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VORWORT DES VERLAGES

Theodor Stockmann entdeckte den Naturschlaf bereits als
Schiiler im Jahre 1890, nachdem er als Primaner ,in die Nachte
hineinarbeitend und dadurch meine Gesundheit unbewuft zersto-
rend, mit 18 Jahren rettungslos zusammenbrach, weil der Vorrat
korperlicher und damit auch geistiger Kraft und Frische ausge-
schopft war® (siehe auch S. 12ff).

Erst 35 Jahre spater, in der wirtschaftlich gesicherten Stellung
eines Schuldirektors, war es ihm moglich, , auf eigene Kosten den
dinnen Faden der Forschung behutsam und bescheiden weiterzu-
spinnen®, und in den 30er Jahren konnten erste Versuchspersonen
gewonnen werden. Nach einigen Veroffentlichungen wurde dann
das System des Naturschlafes breiteren Kreisen bekannt, und es er-
schienen in der Folge auch von anderen Autoren eine ganze Reihe
von Artikeln in Zeitschriften und Reformblattern mit einschlagigen
Erfahrungen bei der Umstellung auf die Naturzeit.

In diesem Heft wurde das Wesentliche des Systems des Natur-
schlafes zusammengestellt, und zwar auf der Grundlage der Schrift
Stockmanns , Die Naturzeit® (siehe S. 32 oben), in der auch andere
mit einer Umstellung verbundene Aspekte wie Gesundheit, allgemei-
ne Entwicklung, Bildungsfahigkeit ausfithrlicher behandelt werden.

Der Naturschlaf ist eine epochale Entdeckung von weltweiter
Bedeutung, und dies in zweifacher Hinsicht:

1) Zeit, Kreativitat, Leistung: Mit der Umstellung auf die Natur-
zeit ist nicht nur ein Zeitgewinn von mehren Stunden am Tag
verbunden — 3 bis meist 4 %4 Stunden Schlaf statt 8 Stunden —, son-
dern auch eine Vorverlegung der Arbeitszeit in die frihen Morgen-
stunden bzw. die Zeit nach Mitternacht. Hierdurch gewinnt die
neue Arbeitszeit eine Qualitdt, die die Zeit wihrend des Tages fur
uns in aller Regel nicht hat, da wir hier zahlreichen Stérungen und
Ablenkungen ausgesetzt sind. Diese Wirkung wird noch verstarkt
durch die in dieser Zeit gesteigerte geistige Klarheit und Frische.

2) Wiedererlangung der Vollgesundheit: Mit der Umstellung
auf die Naturzeit wird gleichzeitig ein Regenerationsprozell im
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Korper in Gang gesetzt. Hierdurch kann, wie zahlreiche Berichte
belegen, die ganze Bandbreite der typisch zivilisationsbedingten
Erkrankungen positiv beeinflulit werden, so dal} es bei entsprechen-
der Konsequenz in aller Regel hier auch zur Heilung kommt - und
zwar selbst dann, wenn méglicherweise zu einem spateren Zeit-
punkt der Naturschlaf wieder verlassen werden sollte!

Der Naturschlaf nach Stéckmann ist damit, nach der Entdeckung
der Heilkraft des Fastens, der Heilpflanzen und der Heilquellen, des
Wassers, der Luft, des Lichtes und des Lehms eine der letzten ganz
groBen Entdeckungen der Naturheilkunde.

An dieser Stelle mochte ich aufgrund eigener Erfahrung beto-
nen: Der Naturschlaf kann nur dann seine durchschlagende Wirkung
entfalten, wenn die frithe Schlafzeit auch wirklich eingehalten und
nicht zu lange iiber Mitternacht hinaus ausgedehnt wird (also Vor-
sicht vor sog. ,Uberschlafen®). Wer ausgeschlafen hat, steht auf!
Wer mag, kann dann morgens, z. B. zwischen 6.00 und 7.00 Uhr,
noch ein kurzes Nickerchen machen, die positive Wirkung des
Naturschlafes wird hierdurch nicht mehr beeintrachtigt.

Des weiteren ist auch der Ubergang zu einer moglichst gesunden,
fleischarmen Erndhrung sehr wichtig. Jede Belastung mit ungeeig-
neter Nahrung bedeutet zusitzliche Arbeit fir unseren Organismus
und damit erhohten Energieverlust — Energie, die damit fir den
Prozefl der Regeneration nicht mehr zur Verfiigung steht. In einem
ersten Schritt sollten wenigstens die Kartoffeln aus dem Naturkost-
laden kommen, wenn nicht sogar aus dem eigenen Garten.

Auch Sport und korperliche Bewegung fordert die Umstellung!

Eine dauerhafte Umstellung auf die Naturzeit wird wohl, schon
aus gesellschaftlichen Griinden, nicht jedermanns Sache sein. Die
Moglichkeit des Naturschlafes sollte aber jeder wenigstens ken-
nen, damit man sich in Zeiten erhéhter beruflicher Anspannung
oder bei schlechtem Allgemeinzustand zu helfen weil.

An erster Stelle steht das eigene Probieren; ist dieser Schritt
erst einmal getan, bitten wir Sie, durch Weitergabe dieses Heftes in
IThrem Freundes- und Bekanntenkreis die Idee des Naturschlafes
weiter zu verbreiten.

St. Goar, im Juli 2003 Reichl Verlag, Matthias Dréiger

1. DAS SYSTEM DES NATURSCHLAFES

Unter Naturschlaf soll derjenige regelmalBiige Nachtschlaf
verstanden werden, der von Natur aus fiir den Menschen besteht.
Die folgende Untersuchung beschaftigt sich damit, die Zeit des
Naturschlafes fir Jugendliche und Erwachsene, aber noch nicht
fir Kinder zu finden.

Das ganze Weltall ist von einer erhabenen, strengen Gesetzmi-
Bigkeit durchzogen. Sie regiert den grofiten Stern von nicht vor-
stellbaren Massen und MaBen wie das kleinste Sandkornchen, die
Faser wie den Baum, das einfachste wie komplizierteste Lebewesen,
den Aufbau wie den Zerfall, den Wechsel wie die Bestindigkeit.
Auch der Mensch ist als Teil des Weltorganismus der Naturord-
nung unbedingt unterworfen. Gleichwohl hat er die Fahigkeit,
gegen sie zu handeln. Doch birgt jede Ubertretung schon die Strafe
in sich, die in Proportion zur Stirke der Ubertretung steht und in
schwersten Féllen der Tod ist.

Ein Fundamentalgesetz ist das der Zeit. Hielten die fort-
bewegten Himmelskérper nur einen Augenblick ihre Zeit nicht
inne, so ware das Weltall in Gefahr, im Nu in Trimmer zu sinken.
.Jedes Ding in der Welt hat seine Zeit“, und so drangt sich uns die
feste Uberzeugung auf, daB auch der Schlaf des Menschen von
Natur aus seine ganz bestimmte Zeit hat, d. h. derjenigen Menschen,
die unter gleichen Bedingungen leben, soweit sie nicht durch
Arbeitsbedingungen, Larm oder sonstige Umstande verhindert wer-
den, rechtzeitig zu schlafen.

Die Ansichten der meisten Arzte und Laien gehen dahin, daf
der erwachsene Mensch ungefahr 8 Stunden schlafen miusse, dafl
jedoch dabei die Individualitit eine groBe Rolle spiele. Es gilt als
empfehlenswert, um 22 Uhr zur Ruhe zu gehen und um 6 oder
7 Uhr aufzustehen. Manche meinen, es sei einerlei, wann man
schlafe. In der Praxis herrscht vollige UngleichmaBigkeit. Wer
korperlich angestrengt arbeiten muB, legt sich gern frith nieder,
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wer das nicht muB, bleibt in der Regel linger auf. Das Problem
der Schlafzeit hat bisher noch nicht die ihm gebthrende Beach-
tung gefunden.

Mogen die Methoden fiir die Losung des Problems verschieden
sein: die Entscheidung fallt durch das Experiment. Es muB also
so lange experimentiert werden, bis der naturgesetzliche und
dadurch wirkungsvollste Nachtschlaf gefunden ist.

Schon die bisherigen Erfahrungen beweisen, dafl der Schlaf vor
Mitternacht der wertvollste ist. Alle Leute, die korperlich schwer
arbeiten, behaupten, daBl unbedingt Schlaf vor Mitternacht dazu
gehore, ihre Leistungsfihigkeit zu erhalten. Besonders die Land-
leute sind Uberzeugte Anhdnger des zeitigen Schlafengehens. Die
Arzte halten bei ihren Patienten auf frithzeitige Bettruhe, und die
Erfolge in Kurorten und Sanatorien beruhen nicht zum mindesten
auch auf der Regelung der Nachtruhe. Der bertthmte Arzt Hufeland
sagt in seinem weltbekannten Buch ,Die Kunst, das menschliche
Leben zu verlingern® (Makrobiotik), daBl zwei Stunden Vormitter-
nachtsschlaf mehr wert seien als vier Stunden Tagesschlaf.

Aus der Fulle der Erfahrungen anderer mogen nur einige
Beispiele angefiihrt werden. Ehe es landwirtschaftliche Maschinen
gab, mulite alle Arbeit auf dem Lande in der Hauptsache durch
Korperkraft geleistet werden. Eine erhebliche Zeit des Winters ver-
lief in manchen Gegenden Deutschlands, wie alte Leute bestatigen,
folgendermaBlen: Man stand hdufig schon um 1 Uhr nachts auf,
drosch bis 5 oder 6 Uhr und ging dann an die eigentliche Tagesar-
beit. Maurer, Zimmerleute, Fabrikarbeiter vom Lande, die um
6 oder 7 Uhr auf ihrer nicht selten einige Kilometer entfernten
Arbeitsstelle sein muBten, arbeiteten vorher mehrere Stunden beim
Bauern, der daftir ihr Land bestellte und sich auch sonst erkennt-
lich erwies, und legten sich erst abends gegen 20 Uhr zur Ruhe.
Diese Leute mit ihrer tiaglichen gigantischen Arbeitsleistung bezeich-
nen den Vormitternachtsschlaf als die Quelle ihrer Kraft.

Bemerkenswert sind auch die Worte Hufelands: ,Alle, die ein
hohes Alter erreichten, liebten das Fruhaufstehen“, und er zahlt
mehrere Leute auf, die tiber 130 Jahre alt wurden. Eine intelli-
gente, noch verhaltnismaBig ristige Frau von 87 Jahren, die im
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Sommer schon morgens um 4 Uhr im Garten arbeitet, erklart, dal
Gottvertrauen und das frithe Zubettgehen sie bei Kriften erhielten.
Die Lebensaufgaben dieser Greisin waren riesengrof, haben sie
aber nicht zermurbt.

Bekannt ist die Tatsache, daB viele grofle Leute Fruhaufsteher
waren oder sind, z. B. Friedrich der Grofe, Napoleon 1., Goethe,
Humboldt, Edison.

In diesem Zusammenhang sei an die Feststellung der Physiolo-
gie erinnert! Der gesunde Mensch versinkt bald nach dem Ein-
schlafen in einen tiefen Schlaf, der kaum 2 Stunden dauert, um
dann in der Regel mehr und mehr in losen Schlummer tberzuge-
hen. Es kommt also nicht auf die Lange des Schlafes, sondern auf
seine Tiefe an. Aus den angefiihrten Tatsachen geht hervor, dafl
vielfach kurze Schlafzeit fiir die Entfaltung hochster Leistungsfahig-
keit gentgt und daBl der Vormitternachtsschlaf eine wichtige Rolle
spielt.

Kurz hingewiesen sei auch auf die Tierwelt, soweit sie nicht
durch die Natur fir nichtliche Tatigkeit pradestiniert ist! Sie sucht,
wenn sie nicht gestort wird, selbst im Hochsommer recht friith ihre
Schlafstelle auf, z.B. die Hithner und Schwalben ungefihr um
18.30 Uhr abends. Feierabendstimmung zieht dann durch die gan-
ze Natur - sie wird aber nur da empfunden, wo noch Naturempfin-
den vorhanden ist. Lange vor Sonnenaufgang verkiindet der erste
Hahnenschrei, daBl die Sonne ihren Lauf begonnen hat.

Was die Erfahrung lehrt, mu im Koérper selbst physiologisch
begriindet sein. Gegen Abend erhoht sich die Kérpertemperatur in
dem sogenannten Abendfieber, um auf Mitternacht zu wieder zu
sinken. Die Natur will also anscheinend in dieser Zeit den ruhen-
den Korper vor Erkaltung schiitzen. Eine wiarmende Hulle liefert
sie nicht, dafir aber Steigerung der Koérperwarme.

Auch die physiologisch erwiesene Tatsache ist fir unsere Unter-
suchung wichtig, daB der Gesunde, je linger er schlaft, um so
schlafriger, unlustiger und fir Erkrankungen disponierter wird.
Z.B. begiinstigt zu langes Schlafen die Entwicklung von starkem
FuB- und Handschwei, die Entstehung von Kopfschmerzen und
Appetitlosigkeit.
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Wir haben versucht, durch Experimente der Loésung des Pro-
blems ndherzukommen. Der fir die Methode einzuschlagende
Weg war klar vorgezeichnet: Die Menschen, die fir die Versuche
gewonnen werden koénnen, miussen mit ihren sich dndernden
Schlafzeiten immer mehr und mehr nach Vormitternacht gedrangt
(Frihverlegung) und dabei medizinisch genau beobachtet werden.
Dieses Verfahren wurde planmaBig bei mehreren erwachsenen und
jugendlichen Personen durchgefithrt. Die Resultate werden hiermit
veroffentlicht, damit jeder angeregt wird, durch versuchsweise Vor-
verlegung der Schlafzeit in die Naturzeit sich sein eigenes Urteil zu
bilden in dieser iiberaus wichtigen Frage; denn der Schlaf gebiert
das Leben, der naturgesetzliche Schlaf das naturgesetzliche Leben,
der gesiindeste Schlaf das gesiindeste Leben.

2. DER EIGENVERSUCH DES VERFASSERS

Den ersten Versuch habe ich an mir selbst vor vielen, vielen
Jahren durchgefiihrt. Als Junge vom Dorf kam ich mit 13 Jahren in
die Quinta eines Gymnasiums, wurde nach einigen Monaten in die
Quarta, nach einem halben Jahr in die Untertertia versetzt und
blieb dann, in die Nichte hineinarbeitend und dadurch meine
Gesundheit unbewuBt zerstérend, Primus bis zur Unterprima, in
der ich, 18 Jahre alt, rettungslos zusammenbrach, weil der Vorrat
korperlicher und damit auch geistiger Kraft und Frische ausge-
schopft war. Durch vaterlichen Einflull begeisterter Jinger der Wis-
senschaft, mufite ich nun wahrnehmen, wie das Damoklesschwert
des nicht rechtzeitig oder tiberhaupt nicht erreichbaren Maturums
drohend tber mir hing.

Ich wollte aber lieber untergehen als auf das Reifezeugnis ver-
zichten. Da alle angewandten Kuren und Mittel versagten, blieb
nichts anderes tubrig als Selbsthilfe. Ich schlief, in der Schule
immer lingere Zeiten fehlend, moglichst lange, um die erregten
Nerven zu beruhigen und die zerrittete Gesundheit zu starken. Je
langer ich aber schlief, um so unfdhiger, untichtiger, schwacher,
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kranker und niedergeschlagener wurde ich. Ich litt dauernd an
hochgradigem Blutandrang nach dem Kopfe, der mich kaum noch
einen klaren Gedanken fassen lieB3, an Bruststichen, an schweiligen
FiBen und Handen, an arg darniederliegender Verdauung, die
durch keines der vielen angewandten Mittel in Gang zu bringen war.

Die Hautfarbe war gelblich, die Brust schmal; sonst war ich
normal gebaut. Der Arzt stellte Lungenspitzenkatarrh fest. Der Puls
war stark beschleunigt, das Nervensystem erregt und die Denktétig-
keit durch Blutandrang und Nervenerregung gehemmt. Die Ver-
dauung war auflerst trige; Stuhlentleerung erfolgte sparlich in
Zwischenrdumen von mehreren Tagen. Medikamente halfen nichts.
Ich war ein bedauernswertes, geplagtes Wesen. Kleine, bald vor-
ibergehende Linderungen wurden durch Wasseranwendungen
erzielt, doch blieb der Zustand der gleiche. In Form einer elenden,
bejammernswerten Person war ich die deutliche Quittung fir die
verderbliche einseitige Ausbildung des Geistes, die nicht weil oder
nicht wissen will, daB ein leistungsfihiger Geist nur in einem
gesunden Korper wohnen kann.* Was nutzt es, im Unterricht die
harmonische Ausbildung und die feine Naturverbundenheit der
alten Griechen zu verherrlichen, wenn in der Praxis nicht danach,
sondern entgegengesetzt verfahren wird?

Not macht erfinderisch, und so kam ich auf die Idee, die mir
schadliche lange Schlafzeit abzukurzen. Je mehr ich das tat und je
friher ich schlief, um so mehr machten sich Spuren von Besserung
des Befindens bemerkbar. Aber eine Leistung, die den Anforderun-
gen des Gymnasiums (das sicher nicht zu ,schwer® war) gentgte,
trat noch immer nicht ein.

Zu meinem Gluck kam ich nun auf den Gedanken, daB, wie
alles im Kosmos, so auch die Schlafzeit naturgesetzlich streng geregelt
sein und als solche die belebendsten und dadurch auch heilend-
sten Wirkungen haben mtsse. Diese in der Idee mir vorschwebende

* Obwohl das lateinische Sprichwort ,mens sana in corpore sano“ weithin
richtig ist, so muBl doch auch betont werden, da schon oft in einem
schwachen, ja kranken Korper der Geist triumphiert hat. Mdnner wie Spinoza,
Kant, Schiller bewiesen es, aber auch viele ungenannte Helden des Alltags.
Anmerkung von A. Tienes
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Schlafzeit galt es nun, als letzten Rettungsanker zu finden. In langen
Versuchszeiten, auch zur Winterzeit in dem bei Nacht ungeheizten
Zimmer, ruckte ich mit meiner Schlafzeit immer mehr auf Vormit-
ternacht zu. Ich stand, meist von selbst aufwachend, um 5, 4, 3,
2.30, 1, 24 Uhr und in Zwischenzeiten auf und verglich vorurteilslos
und sachlich die Wirkungen der verschiedenen Schlafzeiten.

Eines Abends, nachdem ich auch noch friher beginnende
Schlafzeiten erfolglos erprobt hatte, schlief ich kurz vor 19 Uhr
(gemeint ist immer Orts- oder Sonnenzeit, nicht Verkehrszeit, die
in Ortszeit umzurechnen ist) ein und dann weiter durch bis 23.20
Uhr, erwachte von selbst, stand sofort auf — und da trat das lange
und bange erhoffte starke Erlebnis ein, das mich zur weiteren For-
schung antrieb und begeisterte. Mit einem Male kam Leben
in den gefolterten Korper: die Verdauung setzte deutlich ein;
die hochgradig erregten Nerven beruhigten sich; der Kopf wurde
klarer; Mut und Hoffnung hielten Einzug. Der volle Anschlufl an
den Kosmos war vollzogen, der tbermenschlich schwere Kampf
gewonnen. Wenn ich auch, dauernd gehemmt und gestort, die
neue Schlafzeit wihrend meiner Schulzeit nicht immer genau inne-
halten konnte, so besserte sich doch mein Zustand durch den
Schlaf vor Mitternacht so weit, daB ich die Reifeprafung rechtzeitig
ablegte.

Als Student wurde ich in engster Verbindung mit der Natur
schnell so unternehmungslustig und kraftig, wie ich vorher zaghaft
und schwach gewesen war. Ich bezog fiir mein erstes Semester zur
Zeit des erwachenden Frithlings eine kleine, fiir meine Zwecke gut
passende Universititsstadt, weniger, um zu studieren, vielmehr, um
mich zu kurieren. Ein billiges, kleines, einigermaflen ruhiges Hin-
terzimmer fand ich bei einem Uhrmacher. Thn beschiftigte die
Uhrzeit, mich die Naturzeit. Sehr bald war ich soweit, dall ich bei
gunstigem Wetter regelmafig schon um 1 Uhr nachts spazieren-
ging. Der Nachtwachter meines Bezirks, mit dem ich mich wieder-
holt in Gespriche einlieB, wunderte sich, da ich um diese Zeit
vollstaindig ntichtern war, wiahrend die von den Kneipen kommen-
den Studenten lirmend und wankend durch die Stralen zogen. In
Kurze galt ich bei allen Nachtwiachtern und auch anderen Leuten
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als Unikum. Sobald sich die Morgenddmmerung bemerkbar mach-
te, ging ich ins Freie, barful der Sonne entgegen. Jeder Morgen
war fir mich ein feierlicher Gottesdienst in dem farbenreichen,
lebendigen und belebenden Tempel der Natur, unter dessen Ein-
fluB Korper, Seele und Geist rasch gesundeten.

Als ich nach diesem paradiesischen Sommersemester in mein
kleines Heimatdorf zurtckkehrte, war ich zum Erstaunen aller ein
neuer Mensch geworden. Zu Hause arbeitete ich wahrend der lan-
gen Ferienzeiten, die mein Studium regelmdBig im Spatsommer
und Frithling unterbrachen, in der von meinen Eltern nebenbei
betriebenen Landwirtschaft tiichtig in Garten, Feld, Stall und
Scheune, so daB ich zu einem starken, zihen jungen Manne wurde,
der sich auf seine Gesundheit und Kraft verlassen konnte.

Bei dieser Ferienzeit stellte ich die Tatsache fest, daBl zur Erzie-
lung von korperlichen Hochstleistungen der Schlaf von 19 bis
23.20 Uhr mit sofortigem Aufstehen notwendig war. Wich ich von
dieser Schlafzeit ab, dann verringerte sich meine Leistungsfahigkeit
und Kraft je nach dem Grade der Abweichung. Dieselbe Erfahrung
machte ich auch auf geistigem Gebiet.

Spater brauchte ich den Naturschlaf nicht mehr anzuwenden:
aus Krankhaftigkeit war eiserne Gesundheit geworden, die die har-
testen Proben bestand. Mag man sich nun zu diesem durchgefiihr-
ten Versuch stellen, wie man will: er liegt vor, wie er beschrieben
ist. Er besteht in einer logischen Weiterentwicklung der Erfahrung
von Jahrtausenden.

3. VERSUCHE UND ERFAHRUNGEN
ANDERER PERSONEN

Es war ungeheuer schwer, Personen zu gewinnen, die gewillt
und in der Lage waren, Versuche mit sich anzustellen und diese bis
zur sicheren, positiven oder negativen Entscheidung durchzuftihren.

1) Hans Siemann aus Duisburg-Meiderich: Er begann, durch
das Beispiel seines Freundes D. veranlafit, die Versuche zusammen
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mit seinem anderen Freunde Hans Zeppenfeld im Januar 1932 als
Obersekundaner. Sein Gesundheitszustand war schlecht, denn er
litt trotz guter arztlicher Behandlung an einem schmerzhaften
Magenleiden, an Appetitlosigkeit, an stindig tranenden Augen, an
starkem FuB- und Handschweil und an Nervositit, wihrend sein
Freund Z. gesund war. Beide glaubten nicht an den ,Naturschlaf*
mit seinen Wirkungen. Dann wurden sie seine bewahrten Zeugen,
weil sie seine segensreichen Wirkungen nicht nur an sich selbst
feststellten, sondern auch o6ffentlich mutig und standhaft bekunde-
ten trotz aller Verhohnungen der Menschen. Die Krinklichkeit
Siemanns war nach halbjahriger Versuchszeit ohne weitere arztliche
Hilfe blithender Gesundheit gewichen, und er konnte tiglich in
aller Frische 17 bis 18 Stunden korperlich und geistig erfolgreich
arbeiten. Seine Leistungen wurden auf der schwierigen Oberstufe,
wo viele arg nachlassen, immer besser, so dafl er die AbschluBlpru-
fung punktlich und ehrenvoll bestand mit dem Erfolg der Zulas-
sung zum Universititsstudium, die damals nur den Besten gewdhrt
wurde. Er behauptet unbeirrbar und durchaus glaubwirdig, seine
so giinstige korperliche und geistige Entwicklung nur dem genau
durchgefiihrten Naturschlaf zu verdanken.

2) Uber den Versuch D.’s erfuhr ich erst, nachdem er gegliickt
war, und D. durch seine ,verruckte“ Lebensweise die Aufmerksam-
keit und den Spott seines Stadtteils erregte. Die bedeutenden Erfol-
ge, welche D. schlagartig durch seine Umstellung auf der Oberstufe
der von ihm besuchten hoheren Lehranstalt erzielte, veranlaBten
Siemann und Zeppenfeld, es ebenfalls mit dem ,Naturschlaf* zu ver-
suchen. D. wurde nach halbjihrigem Gebrauch des ,Naturschlafes®
gelegentlich einer schuldrztlichen Untersuchung seiner Klasse fur
ausgezeichnet gesund befunden. Zeppenfeld und Siemann liell ich
nach halbjahriger Versuchszeit von einem nicht an den ,Natur-
schlaf“ glaubenden Arzt ganz eingehend untersuchen. Das Ergebnis
war gldnzend.

Der Versuch Siemanns dauerte im ganzen reichlich zwei Jahre,
der Zeppenfelds ein Jahr, der D.’s ein halbes Jahr. MuBliten sie die
Versuche unterbrechen, so sanken Wohlbehagen, Leistungsfahigkeit
und Frische; nahmen sie den ,Naturschlaf* von 19 bis 23.20 Uhr
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wieder auf, so stellte sich auch die enorme neue Leistungsfahigkeit
schnell wieder ein, die durch keine andere Schlafzeit zu erreichen
war. Die Eltern der drei Versuchsschlafer, namentlich die Mitter,
standen anfianglich dem Naturschlaf, wie alle, sehr skeptisch
gegeniiber und beobachteten ihre So6hne bei ihren Versuchen
angstlich und scharf. Sie wurden jedoch angesichts der segensrei-
chen Folgen bald umgestimmt und bestarkten dann ihre Séhne in
der Durchfithrung der neuen Lebensweise trotz des Hohnes und
Abratens der Umwelt.

3) Herr Studiendir. a. D. Dr. E. Sembach teilte mir am 12. Juli
1933 mit: ,Ihr Buchlein tber den Naturschlaf regte mich im vori-
gen November zu einem Versuch an, der ohne Unterbrechung
5 Monate lang fortgesetzt wurde. Das Ergebnis war im allgemeinen
recht befriedigend. Es gelang mir, den Zustand des Halbsiechtums,
in dem ich mich befand, zu tiberwinden. Ich ging zwischen 18.30
und 19 Uhr zu Bett, konnte sehr rasch einschlafen und wachte
anfangs gegen 2 Uhr auf. Spater trat das Erwachen zwischen 24
und 1 Uhr ein. Ich fihlte mich sehr frisch und arbeitsfihig. Frither
ging ich um 21.30 Uhr zu Bett, mufite die erste Mahlzeit im Bett
einnehmen und war erst gegen 9 Uhr leidlich frisch zum Aufste-
hen, ohne nachher irgendwie leistungsfihig zu sein. Schon mein
bisheriger Erfolg verpflichtet mich, Thnen warmstens fir Ihre Ent-
deckung des Naturschlafes zu danken.“ Dieser frither kaum noch
Lebensfihige stand spater in vorderster Front fiir das neue Heilsy-
stem. Der bei ihm vorliegende Heilerfolg ist ganz eigenartig und
uberraschend (siehe auch Graphik S. 30).

4) Einer der ersten, die sich nach dem Bekanntwerden meiner
Forschung aus Interesse fir sie an mich wandten, war Herr Pfarrer
Ko. Er hat einen zweijahrigen Versuch durchgefiihrt. Aus seinem
Bericht vom 8. 12. 1935 entnehme ich folgendes: ,Ich war vor 10
Jahren matt und krank, so ziemlich an allen Ecken und Enden:
Nierenschwache; Zuckerkrankheit, Leberschwellung, angegriffene
Lunge, Lungenverschleimung, sehr starker Nachtschweil, sehr hau-
figes Kopfweh, Hamorrhoiden, Ischias, so daBl ich oft kaum mehr
vom Stuhl aufzustehen wulBte, beginnende Stirnhoéhleneiterung,
rapide einsetzender Haarausfall.
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Rohkost, Vollkornbrot, Fastenkuren und Vermeidung jeden
Fleischgenusses sauberten meinen Kérper, und ich wurde ein ande-
rer Mensch, der sich seines Lebens freuen und arbeiten konnte.
Aber meine zarte Konstitution, nebst einer gewissen Leber- und
Nierenschwiche, ist geblieben, so daf} ich auch weiter naturgemal
leben muB. Als ich von Ihrer Schlafforschung Kunde erhielt,
begann ich, allmdhlich meine Schlafzeit in Threm Sinne zu dndern.
In langer Versuchszeit habe ich unbedingt sicher festgestellt, dal}
fir mich mit meiner schwachen, empfindlichen Konstitution der
Schlaf von ungefahr 19.30 bis 23.30 Uhr der wertvollste ist. Von
23.30 Uhr ab arbeite ich und mache dann ohne Schwierigkeiten
meinen Dienst. Im Laufe des langen Arbeitstages schiebe ich drei
Schlafpausen kiirzerer Dauer ein. Diese Lebensweise bekommt mir
sehr gut, und es wird mir gesagt, dal} ich gesund aussehe. Ich ver-
danke Ihrer Forschung viel und bitte Sie der leidenden Menschen
wegen dringend, in Threm Streben nicht zu erlahmen. Unser Herr-
gott wird es Thnen lohnen.

Leider bin ich haufig verhindert, schon von 19 Uhr ab zu
schlafen, fiir meine Person aber froh, meinen Schlaf wesentlich ver-
bessert zu haben.*

Dieser mit starken Kiirzungen wiedergegebene Bericht stammt
von einem katholischen Geistlichen, der dem Ordensleben nahe-
steht. Einige Orden werden durch ihre Ordensregeln zu einer
Schlafzeit gezwungen, die dem Naturschlaf einigermaBen nahe-
kommt und sich gesundheitlich durch die Jahrhunderte hindurch
ausgezeichnet bewahrt hat. Die Klosterorden kénnten nach ihrer
Geschichte, ihrer inneren und duBeren Struktur den Naturschlaf
leicht durchftihren.

5) Der bekannte schweizerische Industrielle Dr. Ing. h. c. M. U.
Schoop fuhrt, soweit es irgend geht, den Naturschlaf durch und
versichert mir brieflich immer wieder, da mein ,System ganz aus-
gezeichnet” sei. Er schreibt u.a.: ,Die physische und geistige Lei-
stungsfahigkeit ist wesentlich gehoben, die Verdauung giinstig
beeinfluflt, und ich werde in der Regel fur 15 Jahre jinger gehal-
ten, als ich bin. Mir tut es leid, daB ich 70 Jahre alt werden mufte,
bevor ich mit Ihrer Entdeckung bekannt wurde. Ihr System ist eine
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Entdeckung ersten Ranges. Wenn ich mal von ihm abweiche, lassen
Laune, Leistung und Lebensinhalt zu wiinschen tbrig. Lebe ich da-
nach, dann bewaltige ich bei bester Stimmung und vorziiglichem
Zustand des Nervensystems eine iibermafig groBe Arbeitslast.”

6) Herr Wi, 71 Jahre alt und noch gesund und frisch, erzihlte
mir folgendes, durch einen Artikel von mir veranlat: ,Was Sie
durch Forschung gefunden haben, kannte ich schon vor ungeféhr
46 Jahren aus eigener Erfahrung. Ich hatte damals das Rechnungs-
wesen fir die Erbauung von umfangreichen staatlichen Anlagen
unter mir, einschlieBlich der regelméBigen Entlohnung vieler Tau-
sende von Arbeitern. Ich mufBite immer bis tief in die Nichte
hinein arbeiten und morgens um 8 Uhr auf meinem Biiro sein.
Die Arbeit wuchs mir tiber den Kopf und drohte, meine Gesund-
heit und Kraft zu zermiirben.

Ein glicklicher Augenblick gab mir die Eingebung und den
Entschluf}, im ersten Teil der Nacht zu schlafen und im zweiten zu
arbeiten. Gedacht — getan. Ich schlief nun von 20 bis 1 Uhr; der
Erfolg war glinzend. Mein schweres, umfangreiches, grofite Genau-
igkeit erforderndes, verantwortungsvolles Arbeitspensum erledigte
ich nun bei bester Stimmung und Gesundheit mthelos. Aus reicher
personlicher Erfahrung, die absolut sicher ist, gebe ich Thnen betreffs
Ihres Forschungsergebnisses vollstindig recht. Ich war und bin abso-
lut nicht pathologisch veranlagt, erfreute mich stets einer eisernen
Gesundheit, groBter Leistungsfahigkeit und war nie nervés. Was ich
erzahle, beruht nicht auf Einbildung, sondern auf Tatsachen.”

7) Herr H. P. aus K. in Osterreich teilte mir im August 1933
eigene Schlafzeitbeobachtungen mit, die ich wortlich wiedergebe:
»Ganzliches Fehlen der Aufmerksamkeit beim Studieren in spiten
Abendstunden brachte die Notwendigkeit mit sich, die Morgenstun-
den zu versuchen. Und siehe da, es gelang glinzend! Immer friher
stand ich auf und muBite dementsprechend frither schlafen gehen.
Meist ging ich um 18.30 Uhr ins Bett und lie um 2 Uhr den Wek-
ker rattern. Vollstindig ausgeschlafen und frisch machte ich mich
an die Arbeit, oder wenn diese fehlte, an meine Lieblingsstudien
und blieb den ganzen Tag frisch und munter.”

8) Herr Lehrer H. aus W.-N., Osterreich, berichtete mir im Mai
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1936: ,Ihre Naturschlafmethode hatte bei meiner 36 Jahre alten
Frau glinzenden Erfolg. Sie, die vor einem Monat mit schwerem
Nervenleiden aus dem hiesigen Sanatorium mit einem Sanititsauto
nach Hause gebracht werden mufite, ist heute, nach 4 Wochen, so
weit, daBl sie ihren hauslichen Arbeiten voll und ganz
nachkommen kann. Ich habe eine derartig schnelle und verblif-
fende Heilung nicht zu trdumen gewagt.”

Diese Kranke schlief zunachst von 19 Uhr ab, muBte sich dann
aber auf ca. 20.15 Uhr wegen abendlicher Stérungen umstellen
und gelangte zu einer Schlafzeit von durchschnittlich 7 Stunden. -
Vorliegender Fall 16st das Problem der Schlafzeit nicht, ist aber von
hoher irztlicher Bedeutung. — Uber seine eigenen Erfahrungen
schreibt der Lehrer: ,Ihre Naturschlafmethode hat auch mir wohl-
getan, da wir Lehrer ja viel Nervenkraft aufwenden missen.*

9) Dr. med. et phil. G. A. Tienes, prakt. Arzt und Badearzt in
Bad Worishofen, mit dem ich schon lingere Zeit im Briefwechsel
gestanden hatte, besuchte mich Ostern 1935 in Heidelberg, um iber
meine Forschung und mich volle Klarheit zu gewinnen. In ihm
gewann ich meinen unermudlichsten, treuesten Mitkdmpfer. Er liel
sich das Originalforschungsmaterial vorlegen, nahm das Wichtigste
daraus mit nach Worishofen und begann nach griundlichster Prifung
und Durcharbeitung des gesamten vorliegenden Stoffes sofort mit
Eigenversuchen. Diese fielen derartig wirkungsvoll und tberzeugend
aus, daB er mir wiederholt schrieb, ich hitte eine bahnbrechende,
epochemachende Entdeckung groBter Tragweite gemacht. Meine
Feststellungen seien richtig und zuverldssig; das Naturgesetz der
Schlafzeit sei entdeckt. Er selbst, 59 Jahre alt, konne jetzt bei Ver-
wendung des Naturschlafes tdglich bis zu 18 Stunden bei bestem
Wohlbefinden studieren, praktizieren und sonstwie tatig sein. Die
Nahrung bestehe dabei vorwiegend aus vegetarischer Frischkost.

Seine Patienten seien ihm dankbar fir die Wohltaten naturge-
mafer Schlafregelung, die allerdings vorlaufig meist nur nach der
relativen Anwendungsmethode erfolgen konne. Schon diese Metho-
de erweise sich als durchaus foérderlich. Die sachkundige Anwen-
dung der absoluten Methode berechtige, wie sein Eigenversuch
beweise, zu kithnen Hoffnungen. Selbstverstindlich sei, daB die
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ganze Kur naturgemal und fachkundig gestaltet werden miisse. Der
Naturzeitschlaf fille in der Heilkunde eine Liicke aus und miisse
und werde seinen siegreichen Einzug in die medizinische Praxis
und Theorie halten, zum Segen fir die leidende Menschheit.

Die Lehre vom Naturzeitschlaf ist ein schlagendes Beispiel fir
die Unnatur unseres Lebens. Gut Ausgeschlafene sind in den zivili-
sierten Liandern heute Ausnahmen; der Durchschnittsmensch ist
miide, unausgeschlafen, zappelig, nicht ganz Herr seiner selbst,
krankhaft reizbar und ungesund, weil er sich elend macht infolge
Gewohnung an Betdubungs- und Schlafmittel und oft selbstver-
schuldete unnatiirliche Lebensfithrung — er widmet die Frithnacht,
d.h. die Vormitternachtzeit der Erholung, dem Vergnligen, der
Zerstreuung, statt dem Frihschlafbedtrfnis nachzugeben, das bei
taitigem Leben und Meidung schlafstorender Reizmittel zwischen
18 und 19 Uhr beim Erwachsenen mit Naturgewalt sich geltend
macht. Freilich ist Naturschlaf der Zivilisierten nicht ohne weiteres
dem Naturschlaf der Naturmenschen gleichzusetzen, und richtig
ist, daBl ein groBer Teil der Stickmannschen Versuchspersonen zu
den ,Nervosen® gehort, aber doch langst nicht alle.

Ich habe selbst auch bei vielen Nervengesunden beste Wirkun-
gen des Naturschlafes festgestellt.

10) Ein katholischer Geistlicher, in einer ordensihnlichen
Organisation an wichtiger Stelle titig, auBlerte sich in einem Rund-
schreiben aus dem Jahre 1936 u.a.: ,Das ist eine groBartige Ent-
deckung, die ich dieses Jahr im Urlaub gemacht habe. Ich habe im
Urlaub angefangen, eine Schlafentziechungskur zu machen. Dabei
habe ich mich glinzend erholt, was mir alle, die mich kennen,
bestatigen. Ich tbe diese Lebensweise (gemeint ist diejenige mit
Naturschlaf) nun schon 5 Monate aus, unter stiarkster Arbeitsbe-
lastung, und war nie so frisch und arbeitsfahig wie seit dieser Ent-
deckung. Sie ist geradezu ein Verjiingungsmittel. Da ist der Kurort
Steinach gar nichts dagegen.

Ich wirde mich freuen, wenn besonders die, die mit ihren
Pflichten und Aufgaben nicht herumkommen, diese Anregung auf-
greifen und so Zeitgewinnler werden, wie sie es sich nie hatten
traumen lassen. Probieren geht tber Studieren!®
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11) Der Tiefbauarbeiter H. Flossbeck, 28 Jahre alt, unverheiratet,
Autodidakt, hat in verschiedenen Zeitschriften Uber seine Erfah-
rungen mit dem Naturschlaf berichtet. Lesen wir, was z.B. in Nr.
4/1938 des ,Wendepunkt auf S. 204 steht:

,Ich bin lingere Zeit erwerbslos gewesen. Im Mérz des vergan-
genen Jahres wurde ich nun wieder in den Arbeitsprozell einge-
reiht, und ich freute mich so sehr daruber. Aber bald kam neue
Sorge. Es fragte sich, ob ich den Anforderungen der Arbeitsstelle
auch gewachsen war. Frither hatte ich namlich korperlich nur
leichte Beschiftigung gehabt, aber nicht Schwerarbeit geleistet.
Jetzt aber muBite ich 9 Stunden im Tiefbau hacken und schaufeln.
Miude und zerschlagen schlich ich mich abends nach Hause.

In einer Stunde ruhiger Selbstbesinnung wurde mir klar, daf}
das so nicht mehr weitergehen durfte. Ich suchte beharrlich nach
einem Ausweg. Da fiel mir ein Artikel von Prof. Stdckmann tber
den Naturschlaf im Marzheft der ,Neuform-Rundschau‘ ein. Nach
dem alten Spruch: ,JFrisch gewagt ist halb gewonnen® stellte ich
meine Tageseinteilung vollstindig um.

Dem Schlaf gab ich die Zeit von 19.00 Uhr abends bis 23.30 Uhr
nachts. Das Einschlafen machte mir keine groBle Muhe. Ich war ja
von der Arbeit mude wie ein alter Bar. Eine halbe Stunde vor
Mitternacht begann dann fiir mich der neue Tag. Zuerst eine kalte
Abwaschung mit leichter Tiefatembewegung und mit wohliger Locke-
rung und Entspannung des Korpers. Nachher machte ich mich gleich
an meine Studien und hatte dafiir Zeit bis 5 Uhr morgens. Manch-
mal schiebe ich eine kurze, meist halbstiindige Ruhepause ein.

Ich halte es nun seit Mai 1937, also seit 8 Monaten so, und es
ist kaum zu glauben, wie sehr sich mein Arbeitsvermogen gebessert
hat — sowohl im Kopf wie im Kérper. Von den 9 Stunden Tiefbau-
arbeit kehre ich wohl mude, aber nicht mehr stumpf nach Hause
zurtick. Ich arbeite nun taglich 17 bis 18 Stunden, zuerst mit dem
Kopf und dann mit dem Kérper, komme mit 4 2 Stunden Schlaf
aus und fiithre ein reiches, ausgefiilltes Leben.

Zweimal machte ich absichtlich den Versuch, zur alten Schlaf- und
Arbeitszeit zuriickzukehren, um zu sehen, was die Folgen sein wiirden.
Nach einigen Tagen sank die korperliche und geistige Frische und
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die Konzentrationsfihigkeit bei der Arbeit und schliellich das
Allgemeinbefinden. Mein Korper verlangt offenbar die Naturschlafzeit.

Hingegen konnte ich als Gewinn seit der Einfithrung der Natur-
schlafzeit bemerken, dal der Schlaf tief und kraftig wurde, da}
leichte Herzbeschwerden und eine krampfhafte nervose Erschop-
fung, die ich fruher hatte, fast ganz verschwunden sind.

Wichtig ist nach meiner Erfahrung, dal man ausschlift und
sich nicht wecken lafit, oder doch nur ausnahmsweise dann, wenn
dauerndes Uberschlafen iiberwunden werden muB.

Ich erndhre mich seit Jahren naturgemall und ohne Fleisch.*

12) Der um die Erforschung und darztliche Auswertung der
Schlafzeit hochverdiente Dr. med. Werner Tiegel gibt in Nr. 6/1936
der ,Kneipp-Blitter® einen Bericht liber seine grundlegenden Eigen-
versuche, in dem es u.a. heit: ,Die Umstellung fiel mir anfangs
ziemlich schwer. Die ersten Tage wurden von mir einige Zigaretten
und Bohnenkaffee gegen die sich immer wieder einschleichende
Mudigkeit verwendet. Bald hatte sich jedoch der Koérper an die
Umstellung gewdhnt. Nun schaffte ich das Dreifache an Arbeit. Die
Miidigkeit der Anfangszeit war bald vollig abgeschittelt. Ich kann
nicht genug dartun, wie begliickend das Gefiihl ist, 18 Stunden
ertragreicher Arbeit vor sich zu haben. — Ich lieB anfangs der
Natur freien Lauf und stand zundchst gegen 3 Uhr, dann gegen
2 Uhr und schlieflich immer friher auf, bis die Zeit 23.20 Uhr
ohne Wecker erreicht war. Die sofort aufgenommene Arbeit liel§
nach 2 Wochen ein Miudigkeitsgefithl nicht mehr aufkommen.

Wer sich diesen Versuchen hingibt, wird bald gréBere Erfolge
und eine bessere Gesundheit haben. Es entsteht ein wahrhaft
waches Geschlecht, reif und fahig zu groBlen Taten.”

*Zum Wecker: Das angenehme Erwachen ohne Wecker ist grundsitzlich das
anzustrebende Ziel. Der Wecker kann aber auch ein wertvolles Hilfsmittel sein,
wenn dauerndes Uberschlafen tiberwunden werden muf. Eine weitere nutzliche Hil-
fe bietet der Wecker, wenn der getibte Naturschlifer aus auleren Griinden mehrere
Tage erst einige Stunden spater zum Schlafen kommt. Begiinstigt durch den beste-
henden Gewohnungseffekt ist es auch dann noch meist moglich, durch den Wecker
die Schlafzeit auf 5 Stunden zu begrenzen, ohne dal tagsiiber Mudigkeit aufkommt.

Wer beim Naturschlaf nur mithilfe des Weckers aufwacht, macht mit groBer

Wahrscheinlichkeit etwas falsch (entwertete Nahrung, gerduschvolles Schlafzimmer,
schlechter Platz, zu hell, Belastung des Korpers mit Giften, etc.). Der Verlag
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An einer Stelle hebt Dr. Tiegel besonders hervor, daBl nervose
Schlaflosigkeit und die Miudigkeit der GrofBstidter durch die Um-
stellung verschwinden.

13) Mit Brief vom 14.11.1940 kommt eine Arztin auf das
Stillen der Mutter zu sprechen: ,Ich halte es fur mdglich, dal
es verkehrt ist, die Kinder noch einmal um 22 Uhr zu stillen. Die
meisten Kinder schlafen dann sehr fest, und die meisten Miitter
fragen immer wieder, ob sie sie dann wecken sollen. Fir manche
stillende Mutter bedeutet das lange Aufbleiben eine Qual, die sie
nur wegen dieses spédten Stillens in Kauf nehmen mull. Wie ware es
nun, wenn man den stillenden Muttern raten wiirde, gegen 19 Uhr
(Sonnenzeit) zu Bett zu gehen, ruhig zu schlafen, bis dann das
Kind sie weckt? Nach meinen Erfahrungen meldet sich der Saug-
ling dann zwischen 1 und 2 Uhr frih.“

14) Dr. med et phil. Tienes (vgl. oben) schreibt mir unter dem
29.2.1944: ,Sie winschen von mir ein arztliches Urteil uber den
von Thnen entdeckten Naturzeitschlaf, den ich seit etwa 9 Jahren
in meiner Tatigkeit allgemein verordne.

Meine Erfahrungen mit der ,Naturzeit’, dem Schlaf vor Mitter-
nacht, sind die denkbar besten. Nach kurzer Ubergangszeit haben
sich die Kranken, insbesondere die gehfihigen Nerven- und Kreis-
laufkranken, an ihn gewohnt, so dall mit zunehmender Willensstar-
kung es ihnen immer leichter fillt, nach Beendigung des Schlafes,
d.h. nach dem ,Ausschlaf, aus innerem Drang zu nfttzlicher
Tiétigkeit sofort aufzustehen und sich zu beschiftigen oder — trotz
etwaiger Dunkelheit — an die Luft zu gehen. Damit nimmt das
Selbstvertrauen und der Wille zur Genesung und zu strenger
Durchfithrung der éarztlichen Kurvorschriften erfreulich zu, ebenso
ein gesunder Lebensglaube.

Insbesondere Erschopfte, Nervenleidende, Zusammengebroche-
ne, Herz- und Kreislaufkranke sowie Schlafgestorte haben grofien,
uberraschenden Nutzen, denn die natirlichen Heil- und Abwehr-
krafte werden stark angeregt, der oft verkiimmerte Lebens- und Heil-
trieb gekriftigt und das grundlegend wichtige Verstindnis fir eine
verniinftige, d.h. natirliche Lebens- und Heilweise gefoérdert und
so die Aufgabe des Arztes erleichtert. Irgendwelche Schadigungen
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durch den Naturzeitschlaf gibt es bei sachgemédBer Durchfiihrung
nicht. Dies kann ich aufgrund meiner Beobachtungen an mehre-
ren tausend Kranken nachdriicklich bestitigen. Personlich habe
auch ich die besten Erfahrungen mit der Naturzeit gemacht und
viele Berufsgenossen daftir gewonnen.*

4. NEGATIVE ERFAHRUNGEN

Mein Bericht enthdlt bis jetzt nur positiv ausgefallene Versuche.
Es hat auch Personen gegeben, die auf eigene Faust falsch experi-
mentierten und dann ein falsches Ergebnis meldeten.

Einen sehr energischen Lehrer in der fritheren Provinz Posen,
eine impulsive Kampfnatur, gewann ich vor vielen Jahren fir die
Vornahme von Versuchen. Er legte sich am ersten Versuchstag, mit
Energie geladen, kurz vor 19 Uhr zur Ruhe und strengte sich an,
einzuschlafen, ebenso am zweiten und dritten. Am vierten Tag
schrieb er mir, meine Idee sei blodsinnig, die Versuche seien voll-
standig gescheitert. Er wuBte nicht, daB die Natur sich weder kom-
mandieren lat noch Spriinge macht, da fehlende abendliche
Mudigkeit in aller Ruhe planmiBig erworben werden muB. —

Ein anderer, ebenfalls sehr energischer Herr unternahm einen
5 Wochen dauernden Versuch und behauptete dann in einer
Monatsschrift, bei ihm sei die Schlafzeit von 19 bis 2.30 Uhr die
beste; bei meinen Versuchspersonen miisse Suggestion irgendwel-
cher Art vorliegen, und der Mangel an Schlaf werde sich bei ihnen
rachen. Er schlief in einem nach der verkehrsreichen StraBle zu
gelegenen gerduschvollen Zimmer, was den rechtzeitigen Beginn
und die Tiefe des Schlafes stérend beeinfluite — er hétte aber ein
gerduschloses Schlafzimmer benutzen mussen! Hatte er dann immer
bereits von 19 Uhr (Sonnenzeit!) ab bis zu seinem Erwachen um
2.30 Uhr fest geschlafen, dann hatte er, eventuell unter Zuhilfe-
nahme eines Weckers, auch die frither liegenden Schlafzeiten lange
genug erproben miissen.

Negative Urteile, die sich auf fehlerhafte Versuche und Vorurteile
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stitzen, sind bedeutungslos. Aus diesem nicht abgeschlossenen Ver-
such ist zu ersehen, von welchen Voraussetzungen die Sicherheit
der Versuchsergebnisse abhangig ist. —

Wiederholt sind Fille vorgekommen, daBl Experimentatoren
den Wecker auf bestimmte Zeiten stellten und dann sofort aufstan-
den, ohne daf} sie ausgeschlafen hatten. Solche Versuche muften
selbstverstandlich, spdtestens am zweiten Versuchstage scheitern.
Ausreichender Schlaf laBt sich nicht lange entbehren. Daher sind
die vorhin beschriebenen positiven Versuche von langer Dauer un-
bedingt beweiskriftig. Gerade die gescheiterten Versuche sprechen
fir die Beweiskraft der gegliickten. Die Linge des Schlafes ist nicht
das Ausschlaggebende, sondern seine zeitliche Naturverbundenheit
und seine Tiefe.

Die Versuche erfordern eine genaue, planmaéBige, individuelle
Methode. War diese nicht vorhanden, versagten sie; wurde aber
nach einer solchen verfahren, fithrten sie ausnahmslos zu positiven
Ergebnissen. Energie ist eine der wertvollsten Eigenschaften. Zu
unseren Versuchen gehort die Fahigkeit, die eigene Energie aus-
zuschalten und an ihrer Stelle die Energie der Natur walten zu
lassen, und auBerdem die Notwendigkeit, die ganze Lebensweise
sofort moglichst naturgemall zu gestalten; sonst bleibt der Erfolg
aus. Das Naturgesetz ist lickenlos, etwas Ganzes. Wer es halten will,
mub es in allen wesentlichen Punkten halten, sonst kann es seine
volle Wirkung nicht entfalten.

5. METHODEN ZUR UMSTELLUNG
AUF DEN NATURSCHLAF

Uber die Umstellungsmethode muB ihrer Wichtigkeit
wegen besonders, wenn auch nur kurz, berichtet werden: Sie richtet
sich stets nach der Besonderheit und Eigentiimlichkeit der Person-
lichkeit. Abendliche Miidigkeit muf}, wo sie fehlt, planmaBig
erworben werden. Wer abends einschlafen will, mufl miide sein.
Das Sichhinlegen allein macht’s nicht. Bei einigen Abgehetzten,
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Nervenschwachen und Gesunden vollzog sich der zwanglose, vorbe-
reitete Ubergang in 2 Tagen, wihrend er bei Dauerschlifern und
chronisch Kranken in der Regel lingere Zeit, und zwar bis zu 7
Tagen, in Anspruch nahm. Bei robusten, gesunden Personen wurde
die Umstellung sofort dadurch erfolgreich vollzogen, dal} sie in der
ersten Nacht viel frither als sonst aufstehen und den Tag tiber
gehorig arbeiten mufiten. Sie legten sich dann abends gegen 19
Uhr erschopft nieder, schliefen sofort ein, mufiten um 23.20 Uhr
aufstehen, und der Ubergang war zu ihrer grofien Verwunderung
und Befriedigung vollzogen: Sie waren gleich nach dem Aufstehen
frisch, munter und vollig arbeitsfahig und -freudig. Pferdekuren
sind nur bei Pferdenaturen zu rechtfertigen, sonst keineswegs.

Die Umstellung war, wo notig, stets mit einer ziel- und natur-
gemalBen Reform der Lebensweise verbunden. Gegen Abend
unterblieben alle Aufregungen, Erregungen, Anstrengungen und
Anwendungen von nervenerregender Wirkung. In der Erndahrung
spielten gut verdauliche, vollwertige, wenig gewirzte Speisen die
Hauptrolle. Obst und Gemiise fanden die ihnen gebtiihrende reich-
liche Verwendung. Einige Arzte und Pfarrer, ein vielseitig gebil-
deter Landwirt, ein leitender Padagoge und ein Schwerarbeiter,
welche die Schlafversuche lange Zeit hindurch vorurteilslos, ge-
trennt, ohne sich zu kennen, durchgefiihrt haben, betonen tiberein-
stimmend, daBl Naturschlaf, gepaart mit unverfilschter vegetarischer
Ernahrung, zur Hochststufe der Gesundheit, Leistungsfahigkeit und
des Wohlbefindens fithre. Hierzu sei bemerkt, daB Kinder gern
Rohkost aller Art essen, leider aber daran zu ihrem Schaden meist
gehindert werden. Der Naturschlaf steigerte in allen Fallen die
EBlust, welche mit Naturkost leichter zu befriedigen war als mit
umfangreicher oder uppiger Kulturkost, eine Erfahrung, die fir
die Zeiten allgemeiner Lebensmittelknappheit wichtig ist. Auf Kul-
turkost angewiesene Naturschlifer verzehrten davon in der Regel
grofle Mengen. Diese Erscheinung beruht auf der Tatsache, daf} sie
infolge ihrer Zubereitung lebenswichtige Stoffe verliert. Die durch
den Naturschlaf gestirkte Verdauung nutzt die Nahrungsstoffe
besser aus und steigert das Bedtirfnis nach ihrer richtigen, d.h.
naturgemaflen Zusammensetzung.
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6. DIE HAUPTREGELN DES NATURSCHLAFES

Nach Lage der Dinge kénnen fiir die Umstellung an dieser
Stelle nur Richtlinien gegeben werden. Die Hauptregeln, zu deren
Befolgung ein ungestortes Schlafzimmer gehort, lauten:

1. Sorge dafiir, daB du abends auf natiirliche Weise miide
wirst!

2. Gib dieser Miidigkeit durch Zubettgehen nach!

3. Schlafe, bis du wirklich ausgeschlafen hast!

4. Richte die letzte Mahlzeit nach Zeit und Inhalt so ein, daf3
der Schlaf durch die Verdauung nicht gestért wird!

5. Steh auf, sobald du ausgeschlafen hast, da Uberschlafen und
langeres Liegenbleiben schédlich ist! Doch mache dich nicht durch
die Befiirchtung zu iiberschlafen nervos! Schlafe drauflos! Alles
andere findet sich.

6. Bleibe nach dem Aufstehen nach Méglichkeit auf! Schiebe
Schlafpausen dann ein, wenn deine Natur sie fordert! Bei Tage
bekommt ein kurzer Schlaf in der Regel besser als ein langer.

7. Wahle fiir deine Ernihrung Vollkornbrot, Obst und Gemiise,
meide scharfe Gewiirze und lebe enthaltsam, niichtern und giftfrei!

Wenn man das Wesentliche aus diesen 7 Regeln zusammenfaf}t,
so bleiben nur 3 iibrig:

I. Sorge dafiir, daBl du abends miide bist!

II. Folge dieser Miidigkeit und schlafe aus!

IIL. Steh auf, sobald du ausgeschlafen hast!*

* Und zum Schlafzimmer: Voraussetzung fir eine Umstellung ist ein
ungestortes, frische Luft enthaltendes Schlafzimmer. Das Kopfende des Bettes
sollte nicht am Fenster liegen und, wenn moglich, nach Norden ausgerichtet sein.

Das Bett sollte frei sein von Metallen (kein Metallrahmen oder Spiralfedern!)
und moglichst ausschlieBlich aus Naturmaterialien bestehen (Holz, Wolle, Leinen,
Latex, Seegras, RoBhaar, etc.). Elektrische Leitungen sollten nicht um das Bett
herumgefithrt werden, auch groBere, per Kabel angeschlossene elektrische Gerite
haben im ndheren Umkreis des Bettes nichts zu suchen.

Eine Uhr in der Wohnung ist auf Sonnenzeit (Ortszeit) einzustellen.

Der Verlag
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7. WIE ERHALT MAN SONNEN- ODER ORTSZEIT ?

Alle Zeitangaben in diesem Buch richten sich nach der Sonnenzeit (Sonnen-
uhr). Es ist ratsam, eine Uhr auf Sonnenzeit (Ortszeit) umzustellen, damit man
leichter seine Schlafzeiten kontrollieren kann: Bei ,+“ stellt man den Minuten-
zeiger einer Uhr (deutscher Zeit, auch Mitteleuropéische Zeit/MEZ) um die
angegebene Minutenzahl vor, bei ,—* zuriick. Das ergibt dann Orts- oder Son-
nenzeit. Westlich vom 15. Langengrad werden die Uhren zuriickgestellt, ostlich
davon vorgestellt. Zur Kontrolle: 12.00 Uhr Sonnenzeit ist am jeweiligen Ort
Sonnenhdchststand! Im Zweifelsfalle wende man sich an értliche Schullehrer.

Beispiele: In Berlin wird die Uhr (MEZ) 6, in Magdeburg 13, in Miinchen
14, in Hannover 21, in Kéln 32, in Aachen 36 Min. zurtckgestellt, in Wien 5
Min. vorgestellt. — Bei Sommerzeit stellt man die Uhr von MEZ um 1 Stunde
zurtick und verfahrt dann nach der Tabelle.

Konigsbg./Kaliningrad 22 +

Sonnenzeit (Ortszeit) im Ausland:
ur Grundlage wird der Null-

Konstanz. -2 Lingengrad 0° genommen,
0]

ﬁﬁésl)hurg I]_fllg):: %(7) _ der durch Greenwich Ig)cl Londen
Baden i Magdeb g 18 - \crlauﬁ D'C. Lhrl}mstcllung geht
Bayreuth .. Mainz....... 97 - dann in zwei Schritten:
Berlin ... Mannheim . .26 - 1) Stelle die Uhr auf Greenwich
Bielefeld .. Marburg .25 - Mean Time/GMT (im Internet
Bochum Memel elpeda .25 www.greenwichmeantime.com):
Bonn ... Merseburg....... a) Im Winter: Stelle die Uhr auf
andenburg a.H. M-Gladbach .. 34 - die in London/GroBbritannien
Braunschwelg Miinchen .. 14 - geltende Zeit - das ist dann GMT.

Bremen ..
Breslau.

Minster i, W
Neisse ...

b) Wihrend der Sommerzeit
(= vom letzten Sonntag im Marz bis

Celle..... Nirnberg 16 - zum letzten Sonntag im Oktober):
Chemnitz. Oldenburg i.O. Stelle die Uhr auf die in Londoner
Cuxhaven Osnabriick . .28 - Zeit und stelle sie dann eine Stun-
Danzig .. Paderborn .. .25 - de zuriick. Die Uhr zeigt dann wie-
Darmsta Passau . 6 — der Greenwich Mean Time=GMT,
Dortmund Potsdam .. 8- auch Weltzeit genannt).

Dresden ... Regensburg 12 - Die Umstellung geht auch anhand
Dusseldorf Rendsburg . .21 - der in Paris, Berlin, Rom, etc. gel-
Eberswalde .. Rostock ... C11 - tende Zeit (MEZ), diese liuft aber
Eisenach .. Saarbriicken .. .32 - immer eine Stunde der in Lon-
Emden . Stralsund 8 - don jeweils geltende Zeit voraus!
Erfurt .. Stettin ..... L2 -

Erlangen
Essen (Ruhr) ..
Flensburg ...
Frankfurt a. M.
Frankfurt a. O.

Stuttgart .
Tllslt

Warnemunde .

2) Der Erdkreis (360° entsprechen
24 Stunden) ist in 180° 6stl. und
180° westl. Linge eingeteilt, ein
Langengrad entspricht also exakt 4
Zeitminuten (720 Minuten ./.
180°). Pro Langengrad des Ortes,

F}lld'd Weimar 15 - an dem man sich aufhilt, wird die
Glogau . Wien ... 5 + Uhr, ausgehend von Greenwich
Gorlitz .. \?esbad . z - Mean Time, 6stlich von Greenwich
E}Ottllrjl.ge al]hell};ISth - . Qé - 0° um 4 Minuten vor- und westlich
sumbinnen. ittenberg-..... e = von Greenwich 0° nachgestellt.
Halberstadt . Wolfenbiittel . .18 - . ) g R
Halle a.S. Worms .. 97 = Beispiel: St. Petersburg VlSt im V\.m-
Hamburg . \/\urzburg 90 - ter GMT 3 Stunden voraus. Die
Hannover Wup ertal . T3] - L_hr wird also um 3 Stunden zu-
Heidelberg .. chfau : ril.ckgest}e]llt, wéil.lrend' (;er-S()SmmEr-
Ingolstadt Weitere Orte, +/- gemih GMT (insges. 4 Stunden). So bekommen
Ins[erburg e wir Greenwich Mean Time. St. Pe-

Kaiserslautern .
Karlsbad ..
Karlsruhe 1. B.

London (0°)..
Moskau (37,4
New York (74° west. I) 296 -
Paris (2,2° ostl. L.)....... 9+
Rom (12,3° ostl. L.) ... 49 +
Zurich (8,4° ostl. L) .. 35 +

tersburg liegt bei 30° 20" ostl. Lan-
ge, die Uhr wird also um 30,33 x
4 Minuten = 121 Minuten vorge-
stellt. Dann haben wir St. Peters-
burg Sonnenzeit, die fir unse-
ren Naturschlaf maBgeblich ist.
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Graphische Darstellung der Schlafzeit nach Umstellung auf den Naturschlaf (als
Beispiel), angefertigt von Dr. phil. Sembach, Mirz 1934 (aus: Hippokrates 4/
1937).

Dr. Sembach faft seine ,Erfahrungen mit dem Naturschlaf* folgendermaflen
zusammen (siehe auch S. 17): ,Als personliches Ergebnis der Umstellung auf
die Naturzeit kann ich eine auflerordentliche Kraftigung meiner Gesundheit und
Steigerung der Leistungsfahigkeit feststellen. So jah, wie der junge Stockmann
es erlebte, trat die Anderung bei mir nicht ein. Vielleicht liegt dies am Unter-
schied der Lebensalter (ich bin 1881 geb.).

Ich habe es erproben konnen, dafl die Naturzeit praktisch durchfiihrbar ist,
selbst fiir lingere Zeit, dal} sie durch Einschaltung von kurzem Vorschlaf am
Spatnachmittag mit den Anforderungen des Kulturlebens und der Geselligkeit
vereinbar ist. Die Zeit von 23.20 als Grenze des ,absoluten‘ Naturschlafes habe
ich nicht feststellen konnen. Fir empfindliche und geschwichte Personen, zu
denen ich wohl gehore, ist die relative Naturzeit von 19 bis 2 Uhr einer anderen
Schlafzeit bei weitem tberlegen. Notwendig fiir den Kurzschlaf ist eine groBe
Schlaftiefe, die, wie Stockmann betont, gut vorbereitet werden mufl durch
Verlegung der Abendmahlzeit zwischen 15 und 16 Uhr und durch Abklingen
der Arbeit, je nach ihrer Schwere, um 17 oder 18 Uhr.”
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Blanko-Diagramm zum Eintragen der Schlafzeiten (evtl. vor Gebrauch vervielfaltigen)

1.2.3.4.5.6.7.8.9.10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19. 20. 21. 22. 23. 24. 25. 26. 27. 28. 29. 30. 31.

gh
7h
6h
B
4h
gh
9n
"
23]]
22]]
21]]
90h
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