehoren.

Gegent die ermwdhnten Uebel ift jdhon wviel getanw und auch
mit Erfolg; aber ed (dft jicd) nod) mehr tun. Soll ein Uebel be=
feitigt werben, fo miiffen feine Urfadjen entfernt iverden. Die
Hauptiwurzeln der Uebel ftecfen in der Lebendmweife. Fitr SKrvant
Deiter fteht das feft, e3 gilt aber aud) fiiv dad Lafter.  Wer
Juifotin= und Wlfoholgenuf meidet, gefunbe Nahrung mdpiy ge
nieft, jich) gehorig bewegt, fleifig badet umd nicht fange jchldit,
witd faum lafterhaft werden. W in der Gefdhichte die Gymmaftit
in Vliite ftand, ftanden bdie jie Ausitbenden Hod). Wollen 1wir
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ung Beben, fo miifjen wir unjeve Lebendiveife feben, wombglich
die ridhtige fjinden. Ober follte €8 von Natur aud fiiv die Men=
fchen feine Deftimmte, 1m twefentlichen fiix alle gleiche Lebensd=
weife geben? — ©ollte der Meenich in dem twohlgeordneten, gefes=
mdfigen aturgetriebe eine Audnahme maden? — Dag ift
faum angunehmen. €3 dringt {ich ung im Hinblid auj Ordmung
unt Gejepmdapigleit in der Welt der Glaube auf, dafy alle Menjdhen
unter gleichen Verhdltnifjen genau diefelbe Lebensdveife haben nitfjern.
Bisher fenmen wir die vidtige Lebendweife der Menjdhen nody
nicht. €8 iwird immer wieder eine Dbefjfere gefunbden, aber nidht
die Lebendeife. ,

Weld) grofe Rolle Stofj uud Feit tm Weltall jpielen, ijt be-
fannt. Den Stoff und jeine Cigenjdjaften Haben ioir fiir unjere
Qebengiveife ausdgenupt, o qut e3 ging. €3 ift Grofesd geleiftet
trorden i1t der Unfvendung von guter Nabhrung, Waffer, Lidt,
Lujt, Crde, Bewegung, Warme, Medifamenten und Jnftrumenten.
€3 jiivde u feit fithren, die Verdienfte der Foricher aud nur
anndhernd u riirdigen. Die Beit jedod), in derenm Rabhmen {ich
die Welt und unfer Verfehr DLewegen, ift fiiv unfeve Rebendweife
wenig auggenupt worden. Nacd) ten Jahredgeiten vidhten wiv ung,
weil toiv mitffen, nady ber Tagedzeit nidht. Wir madjen bdie Nadt
aum Tage und den Tag zur Nadjt. oc) feiner hat unjeres Wijjens
die Jrage richtig angeregt, wann wic jdhlafen mitfjen, gejdhweige
denn beantiwortet. €3 muf dod) eigentlich aud) fiiv die Sdhlajzeit
Cinheitlichteit und Gefepmapigieit geben. Dafp ein Kranfer nidt
tmnter jo jchlafen fann wie ein Gefunder, ift flar. €3 iwdre aber
bocy Hochft merfiwiiedig, wenn Gejunde, unter gleihen Verhlt-
niffer (ebend, verfdyicdene Sdhlafzeiten hattewr. Selbjt wenn Ge-
funde jonft unter verfdiedenen Berhaltniffen feben, fomnen jie die=
felbe ©dylafaeit haben; 3. B. wer den Tag itber tiidhtig gearbeitet
hat, der {dhldaft die Dbeftimmte eit feft, und wer nidht3 getan hat,
der fcbldft diejelbe Feit weniger feft. Grdfere Anftrengung braudt
alip nicht ldngeren Schlaf ju crfordern.

Wenn wir nun mitten in die Unterfudhung gehem, fo be-
handeln wir nidhtd Unwidtiges. Dad geht aud dem Ausgefiihrten
und fonft Vefaunten Hervor. Wad der Schlaj u feiften vermag,
ift wohl jedem aud Crfahrung befanunt. $Hat einer jich mal total
betrunfen und ift alfo von Wlfoholvergijtung Hhochgradig ecrtrantt,
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Deilt ihn der Shlaj in einigen Stunden. Uebethaupt 1jt der
Gdjlaf dbas Hauptheilmittel ded Gehirns. '

Gudjen wir fept die vichtige Schlafzeit! Sic faun it nidt
nad) Tag und Nadht vidten, demn miemand wird es fertig De-
fommen, bie (angen Winternddhte zu purdyichlafen, er miifte jonit
franf fetn.  Jm Hohen Novden f{dheint die Gonne fajt ein Halbes
JSabr nidgt.  Komnen feine Bewohner fo lange jchlafen? — Woht
aber ijt fidjer, daff bev Schlaf jur Nadhtzeit ftattfinben muf, pdenn
bann befommt er am beften. Weldhe Nachtzeit it nun dafiix
angujegen?  Legt fic) ein einigermafen Gejunder meinetwegen wm
10 Uhr gur Rube, fo wird er, wenn ev nid)t ju jpt s Abend
gegeffen. und fich miibe geavbeitet hat, ungefaphr 4—41/, Stunden
feft fchlafen. Dann wird er unruhig, Trdume fommen, eine Bolfu=
tion ftellt fich rwobl auch) ein, dic Kbrpertemperatur finft, bic
e fangen an zu fdhoigen wnd je ldanger ev fhldft, defto matter
und verdrieglicdher wird er.  Mit dem iibermdpigen Junchmen
bev Sdhlafzeit ift ein Abnehmen der Riiftigfeit verbunbden. Steht
eit Langfchldfer auf, dann hat er einen gang efelhoften Sefhmad.
Die Junge flebt, und ber Munbdgeruch ift ein widbriger. Die
meiften gefdhlechtlichen Vevivvungen Haben ihre Urjache in fangem
GCE,Iaf. Wm die ermwdbnten Uebelftdnde su befeitigen, foll man vor
ihrem Cintritt aufjtefen. Unicre BVorfahren Haben mehr als mwic
dic frithen Movgenjtunden zu jdhisen gewuft. ,,Dtorgenftunde Hat
Gold. im Munde.”  Deute noch find die dlteren Lanbdieute eifrige
Bevehrer der Morgenftunden.  Cin beriihmter Arzt, Dr. Hujeland,
veift in feiner Meafrobiotif die Movgenftunden fehr. Unter anderen
fagt er: ,Alle, dic ein hohes Alter erveichten, [iebten dag Friih-
aufftehen.” €3 ift aber nicht genug, bdaf man jrith  auffteht,
man foll aud) frith gu Bett gefen: ,Frith zu Bett und jriih
wwieder auf, macht den Menfdhen gejund, veich und weije.” Wir
mitjjer aljo von unfever heutigen Gewohnheit mit der Schlafzeit
puriicfgehen.  Der Vormitternadgtsichlaf it ja gevade derjenige, der
am Deften befommt. RLeute, die in Harter Arbeit ftehen, legen fich
frith bin, weil fonjt die Rrdfte nicdht ausreichen. Nicht grundlos
witd betmr Neilitdr davauf gejehen, daf die Qeute fuith zur MRube
fonmmen. Gz gibt tm Jahre (dngeve Seiten, Defonbders bei bder
Stavallerie, wo die Mannfdajten mur 41/,—5 Stunden jchlafen.
Und wag feiften fic dabei! Bei einem Nadymitternadytsichlaf witvden
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fle das nie fonnen. Die Landleute find faft alfe LBerehror Hes
Lormitternadytsidlafes. s ift erftauniic), was fie bei einigen
Stunden joldyen Schlajes feiften. Jm Sommer, wdhrend der Heu-
evnte, fdjlafen jie ungejahr von 9—1/,2 Uhr, arbeiten den gangen
Tag enorm, und find gerade um diefe Jeit felten franf. et
bie Sdlajeret wieder fog, fommen die Strantheiten. A3 o3 noch
fetne Drejdymajdhinen gab, war dic Arbeit nod) cine ftrengere.
Cs wurde vor Tage gedrojchen, meift von 1 Uhr ab.  Nach dem
Drefchen ging es ohne weiteren Schlaf an die Tagegarbeit, und mit
volfen NMagen legte man fich um 8 Myt abends zur Rubhe, aljo unter
jehr ungiinftigen Umftdnden, und dabet dieje ungeheuere Reiftungs-
fahigteit!  Cin fritherer Avbeiter, jept Scjupmann, crzahlt, er
habe mebreve Winter nad) veichlichem Abendeffen von 8—1/,1 oder
L Uhr gefdhlajen, bis 5 Uhr gedrofdhen, aber ofefte”,  dann fei
er iiber einen fjteilen Berg in die 1 Stunde entfernte Stadt an
fdhwere Avbeit gegangen, abends guritdmarichiert, wm den jolgenden
Tag wieder fo 3u verleben, bod) habe er fid) nie in feinem
Xebew fo wobl und frdjtig gefithlt, rie bei jener Qebensivetje,
und cr abe damals nodh Mujitftunden gemommen. Dies it ein
Jall vou den Taufenden gleicher und dhnlicher Art.  Jeder, der
ben Vormitternachtsihlaf ernfthaft ausprobiert hat, jdhast ihm als
ben bejten.  Wer ihn nicht angewandt Yat, bat durvchaus feine
Beredtigung, fiber ihn abguurteilen. Taten reden, nicdht M niidren.
Weiter ijt befannt, vaf Refonvaleszenten (Genefende) rith) miide
werden und nidht lange {chlafen fommen. Die Natur wddhte fjie
eber vor Erfvanfungen fdyiigen und dréngt auf den aaturgemdfen
Sdylaj.  Natiiclic) it der Menfdy fliiger als fie: er meiftert jie. —
Stinder werden frith mitbe und melden fich frith wieder; bdoc) wird
ihuen durd) Schldge und Drohungen die Natur ausgetrieben: dann
fmd iic aud) ved)t artig und arten gan auf den Papa oder die
Wama. Dv. Hufeland fagt in jeiner Mafrobiotif: L3wet Stunbden
abends vor Mitternadyt durdhjchlafen find fiir den storper miehr
wert als 4 Stunden am Tage.” €3 it fomit jdon {dingft unter
Gelehrten und Ungelehrten befannt, dafy der Bormitternadt3didlaf
per Defte Sdylaj ift, und war ift dies bdurc) die Erfahrung von
Sabhrtaufensen fejtgeftellt und nidyt durch eine auftandhende, arrogunte
Theorte eines eingebildeten Nenfchen.  Warum Hat man wn diejen
Sdlaj nidt ausprobiert ? — Warum forfdht man nicht in diefem Stitet
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menfd(idyer Ytatur? — MDean Hat doch allen Grund dazu. Die Be-
handlung der Menfchen in gejundem und franfem Fuftande ijt doch
davor abbdngig, daf man ithre Natur fenunt. Wie {oll man fonft
erziehen und welden Plan der Krantheitdbehanbdlung jugrunde legen ?
— Sdyvierig {ind allerdings die Verfuche. Das ,, Verjuchstaninden”
muf itch vollig den Storungen der menjdlichen Sefellihaft entziehen
fonnen, und dazu gehort Geld, viel Geld. Dann fommt der Kampf
mit {icy jelbjt, bdenn dad Ablegen [ieber Gewolhnbheiten ift nidht
leiht. Sdylieplich wirft die Meinung anderer ftovend.

E& find nun, wemn audy unter vedht unglinjtigen Verhdltnijjen,
Leviude gemadyt und Feftjtellungen erzielt wordben. ,,Aller Lnfang
ift fdwer.”  Der Unfang ift gemadyt, und dad Ende fann nidht
augbleiben, f{ollte jicd) auch) ein mddhtiged Gegengejchrei crheden.
lnfere nady Wahrheit drangende Jeil (aft eine gefunbdene Wahrheit
widpt jallen.  Der Anjang der Verfudhe liegt in der Gejdhicdhte
ciiter Krantheit. €3 war jemand o franf, daf er von einem
Oelfer zum andeven (ief. Siujtliche Mittel und Naturhetlmitiel,
beide von Sadyperftdndigen in grofer Fahl angewandt, verfagten.
Ein behandelnber Arzt duperte, dad Leiden beruhe auj tuberfuldier
Baiig, ein Teil bes (infen Lungenjliigeld fet affiztert. Dag Wnie=
gelenf und dad obere Schienbein fchnrerzten und taren gejdhwollan.
Ter Stop] war Heiy und dauernd eingenommien, Hande und Beine
falt. Die Stuhlentleerungen waven durd) feing ber vielen ange=
wandter: Meittel mehr zu erywingen, und fie erfolgten nur alle
5—6 Tage fparlich). Der S@hlaf trat jpdat ein, NadhtihiveiBe be-
gleiteten ihn und der Patient frand entfrdftet und mart auf. Stand
er mal frier auf, dann {dhwigen Hande und Fiife nidht jo jtark,
und diefer Wmftand gab BVevanlajjung, ihn tmnter jrither aujftehen
s laffen.  Gine gang geringe Befferung trat ein, afs cv von
10—3 Uhr fchlief; aber der Juftand war nod) immter wnertvdglic.
Se mehy nun der Schlaj auf BVormitternadpt verlegt wurde, defto
beffer wurbe dag Vefinden; aber die Verdbauung wollte abjolut
nidyt funttionieren. Dod) [ief ver Glaube an bdie von Natur fejt=
gefeste Sclafzeit und ihre Wirfung die BVerfudje nicht etnjcdhlafen.
Co wurde unter vielen Stirungen nad) riidwdrtd wid porwdrts
probiert; ed wurdben 2, 21/, 4, 5 Stunden durdyihlafen. Cinjt
taud der Patient nach einem €cdlaf von 7 big 11 Whr 20 Miin.
Yormitternachtd auj und jiehe da: e3 fam Bewegung in den
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requigsloien RQeib.  Vefonders eilig hatten o5 die Bldpungen,
ucy in den gangen Kbrper jog Leben ein. Der Witrfel war ge=
fallen, der Nubifo diberfchritten. Er genas aujehends nd wurde
vedjt trdftig. ©pdter fonnte cv fein vettendes Detlmit.el leider nidt
mehr anmwenden. €3 ift nod) zu bemerfen, dafy die VWeriudhe nach
Crtspeit gemacht jind, aljo nidht nady der bei ung Henupten Ber-
fehrazeit, und jdmtlicge 3eitangaben in diefer Sdhrijt Hegiehen fid)
aui dic Ortszeit. Obiger Crjolg ift ber Wntrieh gewefen, die Frage
nady bem Schlafe nicht fallen au fafjen. €8 find Berfudhe an
L, G&efunben’  gemadyt worden, und diefe find vouw bdem cmovm
giinftigen und ftavfen Wirfungen der meuwen Schlajzeit diberzeugt
jorden.  Vei fleinen Kindernw und Greifen fonnten [eider mnch
feine LVerjudje gemad)t iverden.

Die Wirtungen des neuen Schlafed find i dber Tat redt
bedeutende.  Ste beftehen in einer lebhajteven Tdtigfeit der Organe
und bamit i einer Regulierung ded Stofjwediels. Beim alten
St laje finbet ein ftetes Sinfen der KBrpertemperatur itatt. Daber
mufy bag BVett reicdhlich mit Decen verfehen fein. Veim weuen
Splaje hingegen fept eine bis um Sdlufie dauernde hhere
Temperatur deg Korpers cin, die ftarfe Vededung nidht duldet,
unb bie Pollutionen fallen fort. Ueber den rvichtigem Seitpunit
gehendes ©chlafen oder Liegen bringt gleih Digharmonie in bdie
torperlichen Funttionen. Die Augen fangen an 3u trdnen, Tempe=
ratur und Cnergie finfen. Dagegen belohnt jich redhtzeitiges Yuj-
ftepen  reichlich. OGefunde empfinden die Wohltatenw bded vedht-
settigent Aufjtehens in ver Negel jtavfer al3 Kranfe. Gelingt 3
jenen, naturgemdf gu {dhlafen, fo fithlen fie fic) beim nujitehen
wic von neuenm geboren. Sie fiud i Havmonte mit jich) felbjt und
ber Natur.  Die torperlichen Ovgaie funttionieven grofartig, MMund-
fpeichel ijt reidglich vorhanbden, die Stimme wird flar. CEin junger
Mann, der nur gang furge Jeit naturgemdp gefchlajen Hatte, war phre
Mebung bedeutend ftavter geworden. Bet Kranfen hangt natiivfich
bie Wirtung von der Art ber Ervfranfung ab. Schwere tranfheiten
weidcen f{chwerer al8 feichte. Jn weld) duferit {dwierigem Falle
cine  Heilung  ervaielt wurde, ift vorhin flavgelegt. Daf Dder
naturgemdape Sdlaf im BVervein mit den erprobten dvatlichen Map-
nahmen grofere Heilerfolge erziefen wird, al8 iibexhaupt Hi3 jewt
erveicdgt find, ijt felbjtverftandlich, denn er ftdrft die Rraft bder
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RNatur, worauf doch bet der frantheitsbehandlung das Dauptgetvidht
u legen ift. Ob Tuberfulofe und anbdere gefiivchtete stranfhetten
jest heilbar find, wird die Bufunft lehren. Auf jeden Fall ijt eine
Befimpfung diefer Krantheiten ohne dasg meue Mittel mbol{ftdndig
und weniger evjolgreich. Soffte wnfer Mittel, im Verein mit er-
proben angewandt, nidhts Pelfen, dann it Schluf. — Die Wirfung
bet afuten Kranfheiten fann nicht tmmer cintveten, weil die atut
Stranfer hdufig vor Deitternacht nicht fchlafen fomnen. . ’

Ingwijdgen werden jidh wohl fo viele Cintwdnde gegen unfere
Unterfuchung und Feftitellung gehauft haben, daf rvir cuf bie
hauptidgdlichften erwidern mitffen. Die Cinmwdande richten fidy teil3
gegen Dbie geitliche Lage bes mneuen Sdjlafes, teils gegen feine
Dauer. €3 heift: ,,Die Lage vor Mitternadht fann nicht richtty
fet, benn fjie veveinbart fich nicht mit dem beftehenden Berufs-,
Berfehrs- und BVergniigungsverhiltniffen. Was follte man in dex
Beit nachy Mitternadyt anfangen?  Bielleiht fich {angweilen 1nd
evfalten 2" — Diefe Cimwinde {ind tatfachlich gemadht worden.
Darauf ift u erwidern, daff ein Naturgefes von unferen Gine
ridjtungen  unberiihrt  bleibt.  Grft fonumt Ddies Sefes 1md
pann fommen wir.  Wir haben ung nach ihm zu rvidhten. Tun
wir ¢ nidt, Deftrafen wir ung felbft. Die Dauer Hed ieuen
Cdlafes wird ben metften ju fury fein. Nach Dr. Hufeland jind
2 Gtunden Bormitternadytsidhlaf beffer al3 4 Stunben Tagedidhlaf.
Sdylafen wir alfo 4 Stunden 20 Minuten nach der wewen Weife,
fo it das befier, al3 wenn wir 8 Gtunben 40 Minuten Tages-
{chlaf Daltern; bdag gemiigt boch. AuBerdem fommt e Leim Schlaf
mehr auf die Tiefe al3 auf die Ldnge an. Ferner ijt ¢8 befannt,
bap viele grofe Leute 41/, big 5 Stunden oder weniger g-idhlafen
haben.  Dabhin gehbren Friedrich der Grofe, Goethe, Mapoleon 1.,
Uleyander von Humboldt, Rudoli Virchorw u. a. Biele werden bdie
Hidtighett unjerer Feftitellung nacdh jeder Richtung Heftvetten. Auf
unferer Geite fteht undchft vie Crfahrung der Wlten und ber
Berjudh. Wil jemand unfer Refultat fiir falfch exfldren, i5 bringe
er Beweife, und diefe BVeweife mriiffen jich auj Verfudge fritgen.
UAnijichten, bisherige Gewohnbeiten find feine Beweife auf unjerem
©ebtete.  Die Verfudhe miijfen zwedmafiy gemad)t werden, d. .
in ber jpdter bejdjriebenen Weije. Faliche Verfudhe Haben auad
faljche Jejultate. Sind bdie Verfudje vorfidhtig an eigener Parfon
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vder an Fremden gemadyt und ergeben ein andered Refultat, dann
ift event. ein egenberveis da. Jugegeben fei, daf die Minuten-
aahl vielletdht nod) nicht definitiv gefumbden ift. ©8 bHietet fid) affo
iedem Gelegenfeit, mitzubelfen durdy Verfuche unbd Mitteilung der=
jelben.

Pehmen wir nun dag Gefunbdene al3 Tatiadje am, wie {dft
¢5 fid) danm verftehen? Unjer Qeben ift sunddift von der Somne
abhdngig.  Mit ihrem Cteigen und Fallen fteigt und fillt bas
Leben  Das zeigt i) tm Laufe ded Sahres, mwie befannt, und
it Qavfe eineg cingigen Tages. Vor Sonnenaujgang fdreit der
Dabu, fingen die Vigel. Wer felbft nady geniigendem Sdhlafe an
einemt Friiflings- ovder Somnrermorgen vor bder Ddmnternng ins.
Jreic geht und aufachtet, der fpitrt die mdditige Fraft, die purdy
dic Sfpfung geht: die Krajt der fteigendben Sonme. Wm Whend
bagegen fintt die Sonmme am ftérften und mit ihr dasd Leben.
Die Bogelwelt, die bet ftart fteigender Somme aufier Rand 1umd
Band ifl, verhdlt fidh bet fdymell finfender Sonne im allgemeinen
ruhig.  Jm Sommer fudjen die Hithuer jhon lange vor Dunfel
Deit ihre Schlajftitte auf. Der naturgemdfe Schlaf fiir ven Meniden
tritt bet ftart fallenber Sonne cin; {dhidt fie {ih an, wicder 31
fteigen, fommt bag Crwadjen.

Dag Gebiet der Wntwendung unfered Mitteld gehort jum crifren
Tetl dben Herven Werzten. Sollte jemand bei der Anmwendung ouf
Sdwierigteiten ftofien, fo nmuf er jidh an die Werste wendew, dic
wrfer Nittel femwen.  Wad hier ausgefithrt wicd, gefdhieht nicht
im Gegenfa 3u der drztlidhen Behandlung, fondern im Amchufy
an fie.  Giner unfer Hauptgewdhrdmanner ift Dr. med. Hufeland.
Fiiv die Unwendung des natuvgemdfen Schlafes muf yunddit die
Ortageit feftgeftellt werben, d. Y. die Beit, die fich genau nadhy dem
Laufe der Gonmme vidytet. Frither Batten wir Ortdeit, jebt wirh
Berfehrazeit gebraudit. Die Ortdzeit wird man am Deften auf
der Poft oder der Bahn gewahr. Jn einigen Kalendern it fie
angegeben.  Auf dem Lande evfundige man ficdh wady 1hr bei ben
Server Geiftlicgen und Lefhrern. Da die Jeit fitr wnd fo widytiy
ift, fo erfundige man fidh an 2 ovder 3 Stellen. Jft rie genan
feftgeftelft, fann ber neue Slaf beghmmen. Bur Frreidung bed
nenen ©dilafes gibt es zwei Wethoden. Die eine befteht in bemt
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allmdhlichen Furiidgehen mit der Schlafzeit von bder bisherigen
Gewobhnbeit aus.  Doch ift die, daf man jid) nad) gehorigen
‘Worbereitungen gleidy furg vor 7 Ubhr hinlegt, vorzuziehen. Um
7 Uhr foll der ©chlaf einmtreten, bdaher lege mamn jich jo fvith Dinw,
baf der Schlaf um 7 Uhr aud) wirtlich eintritt. Dad Sidhinlegen
barf nicht zu frith und nicht au fpdt erfolgen. Leute, die fchuell
einfchlafen, gehen fury vor 7 1hr zur Rube, fjoldpe, bdir fdhroer
einfcilafen, friiper. Wann Tleptere fich Dhinlegen miiffen, vichtet
fich nach ben inbividbuellen Wmftdnden (eingelnen Fdllen). Schon
in der Jeit von 6 Whr 30 Minuten bi3 6 Uhr 38 Minuten jicy
aur Rupe zu begeben, ift in mwenigen Fdllen vatfant. Vor 6 Lipy
30 Minuten Soll fjidh iiberb'au,pt niemand umlegen. Wemn aud
ber Schlaf beim erften BVerjud) nidit um 7 Whr eintvitt, dann ift
bag eben nicht zu dndern. Widhtig ift, daB man wm 7 Whr liegt.
Die Jeit von 7 big 11 Whr 20 Minuten ift nidht s yum Shlajen,
jonberr auch zum Qiegen Dbeftimmt. Stehen ober fien wir in
biefer Beit, fo ijt die Matur in unsg nidht fo frdftig, al3 wenn
it wdhrend derfelben liegen. Sdhlaft jemand nun in der gangen Jeit
widht, o ftehe er nadh ihv nidht auf, fondern wavte, 58 ov cinige
Stunbden gejchlajen hat. Die Natur (dft jic) nicht tmmer evzroingen.
Gewaltfuren find immer verfehrt. Fritt der Schlaf um 7 Uhr
ein, bann erfolgt in den erften Werjudpdzeiten hiufig jchon in
per ZBeit von 9 bizg 9 Uhr 30 Minuten Crivadjen. Daun {dhon
aufauitehen, Hat fich bisdher nicht betvdhrt. Tritt darauf von 9 bi3
11 Uhr 20 Minuten fein Schlaf ein, verfudje man ruhig dad Auj-
fteher umd mwarte die Wirfungen ab.  Sollten diefelben ungitinjtig
fei, o bleibe man unter gleidhen Umijtdnden in Jutunjt linger
liegen, lege fich aber i ebemberfelben Naht wuidht wicder Gin,
fondern {chlafe motigenfalld im Sigen, aber nidht fange. ShLdjt
jemanbd die naturgemdfe Jeit durch, o ftehe er an ihrem Ende
auf und Dfetbe munter. Qeptere Auffordevung ift fauwm witig,
benn er fanm mreift nicht mehr jchlafen. Jn den exften Werfuchs-
eiten ftellt §ich mwohl fury vor Gonnenaufgang Mitdigfeit eur
Wird fie fehr ftarf, fhlafe man wenige Minuten tm Siben, 1nd
fie ift verfchunden. Wer fich tvieder hinlegt, bder Tdhldft etnige
Stunden feft und ift danad) franfer, ald wenn er bie gange MNadt
burchfchlafen Batte: er ift wie gevddert.

Bur Crzielung ded naturgemidfen Schlafes (dpt fich vecht viel
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tun. Wer fdhlafen will, muf mibe fetn.  Midigleit (dft jicy
am [feichteften umd billigften durd) Anftrengung crreichen. Tas
ift der grofe Vorgug der forperlich arbeitenden vor den mnicht
torperlich  arbeitenden  Klaffen, dafp fie Wbendd mriide {ind.
Wer feine Anftrengung hat, muf fie fid) verjdGaffen dburdy Feld=oder
Gartenarbeit, Turnen, Laufen, Bergiteigen, Schwimmen c.  WUm
beften (Bt er fid) einen Spagierftod vder Schivmitodt aus Netall
mit Stodfarbe macjen und geht damit unter Uebungen fpazieven.
Dieje  BVewegung in frijder Luft it Dderjenigen in jtaubdigen
Dalfen vorzuzichen und befommt grofartig. Tie Anftrengung darf
widht furg vor dem Sdhlafengehen erfolgen. Jn den fepten BViervtel-
jtunden beg Taged geht man am bejten ganz flangfam. Das be-
fordert die Neiidigteit fehr.

Jur Crzeugung von Neitdigeit dienen aud) Wafjeranwendungen.
Sie miifjen jo jrith gemacht wevden, dafy die Miidbigleit wicht nach
7 Uhr eintritt. Wie ermiibend Schwimmbdader wivfen, ift Hefanut.
Sie jind fiir Gejunde, wdihrend Anwendungen Hheifen Wafjerd nrzhr
fiiv Qranfe find.  Nad) einer Wnwendung Heifen Waffers nwuj
jogleid) eine  folche falten Wafjerd folgen, und fojort nadh
jeder Wmwendung mufy Crivdavmung fommen, am beften durd) Ve-
wegung, int diotfalle dbuvch) Lettruhe. Wiirbe ein Kranfer ducrd)
die nwendung falten Wafjerd aufgeregt tverdem, jodafy cr um
7 Uhr nicht einjdhlafen fomnte, dann muf jtatt des falten Majfers
famwarmes nad) dem heigen genommen ferden. Bor 7 UHr werden
bie Vdder am beften in mbglichit aufredhter Korperhaltung ge-
nommen, nac) 7 Uhr in legender. Eine vorzligliche Anmendung
ift folgembe: Von H big 1/,6 Uhr nimmt man ein Braufebad,
mit heifem Waffer beginmend und mit faltem jdhliefend und zwifchen-
burch abwedyfelnd.  Dann zieht man jid) jdhaell an und geht bis
3,7 Uhr fofort fpazieven, wm {ich darauf hingulegen. Dev Schlaf
ftellt jich jo bald ein. Hat jemand feine Gelegenbheit zu BVofl-
bdadern, bann nehme er Fupbdder, falte oder fheifje mit fofgender
Abtiihlung.  Auf betde folgt Vewegung. Grofartig wirft das
Barfupgehen. €3 fann nidht genug empfohlen werden. Unfinger
beginnen damit nadymittagd. Aud) hieran muf {ich jofortige Cr=
wdrmung durd) Bewegung jdhlieHen.

©oll der Sdhlaf vedhtzeitig eintreten, fo mufy audh dag Gifen
gloectmdBig eingevichtet fein.  BVefonderd fommt cg auj bdie Beit
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deg Abendeifens an. €8 hat wm 4 Uhr oder frither, allerfpiteftens
um 1,5 Uhr ju gefdjehen. Wird morgensd bald nac) dem uj-
ftehent gegeffen, fo tritt Mitdigeit ein. Uebrigens jindet jeder bei
Berfudjen die Jeit yum Cffen felbft bald. Wir legen ja den Kern,
aud dem fich der Baum entwideln muf. RKalte Speifen haben
bor warmen den Borzug, fefte vor fllffigen. Trinfen oll nian
nur bei Durft.  €s. ift fehr {hddlid), die feften Spetjen durdh
Sliffigteit hinunterguipiilen. Altohol und ftarte Gewiivze jind cben-
jalls fdyadlich. Der Genuf von Obft, iiffen wid gritnen Galaten
mufy gefteigert werden.  Beim Cinfauf von Mildh und $ife fei
man vorfidhtig.  Meild) von Rithen, bdie zeitlebens an der Sette
fiegen, Ddauernd im Wift ftehen oder liegen und Hufig faulende
Abfdlle exhalten, faun nidyt gejund fein. Die Ddefinitive Regelung
der Erndhrungsirage ift exft fpdter moglic). An diefer Stelle fei
gleid) auf bie Sdidlicheit ded Raudhens Hingewielen. Bei unjeren
LBerfuchen hat 8 furdytbar geftsrt. Hat jemand Drang sum Raudgen
ober Alfoholgenufy, fo geniefie ev eine fleine, aber siemlich ftarfe
Giigigfeit, und der Drang witd vermindert.

Aud) Schlafzimmer und Schlafitdtte mitffen zwedgemip einges
ridhtet fein. Dag Schlafzinmmier muf gerdufhlos, gerudhlos, rroden und
gerdumig fein und auch bei Nadht den Futritt frifher Luft haben.
Borridjtungen jur Verduntelung find jredmdpig. Gerdujdylofe
Jimmer find bet bem Wirrtvare und Radau unferer Tage nifht Leicht
i haben. Der NMeenidy fann e aber durch Crnritbung dbahin bringen,
dafy er micdht fo leicht durd) ein Gevdujd) erwacht. Die Yinteven
Raume eignen fidh) mehr ju Schhlafzimmern ald die vorderen. WMan
nehme die Schlafzimmer diveft unter oder iiber den Schlafzimmern
per Meitberwohner deg Haufed und ziehe in eine ziemlich Hod) ge-
legene Wohmung.  Die unter einem Wolhnenden fann man ja leidht
aur Riidfidtnahme wingen. €3 ift gut, wenn zwet in einem
Jimmer fdglafen, damit eine gegenfeitige Uebertwachung jtattiindet,
nur darf fetner jhnardhen. Die Shlafftdtte vder das Bett mufp
geruchlog und einfach, aber inmmer warm gemug fein.  Fedberdecton
find nur in Notfdllen zu gebraudjen. Die Unterlage it ziemlid
bart, nur fiir den Ropf weiher. Der RKorper liegt gang grade
und dev Kopf nidyt hoher ald dad Ritdgrat. Die Geitenlage ift su
wdhlen, bdabei muf aber der Kopf der Lage ded Riicgrates ent
iprechend ettwad erhsht mwerden. Die Dece muvﬁ (befonbers im
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Winter) bis zum Halje gehen. Dad Atmen Hat inuner durd) bdie
Naje it gejdhehen. €3 ift merfwiitdig, daf die meiften Cltern
bei ihren Sindern nidht davauf acdhten. Sdhlieflich jei nody barauf
hingewiefen, daf falte Fiige demt Cinjdlafen vedyt fHinderlich find.
Jistigenfalls find fie vor dem ©dlafengehen am mwarmen Ofen
oder durch etne Warmflajhe ju evivdrmen. Jhre WbLithlung durd
faltes Waifer darf furz vor dem Sdhlafengehen nidht immer erfolgen,
weil dic Wnwendung falten Wafjerd bel vielen zunddit aujregend
wirft.

Aui bdie BVehandlung der Strantheiten fann id) ald Laie nicht
ndher eingehen.  Der Plan der BVehandlung geht aud den allge=
meinen Augfithrungen Hervor. Der Schlaf wird Leffer durd) natiir=
fiche als durdy finftliche Meittel eraielt, bdoch bedarf dad noch der
genateren Unterfucgung. Da ein voller Leib den naturgemdfen
Shlaj Hindert, o ift bejonbders auf Stublentleerungen u adten,
wie {iberhaupt miglichit alle Storungen ded Schlafed durdh ben
vzt zu bejeitigen find. Diefes Mittel fteht nicht im Gegeniah zu
bewdhrten Ntitteln, jonbdern in enger Beziehung. ©vllte bei einer
afuten Sranfheit naturgemdper Sdjlaf eintreten, was aber mwohl
jelten gefchieht, fo ftehe der PBatient unter den ndtigen BVorfidhts-
mafregeln auj.  Srvanfheiten Heilen ift fdwer, Krantheiten ver-
hitten nicht.  Wer naturgemd lebt, wird jo leidht nicht frant.

Dagegen diirfen wir etwad ausfithrlidher auj die Behandlung
bes Lafterhaften eingeher; fie ift eine frperliche und eine geiftige.
s ift eingangs erwdhnt, dap bas Lafter Hauptjacdhlich auf verfehrter
Qebensweife beruht. Wer geiftige Setvdnte oiel trinft und jtart
raucht, jchafit jich dadburchy gejdhlechtlichen Retz. €8 twird gu wenig
betont, dafy ftarfes Raudjen bdiefen Reiz jehr jordert. Auj ihn
find audy Vett und langes Veriveilen in demfelben von grofem
Cinflufg. €8s, jallen viele in frithefter Jugend, ivetl ein u
warmes Bett und langed Schlafen fie verfithrt Haben. Vel jtrengerer
Qebensiveife werden bie Gitten veimer. Man iivd felten finden,
dafy ein Vegetarier lafterhaft ijt. Wollen wir dag Lafter betdmpfen,
fo miifjen wir aljo bet dber Lebendweife anfangen. Je naturgemdfer
dieje wird, um fo nehr jchwindet dasd Lafter. Vet riditiger Lebens-
fueije jchmect dag RQafter nidht mehr, welded bdod) vordem fjo fiif
war.  Qft exft der Gejdmad am Lafter befeitigt, fo ift der Sampf
mit jich jelbjt, der befanntlich ber jchwerite ift, gewonnen. Bu bdiefem
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Criolg bilft eine getjtige Behandlung jefhr piel, bdie mit der firper-
licgen Hand in Hand geht. €3 muf auj die Gefahren deg Lalters
hingetviefen werden: e3 ruiniert Leib und Seele. Der Genuf im
Dienfte deg Lafterd Hhat viel Bedenflihes an jih. Cr gejehicht
nur in einem furgen Augenblic, um dann einer gang jammerlichen
Stimmung Plag zu madjen. Ein lafterfreier Men{d) dagegen lebt
dauernd im Genujje, und diejer Genup beglinftigt fein Leben.
od) mehr ald Velehrungen fHelfen Vorbifdber. Jiwet veine Augen
leiften oft mehr afl8 lange Belehrungen. Der Verfehr mit pajfenden
Berfonlichfeiten, Dbefonderd ded anbderen Gefdhlechtes, it aujzi=
fucgen.  Jn diefem Punfte aber hapert’s mdadhtig Det ung. Die
jogenannten befferen Familien jchlieen jich ab. Der gefellidhajt-
liche Berfehr bedbarf umbedbingt der eform.

Nachy dem Wie der Wnwendung muf auf dad Wo derjelben
eingegangen werden. Jn vielen Wohnungen [(dpt jid) der neue
©dlaf {dhwer durdhfiihren. Die BVewohner joldher Hdujer miijfen
alfo event. augziehen. Wem e3 ber Beruj unbd Meittel erlauben,
ber ziehe gleidh iveit genug, Hinein in die Jatur, two der Vobden
feinen Mann erndhrt. €8 ift doch viel fhoner, AcderSau und
BViehzaudht au tretben, ald {id) in ftaubigen Rdumen Herumzudriicden.
Nnbd gerabe jest Dietet jid) Gelegenbeit genmug, Hitben oder driiben
Lanbdivirtidajt zu  tretben. Die Staaten und GroBunternehmer
belfen gern zur Ausnupung ded Vobens.  Biele fonnen ofne
Sdhivierigteiten naturgemdp jchlaien, 3. B. die Bemittelten. Jn
einer mobernen Billa fann diefer Sdhlaf gleich beginnen. Schon
in den Dinteren Rdumen der Hiuferreihen an Haupt- unbd Neben-
ftrafen gibt e geeigmete Plape. Wm leichteften und wedmiBigiten
lagt fich die neue Lebendiweife in Heil= und Crziehungdanitalten,
Qajernen, Babeorten 2c. durdhjiihren. Die AUnitalten, weldhe unjer
©pftem einfithren, tverden ed nicht berveuen: Dic hronifch) Kranfen
find auf unfer Mittel angewiejen, und die Cltern haben ein groBes
Jntereffe baran, ihre Rinder mbglichft gut audbilden 3u [ajjen.
Gollterr {ich feine Unftalten zur Cinfithrung jinden, fo nritjjen
neue eingerichtet terden: ecine elegenheit zu  giinjtiger und
Humanfter Rapitalanlage. '

Wic und o die Wnwendung unjeres Meitteld 3u gejdjehen hat,
paritber mag genug gefagt fein. Wird jie aud) gejchehen? --—
Biele jind durch ihren Veruf und ihre Wohnungsverhdltnijje daran
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gehinbert. Aber eing fdnmen die ernftlich Gehinderten: fjie Bnmen
bahin wirfen, dap bie Hinbernijfe befeitigt werben und tun damit
ein guted Werf. Nidt wenige Haben aber die Gelegenbeit, naturs
gemdfi ju jchlafen. Werben fie e3 tun? — Der Abend bringt ja
Bergnitgungen, und die diirfen nidht verjdumt werden. Das Ber-
gniigen, weldjed naturgemdpe Lebendiveife bietet, itberbietet jedoch
ven raffinterteften Genuf. €3 gehbrt allerdings Selbitiibermwindung
bazu, von bem abenblidjen Getriebe Abjchied zu nehmen, und bdie
ift hentzutage felten. €3 werden {ich auch Qeute finben, die natur-
gemdf fdjlajen, und bdiefe mwerden anbdere gewinnen. Schlieflic,
muf; ber Schlaf erwungen werden. Der Jroang befteht jchon fiix
die dhronifd) (dauernd) Rranfen. Da unfer Mittel die Natur ftarft,
fo it jeber Rranfe dbarauf angemwiefen, mag er Tuberfulofe, Geiftes-
franfheit, LWerbauungsleiben ober anbere Leiden Haben. Durd)
bies Mittel hat er unter Fundiger Qeitung mieder Hoffnung auf
Genefung; - es - mitfite denn fein, daf-der Tod jdhon zu nabe ift.
Fiir anbeve entfteht der Jwang gur Anwendung durd) Ronfurreny.
Liebe Gdjitler! Wollt Jhr Cuch) ausjeichnen, anbdere iiberfolen
und etwas Tiidhtiged terden, fo arbeitet nicht in die Macht Hinein,
fondern fchlaft naturgemd! €8 lernt {ich am beginnenden Tage
gropartig. Mgt Jhr thn aus, o iiberfliigelt Jhr mit der Feit
jeden, ber in die Nadht hineinarbeitet. — Jhr alle, die Jhr thrpers
lic) ober geiftig GroBes leiften mwollt, (ebt naturgemip! Shr werdet
alfen anbderd Lebenben vorgezogen mwerden. €3 gibt Yeutzutage eine
Sonfurreny, die jebed Mittel anmendet, dad neue Srfolge ver-
fprichgt: dag ift die militdrijdhe. Dasdjemige Heer, weldhesd mnatur-
gemdf ausgebildet ift, wird jedes anbders lebemde DHeer, wenn
biefed numerifd) nicht au fehr iiberlegen ift, ficher jchlagen. Denn
bei naturgemdBem Leben it bie Leiftungsidhigteit in jeder Begichung
eine  grofere.  Jntelligens und Ginme find fharf und o3
fann jeden Tag, ofme bdie Truppen ju itberanftrengen, 18 bis
19 Gtunden mar{djiert werben; nur muf bdie Befleibung zmwed-
mipig fein, wad jept nidht itberall der Fall fft. Bunddit wire bet
einent fleineren Truppenteil unter Beobadjtung ber vben gegeben:n
Borjdriften ein lingerer BVerfud) su machen. Danad). iwiirde fich
bann bdie allgemeine Cinfithrung vidhten. Bet der Ronfurreny wird
piefer Berfud) gemadht werden. ,, Dasd Reidh der aufgefenden Sonne”
wird ihn gern madjen. Do) foll nicht dem Rriege bdas Wort
geredet merden, fonbern nur dem allgemeinen Beften.
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Mochte auf dev feften, Grundlage der alten und ewig weuen Natur
per Bau erftehen, der fiir jeben Plag Hhat und in dem fviv unsd alle,
ob {dmars ober gelb ober iwei, ob Hod) ober niedrig, verftehen,
adjten. und ehren! Dagu zu Delfen, ift eines jeden ernfte Bilicht,
jwohne er auf der nordlicgen oder fitblidhen Halbfugel.



