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ПРЕДИСЛОВИЕ ОТ ИЗДАТЕЛЬСТВА
Теодор Штёкман открыл феномен естественного сна в 1890 году, еще будучи гимназистом, когда он, ученик старших классов, «занимаясь ночи напролет и неосознанно разрушая тем самым свое здоровье, оказался к 18 годам в состоянии безнадежного физического и нервного истощения, так как запас телесных, а также духовных сил и энергии, был исчерпан» (см. с. 8 и далее).
       Лишь 35 лет спустя, уже став директором школы и вполне обеспеченным человеком, автор смог позволить себе «на собственные средства терпеливо и неспешно продолжить свои скромные исследования», а в 1930-х годах  ему уже удалось привлечь первых добровольцев для проведения необходимых опытов. После нескольких публикаций в печати система естественного сна стала известна в более широких кругах, а затем в журналах и различных брошюрах, посвященных диетологии и здоровому образу жизни, появился целый ряд статей и других авторов, описывающих опыты по переходу на систему естественного сна.
       В данной брошюре собрана самая существенная информация о системе естественного сна. За основу взят труд Штёкмана «Естественное время», в котором подробно рассматриваются также и другие аспекты, связанные с переходом на естественное время сна – такие как здоровье, общее развитие и обучаемость. 
       Система естественного сна – эпохальное открытие мирового значения, причем важное одновременно в двух аспектах:
       1) Время, творческий потенциал, работоспособность. С переходом на естественный сон связан не только заметный ежедневный выигрыш во времени, потому что тогда человеку достаточно три, самое большое четыре с половиной часа сна в сутки вместо восьми, но также и перенос начала рабочего времени на ранние утренние или даже послеполуночные часы. Благодаря этому рабочее время приобретает то более высокое качество, которое в обычное (дневное) время, как правило, оказывается недостижимым, так как днем нас больше беспокоят по разным поводам и чаще отвлекают от работы. Эта качественная разница делается еще более заметной, если принять во внимание особую ясность мысли и ощущение свежести, духовной и телесной, присущей нам в утренние часы.
       2) Восстановление здоровья. С переходом на естественный сон в нашем теле активизируются различные регенеративные процессы, что, как подтверждают многочисленные сообщения, помогает организму успешно бороться с целым спектром типичных «болезней цивилизации» (т.е. тех, что обусловлены превалирующим в цивилизованных странах образом жизни). В результате, если последовательно следовать данному режиму бодрствования и сна, в подавляющем большинстве случаев происходит исцеление от таких болезней, которые не дают рецидивов, даже если по тем или иным причинам человек перестает соблюдать режим естественного сна!
       Естественный сон по Штёкману является, таким образом, после открытия лечебных свойств голодания, лекарственных трав и минеральных источников, а также воды, воздуха, света и грязей, одним из последних важных открытий в области натуропатии (лечения заболеваний с помощью естественных, природных средств)
       Здесь я хочу на основании собственного опыта особо подчеркнуть, что естественный сон оказывает свое поразительное лечебное действие только в том случае, если мы последовательно придерживаемся данного режима, что касается как раннего отхода ко сну, так и лишь немногих часов сна после полуночи (предостережение от «пересыпа»!). Кто выспался, должен сразу вставать! Тем, кому это покажется необходимым, может позволить себе ненадолго вздремнуть еще и утром, где-то между 6 и 7 часами, и это никоим образом не повредит позитивному воздействию режима естественного сна.
       Далее следует отметить, что здесь еще очень важен и переход, по возможности, к более здоровому, преимущественно вегетарианскому питанию. Всякое обременение организма неподходящей для него пищей означает дополнительную работу, а тем самым дополнительные затраты энергии, которая уже не сможет пойти на процесс регенерации, на возобновление жизненных сил организма. Начинать следует хотя бы с того, чтобы перейти на экологически чистый картофель, а еще лучше на картофель, выращенный в собственном огороде.
       Долговременное соблюдение режима естественного сна во многих случаях будет невозможно из-за его несовпадения с общепринятым в нашем социуме распорядком дня (и, прежде всего, со временем, которое мы и наши близкие вынуждены проводить на работе). Однако, по-моему, каждый должен хотя бы знать о системе естественного сна, чтобы во время болезни или особенно напряженной трудовой деятельности суметь себе помочь.
       На первом месте стоит, конечно же, собственный опыт каждого из нас. Если вы хотя бы раз на себе испытали благотворное воздействие естественного сна, то мы просим вас дать почитать эту брошюру друзьям и знакомым, чтобы как можно шире распространить знание о феномене естественного сна.
Санкт-Гоар, июль 2003 года




 Маттиас Дрегер
1. СИСТЕМА ЕСТЕСТВЕННОГО СНА
Под естественным сном мы понимаем тот регулярный ночной сон, каким он был нам дан от природы. Нижеследующее исследование посвящено тому, как определить временные рамки естественного сна для юношества и взрослых; тема естественного сна в детском возрасте авторами не исследовалась и потому здесь не рассматривается.
Все мироздание пронизано возвышенной и строгой закономерностью. Она правит как гигантскими звездами с их невообразимыми массой и размером, так и мельчайшими песчинками, былинками и деревьями, простейшими и самыми сложными живыми организмами, становлением и распадом, постоянством и изменчивостью. Человек, как часть мирового организма, также, безусловно, подчинен этой системе космического порядка. Вместе с тем он обладает способностью действовать и вопреки влияниям этого порядка, однако, всякое такое нарушение уже в самом себе несет и наказание, которое прямо пропорционально тяжести этого нарушения, и в наихудшем случае наказанием становится смерть.
Один из фундаментальных законов – закон времени. Если бы небесные тела в своем движении хотя бы на единый миг его нарушили, то Вселенная тут же разлетелась бы вдребезги. Ведь говорится же: «Всему свое время». И нам становится совершенно очевидно, что и человеческому сну природой также определено свое время: здесь имеются в виду люди, чьи условия жизни практически всегда остаются неизменными и которым график их работы, шум или другие обстоятельства не мешают вовремя ложиться спать.
Согласно мнению большинства врачей и обычных людей взрослый человек должен спать приблизительно восемь часов, однако индивидуальные особенности личности, безусловно, играют большую роль в возможных отклонениях от этого «правила». Оптимальным считается режим сна, при котором люди ложатся спать в 22 часа, а встают в 6 или 7 часов. Некоторые полагают, что вообще безразлично, когда именно вы отдаете сну свои восемь часов. На практике же в этом отношении вообще наблюдается полный разнобой. Тот, кому приходится выполнять тяжелую физическую работу, охотно ложится спать пораньше, а тот, кто лишен такого бремени, вечерами бодрствует дольше. Проблема времени сна до сих пор вообще не привлекала к себе должного внимания.
При всем различии методик, последнее слово остается за экспериментом. И соответствующие опыты должны проводиться до тех пор, пока не будет выявлено, какое же время сна является для человека естественным, а тем самым оптимальным и наиболее полезным.
Еще опыт предыдущих поколений показал, что самая ценная часть сна – это часы до полуночи. Все люди, занятые тяжелым физическим трудом, утверждают, что сон до полуночи (при отходе ко сну задолго до ее наступления) – обязательное условие сохранения их трудоспособности. Самые рьяные приверженцы раннего отхода ко сну – деревенские жители. При лечении больных врачи придают большое значение раннему отходу ко сну, а успехи лечения на курортах и в санаториях в значительной степени базируются на упорядоченном режиме сна. Знаменитый врач – доктор Хуфеланд в своей известной во всем мире книге «Искусство продлевать человеческую жизнь» (макробиотика) утверждает, что два часа сна до полуночи стоят больше, чем четыре часа дневного сна.
Из всего многообразия опыта предыдущих поколений приведем ниже лишь несколько примеров. До того, как были изобретены и стали использоваться сельскохозяйственные машины, почти все работы в деревне выполнялись только за счет физической силы самих людей. Во многих областях Германии значительная часть зимы, что подтверждают старики, проводилась следующим образом: вставали часто уже в час ночи, молотили зерно до 5 или 6 часов утра, после чего приступали уже к собственно дневным работам. Каменщики, плотники, жившие по деревням фабричные рабочие, которые должны были к 6 или 7 часам утра быть на своем рабочем месте, часто находившемся за несколько километров от дома, работали до этого в течение нескольких часов еще и у того или иного крестьянина, который за это обрабатывал днем их землю и оказывал им прочие услуги. Дневной сон не практиковался, спать ложились снова лишь вечером, около 20 часов. Эти люди, с их гигантским объемом ежедневно проделываемой работы, считали именно дополуночный сон источником своих сил и работоспособности.
Примечательны в этом отношении следующие слова д-ра Хуфеланда: «Все, кому суждено было дожить до глубокой старости, любили рано вставать». Он приводит в пример нескольких человек, проживших более 130 лет. Одна интеллигентная и вполне крепкая для своего возраста женщина 87 лет, летом уже в 4 часа утра работавшая в саду и огороде, говорила, что сохранить силы ей помогают две вещи: упование на Бога и ранний отход ко сну. Трудовая деятельность этой старой женщины на протяжении всей ее жизни была невероятно напряженной, однако, не сломила и не обессилила ее.
Известен также и тот факт, что «жаворонками» были многие великие люди, к примеру, Фридрих Великий, Наполеон I, Гёте, Гумбольдт, Эдисон.
В этой связи уместно вспомнить, что установлено физиологами! Здоровый человек погружается вскоре после засыпания в состояние глубокого сна, длящегося, как правило, не более двух часов и переходящего затем в состояние сна более или менее поверхностного, дрёмы. Таким образом, самое важное во сне не его продолжительность, а его глубина. Из приведенных фактов следует, что значительно более короткий, чем принято, сон может быть вполне достаточным даже для людей, работающих самым напряженным образом, и что очень большую роль играет при этом именно сон до полуночи.
Следует упомянуть и представителей животного мира, конечно же, тех из них, которые  не ведут от природы ночной образ жизни. Животные, если им в этом не препятствовать, даже в середине лета предпочитают отправляться спать пораньше, как, например, куры или ласточки, засыпающие вечером уже в 18.30. Состояние вечернего покоя уже царит к этому часу в природе, но его воспринимают только там, где еще не утрачена связь с природой и ее живое ощущение. Задолго до восхода солнца крик петуха возвещает, что дневное светило уже начало свой путь к зениту.
То, чему нас учит опыт, должно иметь физиологическую причину в нашем теле. Под вечер температура тела несколько повышается (так называемый «вечерний жар»), чтобы к полуночи снова понизиться. Природа, по-видимому, хочет защитить отдыхающий организм от переохлаждения и простуды. Она, правда, не посылает нам теплого одеяла, зато поднимает температуру самого организма!
Для нашего исследования важен еще один доказанный факт из области физиологии, а именно: чем дольше здоровый человек спит, тем более сонным, вялым и подверженным простудам он становится. Слишком продолжительный сон способствует также развитию сильной потливости рук и ступней ног, головных болей, отсутствию аппетита.
С помощью экспериментов мы попробовали ближе подойти к решению рассматриваемой проблемы. С методической точки зрения процедура ясна: люди, согласившиеся участвовать в эксперименте, должны все раньше и раньше ложиться спать, перенося, таким образом, время сна все больше на предполуночные часы, находясь при этом под медицинским наблюдением. Именно по такой методике планомерно проводились эксперименты с участием нескольких людей зрелого и юношеского возраста. Результаты проведенного опыта мы публикуем в настоящей брошюре, чтобы побудить каждого попробовать путем переноса времени сна на «естественное время» составить свое собственное мнение относительно необычайно важного вопроса; ибо сон рождает жизнь, сообразный природе сон рождает сообразную природе жизнь, а в высшей степени здоровый сон – в высшей степени здоровую жизнь.
2. СОБСТВЕННЫЙ ОПЫТ АВТОРА
Первый опыт я поставил над самим собой, это было много лет назад. Деревенским парнем тринадцати лет я пошел во второй класс гимназии*, был через несколько месяцев переведен в третий, потом, по прошествии полугода, в четвертый, и оставался до восьмого класса, занимаясь ночи напролет и разрушая тем самым свое здоровье, лучшим учеником в классе, когда (мне было к этому времени уже восемнадцать лет) я оказался в состоянии полного физического и нервного истощения, ибо запас телесных, а тем самым и духовных сил и энергии был исчерпан. Благодаря влиянию отца став пламенным адептом науки, я, между тем, был поставлен перед фактом: надо мной дамокловым мечом нависла опасность, что аттестат зрелости я получу либо с запозданием, либо не получу вовсе.
Я был готов погибнуть, но не отказаться от аттестата, и так как все примененные лечебные методы и средства не возымели должного действия, то мне не оставалось ничего иного, как попытаться справиться с проблемой самостоятельно. Чтобы успокоить возбужденные нервы и восстановить разрушенное здоровье, я стал, пусть и ценою пропуска все большего числа занятий в школе, спать так долго, как только это у меня получалось. Однако чем дольше я спал, тем менее работоспособным, менее бодрым и сильным, менее здоровым и жизнелюбивым я становился. Я постоянно страдал от сильных приливов крови к голове, которые мешали мне ясно думать, у меня кололо в груди, руки и ноги были постоянно потными, а пищеварение настолько расстроено, что никакие лекарства и диеты не были в состоянии привести его в порядок.
Кожа приобрела желтоватый оттенок, грудь ввалилась, а ведь от природы я был вполне нормального телосложения. Врач установил у меня катар верхушек легких. Пульс был сильно учащен, нервная система перевозбуждена, мыслительные процессы вследствие приливов крови и нервного возбуждения заторможены. Пищеварение стало исключительно вялым, стул был только один раз в несколько дней. Медикаменты не помогали нисколько. Я являл собою достойное сожаления измученное существо. Небольшое, быстро проходящее облегчение приносила гидротерапия (клизмы), однако общее состояние оставалось прежним. Это плачевное состояние было, однако, очевидной расплатой за то пагубное одностороннее развитие духа, которое не знает или не хочет знать, что работоспособный дух может обитать только в здоровом теле.** Что пользы прославлять на уроке гармоничное развитие личности и сбалансированное обучение у древних греков, их тесную связь с природой, если на практике принято было поступать не так, а прямо противоположным образом?
Однако нужда всему научит, и у меня возникла идея сократить очевидно вредные для меня излишки сна. И чем смелее я это делал, чем раньше засыпал, тем заметнее улучшалось мое состояние. Однако, то кардинальное улучшение, которое позволило бы мне удовлетворять гимназическим требованиям (которые, конечно же, не были слишком «тяжелыми») никак не наступало.
К счастью, мне пришла в голову мысль, что, как и все в космосе, время сна также, вероятно, должно быть строго определено естественными законами природы, оказывая самое живительное, а благодаря этому и лечебное действие. Вот «идеальное время для сна», мою последнюю надежду, я и должен был теперь определить. Во время длительного эксперимента, даже зимой в не отапливаемой ночью комнате, я сдвигал время моего сна все больше в сторону дополуночных часов. Я вставал, большей частью пробуждаясь сам собою, в 5, 4, 3, в час ночи, в ноль часов, а также в другое время между этими полными часами, стараясь беспристрастно и точно сравнить действие того или иного времени сна (т.е. времени, уделенного в моем «суточном расписании» сну).
Однажды вечером, уже после того, как мне довелось испробовать и более раннее время отхода ко сну, я заснул незадолго до 19 часов (здесь и далее имеется в виду местное – солнечное – время, а не декретное, летнее или иное измененное по отношению к солнечному времени) и проспал до 23.20. Проснулся я сам, поднялся с кровати, и тут случилось то, чего я так давно и с таким мучительным нетерпением ожидал, и что воодушевило и подвигло меня к дальнейшим исследованиям. Жизнь буквально в одночасье вернулась в измученное тело: заметно улучшилось пищеварение, в высшей степени возбужденные нервы успокоились, голова прояснилась, ко мне снова возвратились присутствие духа и надежда. Я ощущал полное воссоединение с космосом, понимал, что выиграл нечеловечески трудную битву. И хотя я из-за бытовых помех и препон не мог всегда точно придерживаться выбранного мною чередования сна и бодрствования, мое состояние благодаря предполуночному сну улучшилось все же до такой степени, что я смог вовремя сдать экзамены на аттестат зрелости.
Став студентом и живя в теснейшей связи с Природой, я был столь же полон сил и предприимчив, сколь до того был слабым и робким. Для моего первого семестра – это было время пробуждающейся весны – я выбрал один маленький университетский городок, весьма подходящий для моих целей – не только, чтобы там учиться, но в большей степени, чтобы вылечиться, поставить себя на ноги. У одного часовщика я снял маленькую, дешевую, более или менее тихую комнату окнами во двор. Часовщика занимало время, которое отсчитывали его часы, меня – время, как его отсчитывала природа. Очень скоро я достиг того, что при хорошей погоде регулярно уже в час ночи выходил на прогулку. Ночной сторож моего района, с которым я неоднократно вступал в разговоры, удивлялся тому, что я во втором часу ночи был совершенно трезв, тогда как другие студенты, возвращаясь из кабаков в это же время, шли по домам, шумя и качаясь из стороны в сторону. Скоро ночные сторожа, да и другие люди, стали считать меня чудаком. Как только на небе загоралась утренняя заря, я отправлялся за город, чтобы пройти босиком навстречу солнцу. Каждое утро было для меня богослужением в многокрасочном, пронизанном жизнью и живительной энергией храме Природы, под влиянием которой тело, душа и дух быстро выздоравливали.
Когда после этого райского летнего семестра я вернулся в свою маленькую родную деревню, то, к всеобщему удивлению, был уже другим, новым человеком. Дома во время длинных каникул, регулярно прерывавших мое обучение весной и поздним летом, я усердно работал на ферме моих родителей, занимавшихся, между прочим, еще и сельским хозяйством. Трудясь в саду, в поле и на риге, я со временем стал сильным и выносливым молодым человеком, вполне способным положиться на свою силу и здоровье.
Во время этих каникул я точно определил, что для достижения наивысших результатов в работе, требующей больших физических усилий, мне был необходим сон с 19 до 23 часов 20 минут с последующим незамедлительным вставанием. Если я отклонялся от этого времени, то моя работоспособность и мои силы уменьшались пропорционально степени отклонения от найденного идеального режима сна. То же касалось и уровня моих духовных и интеллектуальных сил.
Позже я уже не нуждался в естественном сне: болезненность уступила место железному здоровью, которое выдерживало самые жесткие испытания. К данному эксперименту каждый волен относиться, как ему угодно: эксперимент – реальный факт и был проведен в точности так, как описано выше. Он, в сущности, – логическое развитие опыта тысячелетий.
3. ОПЫТ ДРУГИХ ЛЮДЕЙ
Заручиться согласием добровольцев, которые хотели бы и были бы в состоянии испытать на себе феномен естественного сна, а также довести эксперимент до получения достоверного и однозначного (будь то позитивного или негативного) результата, было неимоверно сложно.
1. Ханс Зиман из Дуйсбург-Майзериха начал участвовать в эксперименте, зараженный примером своего друга Д., совместно с другим своим товарищем по имени Ханс Цеппенфельд, учеником седьмого класса гимназии,* в 1932 году. Состояние его здоровья было скверным. Несмотря на хорошее лечение, он страдал гастритом, сопровождавшимся болями, жаловался на отсутствие аппетита, постоянно слезящиеся глаза, сильную потливость ладоней и стоп, а также на повышенную нервозность, в то время как его друг Цеппенфельд был здоров. Оба не верили ни в «естественный сон», ни в возможность его позитивного воздействия на человека. Впоследствии оба стали заслуживающими доверия свидетелями, подтверждавшими феномен естественного сна, так как они не только испытали его благотворное действие на себе, но и проявили достаточно стойкости и мужества, чтобы публично свидетельствовать об этом, несмотря на все насмешки и издевательства людей. Болезненность Зимана по прошествии шести месяцев с начала эксперимента без всякой дополнительной врачебной помощи уступила место цветущему здоровью, и он уже с успехом мог заниматься физическим или умственным трудом по 17–18 часов в сутки. Его успеваемость в старших классах гимназии, как раз тогда, когда  у многих начинаются серьезные проблемы, становилась все лучше и лучше, поэтому он не только прекрасно и вовремя сдал экзамены на аттестат зрелости, но и получил официальный допуск к обучению в университете, который давался только самым лучшим гимназистам. Он непоколебимо и с вполне заслуживающей доверия уверенностью утверждал, что столь успешным развитием своих интеллектуальных способностей и физических сил обязан одному лишь точному соблюдению режима естественного сна.

2. Об эксперименте Д. я узнал лишь после того, как тот был успешно завершен, и Д. своим «сумасшедшим» образом жизни уже успел привлечь к себе внимание, став мишенью для насмешек в своем квартале. Значительные успехи в учебе, быстро достигнутые Д. благодаря новому режиму сна, на который он перешел, будучи гимназистом-старшеклассником, подвигли и Зимана с Цеппенфельдом к тому, чтобы тоже испытать «естественный сон» на себе. Д., после того, как он уже шесть месяцев практиковал режим естественного сна, был обследован врачом во время диспансеризации его класса, и состояние его здоровья было оценено как превосходное. Цеппенфельд и Зиман были по моей инициативе обследованы самым обстоятельным образом одним не верившим в «естественный сон» врачом, когда миновало полгода с того момента, как они начали практиковать этот режим. Результат оказался блестящим.
Эксперимент Зимана длился, в общем и целом, два года, Цеппенфельда – один год, а Д. – полгода. Когда им приходилось прерывать свой опыт, их самочувствие ухудшалось, ощущение бодрости слабело, а работоспособность снижалась; когда же они возобновляли сон в режиме «естественного времени» (т.е. с 19 до 23.20 часов), то вскоре возвращалась и рожденная естественным сном огромная работоспособность, которую никаким другим режимом сна достичь было невозможно. Родители трех «подопытных», а главным образом, их матери, относились сначала к естественному сну, как и все остальные, крайне скептически, придирчиво и внимательно наблюдая за своими сыновьями во время их участия в эксперименте. Однако, видя его благотворное влияние, они довольно скоро изменили свое мнение и стали поддерживать своих сыновей в дальнейшем продолжении начатого ими опыта, несмотря на насмешки и негативную реакцию окружающих.
3. Находящийся на пенсии учитель гимназии доктор Зембах 12 июля 1933 года писал мне: «Ваша книжечка о естественном сне подвигла меня в ноябре прошлого года на собственный эксперимент, который я продолжал без перерывов в течение пяти месяцев. Результат оказался в целом удовлетворительным. Я ложился спать между 18.30 и 19 часами, очень скоро засыпал, просыпался сперва около двух часов ночи, затем время пробуждения переместилось на промежуток между нулем часов и часом ночи. Я чувствовал себя очень свежим и работоспособным. Раньше я ложился спать в 21.30, должен был завтракать в постели и лишь к девяти часам утра приходил в более или менее сносное состояние, чтобы подняться с постели, причем о какой-либо работоспособности не было и речи. Даже принимая во внимание только те позитивные результаты, что были получены мною к настоящему времени, я считаю себя обязанным самым сердечным образом поблагодарить вас за открытие феномена естественного сна». Этот прежде едва жизнеспособный человек встал потом в первые ряды борцов за новую систему оздоровления. Позитивный лечебный эффект, наблюдавшийся у него, был совершенно особенным и поразительным (см. также график на с. 26).
4. Одним из первых, кто обратился ко мне, заинтересовавшись моими незадолго до того опубликованными исследованиями, был католический священник отец Ко. Он провел эксперимент, длившийся два года. Из его письма от 08.12.1935 года я приведу следующие строки: «Десять лет назад я чувствовал себя разбитым и больным. Чем только я ни страдал: больные почки, диабет, увеличенная печень, больные легкие, очень сильная потливость по ночам, очень частые головные боли, геморрой, ишиас, да такой, что я иногда и не знал, как встать со стула, начинающееся воспаление лобных пазух, стремительное облысение.
Сырая растительная пища, хлеб из муки грубого помола, лечебное голодание и полный отказ от мясной пищи очистили мой организм, и я стал другим человеком, который мог работать и радоваться жизни. Однако мое хрупкое телосложение, равно как и слабые почки и печень, остались при мне, я и дальше должен жить согласно своей природе. Как только мне стало известно о ваших исследованиях, посвященных здоровому сну, я постепенно начал изменять режим сна в рекомендованном вами направлении. В течение длительного экспериментирования я с абсолютной уверенностью установил, что для меня с моей слабой, чувствительной конституцией самым ценным является сон с 19.30 до 23.30 часов. С 23 часов 30 минут я работаю и безо всяких затруднений выполняю свои обязанности. Во время моего столь рано начинающегося рабочего дня я делаю три коротких перерыва для сна. Этот ритм жизни идет мне на пользу, и мне говорят, что я выгляжу вполне здоровым. Я многим обязан вашим исследованиям и прошу вас со всей настойчивостью – ради многих страдающих людей – не опускать руки и продолжать ваше дело и дальше. Господь Бог вознаградит вас за это.
К сожалению, обстоятельства часто мешают мне уже в 19 часов лечь спать, однако, я очень рад, что столь значительно улучшил качество моего сна».
Это было, как уже сказано, приведенное с большими сокращениями письмо католического священника, хорошо знакомого с орденской (монастырской) жизнью. Устав некоторых католических орденов предписывает режим сна, довольно близкий к режиму естественного сна, и который превосходно проявил себя на протяжении столетий в том, что касается гигиены и здоровья. В монастырях, принимая во внимание их историю и их внутреннюю и внешнюю структуру, естественный сон мог бы быть с легкостью перенят монашествующей братией.
5. Известный швейцарский фабрикант, почетный доктор технических наук М.И. Шооп придерживается также (в той степени, в которой ему это удается) режима естественного сна и заверяет меня в своих письмах снова и снова, что моя «система является совершенно превосходной». Он пишет, в частности: «Моя физическая и интеллектуальная работоспособность значительно возросла, режим оказывает позитивное воздействие на пищеварение, и люди дают мне, как правило, на 15 лет меньше, чем мне есть на самом деле. Я очень сожалею, что мне пришлось дожить до 70 лет, прежде чем я узнал о вашем открытии. Ваша система – открытие первостепенного значения. Если мне случается нарушить рекомендованный режим, то мое настроение, работоспособность и вообще содержание моей жизни оставляют желать лучшего. Если же я строго следую вашей системе, то пребываю в наилучшем настроении, и состояние моей нервной системы столь великолепно, что я справляюсь с огромнейшими рабочими нагрузками».
6. Господин В., 71 года, еще вполне бодрый и здоровый, рассказал мне по прочтении одной заинтересовавшей его моей статьи следующее: «То, что вы открыли благодаря своим исследованиям, было известно мне уже 45 лет назад из собственного опыта. Я тогда руководил бухгалтерией ряда значительных строительных объектов в государственном секторе; кроме прочего, в моем ведении находилась выдача жалования многим тысячам рабочих. Мне приходилось работать до глубокой ночи, а в восемь утра снова быть на своем рабочем месте. Со временем объем работ стал для меня непосильным, и это угрожало подточить мои силы и здоровье.
В один прекрасный момент мне пришла в голову идея, которую я тотчас же решил осуществить: спать первую половину ночи, а работать – вторую. Сказано – сделано. Теперь я спал с 20 часов вечера до часу ночи; успех был потрясающий. Теперь со своей тяжелой, объемной, требующей величайшей точности и очень ответственной работой я справлялся без малейших затруднений, пребывая при этом в наилучшем настроении и добром здравии. Исходя из богатого личного опыта, я могу только подтвердить справедливость выводов, опубликованных вами по результатам ваших исследований. Я был и остаюсь свободным от каких бы то ни было патологий, отличаюсь отменным и не изменяющим мне здоровьем, высочайшей работоспособностью и никогда не страдаю нервными болезнями. То, что я рассказал, основывается не на каких-нибудь фантазиях больного воображения, а на четких фактах».
7. Господин Х.П. из городка К. в Австрии прислал мне в августе 1933 года свои наблюдения в области здорового сна, которые я привожу здесь дословно: «Полное отсутствие внимания и концентрации при моих учебных занятиях поздним вечером заставило меня попробовать заниматься в утренние часы. И вот, – успех был просто блестящий! Я вставал все раньше и раньше и должен был, соответственно, все раньше и раньше ложиться спать. Обычно я ложился в 18.30, а в 2 часа пополуночи уже звенел будильник. Полностью выспавшимся и совершенно бодрым я принимался за работу, а если работы не было, то за мои любимые исследования, оставаясь весь последующий день бодрым и свежим».
8. Преподаватель Х. из города В.-Н., Австрия, писал мне в мае 1936 года: «Ваш метод естественного сна увенчался для моей тридцатишестилетней жены блестящим успехом. Всего месяц назад в состоянии тяжелого нервного расстройства ее привезли из здешнего санатория домой в карете скорой помощи. На сегодняшний день, т.е. четыре недели спустя, она окрепла настолько, что уже в состоянии целиком и полностью справляться со всей работой по дому. О столь быстром и удивительном исцелении я не смел и мечтать!».
Эта больная засыпала сначала в 19 часов, в дальнейшем должна была из-за различных вечерних помех перенести время отхода ко сну на 20.15, причем продолжительность сна стабилизировалась на 7 часах. Описанный случай не решает проблему определения идеального времени сна, но имеет, тем не менее, большое медицинское значение. О своем собственном опыте преподаватель пишет: «Ваш метод естественного сна оказал свое благотворное влияние и на меня, ведь и нам, учителям, нужны очень крепкие нервы».
9. Доктор медицины и философии Г.А. Тинес, частнопрактикующий врач, работавший также на курорте Бад-Вёрисхофен, с которым я уже долгое время состоял в переписке, посетил меня на Пасху 1935 года в Гейдельберге, чтобы составить себе наиболее полное представление обо мне и моих исследованиях. В его лице я приобрел самого неутомимого и верного соратника. Он попросил ознакомить его с оригинальными исследовательскими материалами, взял наиболее важные из представленных ему документов с собой в Вёрисхофен, и после самой основательной проверки и проработки всех имеющихся материалов сразу же приступил к собственным экспериментам. Эти эксперименты оказались настолько эффективными и результаты их столь убедительными, что он мне неоднократно писал, что я, по его мнению, совершил новаторское, эпохальное открытие исключительной важности, что мои выводы – правильные и достоверные, и что закон естественного, природного сна отныне открыт. Он сам, в возрасте 59 лет, может теперь, благодаря соблюдению режима естественного сна, заниматься врачебной практикой, исследованиями и прочими делами по 18 часов в день, сохраняя при этом наилучшее самочувствие. Его питание состоит преимущественно из сырых овощей и фруктов.
Его пациенты признательны ему за благотворное действие естественного распорядка сна и бодрствования, соблюдать который им, однако, пока что в большинстве случаев удается лишь с относительной точностью. Даже такое приблизительное следование режиму естественного сна оказалось весьма полезным. Применение же метода со всей точностью и полным знанием дела, как показывает его собственный опыт, дает право на самые смелые ожидания. Само собой разумеется, что терапия должна проводиться профессионально и в соответствии с природными законами. Естественный сон восполняет значительный пробел в медицинской науке и должен совершить – и совершит – победоносное вступление в медицинскую теорию и практику на благо страдающего человечества.
Учение о естественном сне ярко показывает нам неестественность нашего современного образа жизни. Хорошо выспавшийся человек – большая редкость в цивилизованных странах; «среднестатистический гражданин» – это, как правило, усталый, не выспавшийся, издерганный, не вполне владеющий собой, болезненно возбудимый и нездоровый человек. Ведь он разрушает себя, привыкая к различным болеутоляющим и снотворным средствам, ведя неестественный, нездоровый образ жизни, в котором часто сам же виноват: он посвящает поздние вечерние часы, т.е. предполуночные часы сна и отдыха, удовольствиям и развлечениям, вместо того, чтобы уступить потребности заснуть, которая неминуемо наступает между 18 и 19 часами у взрослых, ведущих активную жизнь и воздерживающихся от применения искусственных тонизирующих средств. Конечно, естественный сон человека цивилизованного нельзя безо всяких ограничений сравнить с естественным сном человека первобытного, дитя природы, и совершенно справедливо замечают, что большая часть «подопытных персон» у Штёкмана относится к так называемым «неврастеникам», – большая часть, но все же далеко не все!

Я сам констатировал самое благотворное действие естественного сна, наблюдавшееся также у совершенно здоровых в нервном отношении людей.
10. Один католический священник, занимающий видное положение в одной из организаций, функционирующих по принципу монашеского ордена, высказался в 1936 году, заполняя циркуляр, следующим образом: «Находясь в этом году в отпуске, я сделал потрясающее открытие. В этот раз я начал практиковать лечение воздержанием от сна.* При этом я превосходно отдохнул, что подтвердили все, кто меня знал. Я придерживаюсь этого образа жизни (здесь я имею ввиду режим естественного сна) вот уже пять месяцев, и при моей огромной загруженности работой я никогда еще не чувствовал себя столь бодрым и работоспособным, как теперь, после того, как я открыл для себя феномен естественного сна. Это прямо настоящий эликсир молодости! В сравнении с ним какой-нибудь курорт Штайнах – просто ничто.
Я был бы очень рад, если особенно те, кто едва справляется со своими многочисленными задачами и обязанностями, подхватили бы эту идею и приобрели бы тем самым такой ежедневный выигрыш во времени, о котором они раньше не могли и мечтать. Лучше один раз увидеть, чем сто раз услышать!»
11. Строитель подземных сооружений Х. Флоссбек, двадцати восьми лет, холостяк, автодидакт, выступил в нескольких журналах со статьями о естественном сне. Почитаем, к примеру, что он пишет в журнале «Wendepunkt», № 4 за 1938 год, с. 204:
«Долгое время я был безработным. В марте прошлого года мне удалось вновь включиться в производственный процесс, чему я очень радовался. Однако вскоре у меня возникла новая проблема. Возник вопрос, вполне ли я могу соответствовать требованиям, предъявляемым мне на моем рабочем месте. Ранее мне приходилось выполнять лишь легкие в физическом плане работы, я никогда еще не занимался тяжелым физическим трудом. Теперь же мне приходилось работать под землей киркой и лопатой по девять часов кряду. Усталым и разбитым плелся я после работы домой.
В минуту спокойного размышления я осознал, что так дальше продолжаться не может. Я стал упорно искать выход из создавшейся ситуации. И мне попалась в руки статья  Штёкмана о естественном сне, опубликованная в мартовском выпуске журнала «Nеuform-Rundschau». По старой пословице: «Доброе начало полдела откачало», я полностью изменил свой режим дня.
Я стал уделять время сну с 19.00 до 23.30 часов. Процесс засыпания не стал большой проблемой. Я ведь приходил с работы усталый, как старая собака. За полчаса до полуночи для меня начинался новый день. Сперва холодное обтирание, совмещенное с дыхательными упражнениями, а также с упражнениями по расслаблению тела и снятию физического напряжения. После этого я приступал к моим учебным занятиям, которые продолжались до 5 часов утра. Иногда я позволял себе небольшой перерыв для отдыха, как правило, не дольше получаса.
Я придерживаюсь этого режима с мая 1937 года, т.е. вот уже восемь месяцев, и это просто невероятно, насколько повысилась с тех пор моя работоспособность – как физическая, так и интеллектуальная. После девяти часов работы под землей я возвращаюсь домой, правда, усталым, но не отупевшим от усталости, как раньше. Теперь я работаю ежедневно по 17–18 часов – сначала умственно, потом физически, вполне обхожусь четырьмя с половиной часами сна и веду интересную, наполненную жизнь.
Дважды я с умыслом предпринимал попытку вернуться к прежнему распорядку работы и сна, чтобы посмотреть, что из этого получится, каковы будут последствия. После нескольких дней снижалась бодрость, как телесная, так и духовная, способность сосредоточения на работе, а, в конце концов, ухудшалось и общее самочувствие. Мой организм с совершенной очевидностью требовал естественного сна.
С другой стороны, в качестве дополнительного выигрыша вследствие моего перехода на режим естественного сна я отметил, что мой сон стал глубже и крепче, и что некоторые проблемы с сердцем и та нервная усталость, которую я раньше испытывал, почти полностью исчезли.
Важно, согласно моему опыту, еще и то, что ты высыпаешься, не пользуясь будильником (или иной посторонней помощью) для пробуждения, за исключением редких случаев, когда необходимо преодолеть постоянное «пересыпание».
Уже много лет назад я перешел на простую, естественную пищу и не употребляю мяса».
12. Имеющий большие заслуги в деле исследования и врачебного анализа временных границ сна доктор медицины Вернер Тигель опубликовал в шестом номере за 1936 год журнала «Kneipp-Blätter» сообщение о своих собственных экспериментах, в котором среди прочего читаем: «Переход (на новый режим сна) оказался для меня в начале довольно трудным. В первые дни мне, чтобы побороть время от времени одолевавшую меня усталость, приходилось прибегать к кофе и нескольким сигаретам. Однако вскоре организм привык к перемене распорядка дня, и теперь мне удавалось справляться с тройным объемом работ против прежнего. Усталости начального периода не было и в помине. Я просто не в силах описать то ощущение счастья, которое испытываешь, находясь в предвкушении 18 часов плодотворной работы. Поначалу я предоставлял свободу естественному ходу вещей и вставал сначала около трех часов (утра), затем в два часа, потом еще раньше и раньше, пока не достиг естественного – без будильника* – пробуждения в 23.30. Я тотчас же принялся за работу, и через две недели чувство усталости исчезло.
Тот, кто пойдет на подобный эксперимент, в скором времени станет более успешным во всех своих делах и обретет более крепкое здоровье. Так возникает новая, воистину «бодрствующая», порода людей – зрелых и готовых к великим свершениям».
В другом месте доктор Тигель подчеркивает, что благодаря переходу на режим естественного сна пропадают бессонница и хроническая усталость, свойственные жителям больших городов.
13. В своем письме от 14.11.1940 года одна женщина-врач затрагивает вопрос вскармливания грудью: «Мне представляется возможным, что рекомендация давать младенцу грудь дополнительно еще в 22 часа – ошибочна. Большинство детей в это время крепко спят, и большинство матерей спрашивают снова и снова, надо ли в этом случае их будить. Для многих кормящих матерей эта невозможность лечь спать лишь из-за необходимости позднего кормления, воистину мучительна. А как насчет того, чтобы посоветовать кормящим матерям спокойно ложиться спать в 19 часов (по солнечному времени) и спокойно отдыхать, пока ребенок не заявит о себе плачем где-то между часом и двумя пополуночи».
15. Доктор медицины и философии Тинес (см. выше) пишет мне в письме от 29.02.1944 года: «Вы спрашиваете меня как врача о моем профессиональном мнении по поводу открытого вами естественного сна, который я вот уже девять лет широко рекомендую моим пациентам.
Мои впечатления от режима «естественного сна», сна до полуночи, самые что ни на есть положительные. После короткого переходного периода больные, особенно ходячие пациенты с проблемами кровообращения и нервной системы, привыкают к новому режиму, так что с возрастающей силой воли им становится все легче и легче по пробуждении, т.е. после «высыпания», вследствие внутреннего позыва к полезной деятельности тотчас же встать с постели и чем-нибудь заняться, либо, несмотря на то, что на улице, может быть, еще темно, выйти на свежий воздух. При этом возрастает как вера в выздоровление и стремление к нему, так и желание строго придерживаться врачебных предписаний, равно как и просто здоровый оптимизм.
Пожалуй, наибольшую, удивительную пользу новый режим сна приносит людям, страдающим синдромом хронической усталостью, нервными заболеваниями, заболеваниями сердца и системы кровообращения, бессонницей и общим истощением. Ведь естественный сон стимулирует собственные естественные целительные и защитные силы организма, снимает усталость от жизни и повышает желание вылечиться, а также дает понимание такой основополагающей ценности, как разумный, т.е. естественный образ жизни и соответствующие ему пути исцеления. Тем самым задачи врача значительно облегчаются. При правильном соблюдении режима естественный сон не дает никаких негативных побочных действий. Все это я заявляю с полной уверенностью, основываясь на собственных наблюдениях над несколькими тысячами пациентов. Мой личный опыт также принес только самые позитивные результаты и позволил приобрести множество последователей системы естественного сна среди моих коллег».
4. ОТРИЦАТЕЛЬНЫЙ ОПЫТ
До сих пор я описывал только удавшиеся эксперименты. Однако были случаи, когда проведение эксперимента на свой страх и риск, в том или ином аспекте неправильно, приводило к отрицательным результатам.
Один очень энергичный учитель, импульсивный и боевой по натуре, был одним из тех, кого мне много лет назад удалось склонить к проведению эксперимента. В первый день он, полный решимости и энергии, ложится незадолго до 19 часов в постель и изо всех сил пытается заснуть, то же повторяется на второй и на третий день. На четвертый день он пишет мне, что моя идея – совершенно идиотская, а его попытки закончились полным провалом. Он не знал, что природа не позволяет ни командовать собой, ни предпринимать резкие скачки, что отсутствовавшая у него вечерняя усталость должна спокойно и планомерно приобретаться.
Еще один, тоже весьма энергичный господин, в течение пяти недель экспериментировавший с естественным сном, утверждал потом в одном ежемесячном журнале, что для него оптимальным оказалось время сна с 19 до 2 часов 30 минут пополуночи, а мои «подопытные», якобы, находились под действием некоего внушения, и что рано или поздно им придется поплатиться за недостаточно длительный сон. Но дело в том, что он спал в комнате, обращенной окнами на улицу с оживленным движением, что негативно сказывалось как на своевременном засыпании, так и на глубине сна; ему следовало бы проводить опыт в «бесшумной спальной комнате». И если бы он действительно именно с 19 часов (солнечного времени!) и вплоть до своего пробуждения в 2 часа 30 минут крепко спал, то тогда ему следовало бы, возможно прибегая к помощи будильника, достаточно долго поэкспериментировать и с более ранним отходом ко сну.
Негативные отзывы, основанные на неверно проведенных опытах и предрассудках, не являются релевантными. Из вышеописанного, незавершенного эксперимента мы должны понять, из сколь многих предпосылок складывается возможность достоверности результатов опыта.
Неоднократно сообщалось о случаях, когда экспериментаторы ставили будильник на определенное время и тут же вставали по его звонку, независимо от того, выспались они или нет. Само собой разумеется, что такие эксперименты и должны были потерпеть фиаско самое позднее на второй день. Полноценный и достаточный сон не позволяет долго пренебрегать собою. Именно поэтому ранее описанные позитивные опыты, проводившиеся длительное время, являются вне сомнения релевантными и доказательными. И неудавшиеся эксперименты тоже говорят в пользу доказательности опытов удавшихся. Решающим фактором является не длительность сна, а его временная сопряженность с естественными природными процессами и его глубина.
Опыты должны проводиться методически точно, планомерно и с учетом индивидуальных особенностей человека. Если этого не происходит, эксперименты не удаются; если же неукоснительно придерживаться необходимых правил, то опыты во всех без исключения случаях приводят к положительным результатам. Энергия – одна из самых больших ценностей. Для чистоты эксперимента очень важна еще и способность отключить собственную энергию и дать в себя влиться энергии космоса, а, кроме того, необходимость пересмотреть и весь образ жизни в целом, с самого начала сделав его по возможности более естественным, сообразным природе. В противном случае мы не можем надеяться на успех. Закон природы – целостный и единый в своей полноте. Кто хочет жить по этому закону, должен соблюдать все его существенные аспекты, иначе этот закон не сможет в полной мере оказать на нас свое благотворное влияние.
5. МЕТОДИКИ ПЕРЕХОДА
НА ЕСТЕСТВЕННЫЙ СОН
О способах перехода на новый режим сна, вследствие важности данного вопроса, мы должны, пусть кратко, но поговорить особо: при переходе всегда нужно учитывать особенности и своеобразие той или иной личности. Вечерняя усталость, в тех случаях, когда она отсутствует, должна планомерно приобретаться. Тот, кто хочет вечером заснуть, должен быть усталым. Просто лечь в постель для этого не достаточно. У людей измотанных и усталых, как со слабыми нервами, так и здоровых, непринужденный, подготовленный переход на новый режим занимал два дня, тогда как у любящих долго поспать, а также хронически больных такой переход требовал, как правило, более длительного времени, часто до семи дней. У крепких и здоровых людей переход на естественный сон совершается успешно и сразу же благодаря тому, что они могут (и должны) уже в первую ночь встать значительно раньше, чем обычно, и интенсивно работать весь день. В 19 часов, усталые и утомленные, они ложатся спать, тотчас засыпают, в 23.30 должны подняться с постели, – и вот переход на новый режим к их большому удивлению и удовольствию уже совершен: они встают свежими, бодрыми, полностью работоспособными и готовыми к новым свершениям. Однако, сильнодействующие средства хороши только для сильных натур и только для них.
Переход (к естественному сну) был всегда, там, где это требовалось, связан с пересмотром образа жизни и образа мыслей в сторону их сообразности природе. Вечером следует отказаться от всего, что действует возбуждающе, от работы, требующей больших усилий или большой нервной энергии. В питании большую роль должны играть продукты легкоусвояемые, полноценные, с малым количеством соли и пряностей. Основное место с полным правом занимают фрукты и овощи. Несколько врачей и священников, один многосторонне образованный фермер, профессор гимназии, рабочий, занятый тяжелым физическим трудом, свободные от каких-либо предрассудков, каждый сам по себе, даже не знакомые друг с другом, в один голос утверждают, что естественный сон вкупе с естественным вегетарианским питанием ведет к наивысшей ступени здоровья, работоспособности и общего самочувствия. Следует еще заметить, что дети всегда с большим удовольствием едят сырые овощи и фрукты, но, к сожалению, им зачастую, вопреки их же пользе, этого не позволяют. Естественный сон во всех случаях повышает аппетит, который куда лучше и легче удовлетворить естественными продуктами питания, нежели обильными и пышными блюдами «классической кухни», – вывод, который во времена всеобщей нехватки продовольствия кажется весьма важным. Люди, практикующие естественный сон, которым приходится обходиться блюдами «классической кухни», поглощают их, как правило, в больших количествах. Это явление базируется на том факте, что в процессе приготовления таких блюд составляющие их продукты теряют большое количество жизненно необходимых веществ. Укрепленное и стимулированное благодаря естественному сну пищеварение способно лучше использовать питательные вещества и тем самым усиливает потребность в их правильном, т.е. естественном комбинировании.
*
6. ГЛАВНЫЕ ПРАВИЛА ЕСТЕСТВЕННОГО СНА
Так как переход на естественный сон зависит от многих конкретных обстоятельств и особенностей личности, то мы можем затронуть здесь лишь основополагающие аспекты. Главные правила, для следования которым необходима тихая и спокойная спальня, гласят:
1. Старайся приобретать к вечеру естественную усталость!
2. Уступи этой усталости, ложись спать! 
3. Спи, пока ты полностью не выспишься! 
4. Последний прием пищи должен быть по времени и содержанию таким, чтобы пищеварение не могло стать помехой сну!
5. Вставай сразу, как только ты выспался, так как пересыпание и длительное лежание в постели вредны! Однако нервничать по поводу возможного пересыпа тоже не следует! Спи себе на здоровье! Остальное образуется само собой.
6. После подъема будь деятельным! Можешь вставлять в свой дневной распорядок паузы для сна, если природа будет того требовать. Днем короткий сон, как правило, полезнее долгого.
7. Питайся правильно, употребляй в пищу хлеб из муки грубого помола, фрукты и овощи. Избегай острых приправ и веди воздержанную, трезвую жизнь, не отягчай своего организма ядами (алкоголь, никотин и т.д.)!
Если из этих семи правил оставить наиболее существенные, то останутся три:
I. Следи за тем, чтобы к вечеру тебя одолевала усталость! 
II. Следуй этой усталости и высыпайся!
III. Вставай тотчас же, как только ты выспался!*
7. КАК ОПРЕДЕЛИТЬ СОЛНЕЧНОЕ ИЛИ МЕСТНОЕ ВРЕМЯ
Все указания времени в этой книге соотнесены с солнечным временем (солнечными часами). Поэтому рекомендуем одни из имеющихся у вас часов переставить на солнечное время, чтобы облегчить себе контроль за временем сна: «+» означает, что стрелки часов, установленных по Гринвичу – Гринвичское среднее время (ГСВ) или Всемирное время – нужно перевести на указанное число часов и минут вперед; если указано «–» – соответственно назад.

Теперь на часах местное или солнечное время. К Востоку от нулевого меридиана (Гринвич, Лондон) часы переводятся вперед, к Западу от Гринвича – назад. Для проверки: в 12.00 по солнечному времени солнце всегда находится в самом зените! В случае сомнения, рекомендуем обратиться к местным математикам, астрономам, учителям.

Пример: сначала часы переставляются на время по Гринвичу (см. левую колонку). В Москве эти часы нужно перевести на 2 часа и 30 минут вперед, в Санкт-Петербурге на 2 часа и одну минуту, в Новосибирске на 5 часов 28 минут; в Нью-Йорке эти часы переводятся на 4 часа 56 минут назад.


(Text fuer die schmale rechte Spalte, wenn ich mich nicht irre):
 
Солнечное (местное) время:

За основу берется нулевой меридиан, проходящий через Гринвич близ Лондона. Перевод часов осуществляется в два приема:
1) Переведите часы на Гринвичское Среднее Время (ГСВ):

.а) Зимой (с последнего воскресенья октября до последнего воскресенья марта): переведите часы на время Лондона/Великобритании = ГСВ.
б) Летом (с последнего воскресенья марта до последнего воскресенья октября): переведите часы на время Лондона/Великобритании и переставьте их на один час назад. Теперь часы вновь показывают Гринвичское Среднее Время (ГСВ или так называемое Всемирное время).
в) Перевод часов можно осуществить и на основе Среднеевропейского времени (СЕВ); только не забывайте, что время в Париже, Берлине, Риме и т.д. всегда на один час опережает время по Лондону!
Подробности на сайте: www.timeanddate.com
2) Окружность Земли (360° соответствуют 24 часам) разделена на 180° восточной и 180° западной долготы, т.е. 1 градус долготы точно соответствует 4 минутам времени (720 минут: 180°). То есть каждый градус долготы города, в котором вы находитесь, означает перевод часов, исходя из Гринвичского времени, соответственно (к востоку от Гринвича) на 4 минуты вперед и (к западу от Гринвича) на 4 минуты назад.
Пример: зимой время в Санкт-Петербурге «опережает» время по Гринвичу на 3 часа. То есть часы нужно переставить на 3 часа назад, а летом еще на один час (итого: 4 часа). Так мы получим Гринвичское среднее время. Санкт-Петербург находится на 30° 20’ вост. долготы, то есть часы нужно перевести вперед на 4 минуты, помноженные на 30,33 = 121 минута и 32 секунды. Теперь мы в Санкт-Петербурге установили солнечное время, принципиально важное для нашего естественного сна.


	Афины (23,5° вост. долг.) ..........................94 
	+
	(минуты) 

	Лондон (0°) ....................................................0 
	 
	

	Мехико (99° зап. долг.) ...........................396 
	-
	

	Москва (37,4° вост. долг.) ...................... 150 
	+
	

	Нью-Йорк (74° зап. долг.) .......................296 
	-
	

	Париж (2,2° вост. долг.) ...............................9 
	+
	

	Прага (14,3° вост. долг.) .............................57 
	+
	

	Рим (12,3° вост. долг.) ................................49 
	+
	

	Цюрих (8,4° вост. долг.) .............................33 
	+
	



	—
	Отправление ко сну
	●  
	Подъем (в других случаях сразу по пробуждению) 

	---
	Пробуждение
	
	

	x
	Заснул с запозданием 
	{
	Оставался бодрствующим 

	○
	Посещение туалета 
	|
	Дополнительный сон 


Графическое изображение времени сна после перехода на режим естественного сна (как пример), составлено доктором философии Зембахом, март 1934 года (журнал «Hippokrates» № 4, 1937 г).
Доктор Зембах так обобщает свои «Опыты с естественным сном» (см также стр. 13): «Для меня лично результатом перехода на режим естественного сна явилось очень заметное укрепление здоровья и повышение работоспособности. Изменения у меня наступили не так резко, как у юного Штёкмана. Возможно, причиной тому разница в возрасте (я родился в 1881 г.).
На своем собственном опыте я убедился, что жизнь по естественному времени вполне возможна даже на протяжении большого отрезка времени и, если добавлять немного сна в предвечерние часы, такой режим вовсе не требует отказа от посещения культурных мероприятий и встреч с друзьями. Рассматривать время 23 часа 20 минут как «абсолютную» границу естественного сна я не могу. Для натур чувствительных и ослабленных, к которым я, пожалуй, принадлежу, относительно точное соблюдение естественного времени сна, а именно, сон с 19 до 2 часов, представляется намного предпочтительнее всех других вариантов. Для короткого сна необходимы соответствующие ему глубина и крепость, которые, как подчеркивает Штёкман, должны быть хорошо подготовлены переносом вечернего приема пищи на время с 15 до 16 часов и завершением всей работы, в зависимости от ее тяжести и сложности, уже к 17 или 18 часам».
* Соответствует шестому классу общеобразовательной школы – прим. переводчика. 


** Несмотря на то, что латинская пословица «Mens sana in согроге sano» («В здоровом теле – здоровый дух) в значительной степени справедлива, необходимо все же подчеркнуть, что часто даже и в слабом, даже по-настоящему больном теле происходило истинное торжества духа. Это подтверждает пример не только таких личностей, как Спиноза, Кант и Шиллер, но многих «безымянных героев» нашей повседневной жизни (А. Тинес)





* Т.е. 11-го класса школы – прим. переводчика.


* Здесь имеется в виду, конечно, не полное, а лишь частичное воздержание, т.е. укорачивание времени сна – прим переводчика.





* По поводу будильника: цель, к которой мы должны стремиться, – приятное и самопроизвольное пробуждение без будильника. Однако будильник может оказаться ценным вспомогательным средством, когда мы хотим преодолеть постоянное «пересыпание». Еще будильник оказывает добрую услугу в том случае, когда привыкший к режиму естественного сна человек вынужден из-�за внешних обстоятельств ложиться спать несколькими часами позже, чем обычно. Благодаря отработанной привычке он все еще имеет возможность ограничиться пятью часами сна, без того, чтобы днем его начинала одолевать усталость.


Если, пытаясь следовать режиму естественного сна, человек не может обойтись без будильника, значит, тут что-то не так – неполноценное питание, слишком шумная или слишком светлая спальня, плохая кровать, отягченный ядами организм и т.п. – прим. составителя.                                                      


* По поводу спальной комнаты: условием перехода на режим естественного сна является наличие покойной, хорошо проветриваемой спальни. Изголовье кровати не должно находиться вблизи окна, и, если возможно, быть направленным на север. Кровать не должна содержать металлических деталей («нет» металлической раме и пружинам!) и состоять по возможности из натуральных материалов (дерево, шерсть, лён, латекс, морские водоросли, конский волос и т.п.). Вблизи кровати не должна проходить электропроводка или находиться подключенные к сети мощные электроприборы.


Одни часы в доме должны всегда показывать солнечное местное время – прим. составителя. 








