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Abb. 2: Einige typische ,Schlafkurven®, ohne Anwendung des Naturschlafes.
Schlafzeit etwa 7 Stunden (obere und untere Kurve) bzw. 6 Stunden (mittlere
Kurve). Die dicken Balken tuber den EEG-Kurven zeigen Perioden von REM-
Schlaf, der meist mit der Schlafstufe 1 gleichlduft. Die senkrechten Linien ste-
hen fir kleinere Bewegungen (kurze Linien) oder grofere Korperbewegungen
(Positionsinderungen, lange Linien).

Es fallt auf, daB die Stufe 4, also der tiefste Schlaf, in allen 3 Kurven nach 4
Stunden abgeschlossen ist. Auffillig ist ebenfalls der groBe Tiefschlafanteil (Stu-
fe 4) in den ersten 2 bis 3 Stunden, insbesondere in der ersten Stunde ist der
Anteil am Tiefschlaf in allen 3 Schlafkurven besonders hoch.

Daraus ergibt sich: Die erste Stunde ist — zumal nach dem System des Natur-
schlafes —, der kostbarste Teil des Schlafes, hier ist jede Stérung des Schlafes
auszuschlieBen. Partner sollten daher in aller Regel gleichzeitig zu Bett gehen,
damit nicht einer von beiden durch das Zubettgehen des anderen geweckt wird.

Kurven aus: Nathaniel Kleitman: Sleep and Wakefulness, Chicago 1965
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Wer es nicht selbst ausprobiert hat, kann es sich nicht vorstellen: «‘;: I
Es gibt tatsdchlich eine fiir den Schlaf des Menschen optimale Zeit. ¢ I .
Dies ist die sogenannte Naturzeit, die, je nach Breitengrad des 45: A
Wohnortes, etwa kurz vor 19:00 Uhr beginnt. 3 I
Der Mensch, der so frith zu Bett geht, wacht in aller Regel ganz j: . A /A\‘ T ’/ a\\\
von selbst gegen 23:20 wieder auf, ist putzmunter und voll leistungs- ' . o SN LN N Y Miter
fihig. o | m——— o -7 T e - . N7 v~ nacht
Diese Schlafzeit ist gleichzeitig ein kostenloser Heilbalsam fir ‘;‘;: coe o o ° o
den ganzen Koérper, so dafl allein durch Beachtung der Naturzeit |
vegetativ Gestorte und Geschwachte, die anderweits keine richtige P ——
Erholung mehr finden (Burn-out-Syndrom!), wieder vollstindige Wie-

derherstellung und Genesung erlangen koénnen.
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Der Tiefbauarbeiter Hans Flossbeck schreibt 1937 im Wendepunkt: ,Ich Mis
bin ldngere Zeit arbeitslos gewesen. Im Mdrz vergangenen Jahres wurde ich am 50 wegen Fasten verspalel ayfgestanden,
nun wieder in den Arbeztspmzejf emgerezht.und .l.ch freute mlcfl sehf dam.tber. — Zubettgehen + Aufgestancen, sonst gieich nach den Erwachen
Aber bald kam neue Sorge: Friiher hatte ich ndamlich nur korperlich leichte —- Aufwachen

Beschiftigung, aber micht Schwerarbeit geleistet. Jelzt mufte ich neun Stun-
den hintereinander im Tiefbau hacken und schaufeln. Miide und zerschla-
gen schlich ich mich abends nach Hause.

Ich gewdhnte mich zwar einigermafen an die neuen Arbeitsverhdltnisse,
aber ich war doch Tag fiir Tag so abgespannt, daf ich nach der Arbeit
nicht mehr imstande war, nachzudenken oder ein Buch zu lesen.

In einer Stunde ruhiger Selbstbesinnung wurde mir klar, daf das so micht
mehr weitergehen durfte. Da fiel mir ein Artikel von Prof. Stockmann tiber
den Naturschlaf im Mdrzheft 1936 der Neuform-Rundschau ein. Nach dem
alten Spruch ,Frisch gewagt ist halb gewonnen® stellte ich meine Tagesein-
teilung vollstindig wm.

Dem Schlaf gebe ich die Zeit von 7 Uhr abends bis '/212 Uhr nachts.
Eine halbe Stunde vor Mitternacht beginnt dann fiir mich der neue Tag.
Zuerst eine kalte Abwaschung mit leichter Tiefatem-Bewegung, und mit woh-
liger Lockerung und Entspannung des Korpers. Nachher mache ich mich
gleich an meine Studien und hatte dafiir Zeit bis 5 Uhr morgens. Ich bin
ummer wieder erfreut, was da die Zeit ausgibl, und was sich in den Stun-
den tun lapt. [...]¢

144 Seiten, Abb., kart. 12— ISBN 978-3-87667-155-0
Kurzfassungen: ,Der Naturschlaf*, Heft mit 32 S., 4,80. Heft 16 S., 1,—
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Abb. 1: Graphische Darstellung der Schlafzeit nach Umstellung auf den Naturschlaf,
angefertigt von Dr. phil. Sembach, Marz 1934 (aus: Hippokrates 4/1937).

Dr. Sembach faBit seine ,Erfahrungen mit dem Naturschlaf* folgender-
maBen zusammen (siehe auch S. 54): ,Als personliches Ergebnis der Um-
stellung auf die Naturzeit kann ich eine auBberordentliche Kriftigung mei-
ner Gesundheit und Steigerung der Leistungsfihigkeit feststellen. So jah,
wie der junge Stockmann es erlebte, trat die Anderung nicht ein. Viel-
leicht liegt dies an dem Unterschied der Lebensalter (ich bin 1881 geb.).

Ich habe es erproben koénnen, daBl die Naturzeit praktisch durchfihr-
bar ist, selbst fur langere Zeit, daB 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 ,ab-
soluten‘ Naturschlafes habe ich nicht feststellen konnen. Fur empfindli-
che und geschwichte Personen, zu denen ich wohl gehoére, ist die relative
Naturzeit von 19 bis 2 Uhr einer anderen Schlafzeit bei weitem tiberle-
gen. Notwendig fur 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.”



