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schlicht aus Basel: «Dem Schlaf
kommen mindestens drei Aufgaben

zu. Er dient der körperlichen
Erholung, dem Übertragen von
Gelerntem aus dem Kurzzeit- ins
Langzeitgedächtnis sowie der

Psychohygiene - das heisst der

Je länger man schläft,
desto weniger man lebt

Sprichwort

Befreiung der Seele von Problemen.»

Mit anderen Worten:
Ohne regelmässigen Schlaf würden

wir alle todmüde, sehr ver-
gesslich und früher oder später
verrückt.

Das sind ja nette Aussichten.
Zum Glück fordern Körper und
Geist nach einer gewissen Zeit
ihr Recht auf Schlaf. So nicken
erschöpfte Soldaten mitten im
Gefecht ein - oder, was bei uns
häufiger vorkommt, übermüdete

Automobilistinnen und
Automobilisten am Steuer. Rasch
daher ein Rezept, um gerade dann
wegzutauchen, wenn man auch
tatsächlich Schlaf finden möchte,

und zwar ohne Chemie.

Ritual bringt den Schlummer

Fachleute empfehlen, das
Einschlafen durch ein Ritual zu
begleiten, also eine regelmässige
Handlung, die dem Gehirn das

Signal gibt, es sei nun an der Zeit,
auf das «Schlafprogramm»
umzuschalten. Ein solches Ritual
kann ein warmes Glas Milch mit
Honig nach Grossmutters
Rezept sein oder ein süsses «Bett-
mümpfeli» (in beiden Fällen
nachher noch die Zähne putzen

- übrigens auch ein Einschlafritual);

bewährt sind ferner
Einschlafhilfen wie Yogaübungen,
eine weder zu kalte noch zu heis-
se Dusche, eine besinnliche Lektüre

- bei starken Nerven auch
ein Krimi -, ein Gebet, der
Gedanke an einen geliebten
Menschen oder die Erinnerung an ein
schönes Erlebnis In diesem
Sinne denn: schlaft gut!

Somnus imago mortis -
Der Schlaf ist ein bisschen

wie der Tod

Cicero, Römischer Redner,
106-43 v.Chr.

Appenzeller Witze

«So, Herr Pfarer, tööreders au do
uni wooge? Aber ehr schwitzid jo
wiene Sau, ehr werid wohl glaufe
see wienen Hond. Etz hend ehr
sicher Hunger wie n en Bär ond
Tooscht wie n e Kameel!»

o

En Appezöller, wo ime Zirkus
s erschtmol e Zebra gseä het,
ischt vorne Frönte ghenseled
woorde: «So, Appizäller, das isch

en gmolede Esel!» «Soso», het de

Appezöller gsäät, «denn sönd ehr

en oogmolede! »

«Potztuusigstrohl! Se! Do hescht

gad en Ohrfiige!» «Jää, Baartli,
Potztüfel! Soll daa Gspass see

oder Ernscht?» «Ernscht isch

mer, Seppetoni!» «Joo, Barth, das

chont der waul, wil i derige Spass

nüd mag verlüde!»

Silber-»- Qoldschrrviede
k amCjAllusplafcc. jSf-Q^llen

Schmuclòn Silber und Qold,
Qefässe/Qeräte-t-Medaillen aus
eigenerWerkstatt. Restaurierung
antiker 6delmetalt-> ßronce- und
Zinnarbetten- Bestecke in Silber+-
versilbert- ModerneZinnwareru
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