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Nehmt dem Menschen Hoffnung und Schlaf,
und er ist das ungliicklichste Geschopf auf Erden.

VORWORT ZUR 5. AUFLAGE

Professor Theodor Stickmann, geboren 1872 in Landwehrhagen
bei Hann. Minden, wie so viele andere hervorragende Manner
unseres Volkes aus einem evangelischen Pfarrhaus in ldndlicher
Einsamkeit hervorgegangen, Lyzeumsdirektor, der verdienstvolle
Schlaffachmann und Entdecker des Gesetzes vom Naturzeitschlaf,
Verfasser dieser Schrift, hat leider das Erscheinen ihrer 5. Auflage
nicht mehr erlebt und ist am 16. November 1947 in Gottingen an den
Folgen einer schweren Unterleibsoperation im Alter von 77 Jahren
viel zu frih fir seine groBe dankbare Anhangerschaft verschieden.
Krieg und Nachkriegszeit mit ihren Hemmnissen und Schwierigkei-
ten haben das Herausbringen der 5. Auflage, nach welcher seit
1942 bereits starke Nachfrage einsetzte, leider sehr verzogert. Als
erster arztlicher Mitkaimpfer Professor Stockmanns habe ich im Auf-
trag der Witwe die Herausgabe der 5. Auflage ibernommen, sie
erheblich erweitert, verbessert und kritisch erganzt.

Von jeher Frihaufsteher, machte ich als Primaner des Barmer
Gymnasiums, als welcher ich auch noch Sebastian Kneipp 1892 im
Barmer Kneippverein personlich kennenlernte, die Erfahrung, dafl
meine deutschen Aufsitze dann am besten ausfielen und vom Di-
rektor der Klasse als Muster vorgelesen wurden, wenn ich nach
entsprechender Vorbereitung am Vorabend der Ablieferung mich
zwischen 18 und 18.30 Uhr zu Bett gelegt hatte und vor Mitter-
nacht ausgeschlafen ohne Wecker erwachend in einem Zuge die
Arbeit in etwa 7 Stunden gleich ,ins reine“ schrieb. Als 18jadhriger
Freiwilliger in Bonn beobachtete ich 1894 staunend die riesigen
Marsch- und Gefechtsleistungen der Truppe, die um 16 Uhr ins
Biwak ruckte, abkochte, kurz nach 18 Uhr ins Stroh kroch, um
Mitternacht durch Hornsignale geweckt, 15 Stunden mit schwerem
Gepack (60-70 Pfund) bergauf, bergab im Siebengebirge und der
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bertichtigten Schnee-Eifel marschieren, fechten und - singen
konnte. Als Verbindungsstudent habe ich leider diese so wertvollen
Erlebnisse nicht gentigend ausgeniitzt, wie Th. Stockmann infolge
seines Zusammenbruchs in der Unterprima mit den seinigen es ge-
tan hat, von dessen planmafBigen Versuchen und Forschungen seit
1890 mit und Uber Naturschlafzeit ich zu meinem Leidwesen erst
im Alter von 58 Jahren horte, ,spat, awers nich to spat®! Seitdem
weise ich jeden meiner Kranken auf den Vormitternachtsschlaf als
einen wesentlichen Teil des Naturheilverfahrens nachdriicklich hin
und habe in zahlreichen verschleppten, schwer beeinfluBbaren Fal-
len durch den Naturschlaf noch erhebliche Besserungen, oft auch
noch Heilungen erzielt. Leider kann ich selbst aus beruflichen
Griinden ihn nicht regelmaBig durchfiihren, aber 146t er sich (bei
Pflanzenfrischkost) ermoéglichen, bin ich so mit Kraft geladen, da3
ich als Siebziger noch ohne Ruhepause und Nahrungsaufnahme
wiederholt von Mitternacht zu Mitternacht 100 bis 115 km auf
meist schlechten Straen durchmarschieren konnte. Nach erquik-
kendem Schlaf erledigte ich dann ohne besondere Abspannung
und ohne eine Spur von Erschépfung, nur bei leichten Muskel-
schmerzen, am folgenden Tage meine gewohnte Berufsarbeit, die
dann um 18.45 Uhr in den Naturzeitschlaf ausmiindete.

Als Arzt machte ich immer wieder die Erfahrung: Je mehr Vor-
mitternachtsschlaf, desto bessere Nerven, weil durch den Natur-
schlaf der unruhige und unterbrochene Schlaf tief, fest, traumlos
wird. Erstes Gebot aber fiir den Naturschlifer ist, immer ,ausge-
schlafen® zu sein! Sodann muB jedermann seine beste Schlafzeit,
die optimale Schlafdosis durch Eigenversuche feststellen. Wer sich
durch viele gesellschaftliche Verpflichtungen und naturwidrige
Arbeitszeit mit dem Schlaf tiberwirft, zieht immer den kiirzeren.
Der Erwachsene, der (bei Naturkost) um 19 Uhr schlaft, braucht
nur 4Y3 bis hochstens 5 Stunden Schlaf. Der berihmte Erfinder
Edison (tbrigens Vegetarier) ist neben zahllosen anderen ein klas-
sischer Beweis dafiir. Er kam sogar mit 4 Stunden Schlaf aus und
wurde 85 Jahre alt. Nur durch Frihschlaf ist nervose Erschopfung,
d.h. dauernde Ubermiidung von Gehirn und Riickenmark vollkom-
men auszugleichen. Die tagliche Arbeitsschdadigung wird so schnell
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wettgemacht; Herabsetzung der Leistungsfihigkeit, Reizbarkeit des
Gemdits, Verstimmung, Schlafstorungen und Unlust zu titigem
Leben verschwinden bald. Der Naturschlaf erleichtert den nicht im-
mer einfachen Ubergang zu einem naturgemiBen Leben, entlastet
schlagartig das bedriickte Gemit, starkt und dichtet das ,siebartige®
Gedichtnis, heilt Leiden von Geist und Korper, besonders Nerven-
schwiche und die Unfdhigkeit zur Sammlung, Konzentration.
Schlaf und Sonnenuntergang, Erwachen und Sonnenaufstieg soll-
ten nach Moglichkeit gleichlaufen. Die Kultur der Gegenwart ist
eben eine Afterkultur, sie erfand Scheinsonnen, welche das Dunkel
und den Schlaf hintergehen. Aber die Natur 1Bt sich nicht betrii-
gen und iberlisten. Die Nerven mussen, wie ein Freund des Frih-
schlafs sagte, hohe Prozente zahlen fiir das gestohlene Licht. Wer
gewohnheitsmaBig in die Nacht hineinarbeitet oder Vergniigungen
nachgeht, die warnende Mudigkeit (den ,Sandmann® der Kinder)
durch Tabak, geistige Getranke, Schwarztee, Bohnenkaffee unter-
druckt, setzt seinem wachsamen treuen Hofthund eine Narkosekap-
pe auf die Nase und darf sich tiber die Folgen nicht beklagen.

Der Naturschlaf starkt die Abwehrkréfte, und die positive Ein-
stellung zur Schlafkur hilft, die stindige nervose Verneinung, den
verhangnisvollen Negativismus der Leidenden zu tiberwinden, und
gibt Lebens- und Arbeitsfreude zurtiick. Das Selbstvertrauen wird
gestarkt, indem der Naturschlifer sich selbst in eine Gesundungs-
schule nimmt, die den Kern seiner Personlichkeit, den Willen,
stahlt und das gesamte Geist-Leib-Seelenwesen langsam aber sicher
erneuert. Besonders eindrucksvoll ist die gleich im Anfang schon
einsetzende seelische Umstellung vom matten Automatismus zu be-
wuBter Sammlung, von Willensschwiache zu geballter Wollenskraft,
von Zerrissenheit zu Harmonie, Einklang und Aufgeschlossenheit.
Es ist, als ob ldngst auBler Betrieb gesetzte Leitungsbahnen in
Gehirn und Rickenmark durch die starken Willensantriebe vom
Gehirnkraftwerk aus wieder fiir die nervenelektrischen Stréome
gangbar gemacht, neu ,eingefahren® und so leistungsschwache Teile
voll arbeitsfahig gemacht worden waren. Nunmehr konnen alle heil-
samen MaBnahmen und ,Heilschwingungen® aufgrund der inneren
Harmonie aufgenommen und verarbeitet werden.
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Wer auf Lebenserfolg durch Personlichkeitsbildung und Lei-
stungssteigerung bedacht ist, eingehende Versuche nicht nur iber
die Naturschlafzeit selbst, sondern auch uber andere Schlafzeiten
abwechselnd angestellt hat, Urteilskraft besitzt und positive und negati-
ve Erfahrungserlebnisse, Licht und Schatten niichtern abzuwagen
versteht, wird fern von jeder einseitig optimistischen Schonfarberei
wie voreiliger Norgelei etwa zu folgender Antwort auf die Natur-
schlaffrage kommen:

Die Anwendung der Naturzeit steigert das korperliche, geistige
und seelische Wohlbefinden und gewahrt den Vorteil erhohter
Arbeitsleistungen, zumal bei angemessenem Wechsel zwischen
Kopf- und Handarbeit. Die besten Ergebnisse im Hinblick auf Kraf-
teerneuerung erbringt die Schlafzeit von etwa 18.45 bis 23.20 Uhr.
Verlegung auf 20 Uhr laft erst um 2 Uhr bei weniger deutlich
empfundenem Ausgeruhtsein erwachen. Bei Schlafbeginn zwischen
20.30 und 21 Uhr wird der Erwachsene gegen 4 Uhr wach bei
noch schwacherer Erholung. Alle Schlafzeiten von 21 Uhr ab brau-
chen 7 bis 8 Stunden Schlaf, wobei immer Reste von Mudigkeit
festzustellen sind. Bei vielen Angehorigen geistiger Berufskreise
treten bei Schlafbeginn um 22 Uhr und spater am folgenden Tage
Kopfschmerzen auf mit starker Einbufe an Arbeitsbereitschaft und
Arbeitsleistung. Der Naturschlaf, gegen 19 Uhr beginnend, erholt
und stirkt also am besten. Dies kann ich aufgrund meiner lang-
jahrigen arztlichen Beobachtungen in verschiedenen Lindern mit
Bestimmtheit sagen. Freilich hat der ,Naturschlafer nicht die Mog-
lichkeit, seine Schlafzeit beliebig zu verschieben, da der Schlaf
gegen 19 Uhr mit solcher Naturgewalt auftritt, da auch der stark-
ste Wille nicht mehr ausreicht, ihn zu bannen, vorausgesetzt, der
Tag war mit ernster Arbeit ausgeftllt und Nervenreizmittel waren
tagsiiber vermieden worden. Ein weiterer Vorteil ist der Zeitgewinn
von etwa 3 Stunden durch Zuwachs an wacher Zeit; notig ist
indessen angemessener Wechsel zwischen korperlicher und geisti-
ger Arbeit zwecks bester Ausnutzung derselben.

Gewisse Schwierigkeiten bei der Durchfiihrung des Naturzeit-
schlafes, die hier nicht tibersehen werden sollen, bestehen u.a. in
Erschwerung oder Unmoglichkeit gesellschaftlicher Betitigung,
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auch Vereinsamung innerhalb der Familie, solange der Naturschlaf
nicht groBere Kreise erfaBt hat. Trotz allem miifite die Naturzeit
die Uberwiegend angewandte Schlafzeit werden, um ihre grofe
segensreiche Aufgabe erflillen zu konnen.

Die uralten nattrlichen Heilanwendungen setzen sich immer
mehr in der Gegenwart durch. Dies beweisen sowohl die stark be-
suchten arztlichen Einfithrungslehrgange in die Naturheilverfahren
als auch w.a. die Beschliisse des deutschen Arztetages in Bonn 1950
sowie die amtlichen Erklirungen der Arztekammern. Diese soge-
nannten biologischen Heilweisen der Volks- und Naturheilkunde,
der Homoéopathie, des Baunscheidtismus®, der Psychotherapie usw.
konnten erst nach schweren Kimpfen ihre amtliche Anerkennung
erringen, obwohl ihre Anhdnger im Sprachgebiet nach Millionen
zéhlen.

Zu den verdienten Vorkdmpfern und Foérderern naturgemalBer
Lebens- und Heilweise gehdrte auch der Schulmann Theodor
Stockmann. Er hat die Gesundheitslehre wesentlich bereichert
durch seine Schlafforschung. Vor allem fiir junge Leute beiderlei
Geschlechts, fiir Priiflinge, Uberanstrengte, Nervose ist die Erset-
zung der naturwidrigen falschen durch die naturgerechte richtige
Schlafzeit eine Erlosung und fir Leidende aller Art ein sofort wirk-
sam werdendes unschiadliches Heilmittel, ein echter Helfer und
Heiler.

Hierbei sollten alle, insbesondere die Arzte, mitwirken, welche
die Stockmannsche Forschung nachgeprift und im wesentlichen
als richtig an sich und in ihrem Arbeitskreis als bei gutem Willen
mindestens teilweise durchfithrbar erprobt haben; sie ist eine be-
deutsame Ergdnzung der Naturheillehre und von Theodor Hahn
und Sebastian Kneipp bereits im Keim vorgebildet.

Die wichtigste praktische Forderung ist die moglichst baldige
Einrichtung einer Naturschlafkurstatte, welche gleichzeitig eine
musterhafte Ausbildungsstitte fiir Arzte im Naturschlaf werden soll-
te, die behilflich sein wollen, seinen Einzug in die medizinische

* Hautreizverfahren, bei dem ein Biindel feiner Nadeln (,Lebenswecker)
in die Haut schnellt, die danach mit einem hautreizenden Ol eingerieben
wird.
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Praxis zu unterstiitzen. Die gewonnenen Erfahrungen zahlreicher
Arzte sind so eindrucksvoll und giinstig, daB sie zu Versuchen auf
moglichst breiter Grundlage anregen sollten. Hierzu missen auch
Lehrerseminare, Internate, Erziehungsinstitute und dhnliche pida-
gogische Einrichtungen mithelfen, dann wird bald die menschliche
Gesittung einen entscheidenden Schritt vorwérts tun.

Bad Worishofen, Pfingsten 1953

Dr. med. et phil. Georg Alfred Tienes
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VORWORT DES VERLAGES

AuBer Prof. Stickmann und Dr. med. et phil. Alfred Tienes
gebihrt vor allem dem Hippokrates Verlag das Verdienst, maBigeb-
lich zur Verbreitung des Gedankens des Naturschlafes beigetragen
zu haben. Dort erschienen zwischen 1932 und 1953 insgesamt fiinf
Auflagen der Schrift Stéckmanns, in den 80er Jahren dann noch
weitere, gekurzte Ausgaben.

Die hier vorliegende Ausgabe folgt im Text streng der letzten
Fassung von Stockmann, die Alfred Tienes fir die 5. Auflage von
1953 noch an einigen Stellen erginzte; die Erganzungen sind je-
weils kenntlich gemacht. Mit Der Verlag gekennzeichnete FuBlnoten
sind Anmerkungen des Reichl Verlages.

Es wurden aber auch Abschnitte aus der Ausgabe letzter Hand
wieder aufgenommen, die in der 5. Auflage entfallen waren, insbe-
sondere der Abschnitt ,Die Hauptregeln der Kurordnung®. Ferner
wurden wieder aufgenommen die ersten drei Versuchspersonen
aus der frithen Schrift Stéckmanns ,Um die Entdeckung des Natur-
schlafes®, die einige interessante Hinweise geben; ,Versuchsperson®
Nr. 1 ist ubrigens, ohne Zweifel, Stockmann ho6chstpersonlich.

Mit diesen Ergdnzungen aus fritheren Auflagen ist dies die bis-
her vollstindigste Ausgabe von Stockmanns ,Die Naturzeit®.

In dieser Auflage wurde erstmals eine graphische Ubersicht
iiber die Schlafzeit nach einer Umstellung aufgenommen, wie sie
z.B. Dr. Sembach angefertigt hat (S. 138). Auf S. 139 findet sich
ein Blanko-Diagramm, das leicht abgeschrieben oder kopiert wer-
den kann. In ein solches Diagramm kann jeder, der zur Naturzeit
ibergehen mochte, seine eigenen Zeiten des Zubettgehens und
Aufstehens zur Kontrolle eintragen.

Wer sich erst einmal nur einen Uberblick verschaffen méchte
und eine kurze Anleitung sucht, wie der Ubergang zum Natur-
schlaf am besten vollzogen wird, kann sich auf einige wenige
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FUR DEN EILIGEN LESER:

Vorwort von Dr. med. Dr. phil. G. A. Tienes, S. 9

Der Eigenversuch des Verfassers, S. 22

Negative Erfahrungen, S. 78

Methoden zur Umstellung auf den Naturschlaf, S. 86

Naturschlafzeit und Medizin im Allgemeinen, S. 95

Spezielle Anwendungen der Naturschlafzeit auf
medizinischem Gebiet, S. 97

Naturschlafzeit und Erziehung im Allgemeinen, S. 103

Hauptregeln des Naturschlafes, S. 126

Wie erhalt man Sonnenzeit oder Ortszeit? S. 127

Graphische Darstellung der Schlafzeit nach einer Umstellung, S. 136

Abschnitte beschrinken, er wird hier alles Wesentliche finden. Fur
den ,eiligen Leser® sind die Abschnitte oben zusammenge-
stellt.

Das, was man nur fir die Umstellung auf den Naturschlaf
wissen muB, laBt sich auch auf wenigen Seiten zusammenfassen.
Damit die Idee des Naturschlafes leichter verbreitet werden kann,
steht unter dem Titel ,Der Naturschlaf‘ auch ein Heft von 32
Seiten zum Verteilen im Freundes- und Bekanntenkreis zur Verfi-
gung (siehe S. 144 oben).

Nach 30 Jahren Erfahrung mit dem Naturschlaf kann ich mit
Fug und Recht sagen: Wer es nicht selber ernsthaft ausprobiert,
kann sich nur schwer eine Vorstellung von den segensreichen Wir-
kungen - in zeitlicher und gesundheitlicher Hinsicht! — des Natur-
schlafes machen:

1. Die Schlafzeit verkurzt sich betrachtlich, in aller Regel von 8
auf 4'/2 Stunden, also um 3'/2 Stunden! Damit steht automatisch
mehr freie Zeit zur Verfiigung.

2. Die gewonnene Zeit ist aber keine gewodhnliche Zeit,
sondern zdhlt doppelt und dreifach: Es macht einen
gewaltigen Unterschied, ob man nur einige Stunden mehr Zeit zur
Verfiigung hat, oder ob man eine Zeit nutzen kann, in der man
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praktisch von niemandem gestort wird und, wenn gewiinscht, sich
6, 7 oder 8 Stunden konzentriert einem Thema widmen kann.

3. Das geradezu ,Verrtuckte“ an der ganzen Sache ist, da} die
Vorverlegung der Schlafzeit und die damit einhergehende Verkur-
zung auch noch mit einer grundlegenden Erholung und Regenera-
tion des Korpers verbunden ist. Stockmann empfiehlt zu Recht (im
Abschnitt ,Spezielle Anwendungen auf medizinischem Gebiet®,
S. 97f) die Anwendung des Naturschlafes in Fillen von neurasthe-
nischer Erschépfung und anderen chronischen Erkrankungen. So
scheint mir der Ubergang zum Naturschlaf auch das Mittel fiir
das heute nicht seltene ,Burn-out-Syndrom® zu sein, d.h. fir alle
die Falle, in denen wegen unaufhoérlicher Anspannung im Alltag
keine rechte Regeneration der Krifte mehr moglich scheint.

4. Die regenerativen und allgemein belebenden Wirkungen des
Naturschlafes konnen sich nach meinen Beobachtungen aber nur
dann voll entfalten, wenn vor allem die friithe Phase des Natur-
schlafes zum Tragen kommen kann, man also um 19:00 Uhr
(jeweilige Ortszeit) bereits eingeschlafen ist!

5. Eine Erndhrung, die den Korper moglichst wenig belastet,
erleichtert den Umstellungs- und Regenerationsprozell erheblich.
Es sollte also moglichst nicht zuviel Fleisch gegessen werden, wenig
SuBigkeiten (WeiBzucker!) und wenig Weilmehlprodukte, und die
letzte Mahlzeit sollte nicht zu spét erfolgen. Jede Belastung mit
ungeeigneter Nahrung bedeutet zusitzliche Arbeit fiir unseren
Organismus und damit erhohten Energieverlust — Energie, die
damit fir den ProzeB der Regeneration nicht mehr zur Verfiigung
steht. In einem ersten Schritt sollten wenigstens die biologisch-
dynamischen Kartoffeln aus dem Naturkostladen kommen, wenn
nicht sogar noch besser aus dem eigenen Garten!

6. Auch Sport und kérperliche Bewegung erleichtert die Um-
stellung auf den Naturschlaf: Unser Korper reagiert in aller Regel
wesentlich flexibler auf Lebensreize, als uns dies meist bewult ist!
Nach meiner Erfahrung ist korperliche FitneB fur die Umstellung
und Beibehaltung des Naturschlafes fast noch wichtiger als die
Ernahrung. Als Faustregel kann man sich merken: Wer kann, sollte
mindestens 2 Mal in der Woche fiir mindestens 40 Minuten Sport
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treiben (Laufen, Radfahren, etc.) und dabei moglichst zum Schwit-
zen kommen (anschlieBend Duschen!). Ubrigens: Mit zweimaligem
Training pro Woche hélt man seine Kondition, Training an drei
Tagen in der Woche — am besten mit Stoppuhr! — steigert sie.
Nach einem Training sollte man bis zum ndchsten Training einen
Tag Pause machen. Lauftraining drauBlen in der Natur ist fir die
FitneBl optimal - wer meint, nicht mehr laufen zu kénnen, wandert
und fastet eben, bis er wieder auf trab ist, von da aus geht’s weiter.

7. Uber den EinfluB der Mondphasen findet sich bei
Stockmann nichts, obwohl der Mond, gerade fir die Umstellung,
eine groBe Hilfe sein kann. Nach meinen eigenen Beobachtungen
erleichtert der zunehmende Mond die Umstellung auf den
Naturschlaf, die Wirkung ist am stiarksten bei Vollmond und den
Tagen kurz davor und auch noch ein, zwei Tage danach.

Die neuere Schlafforschung, die das System von Stockmann
ibrigens bisher noch nicht gepruft hat, unterscheidet Schlafstadien
verschiedener Tiefe, den sog. Non-REM Schlaf, Stadium 1 bis 4,
und den sog. REM-Schlaf mit starken Augenbewegungen (rapid-
eye-movement), Phasen, wahrend derer wir offensichtlich traumen.
Ein Blick auf die tblichen Schlafkurven (ohne Beachtung des
Naturschlafes) zeigt, daBl das Stadium 4, die tiefste Schlafstufe,
nur innerhalb der ersten 4 bis 5 Stunden erreicht wird, spater
nicht mehr. Das ist ein erster Hinweis, dal es sich beim weiteren
Schlaf ggf. auch um ,optional sleep® (Horne, ,Why we sleep®,
1988) handelt, dieser jedenfalls nicht den gleichen Stellenwert hat
wie der Schlaf der ersten Stunden. Beim Vergleich von ,Kurzschla-
fern* mit Normal- (7,5 Stunden) oder Langschlifern (tber
8,5 Stunden) fillt ferner auf, daB die Dauer der Tiefschlafphase
4 bei den Kurzschlifern (81 Minuten) genauso lang ist wie bei den
Normalschlafern (81 Minuten) und sogar linger als bei den Lang-
schlafern (nur 72 Minuten Tiefschlaf). Das erklart auch, warum
insbesondere die ersten Stunden des Schlafes keinesfalls gestort
werden sollten, da ansonsten, wie Horne sicher feststellte, am
nachsten Tag unweigerlich Mudigkeit auftreten muf.

St. Goar, im Juni 2008 Reichl Verlag, Matthias Drdger
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A. DIE FORSCHUNG

1. ERFAHRUNG UND EXPERIMENT

Unter Naturschlaf soll derjenige regelmifige Nachtschlaf ver-
standen werden, der von Natur aus fiir den Menschen besteht. Die
folgende Untersuchung beschaftigt sich damit, die Zeit des Natur-
schlafes fir Jugendliche und Erwachsene, aber noch nicht far Kin-
der zu finden.

Das ganze Weltall ist von einer erhabenen, strengen Gesetzmi-
Bigkeit durchzogen. Sie regiert den grofiten Stern von nicht vor-
stellbaren Massen und Malen wie das kleinste Sandkérnchen, 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 Stra-
fe in sich, die in Proportion zur Stirke der Ubertretung steht und
in schwersten Fillen 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 Men-
schen, die unter gleichen Bedingungen leben, soweit sie nicht
durch Arbeitsbedingungen, Liarm oder sonstige Umstinde verhin-
dert werden, rechtzeitig zu schlafen.

Die Ansichten der meisten Arzte und Laien gehen dahin, daf
der erwachsene Mensch ungefahr 8 Stunden schlafen musse, dafl
jedoch dabei die Individualtidt eine groBe Rolle spiele. Es gilt als
empfehlenswert, um 22.00 Uhr zur Ruhe zu gehen und um 6 oder
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7 Uhr aufzustehen. Manche meinen, es sei einerlei, wann man
schlafe. In der Praxis herrscht vollige UngleichmaBigkeit. Wer kor-
perlich angestrengt arbeiten mubB, legt sich gern frith nieder, wer
das nicht muB, bleibt in der Regel linger auf. Das Problem der
Schlafzeit hat bisher noch nicht die ihm gebtihrende Beachtung
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 ar-
beiten, behaupten, dall unbedingt Schlaf vor Mitternacht dazu ge-
hore, ihre Leistungsfahigkeit zu erhalten. Besonders die Landleute
sind iberzeugte Anhinger des zeitigen Schlafengehens. Die Arzte
halten bei ihren Patienten auf frithzeitige Bettruhe, und die Erfol-
ge in Kurorten und Sanatorien beruhen nicht zum mindesten auch
auf der Regelung der Nachtruhe. Der berihmte 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 moégen nur einige Bei-
spiele angefiihrt werden. Ehe es landwirtschaftliche Maschinen gab,
muBte alle Arbeit auf dem Lande in der Hauptsache durch Korper-
kraft geleistet werden. Eine erhebliche Zeit des Winters verlief in
manchen Gegenden Deutschlands, wie alte Leute bestatigen, fol-
gendermaBen: Man stand haufig 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 mulBlten, arbeiteten vorher mehrere Stunden
beim Bauern, der daftr ihr Land bestellte und sich auch sonst er-
kenntlich erwies, und legten sich erst abends gegen 20.00 Uhr zur
Ruhe. Diese Leute mit ihrer tiglichen gigantischen Arbeitsleistung
bezeichnen den Vormitternachtsschlaf als die Quelle ihrer Kraft.

Bemerkenswert sind auch die Worte Hufelands: ,Alle, die ein
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hohes Alter erreichten, liebten das Fruhaufstehen®, und er zihlt
mehrere Leute auf, die tiber 130 Jahre alt wurden. Eine intelligen-
te, noch verhaltnismaBig rtstige Frau von 87 Jahren, die im Som-
mer schon morgens um 4 Uhr im Garten arbeitet, erklirt, dal}
Gottvertrauen und das frithe Zubettgehen sie bei Kriften erhielten.
Die Lebensaufgaben dieser Greisin waren riesengrofl, haben sie
aber nicht zermurbt.

Bekannt ist die Tatsache, daB viele grofle Leute Fruhaufsteher
waren oder sind, z. B. Friedrich der Grofe, Napoleon I., 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 tuberzuge-
hen. Es kommt also nicht auf die Linge 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 néchtliche Tatigkeit pradestiniert ist! Sie sucht,
wenn sie nicht gestort wird, selbst im Hochsommer recht frith ihre
Schlafstelle auf, z. B. die Hihner und Schwalben ungefihr um 6.30
Uhr. Lange vor Sonnenaufgang verkiindet der erste Hahnenschrei,
daB die Sonne ihren Lauf begonnen hat. Feierabendstimmung zieht
gegen 6.30 Uhr durch die ganze Natur; sie wird aber nur da emp-
funden, wo noch Naturempfinden vorhanden ist.

Was die Erfahrung lehrt, muB im Koérper selbst physiologisch
begriindet sein. Gegen Abend erhoht sich die Kérpertemperatur
im sogenannten Abendfieber, um auf Mitternacht zu wieder zu sin-
ken. Die Natur will also anscheinend in dieser Zeit den ruhenden
Korper vor Erkaltung schutzen. Eine wiarmende Hiille liefert sie
nicht, daftir aber Steigerung der Koérperwarme.

Auch die physiologisch erwiesene Tatsache ist fir unsere Un-
tersuchung wichtig, dall der Gesunde, je linger er schlaft, um so
schlafriger, unlustiger und fir Erkrankungen disponierter wird.
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Z. B. begunstigt zu langes Schlafen die Entwicklung von starkem
FuB- und Handschwei, die Entstehung von Kopfschmerzen und
Appetitlosigkeit.

Der regelmaBig wiederkehrende Nachtschlaf vollbringt die un-
geheuer groBe, durchaus nicht genug beachtete Leistung, das ani-
malische Leben immer wieder zu erneuern. Einen Ersatz fir ihn
gibt es nicht. Wer das Leben steigern will, muf} in erster Linie den
Schlaf verbessern. Erfahrungsgemal sind die Wirkungen verschie-
dener Schlafzeiten verschieden. Festgestellt ist seit Urzeiten, dal}
unter normalen Umstinden der Fruhschlaf bedeutend besser be-
kommt als der Spatschlaf. Die beste Schlafzeit 1aBit sich nur durch
exakte Versuche, nicht theoretisch ermitteln. Hat das Experiment
entschieden, dann fillt der Theorie die Rolle der Erklirung zu.

Wir haben versucht, durch Experimente der Losung des Pro-
blems naherzukommen. Der fur die Methode einzuschlagende Weg
war klar vorgezeichnet: Die Menschen, die sich fir entsprechende
Versuche zur Verfugung stellen, miissen mit ihren sich dndernden
Schlafzeiten immer mehr und mehr nach Vormitternacht gedrangt
(Frithverlegung) und dabei medizinisch genau beobachtet werden.
Dieses Verfahren wurde planmaBig bei mehreren erwachsenen und
jugendlichen Personen durchgefiihrt. 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 gestindeste 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
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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, muBte 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 tbrig als Selbsthilfe. Ich schlief, in der Schule im-
mer lingere Zeiten fehlend, moglichst lange, um die erregten Ner-
ven zu beruhigen und die zerrittete Gesundheit zu stirken. Je lin-
ger ich aber schlief, um so unfihiger, untiichtiger, schwacher,
kranker und niedergeschlagener wurde ich. Ich litt dauernd an
hochgradigem Blutandrang nach dem Kopfe, der mich kaum noch
einen klaren Gedanken fassen lie}, an Bruststichen, an schweiBligen
Fiflen und Handen, an arg darniederliegender Verdauung, die
durch keines der vielen angewandten Mittel in Gang zu bringen
war. In Form einer elenden, bejammernswerten Person war ich die
deutliche Quittung fiir die verderbliche einseitige Ausbildung des
Geistes, die nicht weill oder nicht wissen will, daf ein leistungsfih-
iger 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 abzukiirzen. Je mehr ich das tat und je
frither ich schlief, um so mehr machten sich Spuren von Besse-
rung des Befindens bemerkbar. Aber eine Leistung, die den Anfor-
derungen des Gymnasiums (und das Gymanasium war sicher nicht
zu ,schwer®) gentgte, trat noch immer nicht ein.

* Obwohl das lateinische Sprichwort ,mens sana in corpore sano“ weithin
richtig ist, so mufl doch auch betont werden, daBl schon oft in einem
schwachen, ja kranken Korper der Geist triumphiert hat. Manner wie
Spinoza, Kant, Schiller bewiesen es, aber auch viele ungenannte Helden
des Alltags. Anmerkung von A. Tienes
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Zu meinem Glick kam ich nun auf den Gedanken, daB, wie
alles im Kosmos, so auch die Schlafzeit naturgesetzlich streng gere-
gelt sein und als solche die belebendsten und dadurch auch
heilendsten Wirkungen haben miisse. Diese in der Idee mir vor-
schwebende Schlafzeit galt es nun, als letzten Rettungsanker zu
finden. In langen Versuchszeiten, auch zur Winterzeit in dem bei
Nacht ungeheizten Zimmer, rickte ich mit meiner Schlafzeit
immer mehr auf Vormitternacht 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 verschie-
denen Schlafzeiten.

Eines Abends, nachdem ich auch noch frither 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 iitbermenschlich schwere Kampf ge-
wonnen. Wenn ich auch, dauernd gehemmt und gestort, die neue
Schlafzeit wihrend meiner Schulzeit nicht immer genau innehalten
konnte, so besserte sich doch mein Zustand durch den Schlaf vor
Mitternacht so weit, dal ich die Reifeprifung 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 Friihlings eine kleine, fiir meine Zwecke gut
passende Universitdtsstadt, weniger, um zu studieren, vielmehr, um
mich zu kurieren. Ein billiges, kleines, einigermalen ruhiges
Hinterzimmer fand ich bei einem Uhrmacher. Thn beschiftigte
die Uhrzeit, mich die Naturzeit. Sehr bald war ich soweit, dall ich
bei gtnstigem Wetter regelmdBig schon um 1 Uhr nachts spazie-
renging. Der Nachtwichter meines Bezirks, mit dem ich mich
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wiederholt in Gesprache einlie, wunderte sich, dafl ich um diese
Zeit vollstaindig nichtern war, wahrend die von den Kneipen kom-
menden Studenten lirmend und wankend durch die Straflen zo-
gen. In Kiirze galt ich bei allen Nachtwachtern und auch anderen
Leuten als Unikum. Sobald sich die Morgendammerung bemerk-
bar machte, ging ich ins Freie, barfuBl der Sonne entgegen. Jeder
Morgen war fiir mich ein feierlicher Gottesdienst in dem farbenrei-
chen, lebendigen und belebenden Tempel der Natur, unter dessen
EinfluB Korper, Seele und Geist rasch gesundeten.

Als ich nach diesem paradiesischen Sommersemester in mein
kleines Heimatdorf zurtickkehrte, 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 Frihling unterbrachen, in der von meinen Eltern nebenbei
betriebenen Landwirtschaft tiichtig in Garten, Feld, Stall und
Scheune, so daB ich zu einem starken, zahen jungen Manne wur-
de, der sich auf seine Gesundheit und Kraft verlassen konnte. Bei
dieser Ferienzeit stellte ich die Tatsache fest, dal zur Erzielung
von korperlichen Héchstleistungen 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.

Dieser erste Versuch hat die Bedeutung, daB3 er das Problem
der naturgesetzlichen Schlafzeit deutlich aufstellt und fur die
Konstitution der ersten Versuchsperson sicher 16st. Zugleich gibt er
die klare Methode der planmaBigen Fruherlegung der Schlafzeit
an, die sich von selbst immer mehr und schlieflich genau auf die
vormitternachtliche von 19 bis 23.20 Uhr verkurzte. Autosuggestion
konnte nicht vorliegen, denn ich kannte die gefundene Zeit vor
ihrer Entdeckung nicht. — Wenn ein tatsichliches Problem und
eine sichere Losungsmethode den Gang der Forschung beherr-
schen, miissen sie zu einem definitiven, positiven oder negativen
Ergebnis fithren. Gluckt der erste Versuch, dann hat er fur
die ganze Forschung grundlegende Bedeutung. Er ist gegliickt,
und daher hat sich jeder weitere bis zur objektiven, endgtltigen
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Entscheidung mit der Zeit 19 bis 23.20 Uhr zu befassen. Tut er das
nicht, ist er unvollstindig und daher nicht entscheidend.

Bald nach Erlangung der ,Reife” versuchte ich, von stirkster
jugendlicher Begeisterung getrieben, Interesse und Geld fir meine
Schlafforschung zu gewinnen und Medizin zu studieren, fur wel-
ches Studium mir allerdings die Mittel fehlten. Alle Herzen und
Kassen blieben fest verschlossen. Ich wurde wegen meiner ,ver-
ruckten Idee® tiberall ausgelacht, auch vielfach gemieden und zu-
rickgesetzt. Um mir die Erwerbung einer sicheren Existenz nicht
unmoglich zu machen, beschloB ich zum Gliick fiir mich und die
Idee, diese fir mich zu behalten, denn niemand hétte den Trager
einer solchen in Dienst genommen. Doch blieb sie nebst der Erinne-
rung an das beschriebene schopferische Erlebnis lebendig, obwohl
ohne irgendeine Moglichkeit der Durchfithrung.

Als junger Beamter lieh ich mir einen gréferen Betrag, gab
meine Stellung auf, bezog wieder die Universitit, um die For-
schung vorwartszutreiben. Das einzige Positive, das ich nach vielen
Mihen erreichte, war, dall einige Zeitungen kurze Notizen tiber
meine Studien brachten. Das negative Ergebnis meiner abenteuerli-
chen Extratour bestand darin, daB ich stellenlos und verschuldet
war. Nach menschlichem Ermessen war das Schicksal von Idee und
Forschung nunmehr endgiiltig besiegelt. Jahrzehnte vergingen, voll
von Gefahren fiir mich und damit auch fiir die Erhaltung der Idee,
und erst von 1925 ab konnte ich auf meine Kosten und Gefahr die
Moglichkeit herbeifiihren, den dinnen Faden der Forschung be-
hutsam und bescheiden zundchst im Verborgenen weiterzuspinnen.

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 durchzu-
fihren. Stellenweise muBte ich Erwerbslose verwenden, die sich
wunderten und diebisch freuten, daB man mit Schlafen Geld
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verdienen koénne. So etwas war ihnen noch nicht vorgekommen.
Die Objektivitit ihrer Feststellungen hat aber, wie nachgeprift wur-
de, unter den gewdhrten Vergiitungen nicht gelitten. Fur die
Gewinnung und Verwendung der ersten 6 Versuchspersonen waren
4 Jahre notig. Nachdem so — mit dem meinigen — ermutigende
positive Versuche vorlagen, berichtete ich dartber offentlich in
einer Broschiire und wagte es, vor Lehrern und Schiilern hoéherer
Lehranstalten tber meine Forschung Vortrige zu halten. Es gelang
mir sogar, in Kéln im Rundfunk zu sprechen. Die Zahl der Ver-
suchspersonen wuchs nun trotz einer Umwelt von Hemmungen,
Stérungen, von ablehnenden Kritikern und Spoéttern allmahlich
und erreichte, soweit mir bekannt wurde, bis Juni 1934 die Gesamt-
zahl von 25 mit positivem Ergebnis.

Wie hoch die stindig wachsende Zahl der Versuchspersonen
heute ist, kann ich nicht mehr angeben. Einige beachtenswerte
und zuverlassige Personen haben sich gemeldet, die vor mir unbe-
wubBt, instinktmaBig fast genau zu meinem Ergebnis gekommen
sind und es jahrelang erfolgreich erprobt haben. Reuter, London,
berichtete schon vor mehreren Jahren tiber meine Forschung, und
Anfang 1935 gelangte eine Meldung in die deutsche Presse, dafl
ein Universitdtsprofessor in den USA die Lehre verbreite, der
Schlaf von 19 bis 24 Uhr gentige nicht nur, sondern sei besser als
jeder andere. Weiter hiell es, dieser Professor und der Burger-
meister einer kleinen Stadt hatten diese veranlaBt, einen vierzehn-
tagigen Versuch mit der neuen Schlafzeit durchzuftihren. Jeder
Einwohner musse um 19 Uhr im Bett liegen, und die Arbeit begin-
ne um 1 Uhr nachts. Was aus diesem Versuch von zu kurzer Dauer
geworden ist, konnte ich leider nicht ermitteln. Ein Versuch im
groBen kann nur glicken, wenn alle Versuchspersonen genau
unterrichtet und zu dem festen Entschlu gekommen sind, das
Richtige anhand einer sicheren Methode herauszufinden. War der
Massenversuch nicht in diesem Sinne vorbereitet, dann muBte er
scheitern. Von 1930 ab habe ich meine Lehre tiber die entdeckte
naturgesetzliche Schlafzeit auch in USA planmiBig verbreitet, so
dafl die amerikanische Erkenntnis wohl deutschen Ursprungs sein
durfte.
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Meine Entdeckung erfolgte im Jahre 1890; seit 1930 beschaftigt
sich ein groBer Teil der Weltpresse mit ihr. Nach Zeitungsmeldun-
gen aus der Schweiz ist ein dort bekannter Herr von 3ljahriger
Schlaflosigkeit durch mein System geheilt worden. Tatsache ist, daB
infolge meiner zahlreichen Veroffentlichungen und derjenigen von
Siemann, Zeppenfeld, Warch, Dr. Sembach, Dr. med. Dr. phil. Tienes,
Dr. med. Tiegel, Dr. med. Siegfried Moller, Hans Flossbeck und
vielen anderen die Verwendung der Forschungsergebnisse ihren
Einzug in die medizinische und padagogische Praxis gehalten hat.
Die Artikel Dr. Sembachs, z.B. in Nr. 12/1934 der ,Naturzeitung®,
Wien 7, Lindengasse 38, und in den ,Wiener Neuesten Nachrich-
ten“ vom 28. 12. 1935, Nr. 2/1935 der ,Weillen Fahne®, Pfullingen
in Wirttemberg, bedeuten einen Wendepunkt in dem Kampf fir
den ,Naturschlaf*, ebenso die Vortrige und Artikel von Dr. med.
Dr. phil. Tienes (vgl. Nr. 36/1935 der ,Minchener Medizinischen
Wochenschrift* und die Buchbesprechung in Nr. 49/1935 dersel-
ben Zeitschrift).

Die erwahnten 25 ersten Versuchspersonen waren zur Zeit des
Beginns der Versuche tber 17 Jahre alt, teils mannlich, teils weib-
lich, rekrutierten sich fast aus allen Stinden und waren nach
gesundheitlicher, seelischer und geistiger Verfassung meist sehr
verschieden. Stark Nervose, chronisch Schwerkranke, Gesunde,
Leute mit gesteigertem Schlafbedurfnis, Arbeiter und Wissenschaft-
ler waren darunter. Die Versuche erstreckten sich tiber kurze und
lange Zeiten. Einer, namlich der des Herrn J. B., von dem ich erst
spat Kenntnis erhielt, dauerte unabhdngig von meiner Forschung,
instinktmaBig tber 30 Jahre, ein anderer iber 5 Jahre.

1) Versuchsperson I, bei Beginn der Versuche 18 Jahre alt: Sie
war nicht akut, aber chronisch krank, litt an starkem Blutandrang
nach dem Kopf mit allen seinen Begleiterscheinungen, an kalten,
schweiBligen FiBen und Hdnden. Die Hautfarbe war gelblich, die
Brust schmal; sonst war die Person normal gebaut. Der Arzt stellte
Lungenspitzenkatarrh fest. Der Puls war stark beschleunigt, das
Nervensystem erregt und die Denktatigkeit durch Blutandrang
und Nervenerregung gehemmt. Die Verdauung war duferst trage;
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Stuhlentleerung erfolgte spérlich in Zwischenrdumen von mehre-
ren Tagen. Medikamente halfen nichts. Die Person war ein bedau-
ernswertes, geplagtes Wesen. Kleine, bald vortibergehende Linde-
rungen wurden durch Wasseranwendungen erzielt, doch blieb der
Zustand der gleiche. Es wurde die Beobachtung gemacht, dafl die
Person, je langer sie schlief, um so kranker wurde. Daher wurde
der Schlaf abgekiirzt. Es trat nur eine ganz kleine Besserung ein,
die aber die Bedeutung hatte, auf die Schlafzeit als Heilmittel hin-
zuweisen. Je mehr nun der Schlaf frihergelegt und abgekurzt wur-
de, was langsam und systematisch ungefahr ein Jahr unter genauer
Beobachtung der Krankheiten und ihrer Symptome geschah, desto
mehr besserte sich der Zustand; aber Heilung trat noch immer
nicht ein. Da alle sonst angewandten Kuren und Mittel versagten,
so blieb nichts iibrig, als im festen Glauben an den Naturschlaf auf
dem eingeschlagenen Wege weiterzugehen. So wurde schliefllich
die (Orts-) Zeit von 19.00 bis 23.20 Uhr vor Mitternacht ausprobiert,
und da wurde das heile Ringen von Erfolg gekront: mit einem
Male arbeitete die Verdauung, der Kopf war klar, die Person fihlte
sich gesund und frisch und konnte arbeiten. Der Kosmos hatte sich
zum Mikrokosmos bekannt. In der kurz darauf folgenden Zeit tra-
ten die alten Ubelstinde wieder ein, wenn die Person vom Natur-
schlaf abwich; kehrte sie zu ihm zurtck, befand sie sich gut. Der
Naturschlaf war zundchst fur diese Versuchsperson entdeckt; das
steht auBler Zweifel.

Spater brauchte der frihere Patient den Naturschlaf nicht
mehr anzuwenden: aus Krankhaftigkeit war eiserne Gesundheit
geworden, die die hértesten Proben bestand. Mag man sich nun zu
diesem durchgefiihrten Versuch stellen, wie man will: er liegt vor,
wie er beschrieben ist. Er besteht in einer logischen Weiterentwick-
lung der Erfahrung von Jahrtausenden. Wenn nach Dr. Hufeland
2 Stunden Vormitternachtsschlaf mehr wert sind als 4 Stunden
Tagesschlaf, so durften doch wohl der Dauer nach die 4 Stunden
20 Minuten von 19.00 bis 23.20 Uhr geniigen, denn sie sind nach
ihm wertvoller als 8 Stunden 40 Minuten Tagesschlaf.

2) Versuchsperson II, 23 Jahre alt: Sie ist bei Beginn der Versuche
abgearbeitet, von zarter Konstitution, sieht bla und nach Unter-
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ernahrung aus. Eine ausgesprochene Krankheit ist anscheinend
nicht, aber in ihrer Familie Tuberkulose vorhanden. Die Versuche
beginnen im Herbst, und die Berichte dartiber lauten (nur redak-
tionell etwas geandert) so:

11. November: ,Der Naturschlaf ist, soviel ich jetzt sagen kann,
wunderbar. Ich hitte nie geglaubt, dal so etwas méglich sein kann.
Ich fihle mich ganz frisch beim Erwachen und spiire den ganzen
Tag keine Midigkeit.”

28. November: ,Mit den Schlafversuchen habe ich schon viel
erreicht. Zu Anfang bin ich durch den Gedanken an das Unge-
wohnte noch etwas gehemmt worden, aber jetzt ist das tberwun-
den. Mein Schlaf dauerte ungefihr von 20.00-2.00 oder 20.00-1.00
oder 19.00-23.40 Uhr und zuletzt von 19.00-23.20 Uhr. Man kann
dabei ausgezeichnet arbeiten.”

1. April des folgenden Jahres: ,Der vorige Winter brachte sehr
grofle Anforderungen fir mich; aber ich fithle mich zu meiner
Freude sehr wohl und gesund.*

5. Mai: ,Die vorliegenden Leistungen werden von zustindigen
Stellen als fabelhaft bezeichnet.”

9. Juli: ,Die ... wunderten sich tber die Leistungen und fragten
mich, wie ich alles nur fertiggebracht hétte. Ich habe mich unge-
fahr um 18.30 Uhr schlafen gelegt und bin ungefihr um 23.20 Uhr
aufgestanden. Am frischesten fithlte ich mich, wenn ich die genaue
Zeit einhielt. Ich war dann frisch und gesund, wie friher nie, und
arbeitete den folgenden Tag weiter, ohne mich niederzulegen.*

Bei dieser Versuchsperson ist angefragt, ob ihre Zeitangaben
sich nach mitteleuropdischer Zeit oder Ortszeit richteten. Aus der
Antwort ergibt sich, daf sie sich nach Ortszeit bereits 18.17 Uhr nie-
dergelegt hat, damit sie sich ,ganz und gar beruhigen konnte®“. Sie
ist dann nach Ortszeit 23.07 Uhr aufgestanden. Zusammenfassend
schreibt sie Uiber die Wirkungen dieser Schlafzeit: ,Der Appetit war
sehr gut, Verdauung und Koérperwdrme ganz normal. Unter kalten
FiBen hatte ich nicht zu leiden. Ich konnte mich absolut geistiger
und korperlicher Frische erfreuen, welche durchaus nicht nervoser
Natur war. Ich mufl Thnen die Versicherung geben, dall meine Fest-
stellungen sachgemal geschildert sind und absolut stimmen.*
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Wirklich geschlafen hat diese Person ungefihr von 18.45 bis
genau 23.07 Uhr.

3) Versuchsperson III, 23 Jahre alt: Sie ist von schwachem Kor-
perbau und hat kurz vor den Versuchen ein langwieriges tuber-
kuléses Lungenleiden nach érztlichem Gutachten im wesentlichen
iberstanden. Auch sie hat die Versuche nach den Richtlinien des
Verfassers durchgefithrt, und zwar einige Monate. Sie schreibt dar-
iber im ersten Brief (nur redaktionell etwas gedndert): ,Wenn die
Zeit nicht genau war, z.B. wenn ich 20.15 oder 20.30 Uhr zur Ruhe
ging, wachte ich nicht von selbst auf. Wurde ich durch den Wecker
um 24, 1 oder 2 Uhr geweckt, war ich noch ganz miide. Zum min-
desten muBte ich bis 4 Uhr schlafen, um frisch zu sein. Zwang ich
mich, fruher aufzustehen und zu arbeiten, schlief ich trotz aller
Energie bei der Arbeit ein. Uber einen Versuch, als mir alles mit
der Zeit gut gegliickt war, will ich Thnen besonders berichten. Um
18.30 Uhr legte ich mich nieder und schlief dann sehr bald ein.
Vorsichtshalber hatte ich den Wecker auf 23.30 Uhr gestellt, denn
ich hatte ganz enorm viel zu tun. Als ich wach wurde, glaubte ich,
es sei schon Morgen und bekam eine Heidenangst, dal ich ver-
schlafen und den Wecker nicht gehort hitte; jedenfalls fuhlte ich
mich so munter. Dann sah ich nach dem Wecker, und es war
genau 23.20 Uhr. Am Tage darauf habe ich, korperlich und geistig
frisch, immer gearbeitet. Ich fand es wie ein Wunder, so viele Stun-
den frisch zu sein.”

7 Wochen spiter schreibt sie: ,Ich bin durch eigenes Erproben
fest davon iberzeugt worden, dall es einen Naturschlaf gibt, und
ich bin zu folgendem Resultat gekommen: wenn ich mich um
18.30 Uhr schlafen lege, und zwar in aller Ruhe, so werde ich
Punkt 23.20 Uhr wach. Ich bin dann derartig munter, da} ich sehr
leistungsfihig bin. Die Frische hélt ununterbrochen den ganzen
Tag darauf an. Die wichtigste Feststellung, die ich machen konnte,
ist, daB} die Zeit genau eingehalten werden muf; sonst gerit alles
ins Wanken.“ Aus einem ergidnzenden Brief: ,Es ist ein ganz eigen-
timliches Gefithl mit diesem frihen Schlafengehen (18.30 Uhr)
verbunden. Es ist mir, als ob ich mir um diese Zeit ganz besonders
Krifte holte. Uber irgendwelche unangenehmen Wirkungen kann
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ich nicht klagen. — Das Gelernte blieb sehr gut haften und auch
auf die Dauer. — Diese Angaben stimmen mit den Tatsachen genau
uberein. Der Volksmund hat recht, wenn er den Vormitternachts-
schlaf preist.“

Nach ausdriicklich festgestellter Ortszeit liegt auch hier das
Resultat vor: ungefihr 18.45 bis genau 23.07 Uhr.

4) Herr, der berufsmaBig mit schwieriger feiner Kunstschrift
beschaftigt ist. Er hat mitunter wochen- und monatelang, im Win-
ter meist bei kunstlichem Licht, taglich 17 bis 18 Stunden zu
schreiben. Frither arbeitete er in die Nachte hinein und drohte
seiner Arbeitslast zu erliegen. Dann kam er auf den glucklichen
Gedanken, es mal umgekehrt zu machen: im ersten Teil der Nacht
zu schlafen und im zweiten zu arbeiten. Die Folgen dieser Umstel-
lung waren so gunstig und heilsam, daB er auf die neue Arbeitszeit
schwort. Seine Augen haben nicht gelitten; Gesundheit und
Stimmung sind bei ihm ausgezeichnet. Trotz des Spottes der Leute
halt er an der gefundenen Schlafzeit — ca. 19 bis ca. 23.20 Uhr -
fest. Hat er einmal nichts oder wenig zu tun, dann mull er zwecks
Lichtersparnis sich wieder der alten Schlafzeit bedienen. Sobald
aber ibermafige Leistungen erforderlich sind, kehrt er zur Quelle
seiner Kraft, dem ,Naturschlaf*, wie er der Abkiirzung wegen ge-
nannt wird, zuriick. Uber seine Erfahrungen berichtet er am 12.
August 1933 in Nr. 32 der ,Medizinischen Welt®, Berlin.

5) In derselben Nummer steht der Bericht des damaligen
Oberprimaners Hans Siemann aus Duisburg-Meiderich. Er begann,
durch das Beispiel seines Freundes D. veranlaBt, die Versuche zu-
sammen mit seinem anderen Freunde Hans Zeppenfeld im Januar
1932 als Obersekundaner. Sein Gesundheitszustand war schlecht,
denn er litt trotz guter arztlicher Behandlung an einem schmerz-
haften Magenleiden, an Appetitlosigkeit, an stindig trdnenden
Augen, an starkem Fuf- und Handschweil und an Nervositit, wih-
rend sein Freund Z. gesund war. Beide glaubten nicht an den
»Naturschlaf* mit seinen Wirkungen. Dann wurden sie seine
bewdhrten Zeugen, weil sie seine segensreichen Wirkungen nicht
nur an sich selbst feststellten, sondern auch offentlich mutig und
standhaft bekundeten trotz aller Verhohnungen der Menschen.
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Die Kranklichkeit Siemanns war nach halbjahriger Versuchszeit
ohne weitere arztliche Hilfe blithender Gesundheit gewichen, und
er konnte taglich 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
dal er die AbschluBprifung punktlich und ehrenvoll bestand mit
dem Erfolg der Zulassung zum Universitatsstudium, die damals nur
den Besten gewédhrt wurde. Er behauptet unbeirrbar und durchaus
glaubwiirdig, seine so gunstige korperliche und geistige Entwick-
lung nur dem genau durchgefithrten Naturschlaf zu verdanken.

6) Uber den Versuch D.’s erfuhr ich erst, nachdem er gegliickt
war, und D. durch seine ,verruckte“ Lebensweise die Aufmerksamkeit
und den Spott seines Stadtteils erregte. Die bedeutenden Erfolge,
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 halbjahrigem Gebrauch des ,Naturschlafes®
gelegentlich einer schuldrztlichen Untersuchung seiner Klasse fir
ausgezeichnet gesund befunden. Zeppenfeld und Siemann liel3 ich
nach halbjihriger Versuchszeit von einem nicht an den ,Natur-
schlaf* glaubenden Arzt ganz eingehend untersuchen. Das Ergeb-
nis war glinzend.

Der Versuch Siemanns datierte im ganzen reichlich zwei Jahre,
der Zeppenfelds ein Jahr, der D.’s ein halbes Jahr. MuBiten sie die
Versuche unterbrechen, so sanken Wohlbehagen, Leistungsfahigkeit
und Frische; nahmen sie den ,Naturschlaf® von 19 bis 23.20 Uhr
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 Mutter,
standen anfinglich dem Naturschlaf, wie alle, sehr skeptisch
gegentiber und beobachteten ihre Soéhne bei ihren Versuchen
angstlich und scharf. Sie wurden jedoch angesichts der segensrei-
chen Folgen bald umgestimmt und bestirkten dann ihre S6hne in

* Vgl. die beweiskraftigen Artikel von Zeppenfeld im Koblenzer General-
anzeiger vom 8. Mai 1932 (Sonntagsnummer) und in der Rhein- und
Ruhrzeitung, Duisburg, 16. Juni 1932.
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der Durchfithrung der neuen Lebensweise trotz des Hohnes und
Abratens der Umwelt.

7) F. W, ein Arbeiter von 36 Jahren, war chronisch schwer
magen- und darmkrank, und zwar so sehr, daB er hdufig vor
Schmerzen umfiel. Es gelang mir, ihn fiir eine Versuchszeit von
6 Wochen zu gewinnen, und es dauerte 6 Tage, bis er entwick-
lungsmaBig, ohne Benutzung eines Weckers, bei der Schlafzeit 19
bis ca. 23.15 Uhr angekommen war. Bei der genauen Innehaltung
dieser Zeit hatte er keine Schmerzen. Je mehr er aber uber ca.
23.15 Uhr hinaus zu schlafen versuchte oder wachend liegenblieb,
um so mehr steigerten sich seine Leib- und Magenschmerzen. Um
23.30 Uhr trieben sie ihn aus dem Bett, und dann lieBen sie nach.
Auffallend ist die Rolle, die gerade die Zeit 19 bis ca. 23.15 Uhr in
diesem ernsten Falle spielte; aber sie konnte wegen der Ungunst
der Verhaltnisse nicht planmafig weiter ausgenutzt werden.

8) Ein Herr Hf., 40 Jahre alt, schreibt mir am 4. Juni 1934: ,Ich
las mit groBter Freude Ihre ,Ausfrage‘ (Interview) in der Stddeut-
schen Sonntagspost. Ich lebe namlich seit etwa 10 Jahren so, wie
Sie es bei der ,Ausfrage‘ schildern. Ich bin am Abend, etwa von
19 Uhr ab, so miide, daB} ich nichts mehr anfangen kann. Kaum
liege ich im Bett, so schlafe ich auch schon. Nach etwa 4 %4 Stun-
den habe ich ausgeschlafen. Dann gehe ich in mein Arbeitszim-
mer, mache meine Arbeiten (geistiger Art), schmiede Pline und
philosophiere. Diese Lebensweise bekommt mir ausgezeichnet.”

Da mich dieser Fall lebhaft fesselte, zog ich nahere Erkundi-
gungen ein und stellte fest, da Herr Hf. an starker Neurasthenie
leidet, die bei ihm zwangslaufig zur Anwendung des besten Heil-
mittels gegen dieselbe gefithrt hat, namlich zur Anwendung des
Naturzeitschlafes, den er unbewufit unter dem Zwang seiner Ner-
venschwache gefunden hat. Wie verhaltnismaBig leicht solche Fille
unter Mitverwendung des Naturschlafes zu heilen sind, geht auch
aus anderen in dieser Schrift mitgeteilten Fallen hervor.

Herr Hf. wird aber wohl nicht geheilt werden, weil ihn seine
ganze Umgebung mit allen Mitteln an der planmédfBigen Anwen-
dung des ,Naturschlafes* zu hindern sucht. Auch in diesem Falle
ist die Rolle, welche die Zeit von 19 bis ca. 23.30 Uhr beim Schlaf
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spielt, deutlich erkennbar. Wird sie nicht ausgenutzt, so liegt das
an der Unkenntnis und an den Vorurteilen der Menschen.

9) Herr Studiendir. a. D. Dr. E. Sembach teilte mir am 12. Juli
1933 mit: ,Ihr Buchlein uber 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 tberwinden. Ich ging zwischen 18.30
und 19 Uhr zu Bett, konnte sehr rasch einschlafen und wachte an-
fangs gegen 2 Uhr auf. Spater trat das Erwachen zwischen 24 und
1 Uhr ein. Ich fiihlte 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 Thre Ent-
deckung des Naturschlafes zu danken.”

Dieser friher kaum noch Lebensfihige stand spéter in vorderster
Front fir das neue Heilsystem. Der bei ihm vorliegende Heilerfolg ist
ganz eigenartig und Uberraschend (sieche die Graphik S. 136).

10) Einer der ersten, die sich nach dem Bekanntwerden mei-
ner Forschung aus Interesse fir sie an mich wandten, war Herr
Pfarrer Ko. Er hat einen zweijdhrigen 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 En-
den: Nierenschwiche; Zuckerkrankheit, Leberschwellung, angegrif-
fene Lunge, Lungenverschleimung, sehr starker Nachtschweil}, sehr
haufiges Kopfweh, Himorrhoiden, Ischias, daB ich oft kaum mehr
vom Stuhl aufzustehen wullte, beginnende Stirnhoéhleneiterung,
rapide einsetzender Haarausfall.

Rohkost, Vollkornbrot, Fastenkuren und Vermeidung jeden
Fleischgenusses sdauberten meinen Koérper, und ich wurde ein an-
derer Mensch, der sich seines Lebens freuen und arbeiten konnte.
Aber meine zarte Konstitution nebst einer gewissen Leber- und
Nierenschwiche ist geblieben, so daB ich auch weiter naturgemall
leben muB. Als ich von Ihrer Schlafforschung Kunde erhielt,
begann ich, allmédhlich meine Schlafzeit in IThrem Sinne zu dndern.
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In langer Versuchszeit habe ich unbedingt sicher festgestellt, da}
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 man sagt mir, dal ich gesund aussehe. Ich verdanke
Ihrer Forschung viel und bitte Sie der leidenden Menschen wegen
dringend, in Threm Streben nicht zu erlahmen. Unser Herrgott
wird es IThnen lohnen.”

Dieser Versuch lehrt den engen Zusammenhang zwischen Na-
turschlaf und Naturkost und zeigt angesichts der vorliegen-
den schwachen Konstitution klar und deutlich, dall der
Naturschlaf keinen Raubbau, sondern Aufbau bedeutet.

11) Aus dem Brief einer Frau K. an mich vom 14.9.1940 zitiere
ich zusammenfassend folgende Stellen: ,Meine ersten Versuche mit
dem Naturschlaf gliickten nicht, wahrscheinlich infolge von Uberar-
beitung und mangelhafter Kenntnis der Umstellungsmethoden. Bei
den dann in den Luftschutzkellern zu durchwachenden Nichten
lag fir mich nichts ndher als die direkte Umstellung auf den
Naturzeitschlaf. Durch ibergroBen Blutverlust bei der letzten
Geburt litt ich damals unter solchen Kopfschmerzen, dal die ver-
ordneten Mittel alle nutzlos waren. Doch schon nach flnftigiger
Durchfithrung der Naturschlafzeit wurde ich von diesen wahnsinni-
gen Schmerzen befreit.

Nehme ich nur drei Mahlzeiten zu mir, so verschlechtert sich
mein Gesundheitszustand rapide. Ich habe daher bei dem um
4 Uhr auftretenden Hungergefiihl noch eine Leinsaatmahlzeit ein-
gelegt und bin dann meistens bei Tage so frisch und zu jeder,
auch der schwersten korperlichen Anstrengung fahig, dal ich ohne
Zwischenpause durcharbeiten kann. Trotz aller arztlichen Ermah-
nungen zu unbedingter Ruhe wagte ich nun die Teilnahme an
einer 10tigigen Wanderung durch das Hochsauerland. Ich war
selbst iberrascht, daB sich keine Hindernisse fir mich zeigten, ja,
daB ich trotz allen vorher iiberstandenen Elends im Wandern und
Klettern dauernd an erster Stelle stand.” -
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Frau K. ist also durch eine rasche Umstellung auf den absolu-
ten Naturschlaf gerettet worden.

12) Die Nr. 2/1938 des ,Klerusblattes“ nimmt auf S. 33 und 34
zur 3. Auflage des vorliegenden Buches Stellung und schliet dabei
mit folgenden Worten: ,Wir diirfen noch anfiigen, dall wir seit No-
vember 1936 die Umstellung der Schlafzeit nach den Forderungen
Stockmanns vorgenommen haben, um aus eigener Erfahrung
reden zu kénnen. Wir mussen die segensreichen Wirkungen des vormit-
ternachtlichen Schlafes in jeder Hinsicht voll und ganz bestitigen.
Besonders auffallend ist die Kraftigung und die Ruhe, die sich
uber das ganze Nervensystem lagert, ein Umstand, der gerade in
schwierigen Zeitverhaltnissen von besonderer Bedeutung ist.“ An
anderer Stelle dieser Buchbesprechung heifit es: ,Wenn man von
diesen neuesten Forschungen tiber die beste Regelung des Schlafes
hort, kommt uns unwillkiirlich die Lebensweise der Trappisten ins
Gedachtnis, die nach ihrer Ordensregel jeden Morgen um 2 Uhr,
an Sonn- und Feiertagen um 1 Uhr sich vom Lager erheben und
ihr Tagewerk beginnen. Sie gehen naturgemdl auch sehr frihzei-
tig zur Ruhe. Die Trappistenregel hat die Zeit des Schlafes in einer
Weise geordnet, wie sie von den neuesten Forschungen tber die
naturgemafle Regelung des Schlafes gefordert wird. So ist es auch
kein Wunder, daB sich die Trappisten guter Gesundheit erfreuen
und alt werden. — Der Orden wiirde eine neuzeitliche, epochema-
chende Bedeutung erhalten, wenn er die Verwirklichung des abso-
luten Naturschlafes mit auf seine Fahne schreiben wiirde.*

13) Die Lehrerin G. teilte mir am 24.3.42 u.a. mit: ,Nur fir
kurze Zeit habe ich Thren Naturschlaf ausprobiert. Mich hat das
Ergebnis so tiberrascht, dal es mir noch sehr gegenwirtig ist. Es
war gerade die Johanniswoche, in der man schon frih um 3 Uhr
in den Garten gehen kann. Erst da habe ich gemerkt, was uns bei
der jetzigen Tageseinteilung alles entgeht. Auffallend war auch die
viel groBere Freude an korperlicher Betitigung. — Thre Lehre ver-
breite ich jetzt in meinen Bekanntenkreisen und leihe Thr Buch
gerne aus. Den Naturschlaf dauernd durchfiihren, das ist bei der
herrschenden Tageseinteilung kaum moglich; aber die Lehre
von ihm verbreiten, das kann jeder und das muB jeder, der
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von ihrer Wahrheit tberzeugt ist. Allgemeine Aufklirung ist die
Voraussetzung zur Umstellung im GroBen.”

14) Eine Frau R. schrieb mir am 23.4.41 u.a.: ,Auch ich habe
mit groBem Interesse und Dankbarkeit Ihre Naturschlafzeit auspro-
biert, freilich oft unterbrochen durch Fliegeralarm, Krankheit, Be-
suche usw., doch bin ich gesonnen, das seit einem Jahr Begonnene
weiterzufiihren. Ich kann nur sagen, daB ich gestiinder wurde. Ich
habe schwache Nerven und bin schon lange schlaflos gewesen,
auch habe ich seit lingerer Zeit Herzbeschwerden. Alles dieses
wurde in der kurzen Zeit, in der es mir vergénnt war, den Natur-
schlaf punktlich durchzufithren, besser, und ich habe Hoffnung, es
ganz wegzubringen.®

15) Eine der fiir den Naturschlaf begeisterten Personlichkeiten
ist Frau Professor Elly Ney, die bekannte und erfolgreiche Piani-
stin. Thre entschiedene, positive Stellungnahme beruht auf einem
konsequent durchgefithrten Eigenversuch von der Dauer eines
Monats. Das Einschlafen erfolgte um 19 Uhr, das Erwachen und
Aufstehen zwischen 23 Uhr 20 Min. und 1 Uhr. Die Folgen dieses
mit streng naturgeméaBer Lebensweise verbundenen Versuches beste-
hen in einer deutlichen Steigerung des Wohlbefindens, der Frische
und Arbeitsfahigkeit. Diese Steigerung hatte sich noch erhéht, wenn
nicht der Beruf mit seinen abendlichen Verpflichtungen dem Ver-
such ein Ende bereitet hitte. Selbstverstandlich ist, daBl Frau Elly Ney
fortan bemiiht ist, so frith wie nur méglich zur Ruhe zu gehen. Sie
schreibt, daB} die Zeiten, wo sie erst spat zum Schlafen komme, fir sie
gesundheitlich die schwersten seien.

16) Ein Pfarrer schrieb mir am 10.3.41 u.a.: ,Obwohl ich den
Naturschlaf kannte, konnte ich mich mit Rucksicht auf meine
Familie nicht entschlieBen, ihn durchzufiihren. SchlieBlich zwang
mich die Not dazu, weil mein Schlaf immer schlechter wurde. Ich
wachte stets mit Herzklopfen und Druck im Kopfe auf, mude und
abgeschlagen. Nun habe ich etwa 2/3 Jahr den Naturschlaf so ziem-
lich durchgefiihrt, gehe rechtzeitig zu Bett und stehe meist nach 4
bis 4 % Stunden auf. Wenn ich linger liegenbleibe, wird die gute
Wirkung wieder verdorben.

Die ersten 2 Stunden des Naturschlafes scheinen mir ganz
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besonders wertvoll zu sein, man schlift ganz traumlos, und es ist
einem danach, als ob man schon recht lange geschlafen hitte.
Sicher ware die Wirkung des Naturschlafes noch vollkommener,
wenn man mehr Frischkost und Friichtenahrung zu sich nehmen
konnte, was wahrend des Krieges zu schwierig ist. Noch nicht ganz
klar bin ich mir dariiber, ob es nicht am besten wire, gleich aufzu-
stehen, auch wenn ich schon 3% bis 4 Stunden nach Beginn der
Naturschlafzeit aufwache. Vielleicht brauche ich mit meinen 61
Jahren nicht die volle Schlafzeit, da bei mir in der letzten halben
Stunde die oben erwdhnten storenden Erregungszustinde eintre-
ten. Meine Nerven sind immer noch angegriffen.”

Hier haben wir wieder eine Bestitigung fir die absolute Natur-
schlafzeit und fiir den besonderen Wert des Tiefstschlafes von 19
bis gegen 21 Uhr (Sonnenzeit). Hat jemand schon gegen 23 Uhr
wirklich ausgeschlafen, so mulBl er aufstehen. Zu einem kurzen
Nachschlafen ist ja im Laufe des langen Wachabschnittes Zeit
genug vorhanden. — Bedeutete der Naturschlaf Raubbau, dann hat-
te er obigem Kranken sicher ,den Rest gegeben®.

17) Es folgt nun ein kurzer Auszug aus einem Brief an mich
vom 19.1.41: ,Ich bin seit 1928 selbstindiger Maler, habe viel
Landkundschaft und bald jeden Tag 14 km zurlickzulegen. An
Krankheiten habe ich wihrend meiner Schul- und Lehrzeit durch-
gemacht: jedes Frihjahr 6 bis 8 Wochen Gelenkrheumatismus,
Bluterkrankung, verschiedentlich Magenkrampf, Lungenentziin-
dung. Ich bin jetzt gewohnt, jeden Abend um 20 Uhr zu Bett zu
gehen, habe aber schon in der Zeit von 24 bis 1 Uhr vollstindig
ausgeschlafen. Bleibe ich im Winter bis 7 Uhr liegen, zu welcher
Zeit ich dann aufstehen muf, bin ich wie zerschlagen. In der Som-
merzeit stehe ich oft gleich nach dem Munterwerden auf und fih-
le mich den ganzen Tag tuber bei flotter Arbeit wohl und munter;
bin jetzt sehr kraftig und gesund, bei jeder Witterung unterwegs,
ob Regen, ob Schnee oder Kilte — ganz gleich.

Threr Annahme, dal der Naturschlaf, von dem ich durch die
Nr. 17/1941 der Thiring. Landeszeitung ,Deutschland® Kunde
erhielt, vollstindig gentigt, muB ich also beipflichten. Ein Mensch
in einem bestimmten Alter hat, wie ich, an 4 bis 5 Stunden Schlaf
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vollstindig genug und bleibt dabei arbeitsfahig. Im Laufe des Tags
nehme ich nur drei Mahlzeiten zu mir.*

Was ich durch mithsame Forschung gefunden habe, hat fast
ebenso genau dieser einfache, mit Natursinn ausgestattete Hand-
werker an sich festgestellt, namlich den stirkenden Naturschlaf und
den schwachenden Verlingerungsschlaf. Unter der alteren Landbe-
volkerung gibt es noch manche Leute mit dhnlichen oder gleichen
Erfahrungen. Sie bilden einen geschichtlich gegebenen wertvollen
Ankntpfungspunkt fir die biologische Erneuerung des Volkes, der
unter allen Umstinden auszuniitzen ist, ehe Motoren, Tempo und
Maschinen die Stimme der Natur ganz ersticken lassen.

18) Der bekannte schweizerische Industrielle Dr. Ing. h. c¢. M.
U. Schoop fihrt, soweit es irgend geht, den Naturschlaf durch und
versichert mir brieflich immer wieder, dal mein ,System ganz aus-
gezeichnet” sei. Er schreibt u.a.: ,Die physische und geistige Lei-
stungsfahigkeit ist wesentlich gehoben, die Verdauung giinstig
beeinfluBlt, und ich werde in der Regel fir 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
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 tibermafig groBle Arbeitslast.“*

Herr Dr. Schoop erfreut sich als Fabrikant und Erfinder allge-
meiner Wertschdatzung. Er hat es durch Intelligenz und eigene
Kraft zu etwas gebracht und befindet sich trotz seines Alters noch
auf der Hohe seines Koénnens und Schaffens. Das Urteil eines sol-
chen Mannes tber den Naturschlaf liBt sich weder ignorieren
noch wegkritisieren.

19) Aus der Zahl der ungefihr restlos durchgefiihrten Versu-
che mag einer hervorgehoben werden, der ganz besonders medizi-

* Anmerkung von A. Tienes: Dr. Schoop schreibt im Dezember 1950 an
mich: ,Ich freue mich, daBl das Buch von Stickmann neu verlegt wird! Mit
dem Naturschlaf habe ich in jeder Hinsicht ausgezeichnete
Erfahrungen gemacht ... Ich bin 81, aber ich fithle mich meist wie ein
Konfirmand.. "
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nische Kreise fesseln durfte. Die Versuchsperson ist ein kréftiges,
gesundes, gebildetes Fraulein von 36 Jahren, die ich lingere Zeit
beobachten konnte, welche meine Aufmerksamkeit durch ihre Fa-
higkeit erweckte, fast dauernd schlafen zu koénnen, der sie auch
nach Moglichkeit nachkam. Sobald sie sich niedergelegt hatte,
schlief sie gleich ein, auch wenn die Sonne noch am Himmel
stand. Ein Versuch mit ihr mufite eine Antwort auf die Frage erge-
ben, wie sich ,gesunde“ Naturen mit ausgepragtem Schlafbedurfnis
dem Naturschlaf gegentber verhalten.

Ich fithrte ihr die Wichtigkeit gerade ihres Versuches vor
Augen, und sie fand sich dann auch trotz ihrer tausend Zweifel
gerne bereit, ihn durchzufithren. Da sie gesund, gar nicht nervos
war und zu jeder Zeit schlafen konnte, war die Verwendung eines
Weckers am Platze. Am ersten Versuchstage legte sie sich um 18.45
Uhr nieder und schlief an einem Stick bis 7 Uhr durch. Sodann
kam sie unter Zuhilfenahme des Weckers in 6 Ubergangstagen bei
der Schlafzeit 19 bis 23.20 Uhr an, war aber wahrend dieser Tage
mifgestimmt und teilweise mude. In den nachsten Tagen wachte
sie um 23.20 Uhr von selbst auf, stand sofort auf und erfreute sich
einwandfreier Gemiitsverfassung und Leistungsfahigkeit.

Der Naturschlaf funktionierte nun bei ihr ohne Wecker auf die
Minute, und sie hitte ihn gerne beibehalten. Aber bald mubte sie
notgedrungen auf ihn verzichten, und nun wurde es ihr schwer,
sich riickwérts umzustellen. Wahrend der Versuchszeit hatte dieselbe
sehr viel zu tun, so daB} sie nicht so leicht der Versuchung erlag,
verbotenen Schlaf zu geniefen. Aus dem Erfolg dieser RoBkur,
die nur bei geeigneten Naturen vorgenommen werden darf, geht
hervor, wie ich auBlerdem noch in einigen ahnlich gelagerten Fal-
len feststellte, daB aus Dauerschlifern sehr wohl ,Naturschlafer®
gemacht werden konnen; ob in jedem Falle, bleibt dahingestellt.

20) Herr Wi, 71 Jahre alt und noch gesund und frisch, erzihl-
te mir folgendes, durch einen Artikel von mir veranlaBt: ,Was Sie
durch Forschung gefunden haben, kannte ich schon vor ungefiahr
46 Jahren aus eigener Erfahrung. Ich hatte damals das Rechnungs-
wesen fir die Erbauung von umfangreichen staatlichen Anlagen
unter mir, einschlieBlich der regelmafigen Entlohnung vieler
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Tausende von Arbeitern. Ich mulite 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 glanzend. Mein schweres, umfangreiches, grofite Genau-
igkeit erforderndes, verantwortungsvolles Arbeitspensum erledigte
ich nun bei bester Stimmung und Gesundheit mithelos. Aus
reicher personlicher Erfahrung, die absolut sicher ist, gebe ich Ih-
nen betreffs Thres Forschungsergebnisses vollstindig recht. Ich war
und bin absolut nicht pathologisch veranlagt, erfreute mich stets
einer eisernen Gesundheit, grofiter Leistungsfahigkeit und war nie
nervos. Was ich erzahle, beruht nicht auf Einbildung, sondern auf
Tatsachen.”

21) Der junge Forster Pr. lieB mir am 7. Juli 1934 bestellen, er
habe infolge eines Rundfunkvortrages von mir seine Arbeitszeit
insofern gedndert, als er von 19 Uhr ab ungefiahr bis Mitternacht
schlafe und von da ab Nacht und Tag hindurch arbeite. Er bewdlti-
ge jetzt seine vielseitige, umfangreiche Arbeit spielend und befinde
sich ausgezeichnet, viel besser als je in seinem Leben. Er danke
mir voll Begeisterung fiir meine Entdeckung, fir die gerade ein
Forster Verstandnis habe.

22) Von der Frau G. in Lb. erhielt ich am 9. Juli 1932 fol-
gende, von mir abgekiirzte Zuschrift: ,Ich bin von Ihrer Theorie
iberzeugt, denn ich gehe jeden Abend um 20 Uhr schlafen und
erwache gegen 3 Uhr jeden Morgen, von wo ab ich meiner Arbeit
nachgehe. Ich bin 44 Jahre, sehe noch sehr gut aus, wie man mir
versichert. Dieser Schlaf stirkt mich sehr, da ich fast traumlos
schlafe und nicht erwache.”

Auf meine Bitte, sich ausfihrlicher zu duBlern, empfing ich am
15. Juli 1932 folgenden, im Auszuge wiedergegebenen Brief: ,Wih-
rend des Krieges war ich allein mit meinem To6chterchen; mein
Mann befand sich 4 Jahre in Kriegsgefangenschaft. Ich zog 1915
in meine Heimat Lb. zurtick und wurde erst 1916 gemitskrank,
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dann wieder 1918. Wihrend dieser Zustinde konnte ich gar nicht
schlafen, halbjahrweise nicht. Leider kamen die Erkrankungen in
den folgenden Jahren im Frithjahr meist wieder, stets von Schlaflo-
sigkeit begleitet. Ich bin im Sanatorium B. bei Dr. M. und im Sana-
torium F. gewesen, ohne dal mir geholfen wurde. Ich litt seelisch
stark. Ein Arzt sagte mal, ich sollte ruhig aufstehen, wenn ich nicht
schlafen konnte. Dadurch bin ich auf meine Schlafzeit gekommen.
Dies Frithjahr ist es gut gegangen. Jetzt schlafe ich wieder so fest
wie vor 25 Jahren, und zwar von 20 bis 3 Uhr. Ich will es auch so
weiterflihren, denn ich fithle mich sehr wohl dabei. Es ist sehr
interessant, dal man den Naturschlaf jetzt einfihren will.“

Dieser Fall ist fir die Behandlung gemtts- und ner-
venkranker Personen richtunggebend. Er 16st aber unser Pro-
blem nicht, weil die Wirkungen noch fritherer Schlafzeiten bei ihm
nicht ermittelt sind.

23) Die Zahnarztin Dr. S., abgearbeitet, nervenschwach und
fast arbeitsunfihig, wurde durch eine dhnliche Schlafzeit wie die-
jenige der Frau G. wiederhergestellt, zum groBlen Erstaunen ihrer
Bekannten. Sie ist, wie sie sagt, eine wandelnde Reklame fur die
Schlafreform. Auch sie hat die absolute Naturzeit nicht erprobt,
aber im Sinne, es zu tun.

24) Frau F. A. G. wandte sich am 4.3.1936 an mich: ,Zu mei-
nem groBen Erstaunen finde ich in Heft 3 der Reform-Rundschau
meine eigene Beobachtung von Ihnen bestatigt, die ich allerdings
unbewuBt machte, als mich bittere Not und Sorge in die Zwangsla-
ge versetzten, einige Wochen etwa 7.30 Uhr abends zu Bett zu
gehen. Ich ertrug die qudlenden Sorgen mit einer
Gelassenheit, die ich bislang selbst nicht begriff. Sich
vorzustellen, dal man durch Schlafumstellung imstande sein wir-
de, wieder Ruhe in die kranken Nerven zu bringen, das ist wunder-
bar! — Ich ware Thnen so dankbar, wenn Sie mir mit Ihrem Rat zur
Seite stehen wollten.“

25) Ferner verdient folgender lehrreicher Fall festgehalten zu
werden. 1930, als meine Forschung langsam anfing, von sich reden
zu machen und meine Idee allgemein als abnorm galt, suchte mich
unangemeldet ein intelligenter, energischer, der GroBindustrie
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angehorender Kaufmann mit seiner Frau auf. Er wollte, wie er mir
am Schlusse unserer Unterredung sagte, zundchst unter Assistenz
seiner Frau feststellen, ob ich geistig normal sei. Dieser Herr ging
in der Regel gegen 20.15 Uhr zu Bett, schlief dann schnell ein und
erwachte stets um 3 Uhr, ohne weiterschlafen zu konnen. Er griff
dann, je linger — je mehr, zu Schlafmitteln und erzwang so den
Wiedereintritt des Schlafes, der aber erst gegen 5.30 Uhr morgens
erfolgte. Stand er um 7.30 Uhr auf, war er wie geréddert.

Ich riet ihm, moglichst frih schlafen zu gehen, alsbald aufzu-
stehen und aufzubleiben, wenn er ausgeschlafen habe, und die
Schlafmittel fortzulassen. Nach verhaltnismaBig kurzer Zeit rief er
mich fernmiindlich an und teilte mir mit, er habe meinen Rat mit
blendender Wirkung befolgt; er verdanke mir seine Rettung. Dann
schimpfte er mordsméBig auf alle die, welche mich fiir verrtickt
erklarten. Im Notfalle mochte ich ihn und seine Frau als Zeugen
fir mich vorschlagen.

Auch dieser Fall enthdlt wichtige heilerische Hinweise. Die
Wirkungen noch fritherer Schlafzeiten festzustellen, war dem
Herrn wegen abendlicher Verpflichtungen unmoglich.

26) Zu kurz, aber doch lehrreich ist folgende Mitteilung des
Herrn F. K. vom 15.7.1934: Von einem befreundeten Arzt erhielt
ich Thre Schrift ,Um die Entdeckung des Naturschlafes‘, die mich
sehr interessiert, weil ich die darin angefiihrten Versuche und Be-
obachtungen wenigstens insofern bestitigen kann, als sich mir
der Beginn der Nachtruhe um 6.30 abends als unent-
behrlich fir die Heilung von Schlaflosigkeit wegen ner-
voser Uberreizung in meinem eigenen Falle ergeben hat. Ich
wache hdufig schon vor 24 Uhr auf und habe dann
vollig ausgeschlafen.“ Dieser Fall zeigt besonders, wie wichtig
es ist, dem nattrlichen Verlangen nach abendlichem Schlaf nach-
zukommen. In kritischen Fillen ist davon die Rettung abhdngig, ob
man dem Wink der Natur folgt.

27) 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 spaten
Abendstunden brachte die Notwendigkeit mit sich, die Morgen-
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stunden zu versuchen. Und siehe da, es gelang glinzend! Immer
frither stand ich auf und muBte dementsprechend friher schlafen
gehen. Meist ging ich um 18.30 ins Bett und lie um 2 Uhr den
Wecker rattern. Vollstindig ausgeschlafen und frisch machte ich
mich an die Arbeit, oder wenn diese fehlte, an meine Lieblingsstu-
dien und blieb den ganzen Tag frisch und munter.

Auch im Bergsteigerleben hat sich diese Schlafzeit ausgezeich-
net bewdhrt. Man legt sich um 19 Uhr nieder und erwacht meist
unter Schiittelfrost um 1 bis 2 Uhr. Dann hat man derart glinstig
ausgeschlafen, daB8 schwere 12- bis 14stiindige Arbeit im Fels ohne
Ermiidungserscheinungen keine Seltenheit ist. Nach meinen bishe-
rigen eigenen Erfahrungen bin ich fest iiberzeugt von der Richtig-
keit der Behauptungen, die in diesem Buchlein aufgestellt sind,
und werde dementsprechend alle Vorteile zu nutzen wissen.*

Zu bemerken ist, dafi der Schiittelfrost nicht eintreten wirde,
wenn das Aufstehen vor seinem Eintritt erfolgte. Je mehr sich der
Schlaf tber das richtige MaB} hinaus erstreckt, um so mehr sinkt
dem Empfinden nach die Kérperwarme. Daher ist er auch von diesem
Gesichtspunkt aus moglichst zu verkiirzen, wenn ausgeschlafen ist.

28) Herr J. B. schrieb mir am 11. Juli 1934 u. a. folgendes:
,Ich bin jetzt 70 Jahre alt geworden und dabei so ristig, gesund
und arbeitseifrig, dal ich es ruhig mit einem Vierzigjahrigen auf-
nehme. Ich gehe um 19.30 Uhr zu Bett. Herrlicher gesunder,
traumloser Schlaf! Aufstehen ungefihr zwischen 0.30 bis 1 Uhr, je
nach Aufwachen, nicht selten schon gegen 23.30 Uhr.“ Sodann ist
dieser Herr Nacht und Tag tber fast ununterbrochen korperlich
oder geistig tatig. Er bevorzugt vegetarische Kost, hélt sich viel im
Freien auf und stammt aus gesundem Geschlecht. Sein ausgeprag-
ter Natursinn hat ihn instinktiv den Schlaf zur Naturzeit finden las-
sen, dem er sich schon tber 30 Jahre mit Wonne hingibt. Er hat
ein schweres, auBerst wechselvolles Leben glicklich tberstanden
und ist ein jugendlicher, feuriger ,Greis“. In ihm haben wir einen
Beweis fiir die belebende, das Leben verlingernde Kraft des Schla-
fes vor Mitternacht. Die 30 Jahre Naturzeitschlaf reden eine
deutliche Sprache, zerstoren vor allem den Einwand, dafl der neue
Schlaf drgsten Raubbau bedeute oder auf Suggestion beruhe.
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29) In Nr. 24/1934 ,Volksgesundheit®, Zurich, steht ein streng
sachlicher Bericht, dal meine Methode einen bekannten Schweizer
Herrn O. von 31jdhriger Schlaflosigkeit geheilt habe.
Diesen Erfolg hat die spater angegebene ,relative’ Umstellungsme-
thode erreicht.

30) Der Schriftleiter einer weitverbreiteten medizinischen Zeit-
schrift teilte mir mit, er habe meine Versuche durch eigene Versu-
che nachgeprift und sei zu dem gleichen Resultat gekommen.
Wenn meine Lehre praktisch allgemein befolgt wiirde, ware die
Neurasthenie (Nervenschwiche) bald aus der Welt verschwunden.

31) Herr Fachschriftsteller W. J. schrieb mir u. a. am
10.3.1935: ,Ich bemerke noch kurz, dal ich durch die von Ihnen
empfohlene und von mir seit 5 Wochen exakt durchgefithrte
Schlafregulierung gldnzende Erfolge erzielte. Ich werde dariiber in
Tageszeitungen und Zeitschriften berichten® usw.

32) In Nr. 238/935 der Bremer Zeitung findet sich im zweiten
Blatt folgende Notiz: ,,In Helsingfors hat der deutsche Professor
Dr. Schiffhauser iber das Problem des Naturschlafes einen grofien
Vortrag gehalten, der starkstes Aufsehen erregte. Schiffhauser versi-
chert namlich, dal mit Hilfe des Naturschlafes nervose Stérungen
beseitigt und vermieden werden koénnen. Es haben sich in den
skandinavischen Liandern eine Reihe Studenten bereit erklart, vor
allem in der Vorbereitungszeit zu ihrem Examen die neue Schlaf-
methode zu erproben.®

33) Herr Lehrer H. aus W.-N., Osterreich, berichtete mir am
10. Mai 1936: ,Ihre Naturschlafmethode hatte bei meiner 36 Jahre
alten Frau glanzenden Erfolg. Sie, die vor einem Monat mit schwe-
rem Nervenleiden aus dem hiesigen Sanatorium mit einem Sani-
tatsauto nach Hause gebracht werden mubBte, ist heute, nach 4 Wo-
chen, so weit, daBB sie ihren hdauslichen Arbeiten voll
und ganz nachkommen kann. Ich habe eine derartig schnel-
le und verbliffende Heilung nicht zu triumen 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
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von hoher éirztlicher Bedeutung. — Uber seine eigenen Erfahrun-
gen schreibt der Lehrer: ,Ihre Naturschlafmethode hat auch mir
wohlgetan, da wir Lehrer ja viel Nervenkraft aufwenden mussen.*

34) Herr Dr. med. Bottenberg bespricht in seinem Buch ,,Die
biologische Therapie des praktischen Arztes“ meine Forschung und
teilt dabei folgenden Fall mit: ,Bei einer 35jiahrigen Lehrerin
pflegte gegen 18.30 Uhr starkste Mudigkeit einzusetzen, die, wenn
sie ihr nicht nachgab, einer fast vollkommenen Unfdahigkeit, spater
Schlaf zu finden, Platz machte. So riet ich ihr, sich um 19 Uhr hin-
zulegen. Sie schlief dann stets bis 23 oder 24 Uhr und war frisch
und ausgeruht.”

Wie der Erfolg zeigt, war der erteilte Rat individuell richtig, der dar-
in bestand, erst zu Beginn des Naturzeitschlafes, also um 19 Uhr,
zur Ruhe zu gehen. Im allgemeinen empfiehlt es sich jedoch fur
Aufgeregte und Reizbare, stirkster abendlicher Miidigkeit alsbald
nachzugeben, da sie leicht in zapplige Munterkeit umschligt. Bei
dieser Gelegenheit mochte ich hervorheben, dal der restlos umge-
stellte Naturschlafer bereits um 19 Uhr schlaft! Das Zubettgehen
muB also in der Regel so fruh erfolgen, dall der Schlaf kurz vor
19 Uhr eintritt. Diese Regel ist eine Folge des Naturgesetzes der
Schlafzeit, dessen Befolgung allerdings Schwierigkeiten macht.

Auf das lebhafteste ist zu begrifBlen, dal die Zahl der dem
Naturschlaf anwendenden Arzte zunimmt. Sein Einzug in die medi-
zinische Praxis verlangt, dall eine musterhafte Ausbildungs-
statte fur ihn geschaffen wird.

35) Erwahnenswert ist auch die Erfahrung, welche Herr H. H.
aus A. mit seiner Umstellung machte. Sein Brief vom 22.6.1936 lau-
tet: ,Vor einem halben Jahre begann ich, angeregt durch einen
Artikel in der Berl. Illustr. und gestitzt auf Ihr Bichlein tber die
Naturzeit, mit Eigenversuchen, die bereits nach kurzer Zeit eine
tberraschende Hebung meines Gesundheitszustandes bewirkten. —
Von zarter Konstitution, ausgesprochener Neurastheniker, seit 13
Jahren mit einem chronischen Magenleiden kdmpfend, war meine
Leistungsfihigkeit und Lebensfreude auf dem Nullpunkt angelangt.
Ich habe gewaltige Fortschritte erzielt, derart, daB ich eine konse-
quente Umstellung meiner gesamten Lebensweise durchfihren will.
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36) Herr W. E. G. in K. in der Tschechei duBert sich in seiner
Karte vom 18.6.1936: ,Ich besitze Thr hervorragendes Werk ,Die
Naturzeit’ und habe gefunden, daBl das, was Sie schreiben, die
lebendige Wahrheit ist. Thre Anleitungen wurden von mir erprobt
und tatsachlich fiir das Beste befunden.”

37) Eine ahnliche AuBerung erhielt ich von einem alten Herrn
aus England.

38) Eine junge Akademikerin, praktisch und wissenschaftlich
im Sport ausgebildet, beginnt ihren Brief vom 11.3.1935 folgen-
dermaflen: ,Schon lange war es mir ein Bediirfnis, IThnen zu dan-
ken, dal Sie durch Ihr Forschen viele Menschen und darunter
auch mich geradezu erldést haben von viel Hemmnissen und Sto-
rungen. Ich fihle mich jetzt gesiinder und viel leistungsfahiger als
je zuvor.”

39) Dr. med. et phil. G. A. Tienes, prakt. Arzt u. Badearzt in
Bad Worishofen, mit dem ich schon lingere Zeit im Briefwechsel
gestanden hatte, besuchte mich Ostern 1935 in Heidelberg, um
tiber meine Forschung und mich volle Klarheit zu gewinnen. In
ihm gewann ich meinen unermiidlichsten, treuesten Mitkampfer.
Er lieB sich das Originalforschungsmaterial vorlegen, nahm das
Wichtigste daraus mit nach Woérishofen und begann nach griind-
lichster Prifung und Durcharbeitung des gesamten vorliegenden
Stoffes sofort mit Eigenversuchen. Diese fielen derartig wirkungs-
voll und tberzeugend aus, daBl er mir wiederholt schrieb, ich hétte
eine bahnbrechende, epochemachende Entdeckung grofiter Trag-
weite gemacht. Meine Feststellungen seien richtig und zuverlassig;
das Naturgesetz der Schlafzeit sei entdeckt. Er selbst, 59 Jahre alt,
konne jetzt bei Verwendung des Naturschlafes taglich bis zu 18 Stun-
den bei bestem Wohlbefinden studieren, praktizieren und sonstwie
tatig sein. Die Nahrung besteht dabei vorwiegend aus vegetarischer
Frischkost.

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

Die Lehre vom Naturzeitschlaf ist ein schlagendes Beispiel fir
die Unnatur unseres Lebens. Gut Ausgeschlafene sind in den zivili-
sierten Lindern 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 Vergntigen, der Zer-
streuung, statt dem Friihschlafbediirfnis nachzugeben, das bei tati-
gem 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, da}
ein groBer Teil der Stickmann’schen Versuchspersonen zu den ,Ner-
vosen“ gehort, aber doch langst nicht alle. Ich habe selbst auch bei
vielen Nervengesunden beste Wirkungen des Naturschlafs festge-
stellt.

40) Im November 1935 lernte ich zufallig die Frau H. B. aus N.
bei Heidelberg kennen. Sie erzdhlte mir, sie habe mein Buch tber
die Naturzeit gelesen, und kniipfte daran folgenden Bericht: ,Ich
habe immer viel und anstrengend arbeiten mussen, so dal mir der
Tag nicht gentigte. In den ersten Jahren meiner Ehe arbeitete ich
in die Nichte hinein; aber dann versagten mir meine Nerven den
Dienst. Ich wurde immer gegen 19 Uhr (MEZ) so mude, daB ich
alles stehen- und liegenlassen mufite, um zu schlafen. Dieser Schlaf
war sehr tief und dauerte durchschnittlich bis 23 Uhr, also 4 Stun-
den. Um 23 Uhr hatte ich vollstindig ausgeschlafen, stand sofort
auf und setzte frisch und munter meine Tagesarbeit fort, was in
der Regel bis gegen 2.30 Uhr dauerte. Dann ging ich wieder zur
Ruhe, war aber keineswegs miide, und es dauerte lange, bis ich
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einschlief. Der nun folgende Schlaf war nicht erquickend; er scha-
dete mehr, als er nutzte. Jetzt weill ich, daBl es zweierlei Schlaf
gibt: einen stirkenden und einen entkriftenden. Ihr Buch enthdlt
die Wahrheit. Was Sie tber Schiiler und Studenten schreiben, ist
nicht iiberraschend fiir mich: Ich habe seit Jahren beobachtet, dal}
alle jungen Leute, welche bis tief in die Nédchte hinein studieren,
dadurch ihre Gesundheit augenscheinlich ruinieren. Warum
wird eigentlich Thre wahre Lehre nicht auf der Uni-
versitit gelehrt?“ — Falle, wie den der Frau H. B., gibt es
nicht selten; sie bilden einen ausgezeichneten Ausgangspunkt
der Forschung und geben wertvollen Stoff.

41) Herr H. H. in A. sandte mir am 9. Juli 1936 einen Bericht,
der die Uberschrift tragt: ,Meine Erfahrungen mit der Naturzeit®
und folgenden Wortlaut hat: ,Bereits als junger Mensch stellte ich
fest, daB die ubliche achtstiindige Schlafzeit — mir als sensiblem
Menschen empfahl man arztlicherseits sogar neun Stunden - flr
mich durchaus unzutrdaglich sei. Ich pflegte dann nie richtig frisch
zu sein, war verdrieflich und reizbar. Erst nach Jahren kam ich auf
den Gedanken, meine Schlafzeit zu verkiirzen, und stellte fest, dal3
ich die Dauer von 6% Stunden Schlaf nicht tiberschreiten durfte,
um tagsiiber frisch und arbeitsfihig zu sein.

Aus dem Kriege kam ich 1918 infolge zweimaliger Verschut-
tung mit einem ziemlichen Nervenknacks nach Hause. Depri-
mierende Erlebnisse, die ich als Offizier in Belgien wahrend der
Revolutionstage durchmachen mufte, und Schicksalsschlige in der
Heimat verursachten einen neurasthenischen Dauerzustand, der
Jahre anhielt und trotz aller Kuren nie richtig geheilt wurde. Erst
die praktische Erprobung des Naturschlafes besserte meinen nervo-
sen Zustand in Kirze ganz tuberraschend. Ich litt tiberdies seit
1922 an einem chronischen Magengeschwiir, das stets im Zusam-
menhang mit seelischen Erregungen auftrat, wochenlang oft uner-
tragliche Schmerzen verursachte, nur unter Beachtung strengster
Diatvorschriften langsam wich und oft nach wenigen Wochen aufs
neue ausbrach.

Zu einem solchen Zeitpunkt begann ich meine Eigenversuche,
indem ich zunachst 14 Tage lang um 20.40 Uhr (Sommerzeit) zu
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Bett ging und um 3 Uhr aufstand. Nach dem Aufstehen beschaftig-
te ich mich wihrend 3 Stunden mit privaten Studien, machte dann
den 1% Stunden dauernden Weg zu meiner Arbeitsstitte zu Ful}
und war dann bei intensivster Birotitigkeit, inmitten des mir vor-
her oft unertriglichen Liarms mehrerer Telephone konzentriert
und arbeitsfreudig wie kaum zuvor. Die Magenbeschwerden waren
ohne besonderes didtetisches Verhalten nach wenigen Tagen vollig
verschwunden. Es gelang mir dann, wiahrend zweier Monate die
reine Naturschlafzeit innezuhalten, ich wurde stindig ruhiger,
ausgeglichener, zufriedener, optimistischer und grubelte nicht
mehr. Muhelos arbeitete ich bis zum Abend durch, wahrend ich
friher oft schon nach wenigen Stunden erledigt war. Der Hang
nach Kaffee und Tabak lieB stark nach, und das Triebleben lie
sich, wie bei anderen Naturschlifern, leicht beherrschen. Wer den
Zustand hochsten geistigen und korperlichen Wohlbefindens erlebt
hat, verzichtet gern auf die Nachtkultur’ unseres Zeitalters. Aber
wo braucht man Naturschlafer? — Ich habe es bedauert, wieder auf
die relative Anpassungsmethode zurtiickgehen zu missen. Auch
diese muB aus beruflichen Grinden gelegentlich unterbrochen
werden.“

Herr H. schildert dann noch, wie segensreich sich die Frih-
verlegung der Schlafzeit bei seiner 12jdhrigen Tochter auswirkte. —
Der vorstehende Bericht ist fur Wirtschafts- und andere Politiker,
Arzte, Erzieher, Lebenserneuerer, Sportler von besonderer Wichtig-
keit.

42) Generalsekretir M. Monsky, evgl. Pfarrer, nimmt in Nr. 3/
1937 des Blattes ,Wahrheit und Liebe“ (Verlag: Wien VII/62, Ur-
ban-Loritz-Platz 7) eingehend Stellung zur 3. Auflage der ,Natur-
zeit®. Er schreibt u.a.: ,Ich kann die Leser nur ermutigen, an der
Hand obiger Schrift als eines zuverlassigen Fuhrers praktische Ver-
suche zu machen, wie ich es schon, soweit es mein Dienst gestattet,
seit langem mit dankenswertem Erfolg tue. Ich weil}, wie viele mei-
ner Freunde und Bekannten sich durch alle méglichen und un-
moglichen Reizmittel abquélen, um bis in die spate Nacht, ja in
den frihen Morgen hinein arbeitsfahig zu bleiben, und dann den
ganzen Tag miide sind, dazu frih ihr Herz und ihre Nervenkraft
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verbrauchen, und ich darf oft schon von Mitternacht an — ohne
alle Gifte — froh und munter am Schreibtisch sitzen und den Tag
uiber frisch zur Arbeit sein.”

Das Geheimnis dieser Erscheinung 16st Stockmann, wenn er
sagt: ,Steigende Sonne steigert das Leben, sinkende senkt es.“ Im
Laufe seiner Besprechung erwahnt Pfarrer Monsky, daB er seit 35
Jahren tdglich Wasser- und Luftbider nimmt und von vitamin-
reicher Frischkost lebt. — Auch ihn, einen dlteren Herrn, befihigen
Naturschlaf und Naturkost, taglich 17 bis 18 Stunden ertragreich
zu arbeiten. Ferner hat Herr Monsky in den ,Jungborn-Blittern®
(Jungborn am Harz, Oktoberheft 1940) einen duflerst interessan-
ten Aufsatz uber den Naturzeitschlaf veroffentlicht, der besondere
Beachtung verdient, weil der Verfasser den absoluten Naturschlaf
mit glanzendem Erfolg nun schon seit Jahren durchfiihrt, soweit er
nicht dienstlich verhindert ist. Im Laufe seiner Erorterungen
kommt er auch auf das Verhaltnis zwischen kriegsméaBiger Verdun-
kelung und nachtlicher Schlafzeit zu sprechen, und zwar folgen-
dermaBien: ,Den Vorzug des Naturschlafes konnte ich in Berlin
jetzt selbst ausprobieren. Ich schlief an einigen vortragsfreien
Abenden von 19 bis 23.30 Uhr und war dann wahrend der Alarm-
stunden im Schutzkeller leistungsfahig und frisch zu Aussprachen,
Posterledigung und Lektiire, wohingegen alle anderen zum Erbar-
men mide waren.“

Herr Monsky hat die beneidenswerte Fihigkeit, sich schnell auf
den absoluten Naturschlaf umstellen zu koénnen. Sie hat ihren
Grund in der oben angegebenen Lebensweise. — Zwei besonders
interessante Erfahrungen, den Naturschlaf betreffend, teilt er mir
im folgenden mit:

43) Die leitende Schwester eines Kinderheims bei
Augsburg berichtet: ,Wir haben uns eine Zeitlang sehr intensiv
mit dem Naturschlaf beschiftigt und ihn auch einige Monate
durchgefiihrt. Was wir — und ich personlich — dabei auf korperli-
chem und seelischem Gebiet erlebten, welche Vorteile fur un-
sere Leistungsfahigkeit und Spannkraft wir erwarben,
grenzt einfach ans Wunderbare. Ich habe nie so viel leisten kénnen
und bin nie wieder so frisch gewesen. Bei gesteigerter Leistungs-
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fahigkeit und Lebensfreude fiihlte man sich wie neugeboren.“ Lei-
der verhinderten die immer schwerer werdenden Verhéltnisse dann
die Fortsetzung obiger Gepflogenheit. Eine Vorrtickung der Uhr
um 2 Stunden wirde aber einen entsprechenden Ausgleich schaf-
fen.

44) Ein vielbeschaftigter Freund von mir in Linz, der durch
stetes Arbeiten bis tuber Mitternacht hinaus im Dezember
schwerste Herzanfille bekam und somit aus dem Arbeitsleben
ausscheiden mubBte, teilt mir am 19. Marz 43 mit: ,In der letzten
Zeit ging ich taglich 19.30 Uhr zu Bett, und seit dieser Zeit geht
es so aufwdrts mit dem Herzen und dem Allgemeinbe-
finden, dafl ich diese Woche nun nach Monaten endlich wieder
ohne Beschwerden bin, und mehr noch als das: ich fuhle wieder
Arbeitsfreudigkeit kommen. Steter Tropfen hohlt den Stein! Sie
haben mit Beharrlichkeit immer wieder den Finger auf die wunde
Stelle gelegt.“*

45) 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 Schlafentziehungskur zu machen. Ich
habe mich so glinzend erholt, was mir alle, die mich kennen,
bestatigen. Ich tibe diese Lebensweise (gemeint ist diejenige mit
Naturschlaf) nun schon 5 Monate unter starkster Arbeitsbelastung
und war nie so frisch und arbeitsfahig wie seit dieser Entdeckung.
Sie ist geradezu ein Verjingungsmittel. Da ist der Kurort Steinach
gar nichts dagegen. Ich wiirde mich freuen, wenn besonders die,

* Pfarrer Monsky ist bis zu diesem Tage dem Naturzeitschlaf treu geblieben
und verdankt ihm mit nunmehr 77 Jahren eine jugendliche Frische. Er
steht auch heute, wie ich seinem Briefe vom 17. Mirz 1953 entnehme, voll
und ganz zu dem, was er 1947 an Prof. Stickmann schrieb: ,Ich kann
Ihnen nicht genug danken und habe es heute Nacht wieder einmal
erprobt, da Thre Entdeckung tatsichlich das Ei des Kolumbus gegen alle
Schwachheit und Nervenhetze ist. Ich bin seit 23.20 Uhr auf und viel
frischer, als wenn ich linger schlafe. Der Schlaf ist das ndhrendste Gericht
in dem Mahle des Lebens.® Anmerkung von A. Tienes
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die mit ihren Pflichten und Aufgaben nicht herumkommen, diese
Anregung aufgreifen und so Zeitgewinnler werden, wie sie es sich
nie hitten traumen lassen. Probieren geht iiber Studieren!®

46) Studiendirektor a. D. Dr. E. Sembach (vgl. S. 135) — hat in
Nr. 4/1937 des ,Hippokrates“ einen besonders wertvollen lingeren
Aufsatz mit graphischen Zeichnungen verdffentlicht, dessen Uber-
schrift lautet: ,,Meine Erfahrungen mit der Naturzeit. Professor
Dr. Vogel, Schriftleiter des ,,Hippokrates, bemerkt einleitend zu
diesem Aufsatz: ,Dr. med. S. Pressel, der den Verfasser seit vielen
Jahren kennt, hat die hier niedergelegten Versuche tber den Na-
turschlaf z. T. mitverfolgt und bestitigt, sie seien mit grofler Folge-
richtigkeit, dabei aber auch mit seltener Unvoreingenommenheit
durchgefiihrt worden, so dall zwei wesentliche Forderungen wissen-
schaftlicher Arbeit erfullt seien.*

Der Aufsatz Dr. Sembachs beginnt mit folgenden Sitzen: ,Vor-
geschichte: Leichte beiderseitige, geschlossene Lungentuberkulose,
wahrscheinlich infolge von Unterernahrung nach zeitweilig auftre-
tenden Darmblutungen. Im Frihjahr 1932 wieder starke Darm-
blutungen, die ihren Ursprung wahrscheinlich in Geschwirnarben
im Dunndarm haben. Mehrfache Roéntgenuntersuchung ergibt
keinen bestimmten Anhalt. Keine Darmtuberkulose .. *

Der gesundheitliche Zustand Dr. Sembachs war wirklich nicht
beneidenswert, als er sich entschloB, sein Heil im Naturschlaf zu
suchen. Tatsache ist, daB} ihn, den um die Wiedererlangung seiner
Gesundheit schwer Ringenden, Naturkost und Vormitternachts-
schlaf wieder arbeitsfahig und frohlich gemacht haben. Er halt fir
empfindliche und geschwichte Personen die Schlafzeit von 19 bis
2 Uhr nach seinen Erfahrungen fiir die bei weitem vorzuziehende,
bemerkt aber bei Beschreibung seines dritten Versuches (Winter-
halbjahr 1933/34), daBl sich mit gleichmaBigem Niederlegen vor
19 Uhr die Schlafzeit rasch auf 5% Stunden verkirzte und ganz
ungezwungen immer haufiger kurz vor Mitternacht endete. Ein
Teil des Februar und fast der ganze Marz ergaben einen reinen
Vormitternachtsschlaf.

Dr. Sembach ist fir seinen Retter, den Schlaf vor Mitternacht,
in Wort und Schrift nachdriicklich eingetreten. Die Entwicklung
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meiner Forschung hat ihm viel zu verdanken. Welches nun,
wissenschaftlich gesehen, seine endgultige Bestschlafzeit ist, bleibt
m. E. dahingestellt. In der Praxis tut jeder gut, diejenige Schlafzeit
beizubehalten, die ihm am besten bekommt.

47) Herr P. aus B. hatte die Absicht, die Reifeprifung nach-
zuholen. Da er den Tag tber als Stenotypist fast bis zur Grenze
seiner Leistungsfahigkeit arbeiten mubBte, so blieb fiir seine schwe-
ren Privatstudien nicht genug Zeit und Kraft tbrig. Er horte vom
Naturschlaf, schlief dann nur noch von 19 bis 1.45 Uhr und
studierte regelmafig bis zum Beginn seiner beruflichen Tagesar-
beit. Gesundheitlich fiihlte er sich dabei meist wohler als je zuvor
trotz der riesigen Arbeitslast. Die fiir einen Autodidakten so schwe-
re Reifeprifung bestand er nach verhaltnismaBig kurzer Zeit. -
Dieser Tatbestand ist seinem Briefe an mich vom 13. Oktober 1936
entnommen.

48) Der folgende Brief eines stud. med. an mich ist lehrreich
und ergotzlich zugleich. Es heifit u.a. darin: ,Auch ich gehoére zu
den Glucklichen, denen Ihr Naturschlaf Freude und Arbeitslust
bringt. Besonders gegenwartig, da ich mich auf ein Examen vorbe-
reite, ist er mir unentbehrlich geworden. Ich staune immer wieder
tber meine Gedachtniskraft und Intelligenz, von der ich frither
nie etwas merken konnte.*

49) Der Tietbauarbeiter H. Flossbeck., 28 Jahre alt, unverheira-
tet, Autodidakt, hat in verschiedenen Zeitschriften Uber seine
Erfahrungen mit dem Naturschlaf berichtet. Lesen wir, was z.B. in
Nr. 4/1938 des ,Wendepunkt® auf S. 204 steht:

»Aus einer GrofBstadt in Westdeutschland geht uns von einem
Arbeiter ein Brief zu, der in wenigen Worten ein Stiick Menschen-
schicksal berichtet, das so zeitgemall und so sehr das Schicksal der
vielen ist, dal man nicht unbewegt daran vorbeigehen kann. Neh-
men wir es als ein Beispiel, ein Paradigma, eine Sinngeschichte,
dann erhilt die Losung, die dieser Eine in sich gefunden, eine
weltweite Bedeutung; sie wird zu einer Kulturtat.“ Nun folgt
der Brief, den ich auszugsweise wiedergebe:

,Ich bin liangere Zeit erwerbslos gewesen. Im Mairz des ver-
gangenen Jahres wurde ich nun wieder in den Arbeitsprozel3
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eingereiht, und ich freute mich so sehr dartiber. Aber bald kam
neue Sorge. Es fragte sich, ob ich den Anforderungen der Arbeits-
stelle auch gewachsen war. Frither hatte ich namlich korperlich
nur leichte Beschaftigung 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, dal
das so nicht mehr weitergehen durfte. Ich suchte beharrlich nach
einem Ausweg. Da fiel mir ein Artikel von Prof. Stockmann 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 7 Uhr abends bis 23.30 Uhr
nachts. Das Einschlafen machte mir keine groBe Miihe. Ich war ja
von der Arbeit mide wie ein alter Bar. Eine halbe Stunde vor
Mitternacht begann dann fir mich der neue Tag. Zuerst eine kalte
Abwaschung mit leichter Tiefatembewegung und mit wohliger Lok-
kerung und Entspannung des Korpers. Nachher machte ich mich
gleich an meine Studien und hatte daftir Zeit bis 5 Uhr morgens.
Manchmal 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 Arbeitsvermdgen gebessert
hat — sowohl im Kopf wie im Korper. Von den 9 Stunden Tiefbau-
arbeit kehre ich wohl mude, aber nicht mehr stumpf nach Hause
zuriick. Ich arbeite nun taglich 17 bis 18 Stunden, zuerst mit dem
Kopf und dann mit dem Koérper, komme mit 4% Stunden Schlaf
aus und fiihre 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 Fri-
sche und die Konzentrationsfahigkeit bei der Arbeit und schliellich
das Allgemeinbefinden. Mein Kérper verlangt offenbar die Natur-
schlafzeit.

Hingegen konnte ich als Gewinn seit der Einfithrung der
Naturschlafzeit bemerken, dafl der Schlaf tief und kraftig wurde,
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daB leichte Herzbeschwerden und eine krampfhafte nervose
Erschopfung, die ich frither hatte, fast ganz verschwunden sind.

Wichtig ist nach meiner Erfahrung, dafl man ausschlift und
sich nicht wecken 1aBt, oder doch nur ausnahmsweise dann, wenn
dauerndes Uberschlafen iiberwunden werden mus.

Ich erndhre mich seit Jahren naturgemall und ohne Fleisch
usw.*

50) Am 23.5.1938 schreibt mir Dr. R., ein Mann in arbeitsreicher,
verantwortungsvoller, leitender Stellung: ,Ohne den Naturschlaf
konnte ich das alles nicht bewiltigen. Meistens wache ich zwischen
23.10 Uhr und 23.40 Uhr (Sonnenzeit) auf, schon oft genau um
23.20 Uhr, nachdem es ein fiir allemal bei mir zur Regel geworden
ist, kurz vor 19 Uhr mich hinzulegen. Ich versichere Thnen noch-
mals, dafB ich Thnen als Erfolg meines Naturschlafes alles das besta-
tigen kann, was Sie in Ihrem Buch mit solchem Nachdruck in
Aussicht stellen. Es gibt so leicht nichts mehr, was mich davon
abbringen kann.“ — Dr. R. ist zu seiner Stellungnahme aufgrund
einer langen Reihe von Eigenversuchen gelangt.

51) Unter den Versuchspersonen der jingeren Zeit befindet
sich auch ein an wichtiger Dienststelle titiger hoherer Beamter.
Sein erster Brief an mich beginnt so: ,Ich habe vor 3 Wochen mit
der Umstellung auf den relativen Naturschlaf — von 20 Uhr ab -
begonnen. Wegen meiner zarten Konstitution gehe ich langsam
und behutsam vor; ich bin aber schon jetzt tiberwaltigt von der
Wirkung Ihrer Entdeckung ... In seinem zweiten Brief berichtet er
dann, welchen Stérungen verschiedener Art ein lingerer Versuch
ausgesetzt sei. Doch bleibe es dabei, daBl ihm der relative Natur-
schlaf guttue.

52) Der um die Erforschung und arztliche Auswertung der
Schlafzeit hochverdiente Dr. med. Werner Tiegel gibt in Nr. 6/1936
der ,Kneipp-Blitter* einen Bericht Uber seine grundlegenden
Eigenversuche, in dem es uw.a. heiit: ,Die Umstellung fiel mir
anfangs ziemlich schwer. Die ersten Tage wurden von mir einige
Zigaretten und Bohnenkaffee gegen die sich immer wieder ein-
schleichende Miudigkeit verwendet. Bald hatte sich jedoch der Kor-
per an die Umstellung gewohnt. Nun schaffte ich das Dreifache an
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Arbeit. Die Midigkeit der Anfangszeit war bald vollig abgeschiittelt.
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 schlieBlich immer fraher auf,
bis die Zeit 23.20 Uhr ohne Wecker erreicht war. Die sofort aufge-
nommene Arbeit lie nach 2 Wochen ein Mudigkeitsgefithl nicht
mehr aufkommen. — Wer sich diesen Versuchen hingibt, wird bald
groBere Erfolge und eine bessere Gesundheit haben. Es entsteht
ein wahrhaft waches Geschlecht, reif und fihig zu GroBtaten.”

An einer Stelle hebt Dr. Tiegel besonders hervor, dal nervose
Schlaflosigkeit und die Miudigkeit der Grofstadter durch die Um-
stellung verschwinden.

Was Dr. Tiegel an sich selbst festgestellt hat, das hat sich auch
in seiner groBen arztlichen Praxis bewdhrt. Er war dabei, ein Buch
iiber seine Erfahrungen zu schreiben, da kam der Krieg und das
Buch erschien nicht. Schon der obige Bericht aber ist von groflem
Wert fir die Beurteilung des Naturschlafes. Aus ihm geht hervor,
wie sich arztliche und padagogische Praxis in Zukunft zu gestalten
haben.

53) Uber einen therapeutisch wichtigen Versuch berichtet die
herzkranke Frau M. M. am 14. Januar 1939: ,Ich habe im vergan-
genen Jahre nach Pfingsten den ,Naturschlaf® probiert. Ich legte
mich zur angegebenen Zeit (kurz vor 19 Uhr) hin und wachte zu-
nachst um 5, spiater um 4 Uhr auf. Meine Herzbeschwerden und
mein Allgemeinbefinden besserten sich. Meine Krifte nahmen
merklich zu, und jeder wunderte sich tiber mein frisches Aussehen.
SchlieBlich merkte ich das Herz tberhaupt nicht mehr. Was das
heiBt, kann ja nur ermessen, wer auch mit einem Herzklappen-
fehler belastet ist. Vom 10. Juni bis Mitte September schlief ich
so. Dann mufBte ich verreisen und diesen Schlaf aufgeben. Nach 5
Wochen waren all die alten Beschwerden wieder da, und ich konnte
nicht ein Viertel von der Arbeit leisten wie wahrend des ,Natur-
schlafes*.”

Dieser Versuch zeigt, wie gtinstig der Frithschlaf bei Herzlei-
denden wirkt. Frau M. M. hatte ihren Schlaf weiter im Sinne der
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Naturzeit gestalten mussen; dann hatte sich ihr Befinden auch
weiter gebessert. — Diesen Fall fiihre ich an, weil er methodisch
wertvoll ist. Die Schlafregelung hat namentlich bei Schwerkranken
vorsichtig, entwicklungsmaBig zu geschehen.

54) Eine infolge Dickdarmkrebses gestorbene Kranke hatte, wie
mir nachgewiesen ist, von 19 bis 24 Uhr keine Schmerzen. Vor
0.30 bis gegen 17.30 Uhr erhielt sie wegen unertraglicher Schmer-
zen Morphium, und zwar 4 bis bmal taglich. Den Naturschlaf kann-
te sie nicht. Zur Behandlung eines solchen Falles ist methodisch zu
bemerken, dafl die Leidende den reinen Naturschlaf (kurz vor
19 bis 23.20 Uhr) hitte anwenden missen. Es ware dann abzuwar-
ten gewesen, wie sich das Leiden entwickelt hitte, das dem auf
Seite 34 beschriebenen des Arbeiters F. W. sehr ahnlich ist. Selbst-
verstandlich gibt es auch bei der Anwendung des Naturschlafes
ein: Zu spat!

5b) Herr stud. med. C. G., der an Lungentuberkulose, starker
Erschopfung und hochgradiger Neurasthenie litt, berichtete mir
am 10.1.1941 iber seine mit dem absoluten Naturschlaf gemach-
ten Erfahrungen. Sein Bericht ist das begeistertste Loblied auf ihn,
das ich je erhalten habe, denn dieser Schlaf beseitigte schlagartig
den erbarmlichen Zustand. Leider konnte dieser Student, der
Werkstudent war, wegen seiner Mittellosigkeit den absoluten Natur-
schlaf nicht lange beibehalten, und so meldeten sich die alten
Ubel wieder.

Ich erwahne diesen Fall hauptsachlich aus dem Grunde, weil G.
behauptete, dal ihm Liegekuren, die er gegen die Thc angewandt
habe, keine Hilfe gebracht hatten, wohl aber der Naturschlaf.

56) Herr Dr. med. H. F., ein Arzt in Osterreich, schrieb an
Pfarrer Monsky (vgl. S. 51f) folgendermafBien: ,Hinsichtlich der
Stockmann’schen Naturzeit ware es zu wunschen, dafl bald staatlich
etwas unternommen wird. Fir mich, der ich die Naturzeit aus
meiner Studienzeit noch in bester Erinnerung habe, liegen hier
ungeahnte Moglichkeiten der Gesundheitsfithrung verborgen. Wenn
ich ein Sanatorium oder dgl. verantwortlich zu fithren Gelegenheit
hétte, dann wiirde zuallererst einmal dort die Uhr um 2 Stunden vor-
geschoben werden.”
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Hierzu bemerke ich: Vor, in und nach dem Kriege hat meines
Wissens noch kein Staat aus meiner Forschung Nutzen zu ziehen
versucht. Vielleicht veranlassen die enormen gesundheitlichen
Schadigungen dieses grausamsten aller Kriege den einen oder an-
deren Staat, sich der Samariter- und Aufbaudienste des Naturschla-
fes zu bedienen. Die irdischen Verhaltnisse konnen nur von Men-
schen gemeistert werden, die kosmisch denken, fithlen, leben und
handeln. Das Naturgesetz kiindet seine Herrschaft an. Es kann
nicht eher Friede werden, als bis es gesiegt hat. Jedem steht sein
Platz an der Sonne zu.

57) Angesichts der Wichtigkeit von Stellungnahmen solcher
Arzte, welche den ,Naturschlaf sachlich erprobt haben, lasse ich
jetzt den Brief folgen, welchen Herr Dr. med. Siegfried Moller, wei-
land leitender Arzt des gleichnamigen Sanatoriums zu Dresden-
Loschwitz, am 3. Nov. 1938 an mich gerichtet hat. ,Seit mehreren
Jahren verfolge ich Thre Verdffentlichungen tliber die Naturzeit mit
groBem Interesse. Nach einer langjahrigen arztlichen Laufbahn,
die mich mit den verschiedensten Heilmethoden bekannt machte,
war ich der Ansicht gewesen, dall es kaum noch neue Moglichkei-
ten gibe, um den menschlichen Organismus in férdernder Weise
in seiner Entwicklung zu beeinflussen. Ich glaubte nicht, daBl noch
heute, bisher nicht gekannte Naturgesetze entdeckt werden kénn-
ten, die fur die Gesundung des kranken Menschen von wesentli-
cher Bedeutung sein koénnten.

Dieser Annahme schienen nun doch Thre Mitteilungen tber den
Naturzeitschlaf zu widersprechen. Ganz besonders schien mir als bio-
logisch eingestelltem Arzt der Naturzeitschlaf in den Rahmen der
Naturgesetze und natirlichen HeilmaBnahmen hineinzupassen, auf
welchen die modernen Naturheilmethoden fuBlen. Ich habe daher
seit tiber 3 Jahren, soweit es mir die Zeit und die Umstinde gestatte-
ten, Versuche mit dem Naturzeitschlaf am eigenen Koérper gemacht.
Als Ergebnis dieser Versuche mochte ich folgendes anfiithren:

1. Der Frihschlaf bringt mehr Erquickung als der Spatschlaf,
und man kommt mit einer im ganzen kirzeren Schlafzeit aus. Ob
die von Thnen angegebene Zeit von 19 bis 23.20 Uhr abends fir
alle Menschen ausreichend sein wirde, will mir aber zweifelhaft
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erscheinen. Das Lebensalter und die verschieden gestaltete Konsti-
tution der einzelnen Menschen spielen da sicherlich mit eine Rol-
le. Ich selbst komme mit der von Ihnen angegebenen kurzen Zeit
nicht aus. Ich mufl mich vielmehr gegen Morgen wieder 2-3 Stun-
den der Bettruhe hingeben, um am Tage frisch zu sein. Dafiir ste-
hen mir aber in der Nacht 4-5 Stunden zur ungestorten Arbeit zur
Verfiigung. Dies ist fir den Geistesarbeiter ungemein wichtig, weil
die Zeit nach dem tblichen Abendessen meist doch durch die
Unruhe des Hauses und der Strae storend beeintrachtigt wird.

2. Der Schlaf dient den Regenerationsvorgangen im mensch-
lichen Korper. Im Schlaf finden ganz besonders intensiv die
Erndhrung und Kriftigung der Gewebe und Nerven statt, ebenso
Zellansatz, Wachstum sowie Abstofung der verbrauchten und abge-
storbenen Zellen und die Entgiftung des Blutes und der Gewebe.
Der Schlaf ist gewissermaBen ein Jungborn ersten Grades.

Diese regenerativen Vorginge scheinen mir nun beim Natur-
zeitschlaf schneller und ausgiebiger einzutreten als beim Spat-
schlaf. Nach dieser Richtung hin waren fiir mich folgende Erfah-
rungen am eigenen Korper tberzeugend: Schon in der ersten
Nacht, in der ich den Frihschlaf anwandte, trat in der Mitte der
Schlafzeit ein tberaus starker Schweilausbruch ein, so daB ich
nicht nur einmal, sondern nach kurzem weiteren Schlaf zum 2.
Mal die Leibwédsche wechseln muBlite. Diese Erscheinungen wieder-
holten sich auch die folgenden Nachte.

Ich fiihrte dies zunédchst auf andere Umstinde, auf Versuche,
die ich gleichzeitig mit dem Einnehmen von Pflanzenpraparaten
machte, zurtick; dagegen sprach aber der Umstand, dafl auch nach
Fortlassen dieser Prdparate diese Erscheinungen weiter bestanden
und daB bei Unterbrechung der Versuche mit dem Naturzeitschlaf
die vermehrte Tétigkeit der Schweilldrisen wiahrend des nachtli-
chen Schlafes aufthorte, aber bei Wiederholung der Versuche sofort
wieder eintrat. Diese Schweiperiode dauerte lingere Wochen und
lieB erst ganz allmédhlich nach, um sich schlieBlich bis auf geringe
Reste vollig zu verlieren. Als ich aber die Versuche mit dem Natur-
zeitschlaf fir lingere Wochen und Monate unterbrach und nach
solchem Zeitraum wieder dazu zurtuckkehrte, traten diese Schweille
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wieder in verstarktem MaBe ein, wenn auch nicht so stark wie beim
ersten Beginn.

Vorstehendes scheint mir ein deutlicher Beweis da-
fiur zu sein, dal wahrend des Frithschlafes der innere
Stoffwechsel in viel regerem Malle vor sich geht und
dafl die Tatigkeit unseres Organismus, die auf die
Entgiftung und Entschlackung gerichtet ist, ganz we-
sentlich gesteigert ist. Schon der erste Versuch mit dem
Naturzeitschlaf bedeutete fiir meinen Korper einen kraftigen An-
stoBl zu regenerativer Tatigkeit und zur heilsamen Entlastung. Die-
se Schweille sind ein Zeichen dafiir, daBl bei der alten Schlafge-
wohnheit sich eine betrichtliche Menge von Selbstgiften
aufgespeichert hatte, mit denen nunmehr aufgeraumt wurde.

Dal dieser ReinigungsprozeB beim Frithschlaf befriedigende
Fortschritte machte, zeigte der Umstand, dafl diese Schweille ganz
langsam immer schwicher wurden. Umgekehrt zeigte die erneute
Steigerung der Schweile nach lingerer Unterbrechung des Natur-
zeitschlafes, dal der Stoffwechsel beim alltiglichen Schlafmodus
wieder nachgelassen hatte und erst nach Ruckkehr zum Natur-
schlaf von neuem einen Ansto} erfuhr.

Als eine Wirkung dieser gesteigerten Stoffwechselvorginge
glaube ich die Tatsache verzeichnen zu koénnen, daf ich mich,
trotzdem ich mich am Ende des 7. Lebensjahrzehntes befinde, kor-
perlich noch tiberaus beweglich und elastisch fithle und einer tigli-
chen groBlen Arbeit voll und ganz gewachsen bin.

In dieser, den Stoffwechsel und die Entgiftung steigernden
Wirkung des Fruhschlafes liegt auch die Erklirung der wunderba-
ren Erfolge, die Sie in Ihrer Jugend am eigenen Koérper allein
durch den Naturschlaf zu verzeichnen hatten, nachdem alle ande-
ren Versuche, die Lebenstitigkeit zu heben, fehlgeschlagen waren.

Ich will nur noch hinzufiigen, dafl selbstverstindlich die
Wirkung des durch den Fruhschlaf hervorgerufenen gesteigerten
Reinigungsprozesses sich nicht notwendigerweise in gleich offen-
sichtlicher Weise zu zeigen braucht, wie das bei mir der Fall war.
Fir die meisten wird dieser Reinigungsproze3 unmerklich vor sich
gehen und sich schlieflich nur in einem groBeren Wohlbefinden,
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in Verbesserung der Zirkulation und in vermehrter Arbeitslust und
Arbeitsfahigkeit bemerkbar machen.

3. Sie haben ferner recht, wenn Sie die Aufmerksamkeit auf
die nachteilige Wirkung von tibertrieben langer Schlafzeit lenken.
Es verhalt sich hier ebenso wie mit dem UbermaB auf dem Gebiete
der Erndhrung, wo man lange Zeit das Wohl des Kranken in der
Verabreichung einer unterschiedslos kraftigen und reichlichen
Nahrung erblickte. Es hat lange Zeit gedauert, bis man erkannte,
daB auch hier Beschrinkung dienlicher ist als ein schrankenloses
UbermaB. So bringt auch ein allzu ausgedehnter Schlaf nicht Erfri-
schung und Kraftigung, sondern Unbehagen und Schwache.

Alles in allem halte ich das Problem des Naturzeitschlafes fir
so wichtig und bereits fiir so weit gediehen, daB Arzte, Erzieher
und Volkswirtschaftler allen Grund hatten, sich eingehender mit
demselben zu befassen. Gerade die Kulturwelt, die so vielen schadi-
genden FEinfliissen des modernen Lebens ausgesetzt ist, konnte von
einer Entdeckung aller Naturgesetze, welche den normalen Ablauf
des Lebens bedingen und eine Forderung der menschlichen Rasse
versprechen, den grofiten Vorteil haben.

Ganz besonders die Entwicklungsjahre, die Ubergangsjahre von
der Kindheit zum reifen Menschen, die so viele Gefahren in sich
bergen, auf die Sie ja in richtiger Weise aufmerksam machen, sind
hervorragend zur Erprobung des Naturzeitschlafes geeignet. Ich
bin sicher, dal auf diese Weise ein ganz anderes Geschlecht erzo-
gen werden konnte, welches den Anforderungen des Lebens besser
gewachsen sein wiirde, als das bei der tiblichen Schlafgewohnheit
der Fall ist.

Der vorstehende lehrreiche und dankbar zu begrifiende Be-
richt Dr. med. Siegfried Mollers 1aBt die reinigende und belebende
Kraft des um die Mitternachtszeit ablaufenden Frihschlafes klar
und deutlich in Erscheinung treten. Eine Abweichung von meinen
Feststellungen scheint insoweit vorzuliegen, als Dr. Mdller gegen
Morgen noch 2-3 Stunden schlafen muf.

Fir Arzte, die stark beschiftigt sind, ist es haufig unmaoglich,
ihre Tagesarbeit so frith zu beenden, dafl schon gegen 19 Uhr
eine starke Mudigkeit eintritt. So kommt es, dal dem wichtigsten
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Teil des Fruhschlafes, namlich demjenigen von 19 bis 21.30 Uhr,
die notwendige Tiefe fehlt, welcher Umstand zu einem Mor-
genschlaf von 2-3 Stunden fithren kann. Die Fille sind nicht sel-
ten, daBl Naturschliafer zwischen 5 und 6 Uhr mude werden. Doch
gentigt in der Regel ein kurzes Schlafchen zur volligen Behebung
dieser Midigkeit. Je tiefer namentlich im ersten Teil des Natur-
schlafes geschlafen wird, um so mehr beschrankt sich die Notwen-
digkeit zum Nachschlafen.

58) Dr. med. Rudolf Leutiger, Facharzt fir innere Krankheiten,
leitender Arzt eines Sanatoriums in Bad Harzburg, hat in Heft 5/
1939, S. 108-112 der medizinischen Zeitschrift ,,Hippokrates®, Stutt-
gart, einen lingeren Aufsatz veréffentlicht mit der Uberschrift:
,Beitrag zu den Erfahrungen tber den Stickmannschen Naturzeit-
schlaf*. Leider mul ich es mir wegen Raummangels versagen, den
wertvollen Aufsatz wortlich zu bringen. Dr. Leutiger, an dessen Ver-
suchen sich auch seine Frau hervorragend beteiligt hat, beschlieft
seinen Bericht folgendermafien: ,Es wird tber Erfahrungen aus ei-
nem bisher 12 Wochen laufenden Versuch mit dem Naturzeitschlaf
nach Stickmann berichtet. Die gewonnenen Erfahrungen sind
wegen der Kurze des Versuches noch keine endgiiltigen, aber so
eindrucksvoll und gtinstig, daf ihre Mitteilung zu Versuchen auf
moglichst breiter Grundlage anregen soll.

Es hat sich gezeigt, dal die Einordnung der Schlafzeit von
18.45 Uhr an (gemeint ist Sonnenzeit) sich sehr glnstig auswirkt
auf Schlafergiebigkeit, Art des Aufwachens, Spannkraft im Verlauf
des Wachseins und die Leistungsfihigkeit. Eine Verktrzung der
Schlafzeit bis auf 23.20 Uhr hat sich bisher nicht ergeben; dagegen
wies die auch sonst ubliche Schlafzeit von 7 Stunden bei Vorver-
lagerung um 4 bis 6 Stunden eine deutlich vermehrte Ergiebigkeit
auf, die sich in Steigerung des Lebensgefithls und der Leistungs-
fahigkeit auBert. Ergdnzend werden einige Beobachtungen an
schlafgestorten Patienten mitgeteilt und Einwande gegen diese
Schlafzeitgestaltung besprochen.®

Trotz meines beschrankten Raumes muf} ich auf einige Stellen
des verdienstvollen Aufsatzes kurz eingehen:

Am Ende der 12. Versuchswoche hélt Dr. Leutiger den um 19
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(Sonnenzeit) beginnenden und gegen 2.15 Uhr aufhérenden
Schlaf fur den ihm zutrdglichsten. Dieser Schlaf befahigt ihn, bis
18 Uhr bei bestem Wohlbefinden ohne Ermidungserscheinungen
zu arbeiten; er Ubertrifft den Wert des fritheren alten Schlafes be-
deutend. Beziglich des Schlafes bis 23.20 Uhr bemerkt Dr. Leutiger
in Absatz 5: ,Etwa in der 6. Versuchswoche lief} sich eine Neigung
zur Verkiirzung der Schlafzeit — nach 23.20 Uhr hin - feststellen.
Obwohl das Aufwachen sich sonst in seiner Art nicht verdndert hat-
te, man sich also frisch und leistungsfihig fiuhlte, trat
auffélligerweise zwischen 5 und 6 Uhr morgens ein plotzlich einset-
zendes, kaum unterdriickbares Schlafbedtirfnis auf, dem nachgege-
ben ein tiefer, erquickender Schlaf von 10 bis 45 Minuten Dauer
folgte und nach dem endgitltig jede Spur von Mudig-
keit am ganzen Tage fehlte. Je mehr sich aber die Zeit
des Erwachens wieder zwischen 2 und 2.30 Uhr einstellte, um so
seltener wurden diese morgendlichen Zustinde von zwingender
Mudigkeit, um in der letzten Woche ganz zu fehlen.”

Es bleibt abzuwarten, bei welcher optimalen Zeitspanne Dr.
Leutiger, der seine Versuche fortsetzt, schliefllich landen wird. Ist
um 23.20 Uhr ausgeschlafen, so mufl aufgestanden werden. Macht
sich ein Nachschlaf notwendig, dann mul er eben stattfinden. Ein
rein vormitterndchtlicher Schlaf mit kurzem spaterem Nachschlaf
verdient seines hoheren Wertes wegen nach dem gegenwartigen
Stand der Forschung den Vorzug vor einem Schlaf von 19 bis 2
Uhr. Auch fihrt er zu mehr Zeitgewinn.

Recht bemerkenswert sind die Ausfithrungen Dr. Leutigers iiber
das Erwachen nach vollzogener Umstellung. Sie lauten: ,Das
eigentliche Aufwachen ist ein ausgesprochenes Wohlgefiihl. Es ist
geradezu ein Bediirfnis aufzustehen, selbst wenn es in den Zeiten
vor dem Versuch nie so empfunden wurde.

Das Aufwachen erfolgt nicht allein im Kopf, sondern gleichma-
Big im ganzen Korper. Kein bleiernes Gefiihl mehr in den Glie-
dern, kein anstrengendes Rekeln, um vollkommen wach zu wer-
den, sondern ein Zustand der Frische, der weiteres Liegen nicht
mehr wunscht. Das Aufstehen ist dann nicht mehr das Schlimmste
vom Tage, wie man es nicht selten hort, sondern mit das schonste
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Korperempfinden. Allein schon das Aufwachen lohnt den Ver-
such.”

Sollen Erziehung und Ausbildung auf leiblichem und geistigem
Gebiet vollkommen werden, so durfen sie an solchen Ausfuhrun-
gen nicht achtlos vorbeigehen.

AuBert sich ein Arzt zum Naturschlaf, so ist man gespannt zu
erfahren, ob, wieweit und mit welchem Erfolg er ihn bei seinen
Kranken angewandt hat. Wir lassen Dr. Leutiger selbst berichten:
,oeit diesen eigenen Erfahrungen in der Schlafphysiologie wachst
das Verstandnis far die Schlafstorungen bei den Patienten. In dem
von mir geleiteten Sanatorium beobachte ich unter den Schlafge-
storten eine groBere Gruppe, die angibt, gegen 20 Uhr, manchmal
auch schon friher bis gegen 18 Uhr, eine bleierne Midigkeit
tiberwinden zu mussen, um dann bis weit uber die ,Letzten Nach-
richten® hinaus wach zu sein. Sie schlafen dann anfangs unruhig,
gegen Morgen erst tiefer und sind fir frihzeitiges Aufstehen nicht
zu haben. Andere, die ihrem Schlafbedurfnis etwa zwischen 20 und
21 Uhr nachkommen, wachen nach gutem Schlaf gegen 2 oder 3
Uhr auf, um dann nach 2-3 Stunden Wachsein wieder mit einem
ausgesprochen oberflichlichen, hédufig auch traumhaften Schlaf
einzudammern. Diese Schlafzeit wird regelmaBig als nicht erquic-
kend angegeben.

Schlafgestorten der 1. Gruppe empfehle ich, sich nach dem
Abendessen zurtickzuziehen und nach einem kleinen Gang an die
Luft ohne Begleitung bald schlafen zu gehen. Solche Patienten
bessern sich in den meisten Fdllen nach 2-3 Wochen
ohne irgendeine medikamentdse oder besondere phy-
sikalische Nachhilfe. Die Patienten wachen in den ersten
Morgenstunden ausgeschlafen und nicht, wie sonst, zerschlagen auf
und verlassen gern die Schlafstétte.

Patienten der 2. Gruppe habe ich empfohlen, nach ihrem Aufwa-
chen gegen alle sonstige Gewohnheit aufzustehen und spazieren-
zugehen, soweit in dieser vorgertickten Jahreszeit — die Leutigerschen
Versuche begannen im Friuhherbst — die duBeren Verhaltnisse es
erlaubten. Sie sind begeistert gewesen, bedurften nur einer kleinen
Ruhepause vor dem Frihstiick und dem Mittagessen.*
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Die bisherige Therapie oder Heilkunde betrachtete Personen,
die bei frihzeitigem Zubettgehen nicht lange nach Mitternacht
vollkommen ausgeschlafen hatten und daher nicht weiterschlafen
konnten, als Schlafgestorte und brachte sie meist durch Schlafmit-
tel wieder zum Schlafen. Die gesunden Regungen der Natur wur-
den also unbewuft unterdriickt und die Nerven vollends ruiniert.
Daraus darf man aber der seitherigen Heilweise keinen Vorwurf
machen; denn sie kannte den Naturschlaf nicht oder sah ihn fir
unbegrindet und gefihrlich an. Wie sich die neue Heilweise zu
gestalten hat, ist aus den musterhaften MaBlnahmen Dr. Leutigers
und aus meinen Schriften zu ersehen.

Der Leutigersche Aufsatz verdient es, in allen seinen Einzel-
heiten genau studiert zu werden. Er enthalt u.a. sehr wichtige An-
gaben dartiber, wie glnstig der neue Schlaf die Verdauung, den
Appetit, den Stoffwechsel, die Warmeentwickung im Korper, die
Stimmung, Arbeitsfreude und Leistungsfahigkeit beeinfluft.*

* Dr. Leutiger schreibt mir am 8. Februar 1951 auf meine Frage nach
seiner heutigen Stellung zum Naturzeitschlaf, daBl er letzteren, weil er an
ungiinstige Umstande gebunden sei, leider z. Zt. nicht durchfithren konne,
ihn aber um der vorziiglichen Erfahrungen willen, die er mit ihm gemacht,
wie ein ,Wunschland“ betrachte. Von praktischer Wichtigkeit scheint
ihm die sichere Moglichkeit, manche Schlafstorungen tber den
natirlichen Schlafrhythmus (im Sinne Stockmanns) ausgleichen zu
konnen.

Besonders wertvoll ist sein Hinweis fiir stillende Miitter zur Erreichung
ausgiebigen Schlafes aufgrund von Versuchen und Erfahrungen auch in
seiner eigenen Familie. Er empfiehlt, dem Saugling die letzte Mahlzeit
gegen 19 Uhr zu geben, anstatt wie tblich um 21-22 Uhr, wo die Mutter
meist sehr miide und auch das Kind verschlafen und trinkunlustig ist. Die
nachste Mahlzeit, die erste, soll dann um 3 Uhr frith gegeben werden. Um
diese Stunde hat die Mutter durch zeitiges Zubettgehen schon fast
ausgeschlafen, der Saugling ist jetzt wach und munter, trinkt begierig, und
Mutter und Kind kénnen noch einige Stunden Morgenruhe anschliefen.
Es leuchtet ein, daBl bei dieser Zeiteinteilung die stillende Mutter ihre
Krafte besser schont, ja sogar durch den Frithschlaf besondere Krafte
gewinnt zum Segen fiir sich und ihr Kind.

Anmerkung von A. Tienes
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59) Am 23. 3. 1939 erhielt ich aus einem im Gebirge liegen-
den groBeren Kurheim einen lingeren Bericht mit der Uberschrift:
,Erlebnisse mit dem Naturschlaf*. Er handelt von einer ziemlich
weitgehenden Umstellung des Pflegepersonals, von dem der Schlaf
vor Mitternacht schon im Jahre 1933 ausprobiert wurde und
sbeglickende® Erfolge erzielte. Nach manchen zwangslaufigen
Schwankungen in der Tageseinteilung hat sich das Personal, meist
aus jungeren Helferinnen bestehend, die Gelegenheit geschaffen,
zwischen 19 und 20 Uhr schlafen gehen zu konnen, und nutzt sie
mit Begeisterung nach Médglichkeit aus. Alle Arbeiten, die frither
abends erledigt wurden, werden jetzt im zweiten Teile der Nacht
ausgefithrt, und zwar meist von 3 Uhr ab. Einige stehen nach dem
Ausgeschlafensein schon um die Mitternachtszeit auf, andere erst
kurz vor 3 Uhr. Dabei hat sich herausgestellt, daf} erstere viel frischer,
froher und unternehmungslustiger sind als letztere. Bei giinstigem
Wetter machen jene schon vor 3 Uhr einen Ausflug auf die Berge,
der fir sie immer wieder zum Erlebnis wird, und sind den ganzen
Tag munter und arbeitsfreudig. Der Gesundheitszustand der Helfe-
rinnen hat sich seit der Umstellung wesentlich gehoben.

Aus dem genannten Bericht mull ich nun eine Stelle ihrer
weittragenden padagogischen Bedeutung wegen fast wortlich an-
fihren. Sie lautet: ,Noch etwas muB ich vom Sommer nachholen:
Wir hatten einen groBen 15jahrigen Schiler zur Kur, der durch zu
eifriges Sporttreiben tberanstrengt war. Er war Spitzensportler in
seiner Heimatstadt. Dieser war begliickt, als er von unserer Schlaf-
zeit horte und erzahlte, dal er es genauso schon seit einiger Zeit
mache. Abends, nach anstrengendem Trainieren auf dem Sport-
platz fiir seine verschiedenen leichtathletischen Wett- und Meister-
kampfe, war er zu mide, um seine Schularbeiten noch zu machen.
Er schaffte nichts mehr; seine Leistungen lieBen nach. Da drehte
er eines Tages den SpieB um, legte sich gleich um 19 Uhr ins Bett
und stand von selbst zwischen 2 und 3 Uhr ausgeschlafen auf,
machte dann frisch seine Aufgaben und war seitdem wieder ein or-
dentlicher Schiiler. Seinen Eltern ging diese Lebensfiihrung trotz
des sichtbaren Erfolges auf beiden Gebieten (Schule wie Sport)
sehr gegen den Strich. Der Junge stand in stindigem Kampfe
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deswegen mit ihnen und war daher glicklich, als er bei uns dassel-
be Leben, das er ganz instinktiv und ohne etwas tber den ,Natur-
schlaf® zu wissen, begonnen hatte, systematisch durchgefihrt sah.
Er machte natiirlich gleich mit, lief bei gutem Wetter auf die nach-
ste Hohe und beobachtete die Natur bei ihrem Erwachen. Ob er
jetzt zu Hause noch weiter daran festhalt, weill ich leider nicht.

Wir aber bleiben dabei ...

Alle Gegeneinwande theoretischer Art sind uns durch die Ver-
suche widerlegt worden, und so wird es jedem gehen, der sich
ernstlich dem Naturschlaf hingibt.“

60) Eine bekannte Arztin nahm in mehreren Briefen an mich
zu meiner Forschung Stellung. So schreibt sie in ihrem ersten Brie-
fe vom 22. 10. 40 u.a.: ,Ich bin 8 Jahre verheiratet, Mutter von
4 Kindern, habe in dieser Zeit fiinf Biicher geschrieben. Ich habe
einen sehr groBen, sehr unruhigen Haushalt und werde oft gefragt:
Wie haben Sie das gemacht? Dann kann ich nur antworten: Durch
Frithaufstehen. Wenn es mir moglich ist, gehe ich mit den Kindern
zugleich zu Bett, also etwa um 20 Uhr. Ich kann dann von 3 Uhr
frith an, oft auch schon von 2.30 an wunderbar arbeiten. Manchmal
lege ich mich um 6 Uhr noch fiir eine halbe Stunde hin und schla-
fe dann kurz und tief. Dazu brauche ich unbedingt etwas Mittagsru-
he. Auch wenn ich krank bin, bleibe ich nicht im Bett liegen, ma-
che vielmehr eine Grippe oder Ahnliches ,im Stehen® ab.

Die Schlafgewohnheiten des einzelnen Menschen sind fir sei-
nen Lebenserfolg meines Erachtens sehr wichtig. Ich kann mir ein
erfolgreiches Arbeiten ohne die frithen Morgenstunden gar nicht
denken. Sie haben sich ein groBes Verdienst erworben, dafl Sie
sich mit diesen Fragen befassen und Ihre Erfahrungen dariiber
veroffentlichen.®

In einem weiteren Brief vom 14.11.1940 kommt die Arztin auf
das Stillen der Miitter zu sprechen: ,Ich halte es fiir moglich,
daB es verkehrt ist, die Kinder noch einmal um 22 Uhr zu stillen.
Die meisten Kinder schlafen dann sehr fest, und die meisten Mit-
ter fragen immer wieder, ob sie sie dann wecken sollen. Fiir man-
che stillende Mutter bedeutet das lange Aufbleiben eine Qual, die
sie nur wegen dieses spaten Stillens in Kauf nehmen mull. Wie
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wire es nun, wenn man den stillenden Mittern raten wiirde, ge-
gen 19 Uhr (Sonnenzeit) zu Bett zu gehen, ruhig zu schlafen, bis
dann das Kind sie weckt? Nach meinen Erfahrungen meldet sich
der Saugling dann zwischen 1 und 2 Uhr fruh.“

Was das Stillen um 21 Uhr anbelangt, so ist es eine schwere
Schéadigung von Mutter und Kind. Das letzte Stillen hat so frih zu
erfolgen, dafl Mutter und Kind jedenfalls von 18.45 Uhr (Sonnen-
zeit) schlafen konnen. Hat der Siugling Hunger, so wird er sich
schon melden. Die Mutter hat nach den Sorgen und Beschwerden
der Schwangerschaft und der Geburt den ungestorten Schlaf vor
Mitternacht besonders ndtig. Den Saugling aus dem besten Auf-
bauschlaf herauszureilen bedeutet eine gefihrliche Storung seiner
gesunden Entwicklung.

61) Eine Lehrerin schreibt mir am 23.3.1942 folgendes:
»Schon seit ein oder zwei Jahren nehme ich mir vor, Ihnen mitzu-
teilen, daBl Ihr wunderbares Buchlein tUber den Naturzeitschlaf
meine Rettung war und dafl ich Ihnen unendlich viel verdanke,
denn durch Ihr Biichlein bin ich wieder ein Mensch geworden. -
Mit 30 Jahren fing ich an, an Schlafstérungen zu leiden. Nach un-
gefahr 3 Jahren hatten diese dergestalt ihren Hohepunkt erreicht,
daB ich ganze Nichte hindurch, schlieBlich eine Woche lang nicht
schlafen konnte, und daneben mufte ich meinen Beruf als Lehre-
rin ausiiben. 4- bis 6wochige Krankenurlaube, Schlafmittel und der-
gleichen nutzten nichts; ich war mit mir und der Welt zerfallen
und griff zum Selbstmord durch Schlafpulver. Er gelang nicht.
Wieder Urlaub, Injektionskur, Kaltwasseranstalt, viel Spazierenge-
hen, etwas Sporteln — so vergingen wieder 3 Jahre, und es wurde
nur sehr wenig besser. Insgesamt 6 Jahre schon qualte ich mich
griesgramig und lebensunlustig durch die Tage und Nichte.

Da fiel mir Thr Blichlein in die Hande. Ich las es, ging statt 21
oder 22 um 18.30 Uhr zu Bett und konnte von der ersten Probe an
schlafen und so jede Nacht seit 4 Jahren. Heute bin ich 40 Jahre
alt und habe sogar vor 2 Jahren geheiratet. Ich mufl nun zwei Her-
ren dienen, der Schule und dem Hause und tue es gern. Doch mit
4% oder b Stunden Schlaf komme ich bestimmt nicht aus, wie ich
festgestellt habe. Wenn ich aber nach dem Munterwerden um
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3 oder 4 Uhr jetziger Zeitordnung (Sommerzeit) aufstehe, dann bin
ich frisch und froh, sonst nicht. Bleibe ich linger schlafend oder
wachend liegen, so fithle ich mich schwer, schlapp, und dieses Ge-
fithl vergeht nur sehr langsam. Bei Tage kann ich nicht schlafen ...

Hatten Sie mir nicht das Leben gerettet, hitte ich bestimmt
wieder den Versuch gemacht, es wegzuwerfen, denn es war eine
unbeschreibliche Qual. Heute bin ich seelisch ausgeglichen. Ich
habe manchmal vor Freude und Gliick dariiber geweint. Wenn es
doch alle Menschen, auch die robusten Schlifer, glauben wollten,
daB der Vormitternachtschlaf viel segensreicher ist als der tbliche
Schlaf! Vielleicht kommt noch einmal eine solche Zeit. Gott lohne
Ihr Wirken und erhalte Sie uns noch lange!*

Diese Lehrerin verdankt ihre Rettung einer Schlafzeit, die nach
Sonnenzeit ungefihr um 18.45 Uhr beginnt und durchschnitt-
lich etwa um 2.30 Uhr aufhort, also gut 8 Stunden dauert. Es liegt
hier zweifellos eine auBerordentlich heilkraftige Schlafzeit vor, und
der Erfolg zeigt, daB die Kranke richtig vorgegangen ist. Ob sich
nun aus diesem relativen Naturzeitschlaf der absolute zu noch gré-
Berem Nutzen entwickeln 1dBt, dariber liegen keine Versuche vor.
Solche Versuche sind nicht leicht, verlangen allseitige Sachkennt-
nis, sind wissenschaftlicher Natur und gehoéren eher in ein For-
schungsinstitut als in eine Klinik, deren erste Aufgabe es ist, mog-
lichst schnell zu helfen. Die durch Ausbildung und Beruf
methodisch geschulte Lehrerin gibt ein Musterbeispiel ab fir die
Anwendung des Naturschlafs in der arztlichen Tétigkeit: Sie behielt
die Zeiten bei, die ihr nutzten, und vermied die, welche ihr scha-
deten. Wer Patienten zum absoluten Naturschlaf zwingt oder zu
zwingen versucht, lauft Gefahr, sie schnell zugrunde zu richten.

62) Ein Herr A. teilt mir unter dem 17.2.1940 mit: ,Mich hat
der Naturschlaf von einer jahrelangen, dauernd zunehmenden
Verstopfung erlost, die zuletzt so hartndckig war, daB ich ohne
Wassereinlauf keinen Stuhl mehr hatte. Nacheinander ging ich bei
vier Arzten in Behandlung; keiner vermochte mir zu helfen. Ich
lebte in der Ernahrung reformerisch, doch ohne irgendwelche
Ubertreibung oder Einseitigkeit. Ich schlief dann linger und ver-
suchte durch Einflihrung des Mittagsschlafes meine korperliche
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Schwéache zu heben. Zuletzt machte ich eine 2ltagige Fastenkur
durch. Auch das half nicht. Erst die Frihverlegung des Nacht-
schlafs brachte den lange erstrebten Erfolg. Es horte nicht nur die
Verstopfung auf, es regelte sich dartiiber hinaus der Stuhl in einer
Weise, wie ich es in meinem ganzen Leben kaum gekannt habe.

Lebhaft ist mir noch in Erinnerung, wie ich das erstemal in
der Nacht um 1 Uhr aufstand. Ich wulite nicht, was kam, erwartete
auch nichts, hatte nur den Wunsch, dall dieses Mal die Kur mit ei-
nem Erfolg enden mochte. An eine plotzliche Behebung der Ver-
stopfung hitte ich nicht geglaubt. Sie kénnen sich nun vorstellen,
wie sehr ich tberrascht wurde, als nach 2stindigem Aufsein eine
starke Bewegung in meinen Ddrmen auftrat. Es bullerte, gluckste
und bewegte sich in meinem Leib. Nach einer Viertelstunde trat
starker Stuhldrang auf, der ohne Beschwerden durchgefiihrt wer-
den konnte. Einige Schauer durchliefen meinen Korper. Das alles
war verbunden mit angenehmen, erfrischenden und erleichtern-
den Gefilihlen. Das also war in der ersten Nacht, aber es hat sich
seitdem nichts gedndert, es ist so geblieben bis auf den heutigen
Tag. Wohl trat der alte Zustand jedesmal wieder ein, wenn ich
einige Tage hintereinander spat aufgestanden war, woraus hervor-
geht, dal der damalige erste Erfolg nicht auf voraufgegangene Ku-
ren zurickgefithrt werden kann. Meine frihere abendliche Tatig-
keit habe ich in die Morgenstunden verlegt und erfreue mich
dabei einer guten, immer noch zunehmenden Gesundheit.“ — Wie
ein noch friherer Schlaf bei diesem Manne wirkt, ist nicht ermit-
telt. Der eingetretene Erfolg ist jedenfalls bahnbrechend.

63) Eine Frau D. berichtet am 23.10.1940: ,Durch die Flieger-
alarme gezwungen, habe ich einen Versuch mit der Naturschlafzeit
gemacht. Der Erfolg ist fir mich tberraschend gunstig. Ich lege
mich um 20 Uhr (Sommerzeit) schlafen und lasse mich um 1.30
Uhr wecken. Um 0.30 Uhr bin ich meistens noch zu miide. Dann
stehe ich leichter auf als nach meinem sonst tblichen Schlaf von
22 bis 6 Uhr. Gegen Morgen lege ich mich zwischen 5 und 6 Uhr
noch eine halbe bis ganze Stunde schlafen und bin dann den Tag
iiber weit frischer als friher. Diese Erscheinung ist um so erstaunli-
cher, als ich gegen unzureichenden Schlaf duBerst empfindlich
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bin. Aus vielen Erfahrungen heraus weif3 ich, daB ich bei dem tbli-
chen Schlaf infolge der durch Fliegeralarme hervorgerufenen
Schlafverluste eine schwere Nervenkrisis erlebt haitte.”

64) In Nr. 11 und 12/40 der Munchener Med. Wochenschrift
findet sich ein starke Beachtung findender Aufsatz von Prof. Dr.
med. Kroetz mit dem Thema ,Ein biologischer 24-Stunden-Rhyth-
mus des Blutkreislaufes bei Gesundheit und bei Herzschwache®.
Prof. Kroetz ist bei seinen Untersuchungen nach exakter wissen-
schaftlich-experimenteller Methode vorgegangen unter Benutzung
modernster Apparate und Instrumente und ist zu einem Ergebnis
gekommen, das ich auszugsweise mit seinen eigenen SchluBiworten
wiedergebe:

,Bei gesundem Kreislauf und bei Herzinsuffizienz werden wah-
rend des 24-Stundenablaufs Herzminutenvolumen, Venendruck,
Lungenvolumen (Vitalkapazitit) fortlaufend gemessen. Alle Kreis-
laufgesunden machen einen 24-Stunden-Rhythmus durch. Sie ha-
ben einen Hochstand um 18 Uhr, der sich beim Nichtschlafenden
gegen Mitternacht fortsetzt. Sie zeigen beim Nichtschlafenden ei-
nen plotzlichen Umschwung gegen Mitternacht, der zu einem Tief-
stand unterhalb der morgendlichen Grundwerte gegen 2 Uhr
nachts fithrt. Der Vormitternachtschlaf verteilt den Umschwung im
Kreislauf, der sich sonst auf 1-2 Stunden zusammendrangt, auf 5-6
Stunden.®

Auf Seite 287 heiBt es: ,Der Schlaf vor Mitternacht hat anschei-
nend zur Folge, daBl der Phasenwechsel im Kreislauf abgemildert,
verflacht und verlangsamt wird.“ Seite 315: ,Der Gesunde kurzt
den vormitternachtlichen Hochststand des Kreislaufes durch einen
gesunden Vormitternachtschlaf ab und vermindert ihn.*

Dr. med. K. L. Schifer nimmt in einem Artikel tber ,Rhythmen
der Natur® Bezug auf die Untersuchungen von Professor Kroetz und
folgert dann: ,Der berihmte Vormitternachtschlaf Stockmanns hat
damit auch medizinische Begriindung erfahren. In diesem Falle
verteilt sich der Umschwung im Kreislauf auf 5-6 Stunden anstelle
von 2 oder 1 Stunde.”

Uralte, bewahrte Erfahrung und moderne exakte Forschung
munden also tibereinstimmend in der Zeit vor Mitternacht.
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65) Dr. med et phil. Tienes (vgl. oben S. 48) schreibt mir unter
dem 29.2.1944: ,Sie winschen von mir ein drztliches Urteil tber
den von Ihnen entdeckten Naturzeitschlaf, den ich seit etwa 9 Jah-
ren 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 gewdhnt, so dafl mit zunehmender Willensstar-
kung es ihnen immer leichter fillt, nach Beendigung des Schlafes,
d.h. nach dem ,Ausschlaf’, aus innerem Drang zu nutzlicher
Tatigkeit 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
Durchfiihrung der arztlichen Kurvorschriften erfreulich zu, ebenso
ein gesunder Lebensglaube.

Insbesondere Erschopfte, Nervenleidende, Zusammengebroche-
ne, Herz- und Kreislaufkranke sowie Schlafgestorte haben grofien,
uberraschenden Nutzen, denn die naturlichen Heil- und Abwehr-
krifte werden stark angeregt, der oft verkiimmerte Lebens- und
Heiltrieb gekraftigt und das grundlegend wichtige Verstindnis fur
eine verniinftige, d.h. natiirliche Lebens- und Heilweise gefoérdert
und so die Aufgabe des Arztes erleichtert. Irgendwelche Schadigun-
gen durch den Naturzeitschlaf gibt es bei sachgemaBBer Durchfiih-
rung nicht. Dies kann ich aufgrund meiner Beobachtungen an meh-
reren tausend Kranken nachdriicklich bestitigen. Personlich habe
auch ich die besten Erfahrungen mit der Naturzeit gemacht und
viele Berufsgenossen daftir gewonnen.*

4. MASSENERFAHRUNGEN

Doch gehen wir jetzt von den Einzelerfahrungen zu den be-
reits vorliegenden Massenerfahrungen tber! — In einer umfangrei-
chen Abteilung einer sehr groflen Organisation gab es von 12.30
Uhr ab 4 sechsstiindige Arbeitsschichten, so dall eine Schicht die
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Zeit von 18.30 Uhr bis 0.30 Uhr umfaBite. Wer nun wahrend dieser
Schicht frei war, schlief im Durchschnitt von 19.30 bis 24 Uhr, also
4% Stunden. Die Leute mit dieser Schlafzeit vollfiihrten somit ge-
zwungen und unbewuBt anniahernd den Naturschlaf.

Der erste aus ihren Kreisen, dem ich meine Abhandlung tiber
Naturschlaf gab, sagte nach eingehender Kenntnisnahme hocher-
freut: ,Sie haben durchaus recht. Wenn ich in jenen Jahren von
ca. 19.30 bis 24 Uhr (Ortszeit) geschlafen hatte, war ich so frisch
und kraftig, daBl ich Nacht und Tag tber nicht ans Schlafen dach-
te. Nur nach dem Mittagessen ,ddste* ich, am Tisch sitzend, etwas.
Hatte ich hingegen in der Abendschicht Dienst und schlief zu
anderen Zeiten, befand ich mich nicht entfernt so gut. Dieselbe
Erfahrung machten auch meine Kollegen, soweit sie solide
lebten oder nicht stupide, eigentlich immer schlafen-
de Menschen waren. — Konnte ich doch wieder diese wunder-
bare Schlafzeit genieBen, die ich jeder anderen vorziehe!*

Ich habe mich dann in den betreffenden Kreisen weiter er-
kundigt und diese Aussage bestitigt gefunden. Selbstverstindlich
gibt es tberall Leute, die nicht genug schlafen kénnen; aber bei
ihnen liegen dafiir besondere Griinde vor. Dal} ihre Umstel-
lung auf den Naturschlaf moglich sein kann, zeigt der friher
geschilderte Fall des Frl. Sk. Durch die auBerst zahlreichen Erfah-
rungen gesunder und kraftiger Menschen innerhalb der groBen
Organisation diirfte mein Resultat 19 bis ca. 23.20 Uhr stark ge-
stiitzt sein.

In einer Pfadfindergruppe, bei der besonders Turnen, Sport
und Wandern im Vordergrund der Betitigung standen, erhielt ein
junger Naturschlafer wegen seiner vorbildlichen Haltung die selb-
staindige Leitung einer Abteilung. Nach Ubernahme der Leitung
fithrte er sofort bei Wanderungen und Ubernachtungen im Freien
den absoluten Naturschlaf ein. Bei der Abteilung hiefl es: ,Wir
haben einen verriickten Leiter bekommen.“ Der Erfolg war blen-
dend. Schléfrigkeit, Mudigkeit, Schlaffheit, Unlust, VerdrieBlichkeit
und Pessimismus verschwanden: frisch, elastisch, frohlich und frei
zog die junge aufblihende Mannschaft, aufgeschlossen fur alle
Schonheiten der Natur, in langen genuBreichen Wanderungen
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durch den fir sie immer herrlicher und feierlicher werdenden
Tempel der Natur. — Der junge Leiter hatte seine Meisterprifung
als Padagoge musterhaft bestanden.

Eine altere Frau aus Bayern erzahlte, sie und viele andere Leute
hatten zur winterlichen Zeit des Dreschens nur von 19 bis 24 Uhr ge-
schlafen und seien dabei stark, frisch und froh gewesen, leistungs-
fahiger als sonst. Die Aussage dieser Frau wird durch entsprechende
Erfahrungen élterer Zeit aus allen landlichen Gegenden bestitigt und
hat besondere Bedeutung, weil sie die winterliche Schlafzeit
betrifft, die nicht von der Linge der Winternachte abhangig ist.

Bekannt ist eine Gesamterfahrung derjenigen, die frih zu Bett
gehen, bald einschlafen und ihre grofte Schlaftiefe ziemlich
schnell erreichen, die also den Zusammenhang mit der Naturzeit
noch nicht ganz verloren haben. Solche Frihschlifer werden in
dem MaBe miuder, schlaffer und verdrieBlicher, wie sie langer als
notig liegenbleiben.

Eine der Versuchspersonen, die die Versuche restlos zu Ende
gefithrt hatte, aber, wie es leider der auBeren Verhéltnisse wegen
meistens der Fall ist, den Naturschlaf nicht fortsetzen konnte, mub-
te spater einige Male um 19.30 Uhr zur Ruhe gehen, schlief bald
ein, wachte um 24 Uhr auf, hatte vollig ausgeschlafen, war frisch
und munter, blieb aber liegen. Sie erklirt, sie habe deutlich
gespurt, daBl sie von Stunde zu Stunde an Lebenskraft verloren
habe. Als sie schlieflich um 8 Uhr aufgestanden sei, sei sie total
serledigt” gewesen. Aus jener durch dieses Beispiel illustrierten
Gesamterfahrung laft sich zwar auf keine bis zur Minute abge-
grenzte Zeitspanne schlieBen, wohl aber auf die richtige For-
schungsmethode, die den Schlaf bei seiner fortschreitenden Friih-
verlegung dann abbricht, wenn er vom Positiven zum Negativen,
d.h. vom Stirkenden zum Schwachenden umschlagt.*

* Eine bemerkenswerte Erfahrung mit der Umstellung der Schlafzeit wurde
wihrend des letzten Weltkriegs in vielen Krankenhdusern gemacht: Bei
Eintritt der Dunkelheit wurde in den Krankenzimmern automatisch das
Licht ausgeschaltet. Infolge dieser MaBnahme schliefen die meisten
Kranken lange vor der sonst tiblichen Schlafenszeit ein, und was besonders
iiberraschend war: Viele, die sonst regelmdBig Schlafmittel gebrauchten,
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Wertvoll ist auch folgender Bericht eines Herrn, der vor 1914
als Kaufmann in Nicaragua in einer Handelsniederlassung einige
Jahre tatig war: ,Wir waren zu sechst, im Alter von 20 bis 42 Jah-
ren. Wegen der unertriglichen Hitze bei Tage begannen unsere
Biirostunden bereits um 3 Uhr wihrend eines Zeitraumes von 7
Monaten im Jahre. Wir schliefen von 20 bis kurz vor 3 Uhr. Bei
Tage hielten wir uns als Jager in der nahen, hohen und daher
nicht so heilen Gebirgsgegend auf, ohne zu schlafen. Unser Befin-
den und unser Gesundheitszustand waren bei dieser Lebensweise
ausgezeichnet. Die Eingeborenen einschlieflich der Kinder
vom 6. Lebensjahre ab aufwérts hatten dieselbe Schlafzeit
wie wir und erfreuten sich alle sehr guter Gesundheit.“ — Der Wert
dieser Mitteilung besteht besonders in der Angabe tber die Schlaf-
zeit der sechs- und mehrjihrigen Kinder.

Ein Herr aus Bulgarien teilte mir brieflich mit, dal die Bulga-
ren friher fast allgemein, abgesehen von Gesellschaftskreisen gro-
Berer Stadte, ihren Nachtschlaf zwischen 18 und 2 Uhr abgehalten
hétten. Nicht wenige seien schon um 24 Uhr, die letzten um 2 Uhr
aufgestanden, um Nacht und Tag hindurch unter Einschiebung der
notwendigen Pausen emsig zu arbeiten. — Bekannt ist, dal} die Leu-
te in Bulgarien am altesten wurden. Vielleicht stellt die bulgarische
Regierung den alten Zustand wieder her. Es lohnte sich!

Von den relativen Schlafzeiten werden besonders folgende als
gunstig hervorgehoben: 22-5, 21-4, 20-2.30, 19-1 Uhr. Die relativen
Versuche bestatigen die Regel, dall die giinstigen Wirkungen der
Schlafzeiten in dem MaBle zunehmen, wie sich diese nach Lage
und Lange der Zeit von 19 bis 23.20 Uhr nahern.

Der Schlaf vor Mitternacht gilt seit Urzeiten als der beste, und
namentlich alle die, welche den Zusammenhang mit der Natur
noch einigermafBlen gewahrt haben, sind seine Anhanger, z.B. alle
Bauern, Landarbeiter, echten Jager und Forster. Sein Wert wird
bei allen Volkern durch viele Sprichworter gepriesen, und der
berithmte Hufeland sagt in seiner ,Makrobiotik®, dali 2 Stunden

kamen ohne diese Arzneimittel aus, und der lange Schlaf vor Mitternacht
wirkte bei allen gunstig.
Anmerkung von A. Tienes
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Vormitternachtschlaf mehr wert seien als 4 Stunden anderen Schla-
fes. Ich tue weiter nichts, als aus dieser von Hufeland bestitigten
Gesamterfahrung die logischen, wissenschaftlichen Folgerungen zu
ziehen, indem ich mit meinen Versuchen die Mitternachtslinie
ganz uberschreite®, um ungeschmalert in das Land des besten
Schlafes zu kommen. GroBe Wahrheiten liegen nicht selten am
Wege; sie brauchen nur aufgehoben zu werden, was ja in unserem
Falle andere langst hatten tun kénnen.

Wenn nach uralter Erfahrung der Schlaf vor Mitternacht
doppelt zahlt, wie der Volksmund sagt, so betragt die von mir fur
Erwachsene gefundene Schlafzeit gut 8 Stunden, dirfte also den
bisherigen drztlichen Forderungen geniigen. Die zugrundeliegende
Rechnung ist sehr einfach: 2 x 4.20 = 8.40. Aber die Entscheidung
hangt von exakten Versuchen ab.

5. NEGATIVE ERFAHRUNGEN

Mein Bericht enthdlt bis jetzt nur positiv ausgefallene Versu-
che. Es hat aber auch Personen gegeben, die auf eigene Faust
falsch experimentierten 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 bloédsinnig, die Versuche seien
vollstindig gescheitert — er wuBte nicht, dafl die Natur sich weder

*  Stockmann meint: In Richtung rickwirts Uberschreiten bzw. die
Mitternachtslinie gar nicht mehr wberschreiten, sie nicht als hemmend
empfinden, infolge moglichst weitgehender Riickverlegung des Schlaf-
beginns etwa auf 18.30 Uhr. Bei besonders anstrengendem Tagewerk habe
ich auch wiederholt von 17.30 bis 22 oder 23 Uhr geschlafen; ein schwer
arbeitender Patient einige Zeit regelmaBig von 18 bis 21 Uhr.

Anmerkung von A. Tienes
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kommandieren 1aBt noch Spriinge macht, daf} 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 Mo-
natsschrift, bei ihm sei die Schlafzeit von 19 bis 2.30 Uhr die beste;
bei meinen Versuchspersonen misse Suggestion irgendwelcher Art
vorliegen, und der Mangel an Schlaf werde sich bei ihnen rachen.
Er schlief in einem nach der verkehrsreichen Strafle zu gelegenen
gerauschvollen Zimmer, was den rechtzeitigen Beginn und die
Tiefe des Schlafes storend beeinfluite — er hatte ein gerauschloses
Schlafzimmer benutzen miissen! Hitte er dann immer bereits von
19 Uhr (Sonnenzeit!) ab bis zu seinem Erwachen um 2.30 Uhr fest
geschlafen, dann hatte er, eventuell unter Zuhilfenahme eines
Weckers, auch die friher liegenden Schlafzeiten lange genug er-
proben missen.

Negative Urteile, die sich auf fehlerhafte Versuche und Vorur-
teile stiitzen, sind bedeutungslos. Aus diesem nicht abgeschlosse-
nen Versuch ist zu ersehen, von welchen Voraussetzungen die Si-
cherheit der Versuchsergebnisse abhdngig ist.

Wiederholt sind Falle vorgekommen, dafl 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 laBit 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, planmaiBige, 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 Fihigkeit, die eigene Energie auszu-
schalten und an ihrer Stelle die Energie der Natur walten zu
lassen, und auBerdem die Notwendigkeit, die ganze Lebensweise
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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. Verkehrte Gewohnheiten kon-
nen niemals die Grundlage zur Ablehnung richtiger bilden.

6. DIE ERGEBNISSE DER FORSCHUNG

Das vorgefiihrte, nur im Auszug wiedergegebene Forschungs-
material diirfte gentigen. Ich fasse es zundachst nur kurz zusammen:
Die zahlreichen Versuchspersonen, darunter solche mit starkem
Schlafbedurfnis und viele Spitschlifer, alle Giber 17 Jahre alt, nach
gesundheitlicher, korperlicher, geistig-seelischer Beschaffenheit
z. T. sehr verschieden, vielfach zerstreut wohnend, beruflich sich
fast aus allen Stinden rekrutierend, haben fir Sommer und Win-
ter, z. T. in sehr langen Versuchszeiten in unbeeinfluBter, sicherer
Weise die Orts- oder Sonnenzeit 19 bis 23.20 Uhr oder eine an-
grenzende als die fur sie beste Schlafzeit herausgefunden. Sie
glaubten urspriinglich nicht an mein Ergebnis und kamen schlie3-
lich doch durch Vergleiche der Wirkungen ihrer stindig sich
andernden Schlafzeiten zu ihrem sicheren Endergebnis. Sie stellten
an sich fest, dafl die Schlafzeit um so belebender wirkt, je mehr sie
sich dem Naturschlaf nahert und durch ihn die stirkste Wirkung
erreicht.

Namentlich die lange Zeit dauernden Versuche bestitigten
diese Regel und auch die andere, dal man zur Zeit der Versuche
ysolide®, naturgemal leben, giftige GenuBmittel aller Art, z. B. Kaf-
tee, Tabak, Alkohol und dgl., meiden und methodisch richtig vorge-
hen mubB, weil die Versuche sonst nicht gliicken, vielmehr unter
Umstinden Schaden anrichten koénnen. Schlafregelung seitens
Unkundiger erwies sich namentlich bei komplizierten Féllen als
gefdhrlich.

Betreffs der Schlafzeit der Kinder und Jugendlichen ist von mir
experimentell nichts festgestellt; doch steht ohne weiteres fest, dal}
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gerade sie in der fur GroBere zum Schlafen bestimmten Zeit kei-
nesfalls wachen oder geweckt werden dirfen.

Die relativen Versuche* mit ihren z.T. sehr starken, beleben-
den und heilenden Wirkungen bilden eine feste Briicke zu den
absoluten und sind somit sehr wertvoll.

Als Folgen samtlicher Versuche, auch der nicht mitgeteilten,
ergaben sich: enorme Steigerung des Willens sowie der korper-
lichen und geistigen Arbeitskraft, die taglich ca. 17%4 Stunden bei
bestem Wohlbefinden vorhielt, ferner: Erh6hung der Denkscharfe,
Milderung oder Beseitigung vorhandener Krankheiten, Beruhigung
erregter Nerven, Neigung zum Optimismus und unschwere Beherr-
schung des geschlechtlichen Trieblebens. Von Autosuggestion, Sug-
gestion, Raubbau kann bei der Linge der Versuche keine Rede
sein. Kaum noch lebensfihige Personen, die nichts mehr zuzuset-
zen hatten, wurden erst durch die Umstellung frisch und leistungs-
fahig. Innerhalb der heilsamen naturgemdfen Lebenserneuerung
erwies sich die Schlafreform als unbedingt notwendig, beherr-
schend und von zentraler Bedeutung.

Was ist nun durch die vorliegende Forschung im ein-
zelnen unbedingt sicher festgestellt? Negativ zundchst die Tat-
sache, dafl auf dem Gebiete der Schlafzeit in Praxis und Theorie
ein grofles Durcheinander herrscht. Die einen behaupten, es sei ei-
nerlei, wann man schlafe, ob bei Tage oder bei Nacht; die Haupt-
sache sei, dal man fest und lange genug schlafe. Weiten Kreisen
ist unbekannt, daBl es zweierlei Schlaf gibt, namlich: stirkenden
und schwichenden. Man kann sich gesund, aber auch krank schla-
fen (vgl. auch S. 50, S. 76): Das rechtzeitige Aufstehen ist fast
ebenso wichtig wie das rechtzeitige Schlafen.

Wer nie zur rechten Zeit schlaft und aufsteht, ist immer mude.
Um die Mudigkeit zu vertreiben, mul er die Nerven in einen

* Mit ,relativen Versuchen® meint Stockmann die Falle, in denen generell
frah zu Bett gegangen und frih aufgestanden wurde, also z. B. eine
Schlafzeit von 20.00 Uhr abends bis 2.00 Uhr morgens.

Die ,absoluten Versuche“ sind die Beispiele, in denen die Naturschlaf-
zeit — ca. 18.45 bis 23.20 Uhr - mehr oder weniger exakt eingehalten
wurde. Der Verlag
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Erregungszustand versetzen, was z.B. durch Kaffee, schwarzen Tee
und dgl., bei geeigneten Naturen aber auch durch Anspannung
des Willens geschehen kann. Unnormales Nervenleben fithrt zu
ubereilten Entschliissen und Taten. — In der Praxis ist vielfach aus
Vormitternacht Tag geworden, und wo das der Fall ist, bestraft die
Natur die Abtriinnigen in unerbittlicher Strenge. Es ertbrigt sich,
vom ,,Geschlecht der Nacht®, zu dem aber nicht jeder Spatschlafer
gehort, ein Gemilde zu entwerfen.

Andere gehen in Theorie und Praxis einen Mittelweg, gebrau-
chen eine Mischung von Vor- und Nachmitternachtschlaf, deren
Teile im Einzelfalle prozentual z.T. sehr verschieden sind. Wenn
auch der besondere Wert des Schlafes vor Mitternacht von Einsich-
tigen immer wieder betont worden ist, so sind doch meines Wis-
sens nie wissenschaftliche Versuche unternommen worden, die
Lage und Léange des Schlafes vorurteilslos zu bestimmen. Nicht
einmal die Frage nach der naturgesetzlichen Schlafzeit ist je klar
und deutlich aufgestellt worden. Ihr Problem wurde nirgends
ernsthaft aufgerollt, wenn auch Spuren von ihm sich hier und da,
ab und zu zeigten. Und die Folge? — eben die allgemeine Verwir-
rung auf dem so wichtigen Gebiet der regelmiBigen Erneuerung
des Lebens.

Alle physiologischen und neurologischen Beobachtungen des
Schlafes haben wenig Wert, wenn sie nicht zum richtigen Schlaf
fihren. Die Kenntnis der beiden Typen von Schlifern, des Friih-
schlafers und des Spatschlafers, mit ihren verschieden verlaufenden
Schlafkurven, deren erstere schnell, letztere erst spit ihren Tief-
stand erreicht, ist nur dann bedeutungsvoll, wenn sie zur Fest-
stellung oder Ablehnung eines Normaltyps hinleitet.

Um in alle diese Dinge Klarheit zu bringen, muBl die Methode
der anzustellenden Versuche unbedingt zuverldssig sein. Eine
solche Methode ist die der individuellen, planmaBigen Friihverle-
gung der Schlafzeit, wobei es gar nicht anders moglich ist, als
daB sich schlieBlich fir die betreffende Versuchsperson eine be-
stimmte Zeit als die beste erweist. Fur die Versuche gibt es keine
hemmende Mitternachtslinie. Sie ist vollstindig zu tberschreiten,
und selbst in den Nachmittag ist vorzurticken. Letzteres ist auch
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bei meinen Versuchen geschehen, allerdings mit vollig negativem
Ergebnis.

Bei jeder Versuchsperson sind sofort nach dem Ausschlaf, wor-
an sich sofortiges Aufstehen zu schlieBen hat, die Wirkungen der
einzelnen Schlafzeiten genau zu verzeichnen, und die beste
Schlafzeit ergibt sich dann leicht durch Vergleich der
Wirkungen. Diese Methode hat sich als unbedingt zu-
verldssig erwiesen. Das ist das erste positive Ergebnis der For-
schung. Jeder Forscher hat es durch diese Methode nun in der
Hand, selbst durch Versuche allen in Betracht kommenden Fallen
des neuen groflen Forschungsgebietes gerecht zu werden.

Das zweite positive Ergebnis besteht in der nunmehr durch
iiberreichen Stoff deutlich nachgewiesenen Tatsache, daf} wirklich
im Schlaf vor Mitternacht besondere belebende, erhaltende und
heilende Krifte ruhen.

Das dritte positive Ergebnis besteht darin, dafl durch Ver-
gleich der bestimmten individuellen Schlafzeiten in ihren Wirkun-
gen ein Naturgesetz abzuleiten oder abzulehnen ist. Zu diesem
Punkt ist zu bemerken, dall meine mit fast oder ganz Erwachsenen
restlos durchgefiihrten Versuche und die vielen Versuche anderer,
von Fachleuten und Laien ausgefiihrt, ganz deutlich auf ein Naturge-
setz hinweisen, das ja vom philosophischen Standpunkt aus gefordert
wird.

Nicht untersucht ist, wie schon erwahnt, die Schlafzeit bei
Sauglingen, Kindern und Jugendlichen. Wie weit bei ihnen die
Schlafzeit von 19 bis 23.20 Uhr vorwarts und rickwérts bzw. vor-
warts oder rickwarts zu verlangern ist, bleibt der weiteren exakten
wissenschaftlichen Forschung anhand der angegebenen Methode
vorbehalten. —

Fur besondere Falle gibt es besondere Gesetze. Dieser Grund-
satz gilt fiir Patienten. Aber auch sie diirfen in der Zeit von 19 bis
23.20 Uhr, wenn es ohne Gefahr irgend zu erreichen ist, nicht
wachen. An die Stelle der Befolgung des starren Naturgesetzes tritt
bei ihnen, wie in allen anderen besonderen Fillen, ein naturgema-
Bes Uberleitungsverfahren. Zwei positive Ergebnisse der Forschung
sind philosophischer Natur; sie stiitzen die praktisch gewonnenen
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und diese sie: Der Mensch ist ein, wenn auch nur winziger Teil
des Kosmos. Er entsteht, wiachst und vergeht nach dem Naturge-
setz. Er besteht aus Naturstoffen und ist zu seiner Erhaltung auf
sie angewiesen, mogen sie auch in der Form vielfach kunstlich
geandert sein.

Das Naturgesetz ist allumfassend. Es gibt nichts in der natirli-
chen Welt, was ihm nicht unterstinde. Dies Gesetz kann in keinem
Punkt und Teil eine Ausnahme machen oder unterbrochen wer-
den. Das unbewuBite Leben ist sein reinster Spiegel. Der Schlaf
ist ein bewuBtseinsloser, an Zeit gebundener Naturvor-
gang. Somit ergibt sich die eine positive Tatsache, dal
auch seine Zeit von der Urnatur aus streng gesetzma-
Big geregelt sein muBl. Die Wissenschaft hat die Aufgabe, die-
se Zeit, d.h. seine Naturzeit, experimentell zu ermitteln, und zwar
bei dem Menschen fiir jedes Alter, jedes Geschlecht unter Prifung
des Einflusses geographischer, klimatischer und sonstiger Umwelt-
bedingungen. Es kann also durchaus nicht wundernehmen, wenn
fir Menschen, die unter gleichen Bedingungen stehen, schlieflich
sich eine ungefahr bis auf die Minute geregelte gleiche Schlafzeit
ergibt. Nicht das Abnorme mit allen seinen Erscheinungsarten soll
festgestellt werden, sondern das wirklich Normale.

Die Menschen sind ihrem Wesen nach dem grofen Natur-
organismus und seiner GesetzmiBigkeit eingegliedert. Kann sich
das ewige Naturgesetz in den von ihm abhdngigen Teilen unge-
hemmt, vollig und dauernd auswirken, dann gedeihen sie am
besten. Der Schlaf zur absoluten Naturzeit ist also der
kriaftigendste, belebendste, heilendste und das Leben
am ldngsten erhaltende. Dies ist das zweite vom Standpunkt
der philosophischen Medizin aus gewonnene Ergebnis.

Die Ergebnisse meiner Gesamtforschung sind nur durch fehler-
lose experimentelle Gegenbeweise zu entkriften — sonst nicht.
Wertvoller ist aber das Bemiihen, sie als Ausgangspunkt weiterer
Forschung zu benutzen. Bei meinen Versuchen mit Erwachsenen
hat sich die Zeit 19 bis 23.20 Uhr so wirkungsvoll von allen
anderen Zeiten abgehoben, dafl ihr eine besondere Rolle zufallen
mub.
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Der Vollstaindigkeit wegen bemerke ich, dall auch der Schlaf
zur Naturzeit in zwei Teile zerfallt, den der groBlen und den
der geringeren Tiefe, was fiir die Praxis des Lebens von Bedeutung
sein kann. Ein junges Madchen z.B. konnte nur dann die Nacht
iber durchtanzen, wenn es bis 21 Uhr 1% - 2 Stunden geschlafen,
also den tiefsten Schlaf genossen hatte — sonst keinesfalls!-
Auch diese Naturschlafzeit an sich muBl noch ndher erforscht
werden, allerdings nicht im Dienste des Tanzes.

Bisweilen sind im Laufe der Forschung Falle folgender oder ihr
ahnlicher Art vorgekommen: Es schlief jemand kurz vor 19 Uhr
ein, wachte wiederholt gegen 22 Uhr auf und hatte das Gefiihl,
vollig ausgeschlafen zu haben. Blieb er liegen und schlief dabei
spater wieder ein, war er beim Aufstehen nicht frisch. Stand er
hingegen sofort auf und blieb auf, dann war er Nacht und Tag
uiber munter und arbeitsfreudig. Die u. U. notwendige Einschie-
bung von nicht zu langen Schlafpausen schadete ihm dann nichts,
sondern bekam ihm gut.

Wie diese tatsichliche Erfahrung zu erklaren und in der Praxis
bei eintretenden Fillen zu verwerten ist, liegt auf der Hand: Der
wertvollste Teil des Naturschlafes ist jedenfalls der erste, der unge-
stort und tief durchschlafen werden muf.

Um MiBverstandnissen vorzubeugen, bemerke ich ausdricklich,
daB der Naturschlifer schon um 19 Uhr (Sonnenzeit) schlift, also
kurz vor 19 Uhr eingeschlafen ist. Es ist also nicht richtig, sich
erst um 19 Uhr niederzulegen. Das Aufstehen erfolgt immer sofort
nach dem Ausschlafen, sonst wird die Wirkung des Naturschlafes
verdorben.

Eine klare Unterscheidung zwischen schwichendem und stér-
kendem Schlaf hat es bisher nicht gegeben. Sie ist fur die Neuge-
staltung der Schlafzeit von groer Wichtigkeit, wie aus den entspre-
chenden Stellen des 2. Teiles dieses Buches zu ersehen ist.
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7. METHODEN ZUR UMSTELLUNG AUF
DEN NATURSCHLAF

Uber die Umstellungsmethode muf ihrer Wichtigkeit
wegen besonders, wenn auch nur kurz, berichtet werden: Sie
richtet sich stets nach der Besonderheit und Eigentimlichkeit
der Personlichkeit. Abendliche Mudigkeit muB, wo sie fehlt, plan-
mafBig erworben werden. Wer abends einschlafen will, mufl
mude sein. Das Sichhinlegen allein macht’s nicht!

Bei einigen Abgehetzten, Nervenschwachen und Gesunden voll-
z0g sich der zwanglose, vorbereitete Ubergang in 2 Tagen*, wih-
rend er bei Dauerschlifern und chronisch Kranken in der Regel
lingere Zeit, und zwar bis zu 7 Tagen, in Anspruch nahm. Bei ro-
busten, gesunden Personen wurde die Umstellung sofort dadurch
erfolgreich vollzogen, dafB} sie in der ersten Nacht viel frither als
sonst aufstehen und den Tag tber gehoérig arbeiten muflten. Sie
legten sich dann abends gegen 19 Uhr erschopft nieder, schliefen
sofort ein, konnten um 23.20 Uhr aufstehen, und der Ubergang
war zu ihrer groBen 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 nétig, stets mit einer ziel- und naturgema-
Ben Reform der Lebensweise verbunden. Gegen Abend unterblieben
alle Aufregungen, Erregungen, Anstrengungen und Anwendungen
von nervenerregender Wirkung. In der Ernahrung spielten gut ver-
dauliche, vollwertige, wenig gewtrzte Speisen die Hauptrolle. Obst
und Gemiuse fanden die ihnen gebuhrende reichliche Verwen-
dung.

Einige Arzte und Pfarrer, ein vielseitig gebildeter Landwirt, ein
leitender Padagoge und ein Schwerarbeiter, welche die Schlafversu-
che lange Zeit hindurch vorurteilslos, getrennt, ohne sich zu

* Bei hochgradiger Nervenschwache drangt die Natur zur Anwendung des
rettenden Naturschlafes.
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kennen, durchgefithrt haben, betonen tbereinstimmend, daf3
Naturschlaf, gepaart mit unverfilschter vegetarischer Ernahrung,
zur Hochststufe der Gesundheit, Leistungsfahigkeit und des Wohl-
befindens 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 Natur-
kost leichter zu befriedigen war als mit umfangreicher oder tppi-
ger Kulturkost, eine Erfahrung, die fur Zeiten allgemeiner Lebens-
mittelknappheit wichtig ist. Auf Kulturkost angewiesene Natur-
schlafer verzehrten davon in der Regel groBe Mengen. Diese
Erscheinung beruht auf der Tatsache, daB sie infolge ihrer Zube-
reitung lebenswichtige Stoffe verliert. Die durch den Naturschlaf
gestarkte Verdauung nutzt die Nahrungsstoffe besser aus und stei-
gert das Bedurfnis nach ihrer richtigen, d.h. naturgemaBen Zu-
sammensetzung.

Es muBl schon hier betont werden, dal die wissenschaftliche
Forschungsweise es mit der Frage des reinen Naturzeitschlafes —
abgekirzt: Naturschlafes — zu tun hat. Sie sucht vorurteilslos und
frei das absolut Giiltige. Die arztliche Anwendungsmethode der
Praxis ist an die Wirklichkeit gebunden, mufl daher individuell,
personlich, schonend, die Umweltverhaltnisse berticksichtigend,
also relativ, beziehungsweise vorgehen. Einen Kranken darf man
nicht qualen; man soll ihm helfen. Was unter ,absoluter® - ,re-
lativer Methode, unter ,absolutem® — ,relativem® Naturschlaf zu
verstehen 1ist, diurfte nun klar sein.

*  Hufeland betonte vor 150 Jahren, die beste, weil einzig nattrliche
Schlafzeit sei der Schlaf vor Mitternacht, wie aus dem Sprichwoérterschatz
und aus dem Weistum der Volker sowie der arztlichen Erfahrung erhelle.
Alle, welche ein hohes Alter erreichten, liebten das Friithaufstehen, und
viele Menschheitsfithrer hielten diese Gewohnheit fir notwendig und
machten sie zu einer Religionsvorschrift, z.B. Wesley, der Grinder der
Methodistenkirche. Anmerkung von A. Tienes
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8. DIE THEORIE ZUM NATURGESETZ
DER SCHLAFZEIT

Die naturgesetzliche Schlafzeit mufl ins Naturgetriebe passen.
Mit der Sonne sinkt das Leben, das dann tibergangsmafig und sanft
in die Form des Schlafes hiniibergleitet. Um 0 Uhr beginnt die Son-
ne zundchst langsam zu steigen. Zwischen dem stiarksten Fallen und
dem Beginn des Steigens liegt also der Schlaf astronomisch, biolo-
gisch und physiologisch recht passend. Der Gedanke liegt nahe, da3
das Erwachen frithestens beim Beginn des Steigens um 0 Uhr erfol-
gen konne. Aber die restlos zu Ende gefiihrten Versuche sprechen
gegen diese Meinung. Jedenfalls werden die Sonnenwirkungen fir
einen bestimmten Punkt, in unserem Falle also fir den Schlifer,
um so stirker, je mehr er der Sonne zustrebt, sind daher fir ihn
um 23.20 Uhr starker als z.B. um 22 Uhr und bereits um 23.20 Uhr
so stark, daBl sie den Ausgeschlafenen wecken.*

Licht und Dunkelheit beeinflussen wohl den Schlaf, kénnen
aber seine Lange nicht endgultig bestimmen. Die Bewohner des ho-
hen Nordens, wo es ungefihr %4 Jahr dunkel und ' Jahr hell ist,
konnen nicht ca. % Jahr schlafen und ca. % Jahr wachen, und wir
in Deutschland kénnen im tiefen Winter nicht von 17.00-8.00 Uhr
regelmaBig schlafen, wenn wir einigermaflen gesund sind. Es wirkt
sich also der tagliche Lauf der Sonne im Schlafen und Wachen aus.

Physiologisch kommt das sogenannte Abendfieber, welches mei-
nes Erachtens eine ZweckmaBnahme der Natur zugunsten des
Naturschlafers darstellt, dem Schlifer zugute, denn es schutzt ihn
bis zu einem gewissen Grade fir einige Zeit vor Erkdltung und for-
dert den so wichtigen Stoffwechsel: die Entfernung verbrauchter
und Bereitstellung neuer Stoffe fir die Arbeit am neuen Tage.
Wer frith zu Bett geht, wird in der Regel bald vollig warm; wer sich
spat niederlegt, hat Miihe, sich richtig zu erwarmen, weil er die
physiologische Warmequelle des Friithschlafes nicht ausnutzen kann.

* Vgl. meinen Artikel in ,Fortschritte der Medizin“, Nr. 51/1934: ,Die
Beziehungen zwischen Sonnenlauf und Schlafzeit®. Verlag Hans Pusch, Berlin.
Uber die Wirkungen der Erddrehung vgl. Teil B: .Das System*, S. 93f.
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9. DIE KRITIK

Die Kritik verhielt sich meiner Forschung gegentber, wie das
ja ihrer Eigenart wegen selbstverstandlich ist, zunachst durchaus
ablehnend. In der Regel wurden meine Artikel zurtickgewiesen.
Ich mubBte allerlei Methoden anwenden, um in die Fach- und Ta-
gesspresse hineinzukommen. Nur ganz allmdhlich fand ich durch
meine personlichen Beziehungen Eingang.

Privatim teilten mir manche mit, sie wiallten nicht, was ich ei-
gentlich bezweckte; sie kdmen mit ihrer gewohnheitsmaBigen
Schlafzeit vollkommen aus, seien arbeitsfihig, gesund und munter
dabei; sie sihen daher gar nicht ein, warum sie gedndert werden
sollte. Die Naturen seien verschieden, und jeder miisse nach sei-
nem Bedirfnis schlafen. Auch habe sich die Schlafzeit nach dem
Beruf zu richten. Man konne doch nicht fir die nach Gesundheits-
zustand, Gemutsart, Alter, Geschlecht und Beruf so verschiedenarti-
gen Menschen ein und dieselbe Schlafzeit festsetzen. Das sei doch
heller Wahnsinn.

Dazu ist vom Standpunkt der sachlichen Forschung aus zu sa-
gen, daf es sich nicht um eine gentigende oder gute, sondern um
die beste Schlafzeit handelt. Wenn jemand z.B. von 23 bis 6 Uhr
schlaft und dabei sich wohlbefindet, so ist doch damit gar nicht
festgestellt, wie sein Befinden bei der Schlafzeit 19 bis 23.20 Uhr
sein wiirde. Wer sich aus eigener Erfahrung ein Urteil tiber den Wert
von Schlafzeiten bilden will, der mufl eben so viele wie nur irgend
moglich ausprobieren, ihre Wirkungen objektiv, sachlich verglei-
chen, und erst dann ist er nach gewissenhafter Feststellung berech-
tigt, ein Urteil abzugeben. Ob unsere Berufsbedingungen, lieben
Gewohnheiten, Wiinsche, Eigentimlichkeiten der Schlafverlegung
entgegenstehen, darauf kann eine wissenschaftliche Forschung kei-
ne Riicksicht nehmen. Es handelt sich um die Wahrheit, in deren
Dienst die echte Wissenschaft steht. Meinungen sind fir eine For-
schung ziemlich wertlos. Die Entscheidung ruht bei den exakten
Versuchen.

Wenn Leute ohne den Naturschlaf nach unserem bisherigen
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MaBstab alt geworden sind, so entsteht daraus die Frage, wie alt sie
wohl mit Naturschlaf geworden sein wirden. Es kommen immer
wieder Fille vor, dafl ein Alter von 130 Jahren und mehr erreicht
wird* (vgl. das Buch von Dr. Hufeland!). Haustiere werden durch-
schnittlich ca. achtmal so alt, wie die Zeit ihres Wachstums betragt.
Bei freien Tieren ist die Lebensdauer noch gréBer. Sicher ist, daBl
der naturferne und dadurch geschwachte ,Kulturmensch® bei wei-
tem nicht das naturgesetzliche Alter erreicht. Der biblische Bericht
von dem in die Jahrhunderte gehenden Alter der Urmenschen ist
nicht ohne weiteres als Sage abzutun. Wenn jemand bei seiner Le-
bens- und Schlafweise 80 Jahre alt wurde, so ist das kein Beweis fiir
die Richtigkeit seiner Lebensgewohnheiten. Er hat ja nicht
erproben konnen, wie sich eine andere Lebensfithrung bei ihm
auswirken wurde. Sollte man behaupten, er habe zur rechten Zeit
geschlafen, so ist das eine Behauptung ohne Beweis. Die Notwen-
digkeit der Versuche 1dBt sich durch keine Theorie beseitigen.
Aus dieser Einstellung heraus habe ich den ersten Versuch vor-
urteilslos mit mir selbst in langer Versuchszeit bis zur unbedingt
sicheren Entscheidung vorgenommen. Da ein Versuch nicht ge-
nugt, habe ich Versuch an Versuch gereiht, jede Versuchsperson
alle nur zu ermoglichenden Schlafzeiten durchschlafen, ihre Wir-
kungen feststellen, vergleichen und nach Moglichkeit dariiber
Buch fiihren lassen. Die Personen hatten strengste Anweisung, sich
durch niemanden und nichts, auch durch mich nicht, in ihren
Feststellungen beeinflussen zu lassen. Einige haben andere bei den
Versuchen tUberwacht. Erwerbslose taten sich zusammen, um Licht
zu sparen und Unterhaltung zu haben. Wenn die Versuche nicht
gleich gliicken wollten, wurde mir das sofort mitgeteilt, die Ursa-
che festgestellt und beseitigt, und so kamen alle, mit denen ich ar-
beitete, in freier, unbeeinfluiter Weise durch Vergleiche der Wir-
kungen der einzelnen Schlafzeiten ungefihr genau zu meinem

* Vgl. Thomas Platters Lebensbeschreibung aus dem 16. Jahrhundert:
Zahlreiche Angehorige seiner Sippe im Kanton Wallis in der Schweiz
erreichten ein Alter von 120 bis 140 Jahren, solange sie noch im Gebirge
wohnten und einfache, ungemischte Bauernkost bei lindlicher Schlaf- und
Werksitte verzehrten. Anmerkung von A. Tienes
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Ergebnis. Der Naturschlaf wurde moglichst lange beibehalten. Wer
ihn einmal, wenn auch nur kurze Zeit, genossen hatte, sehnte sich
stets nach ithm zurtick, wie das Kind nach der Mutter, der Wusten-
wanderer nach der Quelle, der Heimatlose nach der Heimat.

Die Kritik, soweit sie ablehnend und gehéssig war und ist, er-
stickt den Naturschlaf nicht mehr. Er lebt als Begriff, Verfahrungs-
art und Lehre, er lebt und wirkt in Idee, Praxis und Theorie, mag
auch Uber seine Abgrenzung noch nicht das letzte Wort gespro-
chen sein. Der Weg zur Naturkultur ist frei. ,Ein wahrhaft waches
Geschlecht entsteht® — wenn der Naturschlaf allgemein eingeftihrt
wird, ,reif und fihig zu GroBtaten® (Dr. Tiegel). ,Hier liegt eine
groBe Sache fiir den wirklich Schaffenden. Hebt sie auf!* (G.
Roth). ,Das Naturgesetz der Schlafzeit ist entdeckt und fir die Me-
dizin und Erziehungslehre von grundlegender Bedeutung“ (Dr.
med. Dr. phil. G. A. Tienes).

Uber den Stand der offiziellen Kritik duBert sich Dr. med. Sieg-
fried Moller in seiner Flugschrift ,,Uber spartanische Methoden in
der Medizin“ (3. Auflage, Verlag Emil Pahl, Dresden) auf Seite 39:
»- - - Man verhilt sich der Entdeckung eines neuen Naturgesetzes,
namlich der Entdeckung des Naturzeitschlafes gegentber vollkom-
men gleichgtltig, wahrend gerade die Medizin von der Natur-
schlafzeit als einem gewaltigen Forderer des Lebens und als einem
Mittel zur Kraftspeicherung fir den kranken und geschwichten
Menschen Gebrauch machen sollte.”
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B. DAS SYSTEM

1. NATURSCHLAFZEIT UND NATURGESETZ

Das System, Theorie und Praxis der naturgesetzlichen Schlaf-
zeit betreffend, ergibt sich im wesentlichen aus dem aufgefiihrten
Forschungsmaterial nebst Eroérterungen. Wer Nutzanwendungen
ziehen oder Einzelfragen geklart haben will, muf} vor allen Dingen
die vorgetragenen Einzelfille genau studieren. Nicht das System ist
das wichtigste, sondern die ihm zugrundeliegenden Tatsachen.

Das Leben auf der Erde ist im wesentlichen zunachst von der
Sonne abhédngig. Mit ihrem Steigen und Fallen nimmt es im Laufe
des Tages und Jahres zu und ab. Mag man iber den Menschen
lehren, was man will oder mul}: Er ist ein Glied der Natur, ein
Naturteil, aus ihren Stoffen zusammengesetzt, von ihr durchaus
abhangig, nach ihren Gesetzen entstehend und vergehend, wesen-
haft mit ihr verbunden. Somit untersteht auch sein Leben den
Wirkungen der steigenden und fallenden Sonne. In Wirklichkeit
dreht sich ja die Erde um sich selbst, wihrend der Lauf der Sonne
nur ein scheinbarer ist. Aber diese Tatsache hat fir unser System,
bei dem es nur auf die biologischen Sonnenwirkungen an-
kommt, keine Bedeutung. Alles, was wir folgern, kann auch aus
der Erddrehung gefolgert werden. Je weiter eine bestimmte Stelle
der Erdoberfliche, z.B. die eines Schlifers, in der Richtung auf
die Sonne hin vorriickt, um so stirker werden fur sie die Sonnen-
wirkungen. Diese sind vor 24 Uhr schon so kraftig, daBl sie den
Naturschlafer, der ausgeschlafen hat, wecken.

Bewegte sich nichts in der Welt, gabe es keine Zeit. Die Tages-
und Jahreszeiten entstehen durch das regelmabige, sich immer wie-
derholende tagliche bzw. jahrliche Auf- und Absteigen der Sonne.
So besteht das bis auf die Sekunde geregelte feststehende Gesetz
der Sonnenzeit oder Naturzeit.

Der Lauf der belebenden Sonne macht die Zeit. Sonnenlauf
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und Sonnenzeit wirken biologisch parallel. Daher bedeutet Son-
nenzeit zugleich Leben, und zwar fir uns verbindliches, ganz ge-
nau geregeltes Naturleben schopferischer und leitender Art.

Der Schlaf, der nichtliche Erneuerer des Lebens, ist an Zeit
gebunden. Findet er zur Naturzeit statt, so ist er naturgemafl und
dadurch richtig, vollkommen und am wirkungsvollsten. Somit ist
die naturgesetzliche Schlafzeit ein schaffender, gesetzgeberischer,
physiologischer Lebensfaktor, der auf volle Naturdurchdringung
hinarbeitet und damit auf volle Gesundung der Gesamtperson mit
ihrer Lebensweise, ihrer korperlichen, geistigen und seelischen
Beschaffenheit. Sie fiihrt zur unbedingten Herrschaft der Sonne
und ermoglicht dadurch volle Sonnenwirkung.

Strahlen bzw. Wellen aus dem Weltall gelangen in jeden
Korper, also auch in den unsrigen. AuBerdem leitet der Nerven-
apparat bekanntlich Reize weiter, daher auch solche Reize, die von
Sonnenstrahlen und anderen kosmischen Strahlen bzw. Wellen
herrtthren. Die Nerven sind von Natur aus naturgemdf und natur-
verbunden eingerichtet. Erfolgt der Schlaf und damit auch das Wa-
chen zur Naturzeit, arbeiten sie naturgemdll, also voll und
regelmaBig, sonst eben nicht. Je mehr sich der Schlaf vom Natur-
schlaf entfernt, um so naturwidriger ist er und verhindert das ganz
naturgemaBe Arbeiten der aufnehmenden und sonstigen Nerven,
so daB es zu Minderungen und Stérungen der Nervenarbeit kom-
men mub, die sich dann in der Tatigkeit der Organe und im Voll-
zug des Stoffwechsels auswirken, wodurch das Entstehen von
Krankheiten begtinstigt oder verursacht wird. Hingegen wird durch
den Naturschlaf der ganze Nervenapparat mit seinen Zuleitungen,
Zentren, Umleitungen und Ableitungen in streng naturgeméibBe,
vollwertige Tatigkeit versetzt, die sich dann in normaler Tatigkeit
der Organe und regelrechtem Stoffwechsel auswirkt.

Ein festes Gesetz regiert die Welt. Ob sie schon und gut ist, das
liegt fir menschliche Verhaltnisse in der Hauptsache an den Men-
schen selbst. Das Naturgesetz ist unabdnderlich. Die Sonne
Jregiert” heute ,den Tag“ wie zu Adams Zeiten, und die von ihr
abhangigen Organismen — also auch wir — arbeiten im Stoffwechsel
naturgesetzlich sicher und hemmungslos, solange die Sonne ihre
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Bahn zieht und vollen Gehorsam findet. Verweigert ihn die
Menschheit, dann verliert sie ihren physischen Halt und gerit in
ein krankhaftes Schwanken und Wanken. Wer sich an das Gesetz
halt, den halt das Gesetz. Krankheiten korperlicher und geistiger
Art bei Einzelnen, Familien, Stimmen und Volkern sind in der Re-
gel eine Quittung fir die Abirrung vom Naturgesetz.

2. NATURSCHLAFZEIT UND MEDIZIN
IM ALLGEMEINEN

Welche Rolle spielt nun der Naturschlaf auf rein medizinischem
Gebiet? Ein bekanntes Wort sagt: Natura sanat, medicus curat (die
Natur heilt, der Arzt hilft ihr). Die arztliche Kunst besteht darin,
sofort speziell den Krankheitsherd erfolgreich zu bekdmpfen und
die Naturkraft zu steigern. Eine groBe Torheit ware es, gegen
Erkrankungen nichts als ,Naturschlaf* zu verschreiben. Selbstver-
stindlich sind alle Krankheiten mit den bewahrten Errungenschaf-
ten der medizinischen Wissenschaft zu behandeln. Der naturgema-
Ben Schlafregelung féllt die so wichtige Rolle zu, die Lebenskraft
und damit die Kraft des Herzens zu stirken. Wenn das Herz nicht
durchhilt, ist alle noch so glinzende arztliche Kunst vergeblich.

Es ist eine schon bekannte Tatsache, dal Kranke, Genesende,
Kinder und Jugendliche, wenn man sie ihren natiirlichen Regun-
gen folgen laBt, nach Frithschlaf verlangen. Sie befinden sich in ei-
nem beschleunigten Aufbau, und dieser drangt auf volle Mobilisie-
rung der Hauptaufbaukrafte. Durch Minderung des Friihschlafes
wird der Aufbau verzégert oder sogar gefihrdet. Spit schlafende
Jugend wird bleich, blaB}, schwach, trige, nervos und mirrisch;
frih schlafende frisch, froh und leistungsfahig. Die nicht zu bevor-
mundende Natur hat es nun einmal fiir alle Zeiten und Zonen so
eingerichtet, daBl im Friithschlaf besondere, unentbehrliche, nicht
ersetzbare Aufbaukrifte ruhen, und alle Macht der Machtigsten ist
diesem Naturgesetz gegeniiber machtlos. Wie man einem Motor in
bestimmten Abstinden Kraftstoff (Energie) zufithren muB, weil er
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sonst stehenbleibt, so bedarf der Korper einer regelmaBiigen phy-
siologischen Kraftzufuhr durch Schlaf.

Diese Zufuhr ist von Natur aus an bestimmte Zeit gebunden.
Wenn der Beginn dieser Zeit durch Aufbleiben oder Beschaftigung
uberschritten wird, dann bleiben Herz, Nerven und Gehirn nicht
untitig, geraten aber im MaBe ihrer Anspannung in einen schdd-
lichen Reiz- oder Uberreizungszustand. Wird der Schlaf oder der
Zustand der Ruhe in waagerechter Lage Uber seinen erreichten
Zweck hinaus verlingert, dann werden Herz und Nerven geschwacht.
Diese beiden Tatsachen sind fir die Herz- und Nervenbehandlung
richtunggebend. Je mehr sich der Patient in unerzwungener, ent-
wicklungsméBiger Umstellung der vormitternachtlichen Schlafspan-
ne nihert, um so mehr ruhen und heilen Herz und Nerven aus.
Namentlich bedurfen genesende Personen der vormitternacht-
lichen, naturgesetzlichen Erholung und Kraftspeicherung.

Wer gerade ohnmdchtig, erschopft, abgespannt ist, der muf}
ohne Rucksicht auf die Zeit schlafen oder liegen, bis die Krafte zu-
rickkehren. Wer aber, von augenblicklichen Erschépfungszustan-
den abgesehen, moglichst viel zur Unzeit schlaft oder liegt, der
schwacht seine Naturkraft und dadurch die Heilkraft und die Lei-
stungsfahigkeit von Herz und Nerven.

Der beste Schlaf regelt auch am besten den Stoffwechsel, der
verbrauchte Stoffe aus Blut und Organen des Korpers entfernt und
frische bereitstellt. Recht deutlich machte sich bei den meisten
Versuchspersonen die Steigerung der EBlust bemerkbar. Die Er-
werbslosen, mit denen ich Versuche vornahm, kamen in der Regel
schon am zweiten Versuchstage, um zu erklaren, daf} sie viel starke-
ren Hunger hatten, der sich zwei Stunden nach dem Aufstehen
gebieterisch bemerkbar mache. Leider hatte ich keine Moglichkeit,
bei ihnen festzustellen, wie sich Rohkost bei der Stillung ihres
Hungers auswirken wiirde. Vielleicht hétten sie davon geringere
Mengen bendotigt.

Dall planmaBige Anwendung, Steigerung und Erhaltung der
vom Schlaf abhingigen Naturkraft das Leben verlangert, liegt auf
der Hand. Das Leben im Kosmos hort nicht auf. Warum sollte das
voll eingeschaltete menschliche Leben so schnell aufhéren?
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Fir die Lebensdauer dlterer Leute ist nichts gefahrlicher als
ein so recht behagliches, bequemes, beschiftigungsarmes, schlaf-
umwobenes Dasein — denn so schlummern sie bald mehr oder
weniger sanft hiniiber. Wer es schlieflich nach hartem Kampf ums
Dasein zu einem sorgenfreien Leben gebracht hat, der ist toricht,
wenn er die neue Kraftquelle nicht zu seiner Lebensverlaingerung
gebraucht. Familie und Allgemeinheit haben Gewinn davon, dal} es
geistig frische, jung gebliebene Menschen gibt, welche die Jugend
so zu beeinflussen wissen, dal} sie ihre tuberschiumende Kraft zur
rechten Zeit an der rechten Stelle einsetzt. Jugend, sich selbst
uberlassen, schieBt leicht tiber das Ziel hinaus. Der beste Erzieher
ist, wer die Tatkraft der Jugend mit der Erfahrung und Weisheit
des Alters und der Vorzeit zu vereinen weil.

3. SPEZIELLE ANWENDUNGEN DER NATURSCHLAFZEIT
AUF MEDIZINISCHEM GEBIET

Wo und wie ist nun der neue Heilfaktor auf medizinischem
Gebiet besonders anzuwenden?

Bei akuten, hitzigen Krankheiten, die ja meistens stirmisch
verlaufen und von kurzer Dauer sind, ist nur eine sehr begrenzte
Moglichkeit fiir Anwendung des Naturschlafes gegeben. Man soll es
aber auch bei ihnen vorsichtig dahin zu bringen suchen, dal} der
Kranke zur Naturzeit schlift. Stérungen zu dieser Zeit mussen die
Genesung verzogern. Verspirt der Leidende gleich nach diesem
Schlaf den Drang aufzustehen, so soll man ihn, wenn es die Art der
Krankheit zuldfBt, unter den noétigen VorsichtsmaBregeln aufstehen
und aufbleiben lassen, aber nur so lange, wie es ihm bekommt.
Kranke unter allen Umstinden, womoglich mit Gewalt im Bett zu
halten, ist ein Grundsatz, der ihrer Genesung gefahrlich werden
kann. Im tbrigen ist jede Krankheit in bewahrter Weise so einge-
hend zu behandeln, wie wenn es keinen Naturschlaf gabe. Der Arz-
neischatz und die sonstigen Heilmittel und Heilverfahren des Arztes
konnen nicht vollkommen genug sein.
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Das eigentliche medizinische Betdtigungsfeld fiir den Natur-
schlaf als kosmischer Lebens- und Heilfaktor sind die langwierigen,
eingewurzelten chronischen Krankheiten, korperliche, geisti-
ge, geschlechtliche; diese nicht nur im Sinne einer Ansteckung.
GewiB} driicken Not, Elend, Sorge und Aufregung dem Gesicht ihre
Spuren auf, aber bei vielen, Reichen wie Armen, rithren die Zeichen
des Verfalls in der Hauptsache von krankhafter, verheerender,
entsittlichender Ubergeschlechtlichkeit her. Geschonte Geschlechts-
krafte und -stoffe sind mehr wert als kriftige Kost, sind ein Speicher
von Energie und Frische. Lebhafte geschlechtliche Tatigkeit ist
nicht etwa ein Zeichen von Kraft, sondern von Schwache. Gesunde,
starke Volker und Menschen sind in geschlechtlicher Hinsicht ruhig
und zurtickhaltend. Doch soll man hierbei Entgleisten nicht so
schnell Vorwlrfe machen, sondern daran denken, daBl Ausschwei-
fungen, geheime Laster, Geilheit meist Folgen verkehrter Lebens-
weise sind. Wenn von Geschlecht zu Geschlecht von Jugend auf das
Naturgesetz der Ruhe- und Schlafzeit stindig tbertreten wurde,
wenn aus dem Korper durch Reizmittel, GenuBisucht oder sog.
PflichtbewuBtsein das Verlangen nach abendlicher Ruhe und nach
frithem Schlaf standig vertrieben wird, dann geraten die Nerven in
einen dauernden Reizzustand; das Herz leidet schwer darunter, und
der Weg zur Katastrophe, zum Umschlag, ist gebahnt, oder zum
Wendepunkt im kleinen wie im grofen.

Fir die Behandlung krankhafter ﬁbergeschlechtlichkeit, der Ner-
vositat und aller anderen chronischen Krankheiten steht logischer-
weise fest, dal eine Behandlung unter moglichster Mitverwendung des
Naturschlafes wirkungsvoller ist als eine Behandlung ohne kundige
Schlafregelung. Gegen logische Wahrheiten ,kimpfen Gotter selbst
vergebens®.

Jede Krankheitsbehandlung hat dreierlei zu tun: die besondere
Art der Erkrankung fachwissenschaftlich zu bekampfen, die notigen
Aufbau- und Heilstoffe, auch in Form einer angepaliten Heilnah-
rung, dem Korper zuzufiihren, und die Heilkraft, d. h. die Natur-
kraft, zu starken. Die medizinischen Mittel helfen nur, soweit die
Natur des Kranken noch stark genug ist, sie aufzunehmen und zu
verwerten.
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Der Naturschlaf soll bewahrte und notwendige medizinische
MaBnahmen nicht mindern oder abschaffen, sondern erginzen,
allerdings an vitaler Stelle, denn er ist physiologisch und neurolo-
gisch die nachtlich regelmiBig von neuem stromende Kraft- und
Regenerationsquelle. Weil er das ist, ist er bei allen chronischen
Krankheiten mitzuverwenden, mogen sie heilen, wie sie wollen,
selbstverstindlich und erst recht bei Krebs* und Tuberkulose**.
Tatsache ist es, daBl Krebs- und Tuberkulosekranke sich bei der Anwen-
dung des Naturschlafes, namentlich des absoluten, besser als sonst
befanden. Wenn auf diesem Gebiet weiter nichts unternommen und
festgestellt werden konnte, so liegt das an der Mittellosigkeit der
Forschung. DaB aber neue Erfolge zu erzielen sind, geht mit Sicherheit
daraus hervor, daBl der Naturschlaf die Heilkraft betrachtlich starkt. Die
mit allen Mitteln vorzunehmende érztliche Behandlung wird um so
schneller zum Erfolge fithren, je mehr die Naturkraft, das Hauptheil-
mittel, gesteigert wird. Versagt die Naturkraft, dann sind alle noch so
genialen medizinischen MaBinahmen erfolglos. Natur und Fachwissen-
schaft missen in hochster Vollendung zusammenarbeiten. Dazu geho-
ren natiirlich genaue Fachkenntnisse. Jedenfalls ist schon bis jetzt hau-
tig bewiesen, daBl der Naturzeitschlaf eine starke, zu kithnen
Hoffnungen berechtigende Bereicherung der medizinischen Wissen-
schaft bedeutet. Er kann aber nur dann seine volle Kraft entfalten,
wenn er iiberall angewandt, voll und richtig ausgenutzt wird.

Wie weit seine Erfolge bei den einzelnen Arten der chroni-
schen Krankheiten gehen werden, bleibt abzuwarten. Die medizini-
sche Kunst besteht darin, ihn planvoll als unterstiitzenden Heilfak-
tor in die Behandlungsweise einzubauen. Geschieht das, werden
die Uberginge besonders vorsichtig und geschickt gehandhabt,
dann kann er niemals schaden, sondern nur nutzen.

* Eine der wirkungvollsten Therapien bei Krebs, wie tbrigens auch bei
vielen anderen chronischen Erkrankungen ist die biologische Therapie
nach Prof. Dr. Enderlein, siehe wu.a. Franz Arnoul: ,Der Schlussel des
Lebens®, Reichl Verlag 1993.

#% 7Zur Tuberkulose siehe u.a. Heinrich Lahmann: ,Uber die Ursache,
Verhiitung und Heilung der Lungentuberkulose®, in: ,Nattrliche Heil-
weise®, Reprint der Ausgabe 1901, Reichl Verlag 2005. Der Verlag
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Je nach Lage der Dinge ist zuerst nur mit einer Verlegung der
gewohnten Schlafzeit und dann schonend mit der Verkiirzung zu
beginnen. Auf keinen Fall darf der Gedanke an Verkiirzung den
Kranken aufregen. Trotzdem ist relativ schnelle, moglichst restlose
und dadurch wirkungsvolle Umstellung um der Heilung willen zu
erstreben; denn die stirkste Heilkraft ruht im absoluten, unbeding-
ten Naturzeitschlaf. Mich selbst und einige andere Versuchs-
personen hitte ein Ubergangsschlaf nicht mehr gerettet. Daher
kann ich in der bewahrten Art der Erforschung des ersteren und
in der Lehre von seiner Anwendung keinerlei Zugestandnisse ma-
chen. Auch das Naturgesetz macht keine. Im kosmischen Verkehr
kommt es auf die Minute an. Die Sonnenzeit ist ganz genau gere-
gelt; warum soll es bei den von ihr abhdngigen belebten, organi-
schen Wesen anders sein? Das Leben der Menschen untereinander
- und so sollte es bei den Volkern und Staaten auch sein - ist von
vielen Zugestindnissen umgeben, weil es sonst auf die Dauer nicht
im Gange bleibt; auf dem Gebiet der Wissenschaft, der Wahrheit,
gibt es solche nicht.

Es gibt, wie schon wiederholt erwdhnt, einen stirkenden,
positiven und einen schwichenden, negativen Schlaf. Wird der po-
sitive zu lange ausgedehnt, schligt er in negativen um. Je linger
jemand nach dem Ausschlaf weiterschlaft oder liegenbleibt, um so
verdrieBlicher, schlaffer und untiichtiger wird er. Das ist die so
wichtige, in der Medizin und Pidagogik bisher kaum verwertete
Regel. Ist bei einem Leidenden die absolute Umstellung erreicht, dann
entfaltet der Naturschlaf seine volle Wirkung. LaBt sie sich nicht errei-
chen, dann bleibt man bei der relativ besten Schlafzeit stehen.

Unter allen Umstinden missen besonders Kranke sowie
nervose und schwichliche Personen ausschlafen! Die Fihigkeit
zu schlafen zerstoren hieBe: den Menschen selbst zerstoren. Der
Ubergang zum Naturschlaf ist in der Regel nur in Form einer voll-
endeten Ubergangsmethode moglich. Die arztliche Kunst besteht
darin, jeweils personlich den Wendepunkt vom positiven, zuverlas-
sigen zum negativen, aufthebenden Schlaf zu finden und zu verwer-
ten. Der Kranke soll sich im Schlaf vertrauensvoll und seelenruhig
in die Arme der Mutter Natur legen und schlafen. Lockern sich
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die Arme und hat er wirklich ausgeschlafen, soll er aufste-
hen. Der Arzt sorgt dafiir, daB er schlafen kann.

Die abendliche Mudigkeit wird, je nach MaBigabe der Person-
lichkeit, Leibesbeschaffenheit und Gesundheit, am besten durch
friheres Aufstehen, zweckmaBige heilende Mittel und MaBlnahmen,
angepalBite Beschaftigung, Wacherhaltung und Tatigkeit erreicht.
Sie stellt sich zunachst in der Regel nicht von selbst ein, sondern
mubB allermeist planmafig erworben werden. Sich kurz vor
19 Uhr bei voller Munterkeit niederzulegen, ist sinn- und zwecklos.
Alle abendlichen Erregungen und Anregungen sind von Ubel.

Macht sich wihrend des ldngeren Tages starke Mudigkeit
bemerkbar, dann ruht oder schlift der Patient, aber nur so lange,
wie es wirklich nétig ist. Es darf nicht zu einem ausgedehnten Er-
mattungsschlaf kommen. Wie wohltuend unter Umstinden gerade
nur einige Minuten Schlaf wirken, ist bekannt. Schon daraus geht
hervor, daBl die Minute auch beim Schlaf eine groBe Rolle spielt.
Selbst die einzelne Minute wirkt, je nach ihrer Lage, positiv oder
negativ. Bei der Umstellung handelt es sich darum, jeweils person-
lich die positive Schlafzeit zu erreichen. Man hat zwischen absolut
positiver und relativ positiver Schlafzeit zu unterscheiden. Diese
bildet den Ubergang zu jener. Jeder notwendige Schlaf ist positiv,
absolut positiv aber nur der zur Naturzeit stattfindende.

Alles hdngt von der Methode ab. Nervose sollen z.B. vor allen
Dingen schlafen; wenn sie abends nicht kénnen, dann zu jeder
anderen Zeit, in der sie es konnen. Ich habe aber wiederholt beob-
achtet, daB gegen 19 Uhr bei Nervosen und Ubernervosen Midig-
keit eintritt; dieser ist unbedingt nachzugeben. Je nach-
dem geschieht dann unter Umstinden die Umstellung schnell: die
Zappligen werden beruhigt und schlieflich ruhig. Kénnen sie sich
zeitweise im Laufe des langen Tages nicht wach halten, dann schla-
fen sie eben, aber nicht zu lange. Wenn es zum ersten Male ge-
lingt, Ubernervose recht frith zum Schlafen zu bringen, dann
schlafen viele von ihnen ca. 12-14 Stunden an einem Stiick durch.
In einem solchen Erstfalle ware es toricht, das Paradies des Schla-
fes zu storen. Dieser so heill ersehnte Tiefschlaf ist der Ausgangs-
punkt der nun folgenden Regelung, Entfaltung und Entwicklung.
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Sicher mufl der Grundsatz verkehrt sein, Nervose, Ubernervése,
Geisteskranke auf die Dauer moglichst viel schlafen oder liegen zu
lassen; denn mit der Zunahme tuberméBigen Schlafens oder Lie-
gens ist eine entsprechende Minderung der Lebens- und damit
auch der Heilkraft verbunden. Langere Schlafzeiten haben, je nach
personlicher Eigenheit und Eigenart der Krankheiten, unter Um-
stinden Wert fiir eine Ubergangszeit; als endgiltiges Heilmittel
sind sie Uberall zu verwerfen. Es braucht wohl kaum erwdhnt zu
werden, daB die Zeit des Wachens mit Unterhaltung oder Beschaf-
tigung ausgefiillt werden muB, wodurch aber kein Uberreiz entste-
hen darf. Jede Behandlung von Einzelnen ist relativ, beziehungs-
weise angepalit, aber dabei immer zielgemall und, wenn es sein
kann und muB, streng.

Entsprechend ist auch ein kranker Volkskoérper zu behandeln.*
Der Naturschlaf bedeutet fiir alle Kranken und Schwachen einen
Lichtstreifen am Horizont, an der Kimmung, am Gesichtskreis. Fur
seine Anwendung sind die im ersten Teil vorgefithrten Einzelfalle
sehr lehrreich.

Ich fasse die Einzelheiten zusammen: Die zu behandelnde
Krankheit ist mit besonderen und allgemeinen Mitteln sofort zu
bekdmpfen. Unter den letzteren darf der Naturschlaf niemals feh-
len. Seine absolute Form (19 bis 23.20 Uhr) 1dBt sich nicht ver-
schreiben; sie muBl tbergangsmafig, personlich gewonnen werden,
soweit das bei der Eigenart des Kranken tberhaupt moglich ist
und es die Art der Krankheit zulaflt. Jedoch muB} sofort in groBter

* Zwei bis vier Stunden Schlaf vor Mitternacht sind fir Korper und Geist
mehr wert als vier bis acht Stunden nach Mitternacht, wie alle groBen
Gesundheitslehrer nachdrucklich betonen, z.B. Feuchtersleben.

Der Morgen ist die schonste und schicklichste Zeit zur Arbeit, weil wir
dann verjingt, biegsamer, kréftiger, von groflerer natiirlicher Reizsamkeit
sind, kurz, mehr jugendliche Wesensart aufweisen. Durch die Sommerzeit
benutzen wir also besser die Jugend des Tages zu unserer Arbeit; unser
Geist ist frih ja in seiner groften Reinheit, Frischheit, Kraft und
urspriinglich, klar, ungetriibt — er selbst. Wer die frithen Morgenstunden
versaumt, der versiumt die Jugend seines Lebens.

Anmerkung von A. Tienes
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Ruhe versucht werden, den Patienten kurz vor 19 Uhr zum Ein-
schlafen zu bringen, ohne Anwendung von giftigen Schlafmitteln.
Das Aufstehen erfolgt, sobald der chronisch Kranke wirklich ausge-
schlafen hat. Es muf} ausgeschlafen, es darf aber nicht iiber das zu-
trigliche MalBl hinausgeschlafen werden. Wer das zu erreichen ver-
steht, kommt am sichersten zum Ziel. Zwang ist nur in ganz
besonderen Fillen angebracht. Die Auswahl der Mittel richtet sich
nach ihrer Zuverldssigkeit, nicht nach ihrer Herkunft. Ist die
Lebensrettung nur durch Gifte oder Gegengifte oder nur durch
chirurgische Eingriffe zu erreichen, dann sind sie anzuwenden.
Eine die Krankheitsursache bekimpfende Behandlung beginnt so-
fort nach dieser Anwendung, sonst erfolgt keine wirkliche Heilung,
nur Scheinheilung. LaBt sich die absolute Schlafzeit nicht errei-
chen, bleibt man bei der besten relativen stehen.

Der Arzt hat zu helfen, der Forscher die Wahrheit zu ermit-
teln. Jener muf} wissen, wie die Forschungsergebnisse im Einzelfalle
anzuwenden sind.

4. NATURSCHLAFZEIT UND ERZIEHUNG
IM ALLGEMEINEN

Wichtig ist es, Krankheiten zu heilen, noch wichtiger, ein
gesundes Menschengeschlecht heranzuziehen. Erziehung kann nur
dann erfolgreich sein, wenn sie in Lehre und Leben naturge-
setzlich verankert ist, wenn in erster Linie fir einen gesunden,
lebenssprithenden Nachwuchs gesorgt wird. Vater und Mutter mus-
sen naturgemaf} leben und aus einer moglichst gesunden Ahnen-
reihe stammen. Die Erbmasse ist wichtig; leider wird sie durch
stark naturwidriges Verhalten oft schnell verdorben.

Am wichtigsten ist die Befolgung der fir den Menschen gege-
benen Naturgesetze. Ihre dauernde allgemeine Ubertretung fithrt
und fihrte mit Notwendigkeit zum allgemeinen Zusammenbruch.
- Die Zeugung des Menschen darf nicht unter verderblichen Einfltissen
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und Umstinden geschehen®, und wihrend der Schwangerschaft
und Stillzeit sind Erregungen jeder Art, auch geschlechtliche, die
Paarung, zu meiden. Der Naturschlaf begtnstigt dieses vor- und
nachgeburtliche Verhalten auBlerordentlich, denn er verleiht ge-
sunden Naturtrieb und entreifit die Menschen dem Dammerzu-
stand, diesem Nahrboden entartender Sinnlichkeit.

Die Tierwelt verhalt sich bei der Fortpflanzung meist normaler
als die zivilisierte Welt. Ungestort und urkraftig sich schon vor der
Geburt entwickelnder Nachwuchs ist hoffnungsreich. Die Erzie-
hung ist vor- und nachgeburtlich.** Nur aus gutem Stoff la3t
sich etwas Gutes formen. Die Natur hat die Neigung, Widernattrli-

* Zeugung unter Alkoholeinflul fithrt oft zu Schadigungen des Erbgutes!
Siehe hierzu uw.a. ,Grundzige der Alkoholfrage® von Vogel/Neubert in der
sehr interessanten Schriftenreihe ,Leben und Gesundheit® des Deutschen
Hygiene-Musems, Dresden (ca. 1930). Eine Tafel (nach Schweighofer/Salzburg)
auf S. 55 zeigt: Gesunde Frau (in der Familie seit 6 Generationen keine
belastenden Anlagen): 1 Ehe: gesunder Mann, 3 gesunde Kinder; 2. Ehe:
Mann Trinker, von 3 Kindern 2 Trinker, beide jung gestorben, das andere
Kind unterentwickelt; 3. Ehe: gesunder Mann, zwei gesunde Kinder.
** Diese fur den Aufbau einer Familie fundamentale Erkenntnis geriet leider
in Vergessenheit. Siehe auch: ,Vorgeburtliche Erziechung® von K. O. Schmidt,
Drei-Eichen-Verlag, 1970, ein gleichnamiger Titel erschien auch von Carl du
Prel in Jena 1899. — Der Schlissel zum Verstandnis liegt in der Annahme der
Vererbung erworbener Eigenschaften, wie sie durch die umfangreichen
Listen des Physiologen Rudolf Wagner gut dokumentiert sind. Weitere
Literatur hierzu: Th. Ribot, Die Vererbung (1876), R. P. Schuster, UnbewuBte
und vererbte Vorstellungen? (1879), S. 27; L. Biichner, Die Macht der
Vererbung, 1909, S. 20ff: ,Noch auffalliger und wichtiger fiir die Erkenntnis
der Vererbungsgesetze, wenn auch seltener, ist die Vererbung solcher
Deformititen oder Krankheitsanlagen, welche nachweisbar wihrend des
Lebens der Erzeuger selbst von diesen zufillig erworben oder ihnen
kiinstlich angebildet wurden. Auch hier fehlt es nicht an zahlreichen
Beispielen aus der Menschen- und Tierwelt. Haeckel erzahlt von einem auf
einem Gute in der Ndhe von Jena gehaltenen Zuchtstier, dem bei unvor-
sichtigem Zuschlagen der Stalltiir der Schwanz an der Wurzel abgeklemmt
wurde und der nun eine schwanzlose Nachkommenschaft zeugte.“ (Biichner)
Bedeutet dies nicht, daB der Mensch durchaus auch erworbene
(Charakter-) Eigenschaften weitergibt bzw. vererben kann? — Der Verlag
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ches, Krankhaftes zu beseitigen. Ihre Lebenskrafte behalten ihre
Starke und wirken dauernd auf Gesundung und volle Entfaltung
der von ihnen abhingigen Lebewesen, falls diese keine Storungen
verursachen. Beim Saugling ist sofort jede Regung zum ,Natur-
schlaf* hin aufmerksam zu beachten und zu foérdern. Die Natur
darf nicht dadurch gebrochen werden, dal man ihn einige Nach-
te durchschreien ldBt; sonst nimmt man ein gut Teil seiner ihm in
schwerer Zeit so notwendigen Lebenskraft fort. Zur Naturzeit mul}
er schlafen, aber danach ist er, allerdings nicht von der Wéchne-
rin, so zu betreuen, wie es seine Natur verlangt. Die Natur einiger-
maBen normaler Kinder zeigt schon den Weg. Selbstverstandlich
ist, dal man mit groBter Vorsicht vorgeht, also die Sauglinge wie
Sauglinge behandelt. Anwendung von Zwang ist nicht am Platze.
Sind sie mude, mussen sie schlafen, einerlei wann; wollen sie aber
auBerhalb der naturgesetzlichen Schlafzeit wachen, so mufl man
diesen Lebenstrieb fordern. Das ist ein Gebot der Natur und bleibt
allen Einwdnden gegeniiber bestehen. Es kommt bei seiner Befol-
gung auf die richtige Methode an; dann kann nie und nimmer
Schaden, sondern nur Nutzen entstehen. Schon Cicero sagte, die
Menschen wiirden niemals abirren, wenn sie der Natur als Fuhre-
rin folgten. Unverdorbene Kinder 1dBt man in ihrer Lebensweise
am besten ihrem gesunden Instinkt folgen.

Beim Heranwachsen der Kinder ist auch weiter methodisch
richtig vorzugehen. Wann sie die Naturschlafzeit GroBerer errei-
chen, steht noch nicht fest. Darauf kommt es in der Praxis auch
nicht so sehr an; denn die naturgemdfe Entwicklung nach einem
naturgesetzlichen Ziele hin gebiert schlieflich das Ziel selbst. Es
sei nochmals (vgl. S. 77) bemerkt, daB schon die Sechsjahrigen in
Nicaragua, die in der Ndhe der erwdhnten Handelsniederlassung
wohnten, sich um 3 Uhr munter tummelten. Bei der bereits jetzt
moglichen und daher auch gebotenen Schlafregelung in Internaten,
Klostern, Konvikten, Pensionaten, Gefingnissen und dgl. handelt
es sich zundchst ebenfalls um die Methode.

Nach den bisher vorliegenden Erfahrungen mit mindestens
17 Jahre alten Jugendlichen ist die Erreichung der Schlafzeit un-
gefahr 18.55 bis 2.30 Uhr leicht zu bewerkstelligen. Fur diese
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Ubergangszeit liegen Arbeit und Erholung demnach in dem Zeit-
raum von etwa 3-18.30 Uhr. Die Arbeit kann bald nach dem Auf-
stehen beginnen, so dal der Nachmittag im wesentlichen fir eine
freie Beschaftigung zur Verfugung steht. Er muf} aber so abklingen
und das Bett ist so fruh aufzusuchen, daf bestimmt kurz vor
19 Uhr (Sonnenzeit) der Schlaf eintritt. Sollten sich in der Uber-
gangszeit Mudigkeitserscheinungen wahrend der Arbeit zeigen, so
ist eine Erholungs- oder Schlafpause einzuschieben. Eine kurze
Pause wird in der Regel geniigen. Wer bei der Ubergangszeit
friher als etwa um 2.30 Uhr aufwacht und ausgeschlafen hat, muf3
unbedingt sofort aufstehen, aufbleiben und Gelegenheit zur Be-
schiftigung haben, damit einschlifernde Langeweile vermieden
wird. Es muf} alles darauf angelegt sein, zunachst den Naturschlaf
zu erreichen, aber moglichst unter Vermeidung von Zwang, jedoch
unter zweckmaBiger, ruhiger, iiberzeugender Belehrung.

Der Ubergang vor allen Dingen muB von padagogisch und
medizinisch gebildeten, vertrauenerweckenden Personlichkeiten
geleitet werden, welche wissen, was ein Naturgesetz ist und fir den
Menschen bedeutet. Entsprechend der Entwicklung der Schlafrege-
lung im einzelnen ist dann die Schlafzeit allgemein zu verkiirzen.
Die endgtltige Festsetzung erfolgt erst dann, wenn die Ergebnisse
der planmiBigen, persénlichen, medico-padagogischen Methode
sie ermdglichen.

Sollten einige Mitglieder sich nicht ganz umstellen kénnen,
nachdem auch die vollendetste Methode versagt hat, dann bleibt
nichts anderes tbrig, als sie bei ihrer besten Schlafzeit zu belassen.
Sehr weit vom Naturschlaf kann sie aber nicht liegen. Wie weit das
Kernstiick der Schlafzeit — von etwa 19 bis 23.20 Uhr — bei Heran-
wachsenden ihrem Alter und ihrer Eigenart entsprechend nach
der einen oder anderen Richtung oder nach beiden Richtungen zu
erweitern ist, das konnte noch nicht ermittelt, kann aber bei gu-
tem Willen in geeigneten padagogischen Einrichtungen leicht
gefunden werden. Gegen Abend missen in ihnen Freiheit und
ungestorte Ruhe herrschen, damit die tiber den Naturschlaf aufge-
klarten Zoglinge oder Mitglieder den Regungen und Winken des
gesunden Triebes folgen koénnen. Nur das darf schlieBlich
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angeordnet werden, was sich als richtig im Sinne des Naturgesetzes
bewahrt hat, und dann muf} es durchgefithrt werden.

Zu den methodischen MaBlnahmen gehort sicher der Zwang.

UberlaBt man die Menschen sich selbst, so machen sie in der
Regel, wie die Erfahrung lehrt, die Welt zum Hexenkessel. Der
Mensch muB, wenn alle sonstigen Mittel versagen, zu seinem
Besten gezwungen werden. Danach hat sich die Erziehung GroBer
und Kleiner zu gestalten; sie hat aber alle férdernden Erziehungs-
moglichkeiten so ernst auszuschopfen, wie wenn es keinen Zwang
gabe. Absoluter Zwang ist ultima ratio, letztes Mittel, das aber nicht
zu spat anzuwenden ist. Ohne einheitlichen, tbergeordneten, ver-
nunftigen Zwang gibt es keine gedeihliche, gesunde, bestindige
Entwicklung. Die Machtmittel gehéren in die Hénde des Besten
und Tichtigsten. Sobald zwei regieren, gibt es Zwiespalt.

Der groBe Segen durch Not erzwungener oder freiwilliger
Schlafregelung hat sich bereits vielfach gezeigt, auch auf dem so
wichtigen geschlechtlichen Gebiete, dem wir bis jetzt vielfach ziem-
lich machtlos gegentberstehen. Von der Jugend verlangt man Ent-
haltsamkeit. Uben sie die Alteren auch? Ist das Enthaltsamkeit,
wenn sich in herkémmlicher Form ihr Gegenteil unbeschrankt aus-
wirkt?

Hier drangt sich eine ernste Aufgabe immer mehr in den
Vordergrund. Da sie bisher nicht gelost ist, 16st sie jeder auf seine
Weise. Wenn auch der Naturschlaf den Hang zur Sinnlichkeit
nimmt, so ist diese doch schon vom Sduglingsalter ab zu iberwa-
chen. Auf ortliche Reizungen, z.B. durch zu warme Betten, ist
aufmerksam zu achten, ebenso auf die Lage der Hande. Der
geschlechtliche ,Stindenfall, der die ganze Entwicklung der Per-
sonlichkeit so lahmend, verheerend und entsittlichend beeinfluf3t,
ist haufig weiter nichts als eine natiirliche Folge zu weicher und zu
warmer Federbetten und zu langen Schlafens oder Traumens oder
Liegens. Jedoch miussen die Betten so ausgestattet sein, daf} sich
der Schlafer nicht erkiltet; es mull eine Reservedecke zur Hand
sein. Ein weiches Lager verweichlicht, ein hartes hartet ab. Doch
darf seine Harte nicht zur Unbequemlichkeit fithren. Der Schlaf ist
der Hafen der Ruhe nach und vor den Stirmen des Lebens, und
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dementsprechend sind seine Begleitumstinde zu gestalten, die ihn
nicht irgendwie storen oder mindern durfen.

Der Kopf soll, wie manche, darunter auch Arzte, empfehlen,
nach Norden* zu liegen, weil diese Lage den Schlaf begunstige.
Jedenfalls darf er nicht im Zuge, nie an einem der offenen
oder geschlossenen Fenster liegen, die, abgesehen von Frost-
zeiten, offen zu halten sind. Weiter mul} die Schlafregelung mit be-
kannten gesundheitlichen MaBnahmen verbunden sein: mit der
Fernhaltung von schadlichen, giftigen GenuB- und Nahrungsmit-
teln und mit der richtigen, individuell angepaliten Anwendung von
Bewegung, Licht, Luft, Wasser bei moglichst naturgemiBer, ge-
wiirzarmer Bekostigung. Leibesiibungen, deren niitzlichste und vor-
nehmste Feld-, Garten- und Waldarbeit ist, gehéren unbedingt mit
zur Erzielung starker, gesunder Personlichkeiten. Der starkste Geist
und die schonste Seele nutzen wenig, wenn Mangelhaftigkeit und
Schwiche des Korpers sie an ihrer Entfaltung hindern.

Die Ubungen kénnen aber auch schidlich sein. Das sind sie, wenn
sie dauernd tbertrieben werden. Von geradezu zerstorendem Einfluf3
auf Gesundheitszustand, Nerventatigkeit, Leistungsfahigkeit, Spann-
kraft, Energie und Gehirnarbeit sind sie, wenn sie sich in die Abende
und Nichte hinein erstrecken. Alle Spat- und Nachtarbeiter, mag es
sich um korperliche oder geistige Arbeit handeln, sehen blall und abge-
spannt aus. Arbeit zur Zeit des Naturschlafes bedeutet Raubbau an
Korper und Geist. Allerdings triebe derjenige besser spit Leibestibun-
gen, der den Abend und die Nacht Bacchus und Venus opfert.

Wird die Jugend durch Verwandte, Bekannte, Vergniugungen,
Vereine, Veranstaltungen, Verpflichtungen usw. dauernd am ausgie-
bigen Gebrauch des vitalen Frithschlafes gehindert, verwelkt sie
schnell, verliert an Frische und Beweglichkeit und kommt leicht auf
Abwege. Sobald ein junger Mensch abends nicht mehr nach Hause
Jfinden® kann, ist er duBerst gefihrdet, und wenn er frithmorgens

* Karl Freiherr von Reichenbach entdeckte bei seinen Versuchen bereits
im 19. Jahrhundert, daf8 der Mensch magnetisch in Kopf-FuB-Richtung
polarisiert ist; durch eine entsprechende Ausrichtung des Korpers in
Ruhezeiten wird diese Polarisation nattrlich begtnstigt. Der Verlag
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sich nicht vom Bett trennen kann, dann ist die so gefahrliche Tren-
nung von der Natur bereits weitgehend vollzogen.

Wer in der Jugend keinen Vorrat von Kraft und Kénnen gesam-
melt hat, der besteht die Stiirme des Lebens nicht. Die Quelle der
Kraft und Gesundheit liegt in der Natur. Die Energie bedarf selbst
der Kraftzufuhr aus der Natur. Wenn tubertriebene und unzeitige
korperliche Anstrengung dauernd Kraft und Néhrstoff verzehrt,
dann muBl auch das Gehirn verkiimmern. Ein grofler, starker Kor-
per mit kimmerlichem Hirn gleicht einem Kriegsschiff mit
schlechter Steuerung. Leibestibungen miissen von jedem regelma-
Big getrieben werden, wenn sie nicht beruflich vorliegen; aber
Sport ist Mittel zum Zweck, kein Selbstzweck; zerstort er die Lust
zu nutzlicher Arbeit, zum Beruf, ist er von Ubel.

Die so duBerst heilkrdftigen, stirkenden Luft- und Sonnen-
bader wirken am besten bei unbedeckter Haut. Ubertriebenes Son-
nenbaden kann iiberreizen. Ubertreibungen sind iiberall vom
Ubel. Die Stirke (Potenz) der Mittel richtet sich nach der Reak-
tions- oder Riickwirkungsfihigkeit des Korpers. Die Abhartung ist
ein wichtiger Punkt jeder Erziehung. Sie wird aber nicht dadurch
erreicht, da z.B. bei Kélte und Frost die Kleidung einfach abge-
legt und dafiir nur ein Turn- oder Badeanzug angelegt wird. Ein
solches Verhalten kann zu ganz schweren Erkaltungen, Lungen-,
Hals-, Nieren- und sonstigen Entziindungen mit sehr bosen Folgen
fithren und den Zogling zugrunde richten. Die richtige Abhdrtung
besteht in der fachkundigen Steigerung der Eigenwarme durch
Bewegung, durch abgestufte, angepalite, fehlerfrei angewandte phy-
sikalische Mittel (Sonnen-, Wasser-, Luftbdder, Waschungen u. dgl.)
und richtet sich stets nach der Reaktionsfihigkeit des Abzuhdrten-
den. Diese steht im Zusammenhang mit der Tageszeit und ist
wesentlich davon abhdngig, ob zur rechten Zeit, also zur Naturzeit,
geschlafen wird.

Die Verringerung der Kleidung ist eine FolgemalBnahme.
Daher durfen Kleidungsstiicke erst dann fortgelassen werden, wenn
die planméBige, naturhafte Steigerung der Eigenwdrme sie tber-
fltissig macht. Kraft beruht auf Warme. Fehlt diese, dann bleibt
jene aus. Schon aus diesen kurzen Erérterungen ist zu ersehen,
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daB diejenige Padagogik, die nicht in der naturgesetzlich veranker-
ten Medico-Padagogik besteht, sehr leicht gefdhrlich werden kann.
Je mehr an Spannkraft in ruhigen Zeiten erzieherisch erreicht
wird, um so groBer ist der Vorrat der fiir Ausnahmezeiten notwen-
digen Krifte. Die Kunst der Erziehung ist nicht so einfach, zumal
sich die Natur nicht befehlen 1aBt. Wer andere erziehen, lenken,
leiten und regieren will, muB sich selbst fest im Zugel halten. Sich
selbst besiegen bleibt der schwerste und schonste Sieg.

5. RICHTLINIEN UND BEISPIELE FUR DIE
PADAGOGISCHE UMSTELLUNG

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

1. Sorge dafiir, dal du abends auf natiirliche Weise muide 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, daB
der Schlaf durch die Verdauung nicht gestort wird!

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

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

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

Eine Uhr in der Wohnung ist auf Sonnenzeit (Ortszeit) einzustellen; siehe
hierzu auch Seite 127. Der Verlag
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6. Bleibe nach dem Aufstehen nach Moglichkeit auf! Schiebe
Schlafpausen dann ein, wenn deine Natur sie fordert! Bei Tage
bekommt ein kurzer Schlaf in der Regel besser als ein langer.

7. Statte deine Ernahrung mit Vollkornbrot, Obst und Gemise
aus, meide scharfe Gewilirze und lebe enthaltsam, ntichtern und
giftfrei!

Wenn man das Wesentliche aus diesen 7 Regeln herausnimmt,
so bleiben nur 3 tbrig:

I.  Sorge dafiir, dal du abends miide bist!

II. Folge dieser Mudigkeit und schlafe aus!

III. Steh auf, sobald du ausgeschlafen hast!

Der sich nach diesen wohl nicht zu beanstandenden drei Kernre-
geln vollziehende Schlaf verschiebt sich von selbst in der Richtung auf
die Zeit vor Mitternacht. ,Die neue Lehre® ist im wesentlichen weiter
nichts als das Ergebnis der vorurteilslosen, sachlichen, sachkundigen
und aufmerksamen Anwendung der drei Kernregeln. Wer sie unbefan-
gen liest, der diirfte schon rein instinktmaBig fihlen, dal sie richtig,
keinesfalls schadlich sind.

Zeigen wir nun an einem Beispiel, wie die Umstellung in der
Praxis vorzunehmen ist.

Die Aufgabe lautet: ,In der Einrichtung H. soll die beste
Schlafzeit ermittelt und verwirklicht werden — wie ist sie zu losen?”

Anweisungen, deren Sinn und Notwendigkeit nicht verstanden
werden, erregen Widerspruch. Widersetzlichkeit kann gebrochen
werden, innerer Widerspruch aber nicht. Er kann sich sogar zu ei-
ner aufrihrerischen Stimmung verdichten. Ehe die in das personli-
che Leben stark eingreifende Neugestaltung der Schlafzeit vollzo-
gen wird, miissen alle Hausbewohner tuber die Bedeutung des
Schlafes im allgemeinen und tiber Wesen, Wirkungen und Gren-
zen des Schlafes vor Mitternacht im besonderen belehrt werden.
Anhand der vorher aufgestellten 7 Punkte 140t sich eine Belehrung
zweckmaBig durchfiihren. Die sich aus der Umstellung ergebenden
Vorteile, bestehend in Ertichtigung, Frohsinn und Zeitgewinn,
sind so zu schildern, daBl Begeisterung fir die Umgestaltung ent-
steht. Es empfiehlt sich, in Aussicht zu stellen, dal die gewonnene
Zeit moglichst nicht fir den Dienst in Anspruch genommen wird.
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Ist die Umstellung theoretisch durch Vortrige oder Lesung
einschldgiger Schriften gentigend vorbereitet, dann geht es an ihre
Verwirklichung, bei der man z.B. folgendermalBlen vorgehen kann:

Erster Tag: Die Dienstzeit beginnt um 5 und endet um 18 Uhr
(Sonnenzeit). Die letzte Mahlzeit wird um 17 Uhr verabreicht,
Zubettgehen um 18.30 Uhr.

Zweiter Tag: Aufstehen um 3 Uhr, erstes Fruhstiick um 4 Uhr,
letzte Mahlzeit um 17 Uhr, Zubettgehen um 18.30 Uhr.

Dritter Tag: Aufstehen um 1 Uhr, erstes Frihstick um 2 Uhr,
letzte Mahlzeit um 16.45 Uhr, Zubettgehen um 18.30 Uhr.

Bemerkungen: Vom dritten Tage ab miussen zwei Ruhe- oder
Schlafpausen von je einer halben Stunde vorhanden sein. Die eine
liegt zwischen 5 und 6 Uhr, die andere direkt nach dem Mittages-
sen.

Von 18.30 Uhr ab muB vollkommene Ruhe herrschen, also
auch jedes Gespriach unterbleiben.

Wer frither als zu den angegebenen Zeitpunkten aufwacht und
ausgeschlafen hat, steht friher auf.

Wer feststellt, dal seine beste Schlafzeit etwas spater als um
18.30 Uhr beginnt, geht gerauschlos spater zu Bett.

Sollte jemandem dieser Vormitternachtschlaf nicht gentigen, so
erweitert er seine Grenzen; ob vorwarts oder ruckwarts oder nach
beiden Richtungen, das muBl er selbst herausfinden. Bei der
Hochstwertigkeit dieses Schlafes kann es sich nur um geringe
Erweiterungen handeln.

Die Einfihrung ist so zu handhaben, dal die Mitglieder nicht
die Lust zur Umstellung verlieren. Der Naturschlaf 146t sich nicht
anbefehlen. Er muB entwicklungsmaBig herbeigefithrt werden.

Schon vor Beginn der Umstellung sind Lebensweise und Klei-
dung naturgemaf} zu gestalten, soweit das irgend moglich ist.

Die endgtltigen Anordnungen fir die Nacht- und Tageintei-
lung werden erst dann getroffen, wenn gentigend sichere Erfah-
rungen bei der Umstellung gesammelt sind.

Viele Wege fiihren nach Rom. Man kann auch in anderer
Weise vorgehen. Die Hauptsache ist, daB} das Ziel sicher und bald
erreicht wird. Es handelt sich zundchst um eine Verlegung der
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Schlafzeit; die Verkirzung erfolgt von selbst, wenn nicht Boswillig-
keit oder Tragheit sie verhindern.

In einer Einrichtung 146t sich eine Umstellung verhaltnismaBig
leicht durchfithren, weil sie in der Regel abgesondert liegt, Storun-
gen leicht verhindert werden koénnen und die Mitglieder den
Vorteil haben, abends miide zu sein. Der Naturschlaf ist ja schlieB-
lich weiter nichts als eine Folge oder Folgerung, die sich aus der
frithen Midigkeit ergibt. Ist die Miidigkeit durch den Schlaf restlos
beseitigt, dann erfolgt anschlieBend das Aufstehen. Schwieriger ist
die Umstellung, wenn die friithzeitige Mudigkeit erst herbeigeftihrt
werden muB. Wiederholt haben Herren von Stellung in offent-
lichen Besprechungen meiner ,Naturzeit” behauptet, da diejenige
Art der Spatschlafer, welche erst gegen Abend am leistungsfahig-
sten sei, nicht umgestellt werden koénne, ohne Schaden zu erlei-
den. Unter den Versuchspersonen befanden sich viele Spatschlifer.
Sie haben sich alle zu ihrem groBen Vorteil umgestellt. Jedenfalls
ist in der nichtzivilisierten Natur das Leben morgens in aller Friithe
am starksten. Warum sollte es beim naturverbundenen Menschen
anders sein — ,Morgenstunde hat Gold im Munde® - ,,Friih zu Bett
und frih wieder auf, gibt gesunden Lebenslauf®. Dall der Mensch
von der Urnatur aus nicht zu den erst am Abend lebendig werden-
den Wesen gehort, zeigt u.a. — ganz von den durchgefithrten Ver-
suchen abgesehen - das Verhalten der Kinder, die frih mtde
werden und nach dem Bett verlangen.

Was ist nun zu tun, wenn eine Belegschaft von geistig arbeiten-
den Menschen umgestellt werden soll, z.B. die eines Internats,
Seminars, einer Vorbereitungsanstalt, wissenschaftlichen Erzieh-
ungsanstalt u. dgl.?

Die Antwort lautet in kurzer Fassung: Durch kérperliche An-
strengung mul dafiir gesorgt werden, dafl abends Mudigkeit ein-
tritt*. Im tbrigen gelten die fir die Anstalt aufgestellten Regeln.

Handelt es sich um junge und sehr junge Menschen, dann 16t

* Ein zuverlassiges Mittel wider die angebliche Unféihigkeit einzuschlafen,
auch wenn man sich zur rechten Zeit zu Bett lege: Etwa eine Woche lang zu
bestimmter Stunde in der Friihe sich wecken lassen, dann schlaft man abends
bald und sanft ein. Anmerkung von A. Tienes

113



Stockmann: Die Naturzeit

man sie nach Altersstufen getrennt schlafen und geht im tbrigen
im Sinne der vorhin aufgestellten drei Kernregeln vor, ohne sich an
bestimmte Zeitpunkte zu klammern. Etwa notwendig werdende zeit-
liche Verbesserungen der Einzelschlafzeiten werden erst dann vorge-
nommen, wenn es gelungen ist, die Hauptschlafzeit allgemein auf
Vormitternacht zu verlegen. Bei dieser personlich (individuell) ange-
paBten, Uberanstrengung verhiitenden Umstellungsmethode werden
sich die fir die einzelnen Altersstufen geltenden Schlafzeiten frither
oder spater von selbst kldren, ohne dall Schaden angerichtet wird.

Far die, welche aufgestanden sind, missen besondere Riume,
wo sie sich beschéftigen kénnen, vorhanden sein.

Ein Arzt schreibt mir 1952: ,Ihr so sehr eindrucksvoller Vortrag
iiber den Naturschlaf hat mich wieder wachgeriittelt, Dinge unse-
res personlichen Lebens und unseres drztlichen Handelns stark ins
BewuBtsein zu heben, aus dem sie menschliche Schwiche und
Haltlosigkeit nur allzuoft immer wieder fallen laBit. Dabei habe ich
in eigener Familie einen so schlagenden Beweis der Richtigkeit
dieser Entdeckung erlebt, dal ich Thnen davon berichten mochte:

Meine jetzt 26jahrige Tochter ging seinerzeit auf eine private,
freie hohere Schule (Waldorfschule), die unter anderem das Prin-
zip hat, daB Kinder infolge schlechter Leistungen in einzelnen
oder mehreren Fachern nicht sitzenbleiben, sondern unter allen
Umstanden versetzt werden, weil man die Erfahrung gemacht hat,
daB sogenannte Spatreifer dann plotzlich ihre Méangel in einer ho-
heren Klasse sehr schnell nachholen, wenn man sie ein oder zwei
Jahre durchschleppt.

Nun waren aber die Leistungen meiner Tochter in allen Fachern
derartig katastrophal, daB selbst ihre Lehrer mit dieser grofziigigen
padagogischen Einstellung mir ihre Bedenken duferten, wohin das ein-
mal fithren wiirde. So erinnere ich mich einer englischen Arbeit mit
nicht weniger als 30 Fehlern, die von Mitschiilerinnen mit 0 oder ganz
wenigen Fehlern absolviert worden war. Fur mich als ehemaligen pri-
mus omnium war dies, wenn nicht gerade schmerzlich, so doch héchst
befremdlich. Ich erklarte daher meiner damals 14jahrigen Tochter,
daB ich keineswegs von ihr verlange, Musterschilerin zu sein, aber
wenigstens in einem einzigen Fach mindestens ein Interesse, das durch
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FleiB dann auch zu einem positiven Ergebnis fithre. In technischen
Fachern, in sprachlichen und mathematischen waren die Resultate
gleich katastrophal. Selbst meine Bemerkung, dal ich nicht daran
dachte, sie auf eine Presse zu schicken oder ihr teuren Nachhilfeunter-
richt geben zu lassen, sie vielmehr mit 15 Jahren aus der Schule neh-
men wurde, um sie Dienstmadchen werden zu lassen, danderte an den
Noten, die sie aus der Schule mitbrachte, nichts. Ich konnte mich
neben meiner Tatigkeit selber nicht um die Schularbeiten kiitmmern.
Das einzige, was ich bei gelegentlichen Besuchen auf ihrem Zimmer
bemerkte, war, daf sie auf dem Ruhebett lag und Romane las.

Eines Tages erzahlte ich mittags bei Tisch meiner Frau von
einem interessanten Aufsatz, den ich in einer medizinischen
Zeitschrift gelesen hatte, tiber den Naturschlaf, und dal ein
spaterer Lyzeums-Direktor, der sich vor seinem Abitur furchtbar
gequdlt hatte, mit seinen Schularbeiten zurechtzukommen, ewig
mide und unkonzentriert gewesen sei, daher mit grofter Sorge
dem Examen entgegengesehen hatte. Dall dieser dann seit der
Zufallsentdeckung des Naturschlafes einen vollkommenen Um-
schwung in seinem Befinden erlebte und miihelos sein Examen
bestand. Ich erzahlte dies, ohne irgendwelche Hintergedanken in
Hinsicht auf meine Tochter zu haben. Diese aber, die durch die
Erzahlung tberhaupt nicht direkt angesprochen war, sagte spon-
tan: ,O Vater, das mache ich’. Von dem Tage an ging sie abends
Punkt 7 Uhr zu Bett und erschien nachts um 1 Uhr oder 1.30
Uhr, wenn ich mit meiner Frau ins Schlafzimmer hinaufging, be-
reits frisch ausgeschlafen im Treppenhaus. Was sie dann trieb und
machte, kiimmerte mich zunéachst auch nicht weiter.

Nun trat folgendes ein: Kurz darauf wurden die freien Schulen
von der NSDAP geschlossen. Die Kinder muften in Staatsschulen
Aufnahme finden, wo eine viel strengere Auswahl und Leistungsbe-
urteilung erfolgte. Der Direktor des Lyzeums war einsichtig genug
zu sagen: ,Wir wollen die jetzt in groBer Zahl aufzunehmenden ehe-
maligen Waldorfschiiler nicht alle erst priifen, sondern sie im
Herbst in die gleiche Klasse aufnehmen, damit sie bis Ostern %%
Jahr Zeit haben, sich zu akklimatisieren, und wir gentigend Zeit ha-
ben, sie in ihrer Eigenart und ihren Leistungen kennenzulernen.
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Als nun Ostern kurz bevorstand, sagte ich eines Tages zu mei-
ner Tochter, die inzwischen ihren Naturschlaf konsequent weiter
durchgefiihrt hatte: ,Nun, liebes Kind, mit einer Versetzung werde
ich ja wohl nicht rechnen kénnen bei Dir?!* Ich stellte mir vor,
daB ihre Arbeiten, die ich inzwischen nicht weiter kontrolliert hat-
te, in der Staatsschule wohl kaum noch an Wert zugenommen
haben konnten, erhielt jedoch die mich véllig entwaffnende Ant-
wort: ,Wieso nicht versetzt, selbstverstandlich werde ich versetzt.
Ich bin eine der besten Schiilerinnen meiner Klasse.*

Dieser vollkommene Umschwung hatte sich also ganz still und
leise vollzogen, war wirklich ,wie ein Dieb in der Nacht® gekommen.

Durch den Naturschlaf hatte meine Tochter erstmals eine uner-
horte korperliche und geistige Frische bekommen, vor allen Dingen
enorme Zeit, sie hat also nachts von 1 bis 6 Uhr ihre Schular-
beiten gemacht, wozu sie soviel Ruhe und Zeit hatte wie nie.
Auberdem war sie in der Schule von einer Frische und Aufnahme-
fahigkeit, die sie vorher noch nicht gekannt hatte. So wurde aus
dem vermuteten ,Dienstmidchen‘ dann eine Abiturientin, Medizin-
studentin, die nach bisher sehr gut bestandenen Examina nun vor
dem Staatsexamen steht.*

6. NATURSCHLAFZEIT, BILDUNGSFAHIGKEIT
UND BILDUNGSINHALT

Wenn mit Hilfe des Naturschlafes unter Beweglichmachung
aller naturgesetzlichen Lebenskrafte der Mensch entsteht, heran-
wachst und lebt, dann ist er im hochsten Grade bildungsfahig. Die
bisherige Erziehung Kleiner und GroBler und die Selbsterziechung
konnten keinen vollen Erfolg haben, weil sie nicht naturgesetzlich
genug gestaltet waren. Gewil haben die Besten immer ihr Bestes
getan; aber sie sorgten nicht genug daftr, dafl der Zogling in den
eng umschlingenden Armen der Mutter Natur blieb.

Seit Jahrhunderten arbeiten die fleiig und zielbewufit Studie-
renden, junge wie alte, in die Nachte hinein. Die am Frih- und
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Spatabend sich einstellende Miidigkeit wird durch Reizmittel, z. B.
Kaffee, schwarzen Tee, Tabak, anregende Tabletten u. dgl. ver-
trieben, und der Frithschlaf, diese unumganglich notwendige
Beruhigungs- und Kraftquelle, wird unmdglich gemacht. Diese
Lebensweise macht sich bei jedem, am meisten und auffalligsten
aber bei jungen Leuten, unheilvoll bemerkbar. Haben sie das er-
sehnte hohe Ziel ihrer langen, schweren Ausbildungszeit erreicht,
dann ist ihre Gesundheit und Leistungsfahigkeit schwer geschadigt.
Die Organe arbeiten meist sehr unvollkommen, besonders der
Darm, und das Nervensystem ist stark tberreizt.

Ein kranker, hochgradig nervoser Mensch ist eine Qual fiir
sich und seine Umgebung und paft nicht fir die Verwaltung ver-
antwortungsvoller, leitender Stellen. Hoher, mit reichem Wissen
ausgestatteter Verstand, der von krankhaften Gemiits- und Willens-
regungen geleitet wird, richtet, wie die Geschichte lehrt, immer
Unbheil an. Alle Kreise und Gemeinschaften, die krankhaften, tiber-
reizten, ungleichmaBigen, unberechenbaren, muurrischen Personen
unterstehen, sind zu bedauern.

Wer es im Leben zu etwas bringen, am Ende seiner Ausbildung
nicht auch am Ende seiner Kraft und Entwicklungsmoglichkeit
sein, zur Harmonie, zur Ubereinstimmung mit sich selbst gelangen,
zum Segen fir die Menschheit werden, den allgemeinen Aufbau
erfolgreich fordern will, der muB mit beiden FiBen fest auf Natur-
boden stehen und stehenbleiben. Nur aus und auf diesem Boden
ersteht die dem Leben gewachsene und es fortschrittlich formende
Personlichkeit.

Die geistige Ausbildung geschieht so, dal man dem Zogling
planmaBig auch Verstindnis fir das Naturgesetz, besonders fiir das
der Zeit, beibringt, damit er freudig an seine Erfallung geht und
den festen Vorsatz faBt, es stets zu halten und mit zur Herrschaft
zu bringen. Gelegenheit zu solcher Belehrung geben fast alle
Facher. Alle mit unserem System zusammenhdngenden Fragen sind
so frih wie moglich, dem betreffenden Alter entsprechend, zu
behandeln. Schon Funfjahrigen kann man es gut verstandlich
machen, daB sie frih schlafen, fruh aufstehen, durch die Nase
atmen, Nutzliches tun, Schadliches meiden mussen. Die medizi-
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nisch-biologische Seite des Unterrichts ist also mehr als bisher zu
pflegen. Im tbrigen richtet sich die Wahl der Ficher nach den
Notwendigkeiten des Lebens. Die Elemente mussen so fest ,sitzen®,
daB auf ihnen ein sicherer Aufbau erstehen kann. Der Weg zur
geistiger Hohe ist miihevoll und schwer.

Geistige Hoéchstleistungen kann in der Regel nur der
vollbringen, der seinen Geist durch vieljihrige, genaueste, muhe-
volle, umfassende Schulung in Doppelschichten bei Tag und Nacht
zu einem scharfen Werkzeug gestaltet hat. Schulbesuch und Geld-
mittel sind forderlich, aber nicht entscheidend. Geistige Hochstaus-
bildung verlangt riicksichtslose Selbstbeherrschung und volle Entsa-
gung, und daher scheiden alle Vergniigungsjiger bei ihr aus,
mogen sie Geld haben oder nicht. Man hoért so hdufig den Aus-
spruch, daB Geld den Zugang zur geistigen Auslese schaffe. Fur
Geld kann man ungefahr alles haben; aber eiserne Tatkraft, Bega-
bung und Entsagung sind nicht kduflich.

Geniale, geistig schopferische und hochveranlagte junge Men-
schen sind fir den Bestand und die Entwicklung eines Staates
unvergleichlich wertvoll. Daher hat der Staat ihre Ausbildung,
Bewegungsfreiheit, ihre Einkommensverhiltnisse so zu gestalten,
daB Genie und Talent erhalten bleiben und nicht erdrosselt wer-
den. Spannt man hochedle Rennpferde vor Ackerwagen, verdirbt
man sie in Grund und Boden. In Zeiten der Not kann eine geniale
Idee, ein schopferischer Gedanke ein ganzes Volk retten. Was fir
die Behandlung der jungen geistigen Auslese gilt, gilt sinngemal
auch fur die der alten; sonst hat der Staat den Schaden.

Eltern bringen groBle Opfer, um ihre Kinder in hohe Stellun-
gen zu bringen, bedenken aber in der Regel dabei nicht, daB sie
ihnen auch die entsprechenden Fihigkeiten und Wesenspragungen
mitgegeben haben miissen. Wer nicht logisch, folgerecht denken
kann, nicht so weit zu geistiger Sicherheit und Unabhangigkeit
gelangt ist, dal er Wahres annimmt und Falsches verwirft, wer sich
nicht sichere Kenntnisse und Fertigkeiten erworben hat, der ist
Statist, ein Stummer auf der Buhne des Lebens, den schlechte
Intelligentere leicht zu falschen Entschliissen verleiten konnen, deren
Ausfiihrung dann personlich und allgemein zerstérend wirkt.
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Die Befolgung des Naturgesetzes ist die Voraussetzung zur Er-
langung gesunden Menschenverstandes, dessen Betitigung um so
wertvoller ist, je mehr er getibt und mit Kenntnissen ausgestattet
wird. Wer das kosmische, das Weltall betreffende Gesetz in sich auf-
genommen hat, wird nicht charakterlos, gesinnungsuntiichtig sein.
Uber der Intelligenz steht der Charakter, itber Verstand und
Einsicht die Gesinnung. Ein charaktervoller, unbegabter, un-
ausgebildeter Mensch ist ehrenwert und brauchbar; ein charakter-
loses Genie ist gefdhrlich, und zwar in dem MalBle mehr, wie sein
EinfluB stirker und weiter ist. Charakterlose geniale Herrscher
stiirzten Volk und Vélker ins Verderben, und ,genialen® Systemen
gewissenloser ,Wissenschaftler® gegentiber soll man sehr vorsichtig
sein. Nur der verdient Gehor, der selbst auf die hohere Gesetzma-
Bigkeit hort und Trager eines ausgepragten, feinen Gewissens ist.

7. DIE BEDEUTUNG DES NATURSCHLAFES FUR DIE
ENTWICKLUNG DES MENSCHEN

Welche Bedeutung hat nun naturgemdBer Schlaf fiir die Ent-
wicklung der Menschheit iiberhaupt?

Seitdem und soweit die Menschheit durch Erfindungen und
Technik in die Lage versetzt worden ist, Licht und Wéarme kiinst-
lich zu erzeugen und in hochster Vollkommenheit ausgiebig zu
verwenden, hat sie sich von der Herrschaft der Sonne weitgehend
befreit. Die Stidte haben den Aufruhr gegen die Sonnenherrschaft
begonnen, und weite lindliche Kreise rebellieren mit, soweit es
eben geht. Der Sandmann, der abends frith durch die Lande ging
und ,aus seinem Sack den Schlaf streute®, ist verjagt, und Nacht
fiir Nacht feiert in der sog. Kulturmenschheit die Revolution gegen
das Naturgesetz ihre ,Triumphe®. Grenzenlos ist die Zahl der
Opfer aus den Reihen des Geschlechts der Nacht. Mannesstirke,
Frauenwirde werden auf dem Altar der niederen Sinnlichkeit
geopfert. An Leib, Seele und Geist ganz gesunde Menschen gibt
es in weiten Kreisen der industrialisierten Nationen kaum noch.
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Naturferne, Laster, verkehrter Geschmack, schadliche Lebensweise,
Untitigkeit, Faulheit, GenuBsucht machen schon Jinglinge zu
Greisen, junge Mddchen zu Zerrbildern der Schépfung. So racht
die Natur die Ubertretung ihrer wichtigsten Gesetze. Es fehlt den
yKulturmenschen® an Kraft, da sie die Quellen der Kraft verstopft
haben. Nur ,Zuckerbrot und Peitsche“ setzen die ,Kronen der
Schopfung® in Bewegung. Bleiben sie sich selbst tiberlassen, dann
zerstort die Seuche des Verfalls alle Werte. Das ist das Ende einer
Entwicklung, die mit dem Aufstand gegen das Naturgesetz beginnt.

Gleichwohl stellt doch die wissenschaftliche Forschung standig
fest, welche Stoffe und sonstigen Lebensbedingungen die Organis-
men zu ihrer vollen Entwicklung ndtig haben. Viele Tier- und
Pflanzenarten erhalten nach ihrer Eigenart durch die Hand des
Menschen alles das, was sie zur Erreichung ihrer Vollkommenheit
brauchen. Alles Schadliche wird sorgsam beseitigt und ferngehal-
ten, alles Forderliche in den Dienst der Ziichtung gestellt, und so
entwickeln sich Edelorganismen hochster Leistungsfihigkeit. Da
aber merkwurdigerweise die Bedingungen, durch deren Erfillung
der Mensch am besten gedeiht, bisher nur lickenhaft erforscht
waren, wird Vollkommenheit von uns Menschen nur hdéchst selten
oder gar nicht erreicht. Die stindigen, fir den menschlichen
Organismus gegebenen Naturquellen sind getritbt worden, und so
sieht es mit der Menschheit in jedem Betracht triibe aus. Wo ist
der bewuBt und fest im Naturgesetz verankerte Normalmensch?

Endgultige Erkenntnisse tiber das Wesen des Menschen, wie es
von Natur aus ist, und tber alle damit zusammenhdngenden Ge-
biete menschlichen Seins, Denkens, Fuhlens, Wollens, Verhaltens
und Handelns werden erst dann gewonnen werden kénnen, wenn
sich das ganze Naturgesetz an den Menschen lingere Zeiten hin-
durch ungeschmalert und ungefélscht ausgewirkt und sich dadurch
der naturgebundene Normalmensch, der Vollmensch gebildet
haben wird. Er ist das wichtigste Ziel der Erziehung sowie aller
GesundungsmaBnahmen tiberhaupt, nicht der Ubermensch.

Alles nicht Naturhafte ist ungesund, nicht tragfahig, nicht fest,
nicht dauerhaft, nicht echt. Alles Manovrieren, Hantieren von und
mit naturfernen Menschen gleicht einer Fahrt ins Blaue und kann
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nie zu gesunden, wohlgeordneten Verhdltnissen fiihren. Es kann
nicht eher Friede auf Erden werden, als bis Natursinn, Naturkraft
und Vernunft tiberall zur Herrschaft kommen, als bis der kosmisch
eingestellte Mensch die Harmonie des Kosmos auch auf die
Menschheit erweitert, also das kosmische Zeitalter herbeifthrt.

Wo die Technik dazu dient, alle Hemmnisse der vollen Natur-
verbundenheit zu beseitigen und somit das uneingeschrankte
Naturgesetz zur Herrschaft zu bringen, da entwickeln sich Men-
schen, wie sie sein sollen. Ein Mensch, in dem die Urkraft der Na-
tur pulsiert, will Gelegenheit haben, seine Kraft zu entfalten und zu
iben. Die Arbeit, korperliche wie geistige, wird nicht als Strafe, son-
dern als begehrte LebensduBerung empfunden. Wie das gesunde
Kind jederzeit Beschaftigung sucht, so will die wirklich ge-
sunde Personlichkeit ihre Zeit in der Hauptsache mit Lei-
stungen ausfilllen, die ihrer Kraft entsprechen.

Lebenssprithende Jugend braucht nicht durch padagogisch-me-
thodisches Artistentum zu Kenntnissen und Fertigkeiten mthevoll
und langsam gebracht zu werden: sie will Hindernisse nehmen,
Schwierigkeiten meistern, sich auswirken. Sie murrt nicht, wenn sie
ab und zu, wie es erzieherisch nétig ist, fest angefafit wird. Begriin-
dete, verstandene, verniinftige, notwendig gewordene Strenge
bewirkt Anhénglichkeit und Dankbarkeit. Kérperlich mull die
Jugend angestrengt, exerziert werden, was aber nicht zu einer
menschen-unwiirdigen Schinderei ausarten darf. Turnen, Sport,
korperliche Arbeit sollen Auswirkungen einer nicht zu bandigen-
den Naturkraft sein. Aber korperliche Ausbildung ohne hochwerti-
ge geistige verfehlt ihren hoheren Zweck, bleibt ohne Weihe.

Die geistige Tuchtigkeit ist fiir die Bedeutung von Personen
und Volkern ausschlaggebend. Wer nichts versteht, gehort nicht
nach oben; kommt er doch dahin, richtet er Unheil an. In die
ersten Stellen passen nur diejenigen, die nach Charakter, geprag-
ter Eigenart, Besonnenheit, Fahigkeit, Kenntnissen und Tatkraft
die ersten sind.

Der Naturschlaf ist die stindige physiologische Quelle einer
ganz ungewohnlichen tiglichen korperlichen und geistigen Kraft-
entfaltung. Das ist schon jetzt bewiesen. Einem Naturschlafer
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genugte z.B. das tigliche, in der Hauptsache geistige Arbeitspen-
sum wegen seiner Einseitigkeit durchaus nicht. Er ging morgens
um 5.30 Uhr in eine Turnhalle und tibte dort mit Hanteln im
Gewicht von 50 bis 150 Pfund so lange, bis ihm der Schweil} von
der Stirn rann und alle Sehnen und Muskeln tiefgehend und
durchdringend angespannt worden waren. Diese durchgreifendste
Anspannung empfand er als eine grofe Wohltat. Er war dann so
richtig fir die geistige Arbeit des Tages aufgelegt und hatte den
Ausgleich fir die wissenschaftliche Arbeit vor 5.30 Uhr geschaffen.
DaBl bei solcher Lebensweise das Geschlechtliche zurucktritt,
braucht kaum erwahnt zu werden.

Der Erfolg der Ausbildung ist von ihrer Gestaltung abhangig.
Die Durchfithrung des Ausbildungsplanes gehort in die Hand einer
durch Erfolge bewdhrten vorbildlichen Personlichkeit, deren Selb-
standigkeit nicht geschwicht werden darf, weil sonst die Schuler
die Leidtragenden sind. Wird der Schiiler dauernd gestort und
hin- und hergezerrt, dann lernt er nichts Rechtes, verliert die Lust
zur Arbeit und die Achtung vor dem Erziehungssystem und damit
vor den fiir dasselbe verantwortlichen hoheren Stellen.

Geistige Fahigkeiten und Fertigkeiten bedirfen unbedingt, um
zu reifen und auszureifen, der Stille, Zurtickgezogenheit und Ein-
samkeit. Die fruchtbare Stille ist die Mutter groBer Taten. Alle
GroBen liebten die Stille und zogen sich immer wieder in sie zu-
ruck. Wer lirmt, lernt und kann nichts. Wer niemals zu sich selbst
kommt, kommt zu nichts und wird leicht zum Herdenmenschen.
Ruhe verloren - alles verloren. Ausbildung, von Nervositit und
Hast geleitet, wirkt auf Korper, Seele und Geist unheilvoll. Alles zu
seiner Zeit! Nichts durcheinander oder nebeneinander, sondern
alles in Ruhe nacheinander!

Was heifit eigentlich ,harmonische Ausbildung des Geistes und
des Korpers®? — Wenn damit ihr Parallelismus, ihr Gleichlauf oder
Ubereinstimmung gemeint ist, so ist sie naturwidrig. Nur diejenige
geistige Ausbildung ist vollkommen, die organisch, ein Ganzes bil-
dend, natirlich auf und aus einer wirklich gesunden, naturge-
setzlich eingebetteten korperlichen Grundlage erwachst. Stort die
Ausbildung die naturgesetzliche korperliche Entwicklung, so ist sie
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in jedem Falle von Ubel. Alle korperlichen Ubungen, deren Zeit
gegen die Naturzeit verstoBt, die also am Abend bis 22 Uhr oder
noch langer abgehalten werden, verursachen mehr Schaden als
Nutzen. Das habe ich vielfach, z. B. an Mitgliedern von Turnverei-
nen Jugendlicher, die spatabends turnen, sicher festgestellt. Diese
Spatturner sind am folgenden Tage nicht frisch und bleiben in
ihren Leistungen zurick.

Das Naturgesetz ist der Ausdruck der unbeschrankten Monar-
chie. Da gibt es kein Verhandeln, kein Parlamentieren; da heilt es:
gehorchen! Das Naturgesetz 1Bt sich nicht befehlen, es ist unabdn-
derlich. Doch der Mensch hat seine Freiheit. Ihr Milbrauch unter-
hohlt den gesunden Boden, auf dem die Menschheit von Natur
aus wohnt. ,Wo rohe Krafte sinnlos walten, da kann sich kein Ge-
bild gestalten.“ Das sagt Schiller, der Singer der Freiheit; das lehrt
das Buch der Geschichte auf tausend mit Blut geschriebenen Blit-
tern. Wer den Freiheitsdrang in falsche Bahnen leitet, ist ein fal-
scher Prophet. Wahre Freiheit beruht auf hoherer GesetzmabBigkeit.
Diese ist zu lehren und zu verwirklichen.

8. ALLGEMEINE EINFUHRUNG DES NATURSCHLAFES
IM DIENSTE DES AUFBAUS

Es ist notig, daB schlieBlich noch eine besondere Auseinander-
setzung mit dem immer wiederkehrenden Einwand erfolgt, die
ganze Forschung sei zwecklos, denn die Einfithrung ihrer Ergebnis-
se scheitere an der im groBen und ganzen unabanderlichen Wirk-
lichkeit; auch da, wo die Einflthrung méglich sei, wiirden sich die
Menschen doch nicht entschlieBen, sie zu vollziehen. Der Genuf
des Lebens beginne doch eigentlich erst am Abend nach des Tages
Last, Hast, Burde und Anspannung. Die neue Lebensweise sei in-
folge vermehrten Licht-, Warme- und Nahrungsverbrauchs viel zu
teuer. Was solle man ferner mit der vielen freien Zeit anfangen?
Auch kénne man doch nicht alle abendlichen Veranstaltungen,
Sitzungen, Beratungen, Lehrgange, Unterrichtsstunden, sportlichen
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Ubungen, Vergniigungen, Kunstgeniisse, Dienststunden auf den
zweiten Teil der Nacht verlegen oder die Arbeitszeit allgemein um
3 Uhr nachts beginnen lassen, damit der Nachmittag fir freie
Beschaftigung und Erholung frei werde. Die Jugend werde zugrun-
de gerichtet werden, wenn sie zur Nachtzeit aus den Betten getrie-
ben werde. Der Staat miusse gegen eine so ricksichtslos bis zum
AuBersten gehende, revolutiondare Schlafreform einschreiten.

Auf alle diese Einwande ist zundchst im allgemeinen zu erwi-
dern, daB, wenn Naturgesetz und Gewohnheiten miteinander in
Widerspruch stehen, das Naturgesetz nicht nur nicht nachgibt,
sondern seine Ubertretung im MafBe ihrer Stirke unnachsichtig
bestraft, vielfach bis weit in die folgenden Geschlechter hinein. Es
gibt nichts Wichtigeres fiir das Gedeihen eines Volkes als die Befol-
gung der entscheidenden Grundgesetze der Natur. Daher darf ge-
rade der Staat die Befolgung solcher Naturgesetze nicht verhin-
dern, sondern er muf} sie im Rahmen des Moglichen fordern.
Dasjenige Volk wird das tichtigste, das sich am meisten der
Gesetzlichkeit in der Natur verschreibt. Energie und Begeisterung
sind um so wertvoller, je mehr sie an Urkraft, d. h. an Naturkraft
mobil machen kénnen. Ohne geniigenden Anschlufl an die Quel-
len der Natur verzehren sie sich selbst und verwehen bald wie
Schall und Rauch.

Wer wirklich gebildet, ein echter Philosoph ist, der ist gentg-
sam. Wer stets streng naturgemaf} lebt, wobei der Naturschlaf die
fihrende Rolle spielt, der bleibt gesund und kraftig, niichtern, ver-
nunftig und verlangt nach Betitigung seiner zihen Kraft. Verhalt
sich jemand naturwidrig, so schwéacht er sich, wird leicht kranklich
und lasterhaft, zum mirrischen, nérgelnden Feind ernster Arbeit,
der auf Gott und alle Welt schimpft. Der Gesunde, Starke ist viel
leichter zu lenken als der Angekrinkelte, Schwache, Lasterhafte.
Der Tugendhafte hat es leicht genug, der Lasterhafte nie. Ein kos-
misch an- und aufgeschlossener Kapitalist hat opferwilliges Ver-
standnis fiir die Aufgaben des Kapitals im Dienste der Erreichung
irdischer Harmonie. Steht aber das Kapital im Dienste von Natur-
widrigkeit, Lasterhaftigkeit, Habsucht, Geiz, Unmenschlichkeit und
Herrschsucht, dann richtet es grofites Unheil an.
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Ein gesundes, starkes, verntinftiges, mundiges Volk wird staatli-
che Verhiltnisse herbeizufithren wissen, die es nicht zum Knecht
des Kapitals, sondern die das Kapital zum Diener der Allgemein-
heit machen. Das freie Spiel der Krafte darf nicht unterbunden,
die Freiheit der Wirtschaft nicht geknechtet werden. Wer das Kapi-
tal einfach verteilen wiirde, der wiirde die Henne totschlagen, wel-
che ,die goldenen Eier legt®. Volk und Staat brauchen Kapital.
Aber den Ausgleich zwischen einseitigem UberfluB und allseitiger
Not hat der Staat jederzeit unbeirrt und gerecht vorzunehmen. Das
kann er um so leichter, je gesiinder und kraftiger er ist. Der Staat
besteht aus der Gemeinschaft der Staatsbiirger. Er tut gut, dafiir zu
sorgen, dafl der Kraftstrom aus der Natur sich uneingeengt ins
Volk ergielt.

Im besonderen mochte ich nun auf alle Einwande aus der Pra-
xis heraus erwidern, aber nur kurz, da alle Einwinde am kategori-
schen Imperativ, am unbedingten Pflichtgebot des Naturgesetzes ja
doch nichts dndern konnen. Eine stattliche Reihe von Personen
hat sich bereits relativ oder absolut umgestellt. Unter ihnen befin-
den sich recht arme, die mit jedem Pfennig rechnen missen. Leu-
te, die mit ihrer Zeit nicht auskamen, ihrer Arbeitslast zu erliegen
drohten, an Gesundheit, Kraft und Energie bedenklich abnahmen,
verdanken ihrer Umstellung eine auffallende, bewundernswerte
Leistungsfiahigkeit. Chronisch Kranke, Sieche, hochstgradig Nervo-
se, denen das Leben nur noch eine schwere Biirde war, sind wie-
der arbeitsfahig, frisch und froh, stellenweise sogar zu Kampfern
fir die neue Lebensweise geworden. Junge Menschen, die geistige
oder korperliche Hochstleistungen erzielen wollten, aber nicht voll-
bringen konnten, haben durch absolute oder weitgehend relative
Umstellung ihr Ziel unschwer erreicht. Man sieht also, daB selbst
die radikale Umstellung schon wiederholt vollzogen, also nicht
iberall unmdéglich ist. Am billigsten lebt der, welcher gesund ist
und bleibt, am genuBreichsten der, welcher im Vollbesitz seiner
Gesundheit und Kraft recht viel Zeit fiir seine Lieblingsbeschafti-
gungen hat, und am erfolgreichsten der, wer infolge seiner Tiich-
tigkeit sich Bahn schafft.
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DIE HAUPTREGELN DES NATURSCHLAFES

* Es muf} ein gerduschloses, frische Luft enthaltendes Schlafzim-
mer vorhanden sein. Das Kopfende des Bettes darf nicht am Fenster
stehen.

¢ Eine Uhr ist auf Sonnenzeit umzustellen.
* Die Lebensweise ist naturgemaf, also auch giftlos zu gestalten.

¢ Der Tag ist so friith zu beginnen und so zu verleben, daf} abends
Miidigkeit eintritt, ohne die auch der Friihschlaf nicht erfolgt.

* Dieser Miidigkeit ist durch Zubettgehen zu folgen.
¢ Es ist so lange zu schlafen, bis wirklich ausgeschlafen ist.
* Sodann muf} aufgestanden werden, einerlei, wie weit die Zeit ist.

* Wenn im Laufe des verlingerten Tages Miidigkeit eintritt, so ist
so lange zu ruhen oder zu schlafen, bis sie gewichen ist. (Wer zu lan-
ge schlaft, gerit in den schwichenden Schlaf.)

* Die Umstellung (bzw. Schlafkur) ist durch andere bewihrte Ku-
ren und Mittel, namentlich biologischer Art, zu unterstiitzen. Diese
Regel gilt besonders fiir chronisch Kranke.

¢ Die Bemiihungen, zum reinen Naturschlaf zu gelangen, setzen
erst dann ein, wenn es gelungen ist, den Schlaf weitgehend auf die
Zeit vor Mitternacht zu verlegen.

¢ Die Umstellung kann nicht erzwungen werden. Daher ist in aller
Ruhe ohne Uberreizung der Nerven und ohne Ubertreibungen vorzu-
gehen, wie es der Eigenart eines jeden entspricht.

* Diejenige Schlafzeit ist die beste, die am meisten stirkt, beru-
higt und am besten bekommt. Man hiite sich vor dem schwichenden
Uberschlafen und dem Liegenbleiben nach dem Ausgeschlafensein.

* Das Bett soll moglichst frei sein von Metallen und Kunstoffen. Elektrische
Leitungen sollten nicht unmittelbar am Bett entlang verlaufen. Das Kopfende
des Bettes sollte moglichst nach Norden weisen (vgl. S.108). Der Verlag
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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.

Aachen . Konigsbg./Kaliningrad 22 + Sonnenzeit (Ortszeit) im Ausland:
Ansbach Konstanz. 93 — Zur ('rnnl“qgﬁ wird der Null-
Augsburg . Leipzi L10 = Lingengrad 0° genommen, der
Aurich .. Litbeck ... 17 - durch  Greenwich bei London
Baden i. B Magdeburg 18 - verlauft. Die Uhrumstellung geht
Bavreuth .. anz ... L97 - dann in zwei Schritten:
Berlin ... Mannheim . .26 - 1) Stelle die Uhr auf Greenwich
Bielefeld .. Marburg ..... .25 - Mean Time/GMT (im Internet
Bochum Memel/g](leipeda . .25 + www.greenwichmeantime.com):
Bonn ........ Merseburg...... 12 - a) Im Winter: Stelle eine Uhr
Brandenburg a.H. M-Gladbach .. .34 - auf die in London/GroBbritannien
Braunschweig . Miinchen .... .14 - geltende Zeit - das ist dann GMT.
Bremen ... Munster i. W .29 - b) Wihrend der Sommerzeit
Breslau . Neisse ... L9 (=vom letzten Sonntag im Mrz bis
Celle . Nirnberg ... .16 - zum letzten Sonntag im Oktober):
Chem: . Oldenburg i. .27 - Stelle eine Uhr auf die Londoner
Cuxhaven Osnabriick . .28 - Zeit und stelle sie dann eine Stun-
Danzig . Paderborn .. .25 - de zurtick. Die Uhr zeigt dann wie-
Darmstadt Passau ..... 6= der Greenwich Mean Time=GMT,
Dortmund Potsdam .. 8- auch Weltzeit genannt).
Dresden ... Regensburg 12 - Die Umstellung geht auch anhand
Dusseldorf Rendsburg . .91 - der in Paris, Berlin, Rom, etc. gel-
Eberswalde .. Rostock ....... L1 - tende Zeit (MEZ), diese lauft aber
Eisenach .. Saarbriicken .. .32 - immer eine Stunde der in Lon-
Emden . Stralsund 8 - don jeweils geltende Zeit voraus!
Erfurt ... Stettin ..... - 2) Der Erdkreis (360° entsprechen
Erlangen .. Stuttgart . .23 - 24 Stunden) ist in 180° dstl. und
Essen (Rubhr) .. Tilsit.... .28 + 180° westl. Linge eingeteilt, ein
Flensburg ... Trier .33 - Lingengrad entspricht also exakt 4
Frankfurt a. M Ulm . .20 - Zeitminuten (720 Minuten ./.
Frankfurt a. O. Weim 15 - 180°). Pro Léngengrad des Ortes,
Fulda .... Wien ... . b+ an dem man sich aufhilt, wird eine
Glogau . Wiesbaden . .27 - auf GMT eingestellte Uhr um 4 Mi-
Gorlitz .. Wilhelmshaven .. .27 - nuten vorgestellt (6stl. von Green-
Gottingen Wittenberg ..... w9 - wich 0° oder nachgestellt (westl.
Gumbinnen. Wolfenbittel . .18 - von Greenwich 0°).
Halberstadt . Worms ... 27 - Beispiel: St. Petersburg ist im Win-
Halle a.S. \Nyurzburg : ?0 - ter ]()}MT 3 Stunden gmraus. Die
Hamburg . \\l{pperlal - 231 - Uhr wird also um 3 Stunden zu-
Hannover Zwickau riickgestellt, wihrend der Sommer-
Heidelberg .. zeit noch um eine weitere Stunde
Ingolstadt Weitere Orte, +/- gemil GMT (insges. 4 Stunden). So bekommen
Insterburg 54 wir Greenwich Mean Time. St. Pe-
Kaiserslautern . London (0°)..cocovvveevenne 0- tersburg liegt bei 30° 20" 6stl. Lin-
Karlsbad .. Moskau (37,4 ostl. L.)150 + ge, die Uhr wird also um 30,33 x
Karlsruhe i. New York (74° west. L) 296 - 4 Minuten = 121 Minuten vorge-
Kassel ... Paris (2,2° ostl. L. .9 stellt. Dann haben wir St. Peters-
KlFl Rom (12,3 ostl. L.) ... burg Sonnenzeit, die fir unse-
Koln . Zirich (8,4° ostl. L.) .. 35 + ren Naturschlaf maBgeblich ist.
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DIE NATURSCHLAF-KURODNUNG*

Die Naturschlaf-Kurordnung ergibt sich aus dem Inhalt des vor-
liegenden Buches. Wichtige Punkte der Kurordnung sind folgende:

Der Naturschlaf 1a6t sich nicht rezeptmaBig verschreiben. Den
Weg zu ihm kann man, gentiigend instruiert, selbst finden, zumal
man seine korperlichen Eigenheiten, insbesondere sein Nerven-
leben selbst am besten kennt. In der Regel ist es aber notwendig,
daB sich der Laie der Fihrung eines naturschlafkundigen Medizi-
ners anvertraut, da er dann schneller und sicherer zum Ziele
kommt. Krankheiten bedirfen immer einer fachkundigen, mit der
Umstellung parallel gehenden Spezialbehandlung.

Allgemeine Richtlinien fir die Umstellung sind folgende: Die
ganze Kur und Lebensweise mufl so eingerichtet werden, dal}
abends frith Mudigkeit eintritt. Sich bei Munterkeit z.B. um 18.45
(Sonnenzeit) zum Schlafen niederzulegen, ist zwecklos. Wer frih
schlafen will, muB} frith aufgestanden, moéglichst aufgeblieben und
tatic gewesen sein. Welche Mittel und Mafinahmen zur Erlangung
der Midigkeit im besonderen anzuwenden sind, richtet sich ganz
nach der ,Natur®, dem Zustand und den bisherigen Gewohnheiten
des einzelnen. Keinesfalls darf eine Uberreizung der Nerven durch

* Stockmann bietet (in der 3. Auflage 1937) auch die Zusendung einer .als
Manuskript gedruckten Naturschlaf-Kurordnung® an; diese Schrift konnte bisher
leider nicht ermittelt werden.

Nach tber 20 Jahren Erfahrung mit und ohne Naturschlaf kann ich sagen: Die
durchschlagende Wirkung der Umstellung auf den Naturschlaf fir die Hebung
des Allgemeinbefindens und die Harmonisierung der Korperfunktionen erlaubt
den Versuch, den Naturschlaf als regelrechte Kur anzuwenden, insbesondere bei
allgemeiner Schwiche und zur Behandlung chronischer, verschleppter Krank-
heiten. Hieran interessierte Arzte wenden sich bitte an den Verlag.

Es ware winschenswert, wenn auch eine Abteilung eines Krankenhauses oder
einer Privatklinik einen entsprechenden Versuch unternehmen wirden: Ein
solcher Versuch kostet praktisch nichts und konnte wertvollste Ergebnisse liefern,
insbesondere wenn die Ergebnisse der Umstellung genau beobachtet und
dokumentiert werden.

In einem nachsten Schritt koénnte eine NATURSCHLAF-KLINIK eingerichtet
werden, hierfiir lieBe sich in den neuen Bundeslindern sicher ein geeignetes
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Uberanstrengung oder erregende Mittel und MaBnahmen stattfin-
den. Diese Regel gilt besonders fiir Kranke, Schwache, Nervose
und bei allen fir den Spatnachmittag.

Der Gebrauch von besonderen Schlafmitteln richtet sich nach Ge-
wohnheit und Notwendigkeit und soll allmdhlich tberflissig werden.

Jedes Mittel ist gut, das erquickenden Schlaf bewirkt. Seine
Wabhl richtet sich nach dem Einzelfall. Mittel, die mehr schaden als
niitzen, sind zu meiden. Ungiftige Beruhigungsmittel konnen ohne
Bedenken genommen werden. Es ist immer dafiir zu sorgen, dal}
die FuBle beim Schlafengehen warm sind. Wer unschédliche Mittel
und MalBnahmen bei sich als schlafférdernd erprobt hat, wendet
sie weiter an. Pferdekuren sind nur bei Pferdenaturen statthaft,
sonst keinesfalls.

GroBstadtisch lebende Menschen werden erst abends richtig
munter. Diese verkehrte Munterkeit ist notigenfalls abends durch
Spaziergange, korperliche Anstrengung, kithle Waschungen bzw.
Brausen oder warme Bader — je nach Individualitit — zu bekamp-
fen. Tritt dann Mudigkeit ein, so ist alsbald das Bett aufzusuchen.
Dieses Ubergangsverfahren hat aber nur den Zweck, zum Friih-
schlaf uberzuleiten, und fillt fort, sobald er von selbst eintritt. Es
ist ein Ausnahmeverfahren, das sich in Ausnahmefallen nicht um-
gehen lafBt.

Es muBl immer, ohne Ausnahme, ausgeschlafen werden. Wer
aber zu lange schlift, gerdt in schwachenden Schlaf, der um so
mehr schwacht, je linger er dauert. Die Verkiirzung der Schlafzeit
erfolgt in der Regel von selbst, wenn jeder, der wirklich ausgeschla-
fen hat, alsbald aufsteht. Er darf auch nicht wachend liegen

Anwesen in landschaftlich reizvoller Lage finden. Es wire dabei auf gesunde
Betten und storungsfreie Plitze (Hartmann-Gitter) zu achten, ein Altbau aus der
Griinderzeit oder alter — der zumeist ,,biologisch® errichtet wurde, als man diesen
Begriff in der Architektur noch gar nicht kannte -, wire von Vorteil.

Noch wichtiger fur eine derartige Klinik sind aber grofBziigig bemessene
Raumlichkeiten, damit die Kurgdste nach dem Aufstehen ausreichende
Gelegenheit haben, ihren Aktivitaiten nachzugehen bzw. diese zu entfalten. Daf}
die Kurgiste nach der Umstellung eine andere Ebene personlicher Aktivitit und
Lebenswillen erreichen und diese Ebene auch nach der Kur selbstindig halten
konnen, wird von entscheidender Bedeutung sein fiir den Kurerfolg.  Der Verlag
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bleiben. Die Schlafzeit richtet sich zunachst nicht nach der Uhr,
sondern ganz nach den Winken der Einzug erstrebenden Urnatur.
Die zeitlichen Abgrenzungen ergeben sich entwicklungsmaBig
vielfach von selbst oder schlieBlich durch verstindnisvolle, schlaf-
kundige Nachhilfe. Wird jemand im Laufe des langen Tages miide,
schiebt er nicht zu lange Schlafpausen nach Bedarf ein. Die Uhr
wird bei der Schlafkur zundchst am besten abgeschaftt.

Jeder Kurgast muf} vor Beginn der Kur wissen, um was es sich
beim Naturschlaf handelt. Er legt jede Aufregung und Sorge, auch
jedes Vorurteil ab, um sich in grofter Seelenruhe dem Walten und
Wirken der Natur zu tuberlassen, die zu férdern, aber nicht irgend-
wie zu bevormunden ist. Nach den bisherigen Ergebnissen der um-
fangreichen Forschung liegt bei gesunden und gesundenden
Erwachsenen die beste Zeit zum Schlafen zwischen 18.50 und 23.30
Uhr. Bei Kindern und Jugendlichen ist sie bedarfsmaBig tiber
Anfang und Ende hinaus zu erweitern, ebenso nétigenfalls in Son-
derfillen Erwachsener, z.B. Nervenschwacher, Kranker, Genesen-
der. Bei Nervenkranken hat der Naturschlaf seine schnellsten
Erfolge erzielt. Schwache und Unruhe des Herzens verlangen seine
schonende, angepalte, fortschreitende Mitverwendung.

Die Uhr des Kurbetriebes wird nach der Tabelle in diesem
Buch genau auf Sonnenzeit umgestellt; sie darf nicht laut schlagen.

Von 18.20 Uhr ab muf} in dem Kurbetrieb und um ihn herum
vollkommene Ruhe herrschen. Alle Bewegungen im und am Be-
trieb mussen sich dann gerduschlos vollziehen. Kinder werden zu-
erst zur Ruhe gebracht.

Die Schlafzimmer befinden sich in ruhigster Lage. Die in der
hellen Jahreszeit etwas verdunkelten Fenster bleiben offen. Bei
Frostwetter sind sie in der Regel zu schlieBen. Das Bett mull warm,
darf aber nicht zu warm sein. Der Kopf des Schlifers darf nicht am
Fenster, nicht im Zuge, nicht zu hoch liegen. Schlafférdernd soll
seine Richtung nach Norden sein, gunstig die nach Osten. Wer
wirklich mude ist, schlaft in jeder Richtung. Immerhin dirfte sich
nordliche bzw. ostliche Richtung empfehlen. Auch soll es schlaffor-
dernd sein, direkt auf der Erde zu liegen, wobei aber Unbequem-
lichkeiten und der Erkaltungsgefahr vorgebeugt werden muf.
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Fir die Ausgeschlafenen muBl ein warmer Raum zwecks Unter-
haltung und Beschaftigung vorhanden sein. Naht die Morgendam-
merung, so gehen die Ausgeschlafenen bei geeignetem Wetter der
Sonne entgegen. BarfuBligehen im taufeuchten Gras wirkt sehr erfri-
schend und starkend. Ist es beendet, mul sofort Bewegung in trok-
kener FuBbekleidung bis zur vollen Erwarmung der FuBe erfolgen.

Der Zeitpunkt der Mahlzeiten richtet sich nach dem Grad der
Umstellung. Fir die Umgestellten empfehlen sich folgende Zeiten:
3, 8.30, 12, 16.30 Uhr. Die Termine fir andere werden moglichst
angeglichen.

Barfuigehen in der Zeit von 17 bis 18 Uhr nach der angegebe-
nen Methode fordert die abendliche Mudigkeit. Es mildert die
Blutstauungen in Kopf und Rumpf. Wechselbader wirken ebenfalls
giinstig.

Die alte Kur des Kurbetriebes bleibt im wesentlichen dieselbe.
Nur wird sie naturgemafl revidiert und naturschlafgemall zentrali-
siert. Die Nahrung soll leicht verdaulich, vollwertig, nicht zu reich-
lich, schmackhaft und gewlrzarm sein. Naturkost bzw. Heilkost
darf nicht fehlen. Giftige GenuBmittel aller Art, z.B. Tabak,
Bohnenkaffee, schwarzer Tee, Alkohol, sind namentlich abends,
womoglich aber ganz zu meiden. Kakao wirkt erregend, darf daher
abends nicht genossen werden. Haferkakao mit Milch ist fir den
Tag zu empfehlen.

Den AbschluB heiler Bédder, sonstiger Erwarmungen und
Schwitzkuren bildet mdglichst immer kurze kalte oder kiihle
Brause oder Abwaschung, woran sich sofort Bewegung oder War-
mezufuhr bis zur vollen Erwarmung des Korpers schlieft. Wird
anders verfahren, so kann eine Thermal-(Warme)-Kur leicht mehr
schaden als nutzen. Folgt auf das heile Bad eine Einpackung,
dann findet die Abkiihlung nach der Einpackung statt. In Bade-
orten mul erkaltetes, nicht abgestandenes Thermalwasser zu Ab-
kithlungszwecken immer zur Verfugung stehen. Jede Badekur mufl
zugleich angepalite Abhdrtungskur sein. Nur dann ist ihr Erfolg
sicher, und es braucht nicht auf fragliche Nachwirkungen gewartet
zu werden. Jedes Kurmittel ist so gewissenhaft anzuwenden, wie
wenn es auf dasselbe allein ankame.
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Zu Beginn einer jeden Kur sind Verdauung, Zahn- und Hals-
pflege, Nasenatmung und Hauttdtigkeit nach Moglichkeit in Ord-
nung zu bringen. Aber nichts darf tbertrieben werden.
Aufregung und Unruhe sind groBe Feinde der Gesundheit, Glaube
und Vertrauen ihre bewidhrten Freunde. Krankheiten bedtrfen
besonderer fachkundiger Behandlung. Unsolider Lebenswandel
bringt jede Kur zum Scheitern. Das sexuelle Leben muf ganz in
den Hintergrund treten. Die Wichtigkeit von angepafiten Sonnen-
badern und Sonnenteilbddern ist bekannt, zu denen Luftbader mit
Gymnastik treten. Der Kurgast mufl sonnenfihig und sonnenhung-
rig werden.

Jede naturgemiBe Schlafverbesserung ist bedeutungsvoll. Wer
den reinen Naturschlaf nicht erreichen kann, welcher allerdings
am starksten wirkt, der tut gut, seine Schlafzeit soweit wie irgend
moglich friherzulegen. Auch diese ,relative® Umstellung (vgl.
Buch!) hat schon bedeutende Erfolge erzielt.

Die Schlafkur ist tberall moglich, wo ein ruhiges Zimmer vor-
handen ist, also auch zu Hause. Obige Kurordnung gilt sinngemal}
auch fiir Haus- und Einzelkuren und fiir die Umstellung auf padago-
gischem Gebiet, also fiir Internate, Kasernen, Institute, Heime, usw.

Im allgemeinen ist zu sagen, daBl man sich nicht dngstlich an
Kurvorschriften klammern, sondern den gesunden Bediirfnissen
der eigenen Natur folgen soll. Es kénnen, durch besondere Um-
stinde veranlaft, Fille vorliegen, in denen mehr oder weniger
Schlaf notwendig ist. Z.B. behauptet ein gesunder, kraftiger,
durchaus nicht nervoser Diplom-Ingenieur, der schon lingere Zeit
experimentiert, sein stirkendster Schlaf sei der Tiefschlaf von 19
bis 22 Uhr. Bleibe er nach dem Erwachen linger liegen, so sinke
seine durch diesen Tiefschlaf erreichte, vordem nie gekannte
Leistungsfahigkeit mehr und mehr. Er muB also um 22 Uhr aufste-
hen. Ubereinstimmend bekunden alle Versuchsschlifer, daf man
kurz vor 19 Uhr einschlafen misse.

Drangt die Natur auf schnelle Umstellung, so ist diesem
Drang zu folgen. In jedem Fall ist das zu tun, was am besten
bekommt. Auch in der Gestaltung der Lebensweise mul} jeder
das fir ihn Beste herauszufinden wissen.
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Abb. 1: Graphische Darstellung der Schlafzeit nach Umstellung auf den Natur-
schlaf, angefertigt von Dr. phil. Sembach, Marz 1934 (aus: Hippokrates 4/1937).

Dr. Sembach fait seine ,Erfahrungen mit dem Naturschlaf* folgenderma-
Ben zusammen (siehe auch S. 54): ,Als personliches Ergebnis der Umstellung
auf die Naturzeit kann ich eine auBerordentliche Kraftigung meiner Gesund-
heit und Steigerung der Leistungsfahigkeit feststellen. So jih, wie der junge
Stockmann es erlebte, trat die Anderung nicht ein. Vielleicht liegt dies an
dem Unterschied der Lebensalter (ich bin 1881 geb.).

Ich habe es erproben koénnen, dafl die Naturzeit praktisch durchfihrbar
ist, selbst fiir lingere Zeit, dafl sie durch Einschaltung von kurzem Vorschlaf
am Spitnachmittag mit den Anforderungen des Kulturlebens und der Gesellig-
keit vereinbar ist. Die Zeit von 23.20 als Grenze des ,absoluten‘ Naturschlafes
habe ich nicht feststellen konnen. Fir empfindliche und geschwichte Perso-
nen, zu denen ich wohl gehore, ist die relative Naturzeit von 19 bis 2 Uhr ei-
ner anderen Schlafzeit bei weitem tberlegen. Notwendig fir den Kurzschlaf ist
eine groBe Schlaftiefe, die, wie Stockmann betont, gut vorbereitet werden
muf} 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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Abendessen, 66, 138
Abendfieber 88
Abgestorbene Zellen 61
Abhirtung 109
Abhirtungskur 135
Abstoflung 61
Abwaschung, kalte 56, 135
Abwehrkrifte 11
Alkohol 80, 135
Allgemeinbefinden 53, 56
Appetit 30, 67
Appetitlosigkeit 32
Arbeit 25, 40, 42, 48f., 53,
68f
- dreifache 57
— geistige 61
- korperl. schwere 37, 56
— morgens 102
— Schichtarbeit 74
- Wechsel zwischen kor-
perlicher u. geistiger
Ausnutzung 12
Arbeitsfahigkeit 38, 63
Arbeitsfreude 53, 67
Arbeitskraft, Steigerung 81
Arbeitsleistungen 12, 56
Arzte 13, 14, 63
— Ausbildung 47
Atmung, durch die Nase
117, 135
Aufmerksamkeit, fehlende
44
Aufstehen, iiberschlafen
106
Aufwachen, ein Wohlge-
fiihl 65
Augen, trinende 32
Ausbildung 122
- der Jugend 117
Ausschlafen 57, 79, 100,
126, 133
Ausschen, frisches 58

Bad 135
Barfufigehen 134
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Bergsteigen 45

Beruhigungsmittel 132

Bett 107, 134

- Ausrichtung 108, 126

Bewegung 108

Bildung u. Naturschlaf 116

Blut, Entgiftung 61

Blutandrang 23

Bluterkrankung 39

Blutkreislauf, 24-Std.-
Rhythmus 73

Blutstauungen 134

Blutverlust 36

Bottenberg 47

Brust 28

Bruststiche 23

Biichner, L. 104

Bulgarien 77

Burn-out-Syndrom 17

Charakter 118, 121

Charaktereigenschaften 104

Chronische Krankheiten
98

Cicero 105

Darm 34, 72
Darmblutungen 54
Denken 28
Denkschirfe 81
Dickdarmkrebs 59
Doppelschichten, durch
Naturschlaf 118
Druck im Kopf 38
Dunkelheit 88
Diinndarm 54

Edison 10

Einpackung 135
Einschlafen 56

Eiserne Gesundheit 29
Eltern 33

Entgiftung 62
Enthaltsamkeit 51, 98, 107
Entsagung 118

Entschlackung 62

Entwicklungsjahre 63

Erbgut, Schidigung durch
Alkohol 104

Erbmasse 103

Erholung, grundlegende
16

Erkiltung 88

Ernihrung 17, 48, 63, 86,
108, 135

— einfache 90

— vegetarische 87

Erschopfung 57, 74

Erzicher 63

Erzichung 122

- u. Naturschlafzeit 103

- vor- u. nachgeburtlich
104

Eflust, Steigerung 96

Fasten, -kur 35, 72

Fenster 134

Feuchtersleben 102

Fleisch 17, 35, 87

Freiheit 123

Frische 31, 33, 38, 65, 102

Frischkost 39, 52

Friihschlaf 67, 85, 95

- als Warmequelle 88

- Minderung, verzogert
Aufbau 95

- Wert 65

Fufl- und Handschweifl
23, 32

Fiifle, kalte 28, 30

Gedichtnis, siebartiges 11

Gehirn 109

— Ubermiidung 10

— Uberreizung 96

- Verkiimmerung durch
unzeitige korperl.
Anstrengungen 109

Geist 118

- u. Stille 122

139



Geistige Hochstleistungen,
durch Naturschlaf 118

Gelenkrheumatismus 39

Gemiit 11

Gesellschaftliche Betiti-
gung 12

Gesundheit 25, 47, 58

— eiserne 29

Gewebe, Entgiftung u.
Ernihrung 61

Grippe 69

Gymnastik 135

Haarausfall 35

Haeckel 104

Haferkakao 135

Hals 135

Himorrhoiden 35

Hinde, kalte 28

Haushalt 69

Haustiere 90

Hautfarbe 28

Hauttdtigkeit 135

Heidelberg 48

Heilmittel 13

Heilung, durch Natur-
schlaf 98

Heinrich Lahmann 99

Helsingfors 46

Herz 95, 98, 134

— Uberreizung 96

Herz- u. Kreislaufkranke
74

Herzanfille 53

Herzbeschwerden 38, 571.

Herzklappenfehler 58

Herzklopfen 38

Herzminutenvolumen 73

Herzschwiche 73

Haochstleistungen, geistige
118

Hufeland, 29, 78, 87, 90

Instinkt 105
Ischias 35

Jugend, Bildung 121
Jugendliche, Schlafzeit 105
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Kaffee 11, 80, 117, 135

Kakao, wirkt erregend 135

Kapital 124

Kind(er) 67, 87, 105

Konstitution 25, 35f., 47,
57, 60

Konzentrationsfihigkeit
11, 56

Kopfschmerzen 35f

Kérperwirme 30, 67

Kosmische Zeitalter 121

Kosmos, erfiillt von Geist
130

Kraftigung 37

- Gesundheit 138

Krankheiten, chronische 98
- Heilung 97

— verschleppte 10

Krebs 99

Kreislauf 73

Kroetz, Dr. 73

Kur 49, 134f

Lirm 79, 134

Laune 40

Lebensfreude 52

Lebenskraft 95

Leber 35

- Schwellung d. Leber 35

Leibestibungen 108, 109

Leinsaat 36

Leistungen 10, 30, 40, 121

- hochste, durch Natur-
schlaf 114, 118, 121

Leistungsfahigkeit 11, 33,
52, 67, 87

Leutinger, Rudolf 64, 67

Libido, u. Naturschlaf 51

Licht 88, 108

Lockerungsiibungen 56

Luft 108

Luftbad 52, 109, 135

Lunge 35

Lungenentziindung 39

Lungenspitzenkatarrh 28

Lungentuberkulose 54

Lungenverschleimung 35

Lungenvolumen 73

Magen 34

Magengeschwiir 50

Magenkrampf 39

Magenleiden 32

— chronisches 47

Mahlzeit, Zeitpunkt 112,
134, 138

Massenerfahrungen 74

Medikamente 29

Mensch, Glied des Kos-
mos 128

- magn. Polarisierung 109

- Normalmensch 120

- Sonnenmensch 130

Menschen, ganz gesunde
119

Menschheit, Entwicklung
119

Milch 135

Minute, Bedeutung beim
Schlaf 101

Mittagsruhe 69

Mollers, Siegried, Dr. 60,
63, 91

Mondphasen 17

Monsky 51

Midigkeit 38, 47, 51, 57,
58, 75, 126

— abendliche 134

Miitter, stillende 67

Nachschlafen 63, 65, 69,
72, 101, 133

Nachtschweif§ 35

Nasenatmung 117, 135

Natur, als Fiihrerin 105

- Grundgesetze 124, 130

- Quelle der Kraft 109

Naturgesetz, unabinderlich
123

Naturheilverfahren 13, 128

Naturkost 17 36, 39, 45, 48,
52, 54, 57, 87, 111, 135

Naturschlaf

- u. Bildung 116

- u. Krankheit 95

— u. Sinnlichkeit 51, 107

— absoluter 52, 138
— absoluter, 19.00-24.00
Uhr 59
- erméglicht Doppel
schichten 118
— graphisch 138
- Hauptregeln 126
— Name 87
Naturschlaf-Kurordnung
132
Naturschlifer 128
Naturschlafstitte 13
Naturschlafzeit
- 17.30-22.30 Uhr 79
— 18.00-21.00 Uhr 79
-18.30-3.30 Uhr 70
— 18.30-24.00 Uhr 44
—18.30-2.00 Uhr 45
- 18.45-23.07 Uhr 31
— 18.45-23.07 Uhr 32
- 18.45-0.30 Uhr 35
— 18.45-1.45 Uhr 64
—18.50-23.20 Uhr 57
- 18.50-23.30 Uhr 134
—18.55-2.30 Uhr 105
- 19.00-22.00 Uhr 85
—19.00-22.00 Uhr 136
—-19.00-23.20 Uhr 29,
80 (Stockmann)
—19.00-23.15 Uhr 34
- 19.00-23.20 Uhr 32
—19.00-23.20 Uhr 33
—19.00-23.20 Uhr 84
- 19.00-23.20 Uhr 41
—19.00-23.20 Uhr 57
- 19.00-23.20 Uhr 58
—19.00-23.23 Uhr 34
- 19.00-23.30 Uhr 47
—-19.00-23.30 Uhr 52
- 19.00-23.30 Uhr 56
- 19.00-23.30 Uhr 57
— 19.00-24.00 Uhr 75f
— 19.00-24.00 Uhr 129
—19.00-24.00 Uhr 42
—19.00-24.00 Uhr 45
- 19.00-24.00 Uhr 75
—19.00-23.20-1.00 Uhr 38
—19.00-1.45 Uhr 55
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-19.00-2.00 Uhr 138
-19.00-2.00 Uhr 54
- 19.00-2.15 Uhr 65
- 19.00-2.30 Uhr 68
- 19.00-2.30 Uhr 79
- 19.00-4.00 Uhr 58

—19.30-23.30 Uhr 36

- 19.30-1.00 Uhr 45

-19.30-23.30 Uhr (mit
drei Schlafpausen) 36

—19.30-0.45 Uhr 45

—-19.45-23.07 Uhr 31f

- 20.00-1.00 Uhr 42

— 20.00-1.30 Uhr 72

—20.00-3.00 Uhr 42

— 20.00-3.00 Uhr 43

- 20.00-3.00 Uhr 77

Naturschlafzeit, absolute
40, 80 100

- 19.00-23.15 Uhr 34

- 19.00-23.20 Uhr 41

Naturschlafzeit, relative 77

- 18.00-1.00 Uhr 77

- 20.00-3.00 Uhr 43

- 20.15-3.15 Uhr 46

- 20.00-2.30 Uhr 77

- 21.00-4.00 Uhr 77

— 22.00-5.00 Uhr 77

Naturschlafzeit, fiir Ju-
gendliche 18.55-2.30 Uhr
105

Naturzeit 39, 93

Nerven 10, 23, 37, 38, 40,
81

- Beruhigung 43

- Ernihrung 61

- naturverbunden 94

— Uberreizung 96

Nerven- u. Kreislauf-
kranke 74

Nervenkraft 47

Nervenkranke, Heilerfolge

durch Naturschlaf 134

Nervenleiden 46, 74

Nervenschwiche 11, 43, 46

Nervensystem 28

Nervositit 13, 32, 44, 98

Neurasthenie 34, 46f, 50
Ney, Elly 38

Nicaragua 77, 105
Nieren, -schwiche 35
Norden 108, 134

Ordnung, kosmische 129
Ortszeit 127
Osten 134

Patienten 48, 74

Personal 68

Polarisation, des Menschen
109

Politik, kosmische 129

Pressel, Dr. 54

Priifungen 13

Puls 28

Regeneration 16, 25, 61

Reichenbach, Karl Freiherr
von 109

Reinigungsprozef§ 62

Rhythmus, des Kreislaufes
73

Ribot, Th. 104

Rohkost 10, 35, 87

Roth 91

Riickenmark, Ubermiidung
10

Sanatorium 66

Saugling 67, 70, 105

Schifer, Dr. 73

Schichtarbeit 74

Schiffhauser 46

Schiller 123

Schlaf, absolut positiver
101

- gebunden an Zeit 94

— Heilschlaf 129

— Lebensfaktor 94

— schwichender 50, 85,
100

— stirkender 85, 100

— zweierlei 50

- sieh auch Naturschlaf!

Schlafentziehungskur 53
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Schlaffheit 75

Schlafgestorte 74

Schlafkur 136

Schlaflosigkeit 28, 38, 44,
46, 58

Schlafmittel 44, 67, 70, 76,
103, 132

Schlafpausen 36

Schlafrigkeit 75

Schlafstorungen 11

Schlaftiefe 56

Schlafzeit — siehe Stichw.
Naturschlafzeit

Schlafzeit

- Kernstiick 106

- Verkiirzung 106

Schlafzimmer 134

— gerduschlos 126

Schmerzen 34, 36

Schoop, U. 40

Schularbeiten 68
Schule 68
— u. Naturschlaf 114
Schuster 104
Schiittelfrost 45
Schwangerschaft 103
Schweifd 35, 62
Schweiflausbruch 61
Schwerarbeit 56
Schwerkranke 59
Selbstbeherrschung 118
Selbstgifte 62
Selbstvertrauen 11
— Zunahme 74
Sembach, Dr. 54, 136
Sexualitit 51, 81, 104, 119,
135
— u. Naturschlaf 107
- Libido 51
Siechtum 35
Sinnlichkeit 119
Sommer 80
Sommerzeit 102, 127
Sonne 88, 93
— Spenderin d. Lebens 129
Sonnenbad, 109, 135
Sonnenmenschen 130
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Sonnenzeit 93, 126, 127

Spatturner 123

Spaziergang 66, 70

Spitzensportler 68

Sport 68, 121

- schadlicher 123

Staat 60, 125, 128

Stirkung der Heilkraft 99f

Steigerung, Leistungsfahig-
keit 138

Steinach 53

Stille, fruchtbare 122

Stillzeit 67, 69, 104

Stimmung 67

Stirnhohlenvereiterung 35

Stoffwechsel 67

— innerer, Steigerung 62

Strahlen 94

Studien 56

Stuhlgang 28, 71

Sufligkeiten 17

Tabak 11, 80, 117, 135

Tee 11, 117, 135

Thomas Platters 90

Tiefatembewegung 56

Tiefstschlaf 39

Tiegel, Dr. 91

Tienes, Dr. 48, 74, 87,
113, 91

Tiere, Lebensdauer 90

Trappisten (Orden) 37

Triume 10

Triebleben 50, 81, 135

Tuberkulose 59, 99

Turnen 123

Uberanstrengung 13

Uberschlafen 29, 38, 39,
44, 50, 63, 71, 76, 96,
100, 110, 126

Uhr 126

- Umstellung Ortszeit 127

Umstellung 86, 110

— einer Anstalt 111

— Richtlinien 132

Unlust 11, 75

USA 27

Venendruck 73

Verdauung 23, 28, 30, 40,
67, 135

Verdrieflichkeit 75

Vereinsamung 13

Vererbung 104

— erworbener Eigenschaf-
ten 104

Verjiingungsmittel 53

Verstimmung 11

Verstopfung, jahrelange 71

Vitalkapazitit 73

Vogel, Dr. 54

Vollkornbrot 35

Vollmond 17

Vorgeburtliche Erziehung
104

Vorschlaf, absoluter 136

Wachstum 61

Wagner, Rudolf 104

Wandern 36, 75

Wirmeentwicklung 67

Wasser 52, 108

Wassereinlauf 71

Wechselbider 134

Wecker 41, 79, 113

Weltall 94

Wesley 87

Willen 11

— Steigerung 81

Winter 80, 88

Wissenschaft 82, 84, 130

Wohlbefinden 12, 38, 51,
62, 65, 81, 87

Wohlgefihl 65

Worishofen 48

Zihne 135

Zeit 93

Zeitgewinn 16

Zellansatz 61

Zeugung, des Menschen 103
— unter Alkoholeinfluf} 104
Zirkulation, verbesserte 63
Zucker 17
Zuckerkrankheit 35
Zwang 107

K. O. Schmidt

NEUE
LEBENSSCHULE

In einem Jahr ein neuer Mensch lautet das Motto der 3-bandigen
Lebensschule von K.O.Schmidt. Praktisch in 52 Wochenlektionen
gegliedert, geht sie von dem Grundsatz aus, dal alle Fahigkeiten
und Krifte, das Leben glicklich und erfolgreich zu gestalten, be-
reits in uns angelegt sind. Durch einfache, aber sehr wirksame
Hilfsmittel konnen wir unsere potentiellen Moglichkeiten entfalten
und zu einem Teil unseres alltaglichen Lebens machen, so dal wir
selbst iiber unser Schicksal bestimmen.

Zum ersten Mal werden in dieser Ausgabe die Lebensweishei-
ten und Erfolgsrezepte, die bedeutende Personlichkeiten zu allen
Zeiten angewendet haben, in einem Jahreskurs zusammengefalt.

Band I ,In Dir ist die Kraft“ beschéftigt sich vor allem mit der
Entwicklung der eigenen Personlichkeit und leitet dazu an, durch
die praktische Umsetzung der dynamischen Lebensgesetze verbor-
gene Fahigkeiten zu aktivieren. Band II ,Die Macht der Personlich-
keit* stellt unsere Beziehungen zu unserer Umwelt und unseren
Mitmenschen in den Mittelpunkt. Unsere Anziehungskraft, Harmo-
nie und Erfolg sind durch die Lebensschulung bewufit zu beein-
flussen.

Band III ,Die schopferischen Krafte® erganzt und vertieft
durch Ratschlige fiir den Weg von der Selbsterkenntnis zur Selbst-
verwirklichung und die Aktivierung der Tiefenkrifte das Wissen
und die Erfahrung einer zutiefst schopferischen Lebenskunst.

Band I 412 S., Band II 384 S., Band III 384 S.
Band I, II, IIT kart je € 19,80, zus.. € 59,—
Band HII Ln je € 24,— zus. € 69,—
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