Titel A:
Kann man ,unnatirlich schlafen oder
gibt’s zur Zivilisationskost auch Zivilisationsschlaf??

Titel B:
Die Nacht zum Tag machen und mit den Hihnern ins Bett — was ist
Naturschlaf?

Die Frage, was Schlaf, der ,kleine Tod", nun ganz genau ist und was er in allen Facetten wirklich mit
uns macht, ist nach wie vor ungeklart. Nur die rein physischen Fakten und mef3baren Daten
drumherum, die werden intensiv von den Somnologen — nach dem rémischen Gott des Schlafes,
Somnus - beforscht. In Schlaflaboren wird experimentiert, verkabelt und gemessen, Phanomene,
Stérungen und Rhythmen akribisch festgehalten, positive und negative Auswirkungen verschiedenster
Versuchsanordnungen notiert....dennoch ist der Schlaf, genau wie sein grol3er Bruder, trotz aller
Erkenntnisse noch immer ein Geheimnis fur die Wissenschatft. Vielleicht auch, weil unser Bewul3tsein,
bis in den spirituellen Bereich hinein, eben nicht mef3bar und nicht alles wissenschaftlich nachweisbar
ist? Zumindest weil3 man: der Mensch ist tagaktiv! Ach ja?

Wie auch immer: zunehmend klagen Menschen iber Schlafstérungen und —schwierigkeiten,
verhindern oft unwissentlich einen gesunden, normalen Schlaf. Leiden an Zivilisationsschlaf. Was
kann man beitragen zu gesundem Schlaf? Und ist Naturschlaf dann wieder etwas anderes?

~Wer liebt, schlaft nicht, so heildt es in Schlafes Bruder von Robert Schneider. Was im Ubertragenen
Sinne sicher wabhr ist — wer liebt, dessen Bewul3tsein ist vollkommen wach, offen, empfanglich und
dem Leben hingegeben. Auch steht das aufputschende Verliebtsein dem Schlaf oft im Wege. Aber
das alles hat nun nicht wirklich etwas mit unserem heutigen Thema zu tun. Eher der Punkt Hingabe.
Denn friedlich einschlafen kann nur, wer mit dem Tag (im Fall des erwdhnten grof3en Bruders Tod, mit
seinem Leben) in Frieden ist, loslaRt und sich dem Geheimnis Schiaf hingibt. Dann kann er selig in
des Traumgottes Morpheus' Armen versinken und muf3 nicht voller Verzweiflung Schéafchen zahlen.
Fur unsere Ahnen und noch viele Naturvélker heutzutage war der Schlaf eine Zeit, in der die Seele im
Jenseits weilte und Gétter — der griechische Hypnos, der rémische Somnus — dartiber wachten.
Schlafende wurden niemals plotzlich geweckt aus Angst, die Seele kdnnte in der kurzen Zeit nicht
mehr in den Koérper zuriickfinden. Man denke nun an die heutigen brutalen und digitalen
Weckmethoden!! Schlaf ist fiir unser Leben genau so wichtig wie Atmen, Essen, Trinken und
Erholung, macht schlau, gesund, fit und aktiv. Leider ist uns eine Schlafkultur verloren gegangen,
denn fir die Wirtschaft ist Schlaf nur verlorene, ungenutzte (Leistungs-) Zeit. Das glatte Gegenteil ist
der Fall!

Zunachst ist festzustellen, dal’ Schlaf ein Indikator unserer Gemiitslage und gesundheitlichen
Verfassung ist. Schlafen wir angenehm, ungestort und gerne, wachen frisch und munter auf, steht es
gut um uns. Guter Schlaf gilt inzwischen sogar als ,Karrierefaktor”, eine Voraussetzung fir
Hoéchstleistungen. Daf3 es Schlafschulen, Schlafakademien, endlose Reihen von Ratgebern und
Forschern gibt, lal3t vermuten, dal es bei vielen Menschen nicht so gut lauft, wie es sollte. Was auch
eine Folge unserer modernen, digitalen, reizliberfluteten Welt ist. Und direkte Auswirkungen auf
Arbeitswelt, Wirtschaft und Gesellschaft hat. Menschen mit Schlafstérungen werden zunehmend
unkonzentriert, machen haufiger Fehler, werden krank.

Gute Arbeitgeber achten fiir ihre Mitarbeiter auf eine vertragliche Work-Life-Balance, ermdglichen
Ruhephasen und Pausen, lassen ihnen etwas mehr Raum. Was die Leistung betréchtlich erhoht.
Dazu gehort auch der vielgerihmte Power- oder Catnap. Der Kurz-Zwischendurch-Minutenschlaf, der
am besten zwischen 13 und 14 Uhr stattfinden und 15-30 Minuten dauern sollte in einer Mischung aus
Schlaf und Ruhen. Die Leistungsfahigkeit erhdht sich dadurch um ein Drittel, Stre3 wird abgebaut, die
Stimmung hebt sich. Auch Yoga oder Tai Chi zwischendurch haben einen ahnlichen Effekt. In China
steht Arbeitnehmer vertragliches ein Mittagsschlaf zu und in Japan gilt ein Mittagsschlafchen gar als
Zeichen des Arbeitseifers, weil davor und danach um so effektiver gearbeitet wird! Wenn also unsere
Gesellschaft auch gern das Hohelied der Selbstiiberwindung singt und Pausen achtet — der Kérper
will es anders! Fir die Zufriedenheit am Arbeitsplatz, die sich direkt auch auf Schlaf und Gesundheit
auswirkt, gibt es noch weitere wichtige Faktoren und das Wissen darum setzt sich allméhlich — zu
ihrem eigenen Vorteil — auch bei den Arbeitgebern durch: Wertschatzung, Handlungsspielraume,
Gesundheitsmanagement, Bewegungsmaglichkeiten, klare Aufgaben und Kommunikation, keine
dauernden Stérungen/Unterbrechungen im Arbeitsablauf, gutes Klima zwischen den Hierarchien,



ungestrafte Hinweis- und Meinungsauf3erung, Chancen und Weiterbildung, Unterstiitzung, Foérderung
der Identifikation mit dem Unternehmen.

Brauchen Sie weniger als eine halbe Stunde zum Einschlafen? Schlafen Sie taglich etwa gleich lang
und gut durch? Wachen Sie auch ohne Wecker etwa zur gleichen Zeit auf? Fiihlen Sie sich tagsiber
wach und fit? Dann ist alles bestens!

Wir brauchen Schlaf zur geistigen Leistungsféhigkeit, emotionalen Erholung, der Selektion und
Integration von Informationen, Regeneration des Immunsystems, zur Endverdauung, fur Wachstum,
Reinigung und Speicherung. Das Gehirn tankt Energie, sichtet, I6scht oder speichert die
Informationen des Tages — es raumt quasi sich selbst auf, entmdllt und klart. Genauer gesagt
geschieht eine neuronale Reaktivierung der Tageserlebnisse, die nach Selektion vom temporéren in
den Langzeitspeicher tbertragen werden. Au3erdem schafft das Gehirn Nervenverbindungen und vor
dem Schlafengehen Gelerntes bleibt wirkungsvoller ,hangen“: die Langzeitspeicherung wird durch die
elektrischen Impulse der Schlafphasen aktiviert. Allgemein gewinnen wir an Konzentration,
Schnelligkeit im Denken und Handeln, Prazision, Kérperkraft, Energie und Gedachtnisleistung.

Nachgewiesenermafien schlafen Nacht-/Schichtarbeiter oder Bereitschaftsdienstler stéranfalliger,
unterbrochener, weniger tief und handeln sich dabei leichter Magengeschwiire etc. ein. Ahnliches
bewirkt eine regelmafRig angewandte ,Kopfuhr“. Dabei geben wir vor dem Einschlafen mental eine
Aufwachzeit vor. Das funktioniert bei etwas Ubung und ist in manchen Fallen wirklich sinnvoll. Sollte
aber nicht dauerhaft verwendet werden, denn auch hier zeigt sich oft extrem leichter, flacher Schlaf
mit haufigerem und langerem Aufwachen zwischendurch. Um nur ja nicht den gewiinschten Termin zu
versaumen.

Forschungen zeigten, dafl3 mit zunehmendem Alter der Schlaf allgemein stéranfalliger, leichter, nicht
mehr so tief und mit weniger REM-Phasen durchsetzt ist. Kein Grund zur Sorge, denn oft wird all das
durch mehrere Nickerchen tagstber ausgeglichen.

Der Korper folgt einem naturgegebenen Biorhythmus, richtet sich nach den Jahreszeiten, der
Temperatur, nach Licht und Sonne, die chemischen Prozesse sind darauf abgestimmt und werden
durch Hormone gesteuert. Die vielzitierte Frihjahrsmudigkeit ist nur die Umstellung vom Winter- auf
den Sommermodus. Im Winter lauft die innere Uhr langsamer, der Blutdruck ist héher aufgrund der
kalteverengten Blutgefalie. Dann steigen die Temperaturen wieder, die Blutgefal3e erweitern sich, der
Blutdruck sackt erst einmal tiichtig ab, bis sich das Verhaltnis Gefal3e/Blutdruck wieder eingespielt
hat. Da fiihlt man sich erst einmal miide und schlapp, aber Kreislauftraining hilft, den Ubergang
schneller und leichter zu bewaéltigen.

Der tagliche Wechsel von Helligkeit und Dunkelheit ist ein Zeitgeber fir unsere innere Uhr. Doch auch
der EinfluR anderer Menschen — man befindet sich noch in geselliger Runde — und von
RegelmaRigkeit spielt eine Rolle. Das wird spater bei den Tipps fur guten Schlaf nochmals
aufgegriffen.

Was ist eigentlich die innere Uhr? Jede einzelne Zelle kann einen Tagesrhythmus im Korper
erzeugen, orientiert an Licht, Hormonlage, Stimmung. Somit ist dann auch jedes Organ eine innere
Uhr. Und der Chef des Ganzen ist ein SCN (Suprachiasmatischer Nukelus) genanntes Bindel von
Nervenzellen, das oberhalb der beiden Sehnerven sitzt. Immer wieder unglaublich, wie alles
zusammenhangt und ineinandergreift.

Gegen Abend, wenn es auch in der Natur kithler wird und das Licht abnimmt, sinkt die
Kdrpertemperatur etwas ab, erreicht etwa um 3 Uhr morgens, was der kdrperbiologischen Mitternacht
entspricht, ihren Tiefstand, dann fahrt das System, aktiviert durch Cortisolausschiittung, das weiteren
Tiefschlaf verhindert, allmahlich wieder hoch, um sich auf neue Aktivitaten vorzubereiten. Wahrend
abends die Korpertemperatur abféllt, werden Schlafhormone wie Melatonin aus der Zirbeldriise
ausgeschiittet, die beruhigend wirken und uns schlafrig machen, uns auf gewdhnlich 6-9 Stunden
Auszeit einstimmen. In England gibt es das Sprichwort: Die Natur fordert 5 Stunden Schlaf, die
Gewohnheit 7, die Faulheit 9... ©. Mit zunehmender Industrialisierung ging es immer mehr um Profit,
Leistung und Produktion, Schlaf hielt man fur Gberflissige Zeitverschwendung und die kirchliche und
weltliche Obrigkeit wetterte ja ohnehin immer gegen das Laster zu Uppigen Schlafes. Die Sitten sollten
nicht verlottern, die Untertanen fleiBig und brav sein.

Schlaf, Stoffwechsel und Immunsystem arbeiten Hand in Hand — legen uns still, wahrend sie reinigen,
regenerieren, auf- und abbauen. Melatonin ist lichtempfindlich und wird nicht oder nur unzureichend



gebildet, wenn das Schlafzimmer von Stral3enlaternen oder dem Vollmond taghell ausgeleuchtet wird
oder man versucht zu schlafen, obwohl es drau3en noch langst nicht dunkel wird. Kénnen wir an
einfallendem Licht nicht viel &ndern, schafft eine gute Schlafbrille wohltuende Abhilfe.

Gelbes oder rétliches Licht von Gliihbirne und Halogenlampe wirkt weniger stérend als blaues und
grunliches Licht wie bei LED, Leuchtstoffrohre oder Energiesparlampe. Dieses hemmt die Aktivitat der
Zirbeldruse, es wird kein Melatonin mehr produziert. Daher sollte man letztgenannte Leuchtmittel
keinesfalls im Schlafzimmer, auf dem Gang oder der Toilette verwenden, die man auch nachts mal
durchwandern muf3.

Ein Lagerfeuer hingegen beeintréchtigt die Melatoninbildung in keiner Weise. Was zeigt, wie gut sich
unser Korper noch an die lange, lange Zeit, in der wir ohne Strom auskamen, erinnert.

Der Begriff ,Schonheitsschlaf bereits weit vor Mitternacht erweist sich als vollkommen berechtigt.
Denn unsere Immunzellen erzeugen bei ihrer Abwehrtatigkeit radikalen Sauerstoff, der
schnellstmoglich abgebaut werden muf3. Melatonin ist praktischerweise ein Antioxidans, bindet diesen
und erhalt uns, wenn wir die Melatoninbildung voll ausnutzen, Jugendlichkeit und Frische.

Nun, unser Kdrper ist keine Maschine, das wird in der heute allgegenwartigen Hektik und dem
Leistungszwang gern vergessen. Er braucht Pausen, um mit frischer Energie versorgt dann um so
mehr bewerkstelligen zu kénnen. Der biologische Wach-Ruhe-Rhythmus liegt durchschnittlich bei
einem Leistungshoch-und —tief alle ca. 4 Stunden. Dann gibt es noch die Einordnung der Menschen in
Chronotypen, die ,Lerchen” und ,Eulen®. Relativ naheliegend, was damit gemeint ist. Lerchen folgen
dem 24-Stunden-Erdrhythmus und leben gut mit der Sonne. Die Eulen durchlaufen eher einen 26-
Stunden-Rhythmus, ihre Kérpertemperatur sinkt abends spater und das aktivierende Cortisol wird
entsprechend langer nach 3 Uhr ausgeschiittet. Je nach Typ treffen die frGheren oder spéateren Zeiten
des folgenden Durchschnitts(!)rhythmus zu:

6-9 Uhr: geistig fit

9-10 Uhr: ein Tief

10-12 Uhr: geistig fit
12-14 Uhr: ein Tief

14-16 Uhr: korperlich fit
16-18 Uhr: ein Tief
18-20.30 Uhr: fit

ab 21.30 Uhr Schlafmodus

Schlafforscher sprechen, was den nachtlichen Schlafablauf betrifft, gern von der , Architektur des
Schlafes”. Im Lauf der Nacht wiederholen sich 4-6 Zyklen, die sich mit jeweils ca. 90 Minuten Dauer
aus REM-Phasen (Traum, dient der psychischen Erholung), Nicht-REM-Phasen (fur die physische
Erholung, verlaufen leicht, mitteltief und tief) und kleineren kurzen Wachepisoden zusammensetzen.
Von Zyklus zu Zyklus wird der Schlaf weniger tief, die REM-Phasen langer und gegen Morgen
haufiger. Was bedeutet: die allerwichtigste Tiefschlafphase liegt am Beginn der Nacht. Daher stammt
sicher auch die schéne Weisheit, daf3 der Schlaf vor Mitternacht der Wertvollste ist! Vollkommen
richtig. FUr Gesundheit und Schonheit lohnt es sich, dem modernen Lebenswandel den Kampf
anzusagen ©.

Ubrigens verandern sich durch den EinfluR unterschiedlicher Hormone je nach Schlafphase
Muskeltonus, Atmung und Herzschlag. Im Traumschlaf beispielsweise ist die Muskelspannung véllig
abgeschaltet, der Korper tiefenentspannt und bewegungsunfahig als Schutz davor, die Traume
physisch auszuleben. Ein Wachstumshormon steuert die Bildung neuer Korperzellen, die
Wundheilung und Blutbildung. Leptin sorgt dafir, daR nachts kein Hunger aufkommt und ein
Schilddriisenhormon fordert Stoffwechsel, Eiwei3- und Zellenaufbau. Und das alles nur, wenn wir uns
ungestort den notwendigen Schlafphasen hingeben!

Dokumentiert sind Uber 80 verschiedene Schlafstérungen, die Not der Geplagten ist meist grof3. Sie
ergeben sich oft durch Umwelteinflisse, organische oder seelische Probleme, Verdréangungen,
Uberforderungen, Gehetztsein oder sind verhaltensbedingt.

Sie werden befordert durch standige Zeitnot am Arbeitsplatz, zuhause und in der Freizeit, durch
standige Verfugbarkeit, Uberreizung (Computer, Handy, Fernsehen, Informations- und Problemflut
etc.). Doch es gibt noch geniigend andere Faktoren, die wir noch behandeln werden.

Grob unterteilt werden Schlafstérungen in:

e Ein- und Durchschlafstérungen und zu friihes Aufwachen, auch durch Schmerzen, Tinnitus
etc.



e Atmungsstérungen, wozu auch die Schlafapnoe durch erschlaffte Rachenmuskeln zahlt,
Ursache konnen aber auch Ubergewicht und Bluthochdruck sein

e Stdrungen im Schlaf-/Wach-Rhythmus z.B. durch Jetlag, Schichtarbeit, Zeitzonenwechsel

e Nachtliche motorische Aktivitdten wie Schlafwandeln, Zahneknirschen, Umsichschlagen,
Sprechen im Schlaf etc.

e Bewegungsstorungen wie z.B. ,Restless Legs" (Kribbeln, Ziehen in den Beinen)

Schlafstérungen treten oft bei Frauen kurz vor der Menstruation auf, sie sind durch die
Hormonumstellung unruhiger, wéahrend der Schwangerschaft gibt es meist ein grol3eres
Schlafbedurfnis und die Wechseljahre mit ihren Hitzewallungen bringen leicht Gereiztheit und Unruhe
mit sich.

Die Folgen von Schlafmangel sind vielseitig und weitreichend:

Man ist leicht reizbar, fuhlt sich unwohl, dem Alltag nicht mehr gewachsen, sténdig schlafrig, die
Reaktionszeiten verlangern sich, Fehlreaktionen/-einschatzungen haufen sich, Leistungsfahigkeit und
Konzentration lassen nach, all das ist auch Stref3 furs Gehirn. Burnout, Depression und
Sekundenschlaf kdnnen entstehen, ebenso Herz-Kreislauf-Krankheiten, Hormonstérungen, Infekte,
erhohte Blutfettwerte, Diabetes, Bluthochdruck und Gewichtszunahme. Unglaublich? Schlafmangel
beeintrachtigt die Appetit- und Sattigungskontrolle im Gehirn.... Ubrigens: geringe, aber anhaltende
Schlafdefizite entsprechen einem kompletten Schlafentzug. Was bedeutet: Vor- oder Nachschlafen
funktioniert nicht. Jede versaumte Tiefschlafphase ist dem Koérper verloren.

A propos Schlafentzug: die bisherige Hochst“leistung” (unter arztlicher Aufsicht, versteht sich) betragt
11 Tage. Allerdings wurde der Proband bereits nach 24 Stunden sehr sehr muide, unkonzentriert,
reaktionsschwach als hétte er 1 Promille Alkohol im Blut, es traten Gedachtnisausfalle und
psychotisches Verhalten auf sowie erhéhte Schmerzempfindlichkeit, das Immunsystem entgleiste
zunehmend etc. Ich frage mich, in welchem Zustand er die restlichen 10 Tage Uberlebte...

Ungeldste Konflikte, Sorgen, Frustrationen, Arger, Uberlastung, mangelnde Bewegung, falsches
Essen, Alkohol und kreislaufanregende Gewirze verursachen ebenfalls Stérungen im Schlafablauf.
Weshalb ich nun in das gré3ere Kapitel der

Schlafhygiene
einsteigen méchte.

Zur Schlafhygiene zahlt alles, was guten Schlaf fordert und Stérungen verhindert. Ein recht
umfangreiches Wissen, das viele Bereiche beriicksichtigt. Tag und Nacht sowie alle Lebensbereiche
sollen von stérenden Einflissen freigehalten werden, so weit irgend moglich. Dazu gehéren das
Entstressen von Arbeit und Freizeit sowie Ernéhrung, Rituale, Einschlafhilfen, Schlafraum/Umgebung,
Schlafposition, Bett und Bettzeug, Nachtwésche.

Erndhrung

Die essentiell wichtigen, ndchtlichen Aktivitdten des Verdauungssystems — Langzeit-/Endverdauung,
welche der Nutzbarmachung der Nahrstoffe dient - kdnnen erst einsetzen, wenn der Magen nach der
Primarverdauung leer ist. Essen Sie also méglichst leicht und friih zu Abend, denn der Magen ist
zwischen 19-21 Uhr fast untatig. Das Aufgenommene sollte zumindest fettarm, alkohol- und
koffeinfrei, reizarm und nicht blahend, fleischarm/-frei und ohne Kohlensaure sein. Kreislaufanregende
Gewirze wie Senf, Pfeffer, Chili, Rosmarin etc. kbnnen, wie bereits erwahnt, angenehmen Schlaf
durchaus verhindern. Will man jedoch das Beste fur Kérper, Gemiit und Seele und einem wirklich
erholsamen, regenerativen Schlaf die ideale Basis bieten, sind vegane Rohkdstler gleich in der ersten
Reihe am Start! Alle positiven Energien erhalten bei idealem Stoffwechsel Zugang, kdnnen effektiv
schalten und walten, die Ruhephase wird optimal genutzt.

Rituale

Das sind in diesem Zusammenhang alle gewohnheitsméaRigen Abléufe, die wir vor das Schlafengehen
setzen. Sie sollen uns helfen, abzuschalten, den Tag hinter uns zu lassen, allméahlich in die
Entspannung, Ruhe und Gelassenheit zu kommen, Geist und Korper ,herunterzufahren®.

Im besten Fall kbnnen wir unsere personlichen Rituale taglich zu gleicher Zeit in gleicher Form
durchfuhren, womit wir unser Gehirn konditionieren, es die Zeichen erkennt und sich automatisch
leichter auf die Schlafphase einstellt.



Beispiele sind: den Tag am Arbeitsplatz sichtbar abschliel3en, nach 14 Uhr keinen Kaffee, Tee, Cola,
mdglichst auch kein Alkohol mehr trinken. Nur noch leichte Kost. Nichts fiir Kérper und Geist
Anstrengendes mehr. Beruhigende Musik, einschlafernde Lektire, gedampftes Licht, ruhige
Entspannungsiibungen wie Progressive Muskelrelaxation, Autogenes Training oder sanftes Yoga und
Atemschule, gleiche Bettgehzeiten.

Was NICHT zu unseren Ritualen gehéren sollte:

Fernsehen, Koffein und Schokolade - stimuliert und putscht auf

Nikotin verkirzt den Schlaf und verflacht ihn

Alkohol ist ein Narkotikum — und Narkose verhindert die gesundheitsférdernden Schlafphasen

Einschlafhilfen

Alles Entspannende, Ruhige, Leise

Pflanzliche Mittel wie Baldrian, Hopfen, Melisse, Lavendel oder ein Glas Holundersaft

Dufte wie Zirbe, Lavendel, Orangenbliite, Rose

Leises Hintergrundrauschen wie Meereswellen

Visualisierungen: man ist am Strand in der Sonne am Meer, man fuhlt sich wie ein Baby in der Wiege
in den Schlaf gewiegt etc.

Auch Akupressur kann helfen: es gibt die 3 Meridianpunkte ,Fréhlicher Schlaf*. Unter der
Schédelbasis im Nacken, zwischen den Schulterblattern und an den Knécheln.

Tipps wie das Zahlen von Deckenfliesen, FuBbodenbrettern oder Tapetenmustern halte ich fur wenig
praktikabel und schon gar nicht hilfreich, ebenso wenig wie Wort- oder Zahlspiele usw.

Die Zirbe

Der vorhin kurz erwahnten Zirbe, Pinus Cembra — die Schweizer nennen sie Arve - méchte ich hier
noch einen eigenen kleinen Absatz widmen, denn wie bereits viele andere Menschen begeistert mich
dieser Baum restlos, vom Erscheinungsbild tUber die Zahigkeit bis hin zu Duft, Haptik, speziellen
Eigenschaften und den gefertigten Produkten.

Das antibakteriell wirkende Ol der harzreichen Zirbe besteht aus komplexen Komponenten in
besonders effektiver Kombination, es kann sogar abgeklungene Entziindungen im Korper I6schen und
Uberaktive Gene in Bakterien und Viren hemmen, aul3erdem aktiviert es den Vagusnerv. Dies ist der
Wichtigste des parasympathischen Nervensystems und fiir Erholung, Regeneration sowie
Selbstheilungsvorgange zusténdig und versorgt auch das Herz. Wissenschaftlich nachgewiesen ist
die entspannende Wirkung auf die Herztatigkeit und die durch den aktiven Vagus reduzierte
Herzfrequenz. Dem hart arbeitenden Organ werden so ein paar tausend Herzschlage pro Nacht
erspart und es wird vor Uberlastung geschiitzt. Je niedriger Ruhepuls und Herzfrequenz eines
Menschen, umso langer bleibt sein Herz fit, stark und aktiv.

Zirben- wie auch Larchenholz schirmt Gbrigens starker als Stahlbeton von Mikrowellenstrahlung ab,
woran das liegt, ist noch nicht ganz klar. Wirken die Zellen wie kleine Parabolspiegel? Wandelt dieses
spezielle Holz Wellen in Warme um? Erstaunlich!

Ein Zirbenholzbett ware also in jedem Fall ein sinnvoller Luxus, im Kleinen kann man mit Zirbendl in
der Duftlampe und Spanen im Kissen beginnen. Gar die ganze Schlafstube in Zirbenholz zu téfeln,
ware eine die Sinne erfreuende und lohnende Investition fir Generationen. Das Holz absorbiert mit
seiner gelb-rétlichen Farbe auch den Blauanteil des noch ins Zimmer fallenden Lichtes. Dieser wiirde
die Aktivitat der Zirbeldriise und damit die Produktion des fiir den Schlaf so wichtigen Melatonins
hemmen.

Schlafposition
Nicht ganz ernst zu nehmen sind gewil? die Eigenschaften, die man den verschiedenen Schlafern
zuschreibt:

Fotus-Haltung seitlich: sehr sensibel und gefihisbetont, kreativ und praktisch veranlagt
Ruckenschlafer: selbstbewul3t/-gefallig, verwohntes Nesthakchen, neugierig, oft Schnarcher
Bauchschléafer: ordentlicher, korrekter Perfektionist, mag geregelte Verhéltnisse
Seitenschlafer: ausgeglichenes Gemit, gesunder Menschenverstand

Siebenschléfer: ©

Schlafraum/Umgebung



Schlafen und Wachen wurden erst im 19. Jahrhundert rAumlich voneinander getrennt. Zunéchst gab
es diesen Luxus nur bei Hofe, wo selbst der Schlafraum Reprasentationszwecken zu dienen hatte.
Diese Zeiten sind langst vorbei.

Heute ist der Schlafraum ein Ort der Regeneration und Erneuerung, sollte nur dem erholsamen Schlaf
dienen und vom Gehirn nicht mit anderen Aktivitaten in Verbindung gebracht werden kénnen. So
haben hier Arbeitsgerate, Schreibtisch, Bugelbrett, Fernseher, Telefon, grol3e Spiegel etc. nichts zu
suchen. Im Schlafzimmer wird eben nicht gearbeitet, gegessen, ferngesehen. Aufgrund der
elektromagnetischen Wellen stromflihrender Gerate, welche die Gehirnwellen und damit den Schlaf
storen, sollen diese am besten entfernt oder ganz weit weg verlegt werden. Ins Haus gehort im
Grunde auch kein W-LAN, Schnurlostelefon, Funk-Babyphon etc. mit ihren hohen Reichweiten bis 300
Metern. Heutzutage wirklich ein Problem. Hochfrequente Signale stéren wie bereits erwéhnt die
Gehirnwellen und damit den notwendigen Ruhezustand und die Schlafqualitat. Nachgewiesen! Sehr
sensible Personen nehmen sogar Nachttischlampen und Thermostatventile an Heizungen stérend
wahr.

Wenn es nicht anders geht, auf jeden Fall abgeschirmte Leitungen / Netzfreischalter verwenden.

Der Raum sollte ruhig und kiihl gelegen sein, gut abgedunkelt und geliftet werden kénnen und nicht
als Abstellkammer miRbraucht werden. Sparsame, harmonische Méblierung, Ordnung, reduzierte
Farbgestaltung, eine eher karge Klarheit ist empfehlenswert.

Ist der Raum zu warm, kann der Koérper in seiner Nachtruhe nicht ausreichend abkiihlen oder heizt
wieder auf — vorbei mit dem Schlaf! Ideal ist eine Raumtemperatur von maximal 15-18 Grad mit viel
Frischluft. Wir schlafen schlieflich alle erst seit wenigen Jahren in geschlossenen Rdumen.

Die Luftfeuchtigkeit sollte bei 45-55% liegen. Ist die Luft zu trocken, wird die Atmung beeintrachtigt,
die Nasenschleimhaut schwillt an, man ist gezwungen, durch den Mund zu atmen — so sind
Entziindungen in Rachen und Ohren Tir und Tor gedffnet.

Ubrigens: als schlafstorender Larm gilt alles ab 50 Dezibel. Normaler StraRenlarm liegt bei 70-80
Dezibel und verursacht vegetative Stérungen, erhéhte Herzfrequenz bis hin zum Infarkt,
StreBhormone, Magen-Darm-Erkrankungen. Es ist KEINE Gewdhnung méglich! Einzige Abhilfe: gute,
weiche Ohrstopsel.

Die alteste schriftliche Uberlieferung menschengerechten, gesunden Bauens und Wohnens liegt uns
in den Gber 5000 Jahre alten indischen Veden unter der Bezeichnung Vastu Vidya vor. Hier werden,
was nun das Schlafzimmer betrifft, Himmelsrichtungen und Stockwerke beriicksichtigt - wo im Haus
sollte idealerweise das Schlafzimmer liegen, in welcher Ecke das Bett stehen und in welcher
Ausrichtung -, die Materialen verschiedenen Planeten und Elementen zugeordnet und die glinstigsten
Kombinationen empfohlen etc. Ahnliches altes Wissen verbirgt sich in der Geomantie, im Feng Shui
und anderen Kenntnissen vom Flie3en und Leben mit der Natur, den Erdstromen usw.

Bett und Bettzeug

Vermeiden Sie auf jeden Fall Zugluft oder Kéaltestrahlung an Gesicht und Nacken.

Die meisten Paare hatten sicher auch im Alltag harmonischere Zeiten, wirden sie in getrennten
Betten schlafen, um einander nicht zu stdéren.

Das eigene Bett sollte lang und breit genug sein, mindestens 1 Meter breit und 20-40cm langer als die
KorpergroRRe. Alle Materialien wie Unterbett, Bettdecke, Kissen missen Warme und Feuchtigkeit gut
ableiten kdnnen, ideal ist Wolle oder Seide. Téaglich gut luften!

Die Matratze stitzt die nattrliche Form der Wirbelsaule und entlastet sie, bei Seitenlage miissen
Schulter und Becken entsprechend einsinken, bei Bauchschlafern die Knie, so dal3 nirgends
Druckstellen entstehen oder gar Gelenkschmerzen und Durchblutungsstérungen. Eine
punktelastische Oberflache ist ideal.

Viscoelastisch: funktioniert bestens Uber 18 Grad, darunter ist sie zu hart. Also ungeeignet, da diese
Temperatur bereits an der oberen Grenze einer geeigneten Raumtemperatur liegt

Latex und Kaltschaum: bei Offenporigkeit geeignet

Federkernmatratze: hier bilden sich schnell Liegemulden, mangelnde Stiitzfunktion und das Metall
kann den Organismus irritieren

Wasserbett: fihrt keine Feuchtigkeit ab, das Heizsystem stort die kdrpereigene Temperaturregelung
und die Kombination Elektronik/Wasser und Kérperwellen ist ungeeignet

Futons: sind gewohnlich schnell zu hart

Luftgepolsterte Matratze: mit Wollauflage fir den Feuchtigkeitstransport sehr geeignet. Alle anderen
Matratzen muissen alle 8-10 Jahre ausrangiert werden.



Bettgestell und Matratze natirlich méglichst ohne Metallteile. Diese kénnen unnétig Elektrosmog
nieder- und hochfrequenter Art leiten.

Die Kissenhohe ist entsprechend der Schulterbreite bzw. des Abstandes zwischen Hals und Schulter
zu wahlen, das Material gut stiitzend und klimaaktiv, das Format idealerweise 40x80cm, denn es
gehort nicht unter die Schulter.

Die Positionierung und Ausrichtung des Bettes ist Empfindens-, Erfahrungs- bzw. Feng Shui-/Vastu-
oder Geomantie-Sache.

Gewil} ist, dal3 das Magnetfeld der Erde elektromagnetische Felder erzeugt, die durchaus den Kérper
beeinflussen kdnnen. Die westliche Geomantie meidet Wasseradern und geologische Verwerfungen
und empfiehlt, den Nord-Suid-Magnetfeldlinien der Erde folgend, den Kopf nach Norden auszurichten.
Vastu hingegen lehrt, daf’ die Ausrichtung des Kopfes (der im Kdrper Norden reprasentiert) in
Richtung Nordpol sich wie bei gleichpoligen Magneten abstéRt und Krankheit verursacht.

Feng Shui arbeitet mit der Ermittlung der Kua-Zahl und damit der individuell férderlichsten
Himmelsrichtungen. Anhand von Geburtsdatum und Geschlecht wird man der Ost- bzw. West-Gruppe
zugeordnet, erstere schlaft am besten nach Sud, Stuidost, Osten oder Norden, letztere gen Westen,
Sudwesten, Nordwesten oder Nordosten.

Vastu orientiert sich an gottlichen Schwingungen (Kriya-Lahari), die in Ost-West-Richtung verlaufen
und uns mit Energie fiir Handlung und Umsetzung versorgen sowie an den bei Dammerung
einsetzenden sattvischen Schwingungen aus Richtung Osten. Der Westen steht fir Ruhm und
Reichtum, Osten fiir Frieden und Energie, aber auch mit dem Kopf im Siiden wird positiver Einflu3 auf
Gesundheit, Wohlstand und Regeneration bescheinigt. Sattvisch bedeutet gelebte Spiritualitat,
Reinheit, Wissen und Harmonie.

Sie kdnnten ja einmal damit experimentieren, meist wahlt aber jeder Mensch ohnehin intuitiv die
Ausrichtung, die ihm wohl tut. Interessanterweise stellen die meisten Menschen ihr Bett automatisch
nicht frei in den Raum oder gar in den energetischen ,Durchzug” zwischen Tur und Fenster. Man fuhlt
sich dabei leicht unwonhl, ungeschiitzt, unruhig. Und sie mdchten gern die Zimmertire im Blick haben,
was ein alter Instinkt der Raumkontrolle ist. Meist ist das Kopfende gegen eine Wand gertckt, das
vermittelt ein Gefuhl von Sicherheit, niemand kann einem so schnell ,in den Ricken fallen“. In der
Wand, an der das Bett steht, sollten auch keine regelmafig genutzten Wasser-/Heizleitungen
verlaufen, nicht gleich Toilette, Waschbecken oder Badewanne angrenzen. Was etwas mit
abflieRender Energie zu tun hat.

Legen Sie sich Notizblock und Stift ans Bett! So entlasten Sie sich von Gedanken oder Ideen, die
dann in Ruhe am nachsten Tag weiterverfolgt werden kénnen.

Nachtwéasche

Auch diese besteht, der Jahreszeit angepaldt, idealerweise aus Naturmaterialien, nimmt Feuchtigkeit
gut auf und leitet sie ab, ist vor allem bequem und nicht einengend. Schlafsocken und Schlafmitze
(nicht lachen!) sind auch nicht verkehrt. Uber FiiBe und Kopf gibt der Korper viel Warme ab, was leicht
auskihlen kann. Sie kennen doch sicher noch Filme und Bilder, auf denen der Poet, Bauer oder
Adlige eine Nachthaube tragt, Seide oder leichte Wolle ist dafiir perfekt geeignet.

Babies und Schlaf

Ungeboren lebt ein Baby im Schlaf-/Wachrhythmus, der ihm tber das Blut der Mutter gemeldet wird,
denn es wird von den gleichen Hormonen beeinflul3t und durchstrémt. Nach der Geburt jedoch muf3
es selbst einen Rhythmus entwickeln, fiir alles! Was flr eine Herkulesaufgabe...Die innere Uhr muf3
erst reifen, bevor die Tageszeiten und ihre Zusammenhange mit verschiedenen Tatigkeiten und
Ablaufen verbunden und nachverfolgt werden kénnen. Ein fester, gleichbleibender Tagesablauf gibt
daflr einen Rahmen vor und hilft dem Kleinen, ebenso die verschiedensten sozialen Ausldsereize.

Vor allem in der Anfangsphase darf man den Saugling durchaus ab und zu auf dem Arm einschlafen
lassen oder im Tragetuch. Wenn er dann eingeschlafen ist, wird er ins Bettchen gelegt. So hat er
Vertrauen und Sicherheit im Einschlafprozef3, mul3 sich nicht angstigen oder verlassen fihlen.
Neugeborene schlafen 16-18 Stunden und auch im Hellen, im Larm, mitten im Leben. Was nicht
bedeutet, daR das ideale Voraussetzungen waren. Fakt ist, dal? das Neugeborene standig mit
Gerauschen lebte, man denke allein an die innerkorperliche Gerauschkulisse der Mutter, das



rauschende Blut usw. Hintergrundgeréausche ist das Kleine also gewohnt — und plétzlich muR3 es in
absoluter Stille in den Schlaf finden?

Das Baby sollte im festen Tagesablauf allmahlich erkennen kénnen, dal® der Nachtschlaf sich durch
Dunkelheit und Ruhe unterscheidet, eine besondere Zeit und Bedeutung hat. Bringen Sie es satt und
miide zu Bett, nachdem eine halbe Stunde zuvor mit den ersten Ritualen begonnen wurde, um ihm
die Einstimmung zu erleichtern. Auch sollte man dem Kleinen eine vertraute Umgebung schaffen, es
pucken, ihm ein Bett-Nestchen richten mit Mamas Duft, das Bett leicht anwarmen.

Das Thema Schreikind, das kaum mehr zu beruhigen, geschweige denn zum Schlafen zu bringen ist,
beschéftigt viele Eltern. Ein Faktor ist natirlich die Reizuberflutung, der man das Kind heutzutage
leider viel zu haufig aussetzt. Aber es hat auch sonst schon unendlich viel zu verarbeiten und zu
bewadltigen, das allein laf3t leicht seine Sicherungen durchbrennen. Verstandlich. Bruchstlicke vom
Wissen, dal3 der Beruhigungsreflex beim Kind nur durch sehr intensive Impulse ausgeldst wird, sind
noch vorhanden. Aber das Ganze hatte urspriinglich einen bestimmten Ablauf und gréf3eren Umfang.
Erst wenn der Ablauf stimmt, kann sich der Reflex durchsetzen und das Kind zur Beruhigung bringen.
Genauso wie im Mutterleib, als der Beruhigungsreflex den Fétus in einer schitzenden Trance hielt.

Wichtig ist naturlich alles, was die Zeit im Mutterleib nachahmt, am besten in dieser Reihenfolge:
Halten — Tanzen — Wiegen — Einwickeln — Gesang oder Hintergrundrauschen — Bewegung und
Spaziergange — Flttern — Schnuller — Schaukeln.

Die Informationsverarbeitung, alles was auf den kleinen Erdenneuling einstiirmt, all das verursacht
bald einen riesigen Tumult im Kopf, der das haufig noch verzdgert reagierende Gehirn Gberwaltigt.
Hilfloses, verzweifeltes Ausdauerschreien ist dann oft die Folge.

Dem Kind da herauszuhelfen beginnt mit der Einleitung. Durch flottes, sorgfaltiges, strammes
Einwickeln bzw. Pucken. Es darf sich kein Zipfel gleich wieder 16sen oder ein Arm befreit werden
kénnen. Das Baby ist standige Beriihrung und engsten Kontakt gewohnt, fihlt sich verloren und
hautlos ohne eine Begrenzung. Und es erschrickt vor seinen eigenen unkontrollierten Bewegungen,
steigert sich dadurch noch immer mehr in Panik. Das Einwickeln hilft ihm, sich zu konzentrieren und
seinen Korper zu verorten nach dem Motto: Wo bin ich? Ah, ich fiihle mich!

Es sollte dann in Seiten- oder Bauchlage gebracht werden, jedenfalls nicht in Riickenlage, denn diese
I6st bei ihm ein Geflihl von freiem Fall aus und der Moro Reflex, sich sofort irgendwo festhalten zu
mussen, setzt ein.

Wer sich tber die Empfehlung strammen Einwickelns bis zu einem Alter zwischen 4 und 9 Monaten
wundert: viele Volker praktizieren das noch heute, sieche Mongolei, China, Afrika. Bei uns war diese
Praktik ebenfalls selbstverstandlich, erst vor ca. 300 Jahren kam man davon ab. Die Folge:
unkontrollierte Schreianfélle.

Dann folgt die Unterbrechung. Durch Schhhhhh-Laute, die ruhig laut und heftig sein dirfen, um
erstens ins Bewul3tsein zu dringen und zweitens das FlieRgerausch des Blutes im Mutterleib
nachzuahmen. Es kann auch hilfreich sein, den Staubsauger einzuschalten, wie viele Mitter schon
erlebt haben. Als Nachstes ist Schaukeln wichtig, je stérker das Schreien, desto heftiger wird
geschaukelt, beruhigt sich das Schreien allméahlich, wird auch das Schaukeln sanfter. Fiir ein Baby ist
Statik vollkommen unnatirlich und verwirrend, es ist stdndige Bewegung gewohnt.

Manchmal braucht es mehrere solcher Ablaufe, aber meist I&Rt sich das Kind so recht schnell
beruhigen. Wenn es dann anfangt zu saugen, ist die Entspannung da und es kann sich erholen und
einschlafen.



Naturschlaf

Abschliel3end mdchte ich noch das Thema Naturschlaf behandeln. Ist gesunder Schlaf nicht das
Gleiche? Nein, in diesem Fall steht dieser Begriff fiir eine spezielle Lehre vom ,Urschlaf”.

Variante A:

Hier folgt man einem Schlaf-/Wachrhythmus, der sich ganz an der Natur orientiert, so als gabe es
nicht das elektrische Licht. Will hei3en: wenn es dunkel wird, je nach Jahreszeit und Breitengrad, ab
ins Bett und sobald es morgens hell wird, im Sommer friih, im Winter reichlich spéter, wieder heraus.
So weit einleuchtend. Aber nur schwer praktikabel in unserer heutigen Gesellschaft, Wirtschafts- und
Arbeitswelt. Dazu kommt der Haken: je langer wir vor Mitternacht bereits schlafen, desto schneller
sind wir wieder erholt und regeneriert. Was bedeutet, dal} man vielleicht schon um 1 oder 2 Uhr
wieder voll fit und tatendurstig ware. Doch was stellt man nun an in der Finsternis? Na gut, man
kénnte ein Feuerchen machen oder bei Kerzenschein arbeiten, einem Hobby, das auch mit wenig
Licht auskommt nachgehen, mit seinen Liebsten mehr kommunizieren (per Brief natirlich), Tau treten
gehen, Nachtwandern usw. Das hatte noch halbwegs mit Natur zu tun.

Ist es aber naturgeman, die durch das frilhe Schlafende gewonnenen Stunden fur dariiber
hinausgehende Aktivitdten mit elektrischem Licht zusatzlich zum Tag zu machen?

Variante B:

Professor Theodor Stdckmann, ein 1872 geborener, aus evangelischem Pfarrhaus stammender
Lyzeumsdirektor und Schlafforschungs-Pionier, hat seine eigene Form von Naturschlaf entwickelt und
definiert.

Man bendtigt dabei nur drei- bis viereinhalb Stunden Schlaf und dies idealerweise von 19-23.30 Uhr.
Das ergibt einen enormen Zeitgewinn, man kann die Arbeitszeit vorverlegen in die friihen
Morgenstunden bzw. nach Mitternacht, arbeitet ohne Stérungen und Ablenkungen und erfreut sich
geistiger Klarheit und Frische. Fur Heimarbeiter und Selbstandige je nach Tatigkeitsfeld vielleicht
ideal. Fir Industriebetriebe wohl ein Traum.

Regenerationsprozesse sollen schneller und intensiver ablaufen, das Selbstvertrauen und die
Abwehrkrafte gestarkt werden und allgemein eine korperliche, geistige und seelische Genesung
stattfinden. Daher auch die besondere Empfehlung bei allen chronischen Krankheiten, bei
Erschopfung, Nervenleiden, Herz-/Kreislauferkrankungen, Schlafstérungen.

DalR Naturgesetze existieren, deren Ordnung der Mensch zu seinem eigenen Besten unterworfen ist,
ist aus meiner Sicht absolut zutreffend. Es gibt jedoch auch fir jedes Menschenwesen wiederum
einen gewissen, individuellen Entscheidungsspielraum. Fir den einen ein bil3chen mehr, ein bilRchen
weniger, fir den anderen ein wenig friher oder ein wenig spéter. Im Gegensatz zu den Ergebnissen
wissenschaftlicher Schlafstudien behauptet Stéckmann, daf? die Kérpertemperatur gegen Abend
anstiege und um Mitternacht abfiele. Hm....

Er erwahnt die fruchtbare Stille der frihen Morgenstunden, den Genul3 der Zuriickgezogenheit und
Einsamkeit, was der Ausbildung der geistigen Fahigkeiten und neuer Fertigkeiten diene und
prognostiziert ein Héchstmaf an Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden.

Damit diese Art von Naturzeit und —schlaf klappt, wird ausdrucklich viel Sport und Bewegung — nicht
nur - zur Umstellungserleichterung empfohlen sowie eine milde, gesunde, obst-/gemiisereiche,
fleischarme/-freie Erndhrung. Damit der Kdrper in der kurzen Regenerationsphase nicht Zeit und
Energie durch die Belastung mit ungeeigneter Nahrung verliert. Die Rohkostfreunde wird seine
Feststellung nicht Giberraschen, daR Kulturkost die nahr- und feinstofflichen Bediirfnisse des Koérpers
eben nicht befriedigen kann, nicht mal in gro3en Mengen (die ja tblicherweise in dieser Sparte
verzehrt werden). Wohl aber eine méglichst rohe Kost, wovon dann bereits erstaunlich geringe
Mengen ausreichen. Er selbst nimmt seine Mahlzeiten um 8.30 Uhr, 12 Uhr und 16 Uhr ein.

Die frihe abendliche Mudigkeit will er tatig erworben wissen und ,seine zahe Kraft betatigen®. Er
praktiziert auch zwischen 17 und 18 Uhr das Barful3gehen. AuRerdem ist inklusive der Ernéhrung die
Lebensweise zu reformieren: keine Aufregungen und Anstrengungen, gro3tmégliche Freiheit von
Giften/Schadstoffen, Luft- und Sonnenbader, Genligsamkeit und Enthaltsamkeit. Was das Gros der
heutigen Bevolkerung wohl kaum willens ist, umzusetzen ©. Aber ein verstandlicher,



nachvollziehbarer Ansatz, mit dem er nicht alleine steht. Er formuliert es so, daf3 man damit seine
Geschlechtskréfte schont, die ein wesentlicher Speicher von Energie und Frische sind. Seiner
Meinung nach resultieren die allgegenwartigen Zeichen des Verfalls der Menschen, Sitten und
Gesellschaften hauptséchlich aus einer Art Ubergeschlechtlichkeit. Wiirde man Zuriickhaltung iiben,
wirden sich auch wieder gesunde, starke und friedliche Vélker bilden.

Wir wissen nicht, was und wie ein wahrer Mensch, ein ,Vollmensch®, der sein héchstes Potential
erreicht und lebt, ist und was er wirken konnte. Auch dem stimme ich zu, denn dafir sind wir heute
schon viel zu verbildet und der Natur entfremdet. Er prangert die heutige Naturferne, Laster,
schadlichen Lebensweisen, verkehrten Geschmack, Untatigkeit und Faulheit, Genu3sucht etc. an,
bemerkt, wie friih viele Menschen schon zum Greis werden und ist sicher, dalR die Natur sich racht, in
vielen Formen. Doch ich finde: Viele sind zumindest in Umkehr begriffen oder auf einem noch
unbestimmten neuen Weg... Das gibt Anla3 zur Hoffnung!

Zur Ausrichtung der Schlafstatt empfiehlt er, ebenso wie der Naturforscher, Chemiker und Philosoph
Karl Freiherr von Reichenbach, den Kopf nach Norden zu betten, um mit dem Erdstrom zu liegen.
Keine Metallteile im und am Bett, keine elektrischen Gerate. Aber das wissen wir ja bereits.

Seine Gegner fuhren ins Feld, das Ganze sei unékonomisch, auch wenn arbeitstechnisch nutzbare
Stunden gewonnen werden, ergabe sich ein wesentlich hoherer Bedarf an Licht, Warme und die
Frage, was man mit so viel Zeit denn nun anfangen solle? Aber wiinschen sich nicht die meisten
Menschen mehr Zeit? Wéren Sie bereit, wenn auch nur probehalber, lhren Lebensrhythmus so
gravierend umzustellen und zu erfahren, welche Bereiche Ihres Lebens, Ihrer Gesundheit und lhres
Wohlbefindens davon profitieren wiirden? Es ist auch eine Frage der Machbarkeit, denn die
Schlafenszeiten kollidieren doch recht heftig mit den Arbeitszeiten der durchschnittlichen Bevélkerung.

Personlich wiirde ich meist am liebsten schon um 20 Uhr schlafen gehen. Wovon ich auch nicht
abzuhalten bin, wenn am folgenden Morgen noch lang vor Arbeitsbeginn Stoff fiir Schule oder
Prufungen zu lernen ist. Wahrend intensiver Trainings- und Bergzeiten in Sidtirol wird es dann meist
doch 20.30 Uhr. Und trotz des etwas schwereren Vorabendessens mit Nussen, Kohlehydraten, auch
mal Ziegenkase, bin ich zwischen 3 und 4 Uhr dann fit und bereit zum Aufbruch. Je leichter und reiner
die Nahrung, desto kirzer der benétigte Schlaf, das ist ganz klar.

Waéhrend der Lichtnahrungsprozesse schlief ich mehr oder weniger kurz, war um 1 oder 2 putzmunter
und nahm jede Menge Arbeiten in Angriff, die sonst wegen Zeitmangels immer liegenblieben.
Allerdings mit entsprechend unnattrlichem Licht und Wéarme versorgt...

In jedem Fall lohnt es, mit den verschiedenen Komponenten Erndhrung, Gemiits- und Seelenlage,
gesundheitlicher Verfassung, Workout, Schlafbeginn und —dauer ein wenig zu experimentieren,
gedachte Grenzen zu verschieben und den fiir sich persénlich praktikabelsten, machbarsten und
lohnendsten Weg zu finden. Sollten Sie selbst bereits Erfahrungen mit dem Naturschlaf in
Konfrontation mit Arbeits- und sozialer Welt gemacht haben, wiirde ich mich sehr freuen, davon zu
horen!
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