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schlicht aus Basel: «<Dem Schlaf
kommen mindestens drei Aufga-
ben zu. Er dient der korperlichen
Erholung, dem Ubertragen von
Gelerntem aus dem Kurzzeit- ins
Langzeitgeddchtnis sowie der
Psychohygiene — das heisst der

Je langer man schlift,
desto weniger man lebt

SPRICHWORT

Befreiung der Seele von Proble-
men.» Mit anderen Worten:
Ohne regelmaissigen Schlaf wiir-
den wir alle todmiide, sehr ver-
gesslich und frither oder spiter
verriickt.

Das sind ja nette Aussichten.
Zum Gliick fordern Koérper und
Geist nach einer gewissen Zeit
ihr Recht auf Schlaf. So nicken
erschopfte Soldaten mitten im
Gefecht ein — oder, was bei uns
hiufiger vorkommt, tibermiide-
te Automobilistinnen und Auto-
mobilisten am Steuer. Rasch da-
her ein Rezept, um gerade dann
wegzutauchen, wenn man auch
tatsdchlich Schlaf finden moch-
te, und zwar ohne Chemie.

\J

TaNNReImer

Silber+Goldschmiede
am Gallusplatz
St-Gallen

74

Ritual bringt den Schlummer

Fachleute empfehlen, das Ein-
schlafen durch ein Ritual zu be-
gleiten, also eine regelmassige
Handlung, die dem Gehirn das
Signal gibt, es sei nun an der Zeit,
auf das «Schlafprogramm» um-
zuschalten. Ein solches Ritual
kann ein warmes Glas Milch mit
Honig nach Grossmutters Re-
zept sein oder ein stisses «Bett-
mimpfeli» (in beiden Fillen
nachher noch die Zihne putzen
— iibrigens auch ein Einschlaf-
ritual); bewihrt sind ferner Ein-
schlafhilfen wie Yogaiibungen,
eine weder zu kalte noch zu heis-
se Dusche, eine besinnliche Lek-
tiire — bei starken Nerven auch
ein Krimi —, ein Gebet, der Ge-
danke an einen geliebten Men-
schen oder die Erinnerung an ein
schones Erlebnis ... In diesem
Sinne denn: schlaft gut!

Somnus imago mortis —
Der Schlaf ist ein bisschen
wie der Tod

CICERO, ROMISCHER REDNER,
106—43 v.CHR.

Appenzeller Witze

«So, Herr Pfarer, tooreders 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 Bdr ond
Tooscht wie n e Kameel!»

En Appezoller, wo ime Zirkus
s erschtmol e Zebra gsed het,
ischt vome Fronte ghenseled
woorde: «So, Appiziller, das isch
en gmolede Esel!» «Soso», het de
Appezoller gsiit, «denn sond ehr
en oogmolede! »

L U
«Potztuusigstrohl! Se! Do hescht
gad en Ohrfiigel» «Jdd, Baartli,
Potztufel! Soll daa Gspass see
oder Ernscht?» «Ernscht isch
mer, Seppetoni!» «Joo, Bartli, das
chont der waul, wil i derige Spass
niid mag verliide!»

Schmuck in Silber und Cold,
Crefasse, Gerate+Medaillen aus
eigener Werkstatl. Restaurierung
anttker ©delmetall- Bronce -und
Zinnarbeiten-Bestecke in Silbec+
versilbert- Moderne Zinnwaren.
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