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Gut schlafen will gelernt sein

In einem Vortrag gab die in Biihler wohnhafte Psychotherapeutin Nadja Zoch-Schiipbach Tipps fiir einen besseren Schlaf.

Claudia Hutter

Die evangelischen Kirchge-
meinden Biihler und Gais hatten
zuihrer ersten Veranstaltungim
neuen Jahr eingeladen. Der Vor-
trag von Nadja Zdch-Schiip-
bach, die seit letztem Herbst in
Gais als selbststandige Psycho-
therapeutin, Fachpsychologin
und Feldenkrais Practicioner
arbeitet, war unerwartet gut be-
sucht. Die meist dlteren Gaste
stromten in Scharen ins Kirch-
gemeindehaus, schnell waren
weitere Stiihle bereitgestellt.
Rund 70 Zuhorerinnen und Zu-
horer fanden sich ein. «Nein,
mit so viel Publikum hatten wir
wirklich nicht gerechnet», sagte
Sozialdiakon Armin Elser von
der Erwachsenenbildungsgrup-
pe erfreut.

Nervensystem
herunterfahren

Schlaf, und dabei noch guter
Schlaf] ist keine Selbstverstand-
lichkeit. Rund ein Drittel der
Menschen leidet unter schlech-
tem Schlaf oder Schlafstérun-
gen. Erholsamer Schlaf wird
unterschiedlich definiert, dies
zeigte auch eine Umfrage im Pu-
blikum. «Wichtig bei einem er-
holsamen Schlaf'ist es, dass das
Nervensystem herunterfahren
kann», betonte die Vortragende.
Umgekehrt gilt: Je besser es dem
Menschen tagsiiber geht, umso
erholsamer wird er schlafen.
Das System kann sich nach
einem positiv erlebten Tag leich-
ter herunterfahren. Dies ist wie-
derum Voraussetzung fiir einen
guten Schlaf. Die Hormone Se-
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rotonin, im Volksmund Gliicks-
hormon genannt, und Melato-
nin, das schlafférdernd wirkt,
spielen dabei eine entscheiden-
de Rolle.

Keinen Fernseher
im Schlafzimmer

Von einem TV-Gerit im Schlaf-
zimmer rit die Therapeutin un-
bedingt ab. Blaues Licht verhin-
dert, dass sich das Nervensys-
tem beruhigt. Besser ist
gedimmtes, im Ton warmes
Licht. Auch Alkohol mag der
Korper gar nicht auf die Nacht.
Denn die Leberzeit, also jene
Zeit, wahrend der sich die Leber
entgiftet, ist zwischen ein und
drei Uhr morgens. Das heisst,
wenn die Leber in dieser Zeit ak-
tiv werden muss aufgrund des
zugefiihrten Alkohols, wacht der
Mensch zwangsldufig auf, wilzt
sich eventuell hin und her und
findet nur angestrengt wieder in
den Schlafmodus zuriick. Unter
Stress und in stindiger Aktion,
zum Beispiel mit E-Mails und
Handy beschiftigt am Abend,
kann der Korper das fiir den
Schlaf dringend benétigte Mela-
tonin nicht bilden.

Gut gelauntist
gut geschlafen

Schlaf dient nicht nur der Erho-
lung und Regeneration, er ist
auch unerlisslich fir den Zell-
und Immunaufbau, die Bearbei-
tung und Verarbeitung von In-
formationen sowie das Gedécht-
nistraining und die Selektion
von Wesentlichem und Unwe-
sentlichem. Wie viel Schlafjeder
einzelne Mensch braucht, das

sei vollig individuell, fiihrte die
Therapeutin aus. Ob neun, sie-
ben oder gar nur vier oder finf
Stunden, man konne nicht gene-
rell sagen, wie viele Stunden ein
Mensch benétige. Entscheidend
sei das personliche Wohlbefin-
den. «Wer mit einer guten Stim-
mung aufsteht und inneren An-
trieb verspiirt, der hat gut
geschlafen», sagte die Thera-
peutin. Zudem riet sie zu regel-
massigem Aufstehen und Zu-
bettgehen. Dies sei forderlich
fiir einen guten und erholsamen
Schlaf.

Schlafrdauber Alkohol,
Zucker, Kaffee

Von liangeren Nickerchen wih-
rend des Tages rat sie ab. Ein Po-
wernapping darf sein, jedoch
nicht mehr. Mindestens zwei
Stunden vor dem Zubettgehen
sollte kein Alkohol konsumiert
werden. Bei Kaffee gilt ein Ver-
zicht sogar vier bis acht Stunden
zuvor. Von zuckerhaltigem Es-
sen und Rohkost am Abend rat
die Expertin ebenfalls ab, zu-
dem sollte gut gekaut werden -
dasheisst, rund 40-mal pro Biss.
Wer das Essen bereits im Mund
gut einspeichelt, entlastet den
Magen.

Wer sich noch mehr Infor-
mationen wiinscht oder sein
Schlafproblem grundsitzlich
angehen mochte, der findet
unter www.justbe.care die Termi-
ne von Nadja Zoch-Schiipbach
fiir den Kurs «Eine Miitze Schlaf
-wie Sie Thren Schlaf positiv be-
einflussen» und weitere Ange-
bote, die helfen, Stress zu regu-
lieren.

Frauen des UH Appenzell
sind Qualisiegerinnen

Vanessa Speck

Das letzte Heimspiel der Quali-
fikationsrunde der Frauen des
UH Appenzellin der NLB wurde
am Samstag in der heimischen
Turnhalle Gringel gegen Floor-
ball Uri ausgetragen. Den UHA-
Frauen fehlten noch drei Punkte
aus zwei Spielen, um sich als
Qualisieger kronen zu diirfen. In
der 8. Spielminute gelang es der
flinken Anina Ryser, den Ballim
Tor zu versenken. Leider wahr-
te der knappe Vorsprung nicht
lange. Ein gehaltener Schuss von
der Torfrau prallte der Gegnerin
ungliicklich vor die Schaufel, die
dann kurz vor Drittelsende den
Ausgleich erzielte.

Zuerst fiihrte Floorball Uri
einen Konter aus, welchen sie je-
doch nicht verwerteten wurde.
Im Gegenzug netzten die In-
nerrhoderinnnen nach nur 15
Sekunden nach Anpfiff des zwei-
ten Drittels ein. In der 28. Spiel-
minute wurde gegen die Gaste
aus Uri ein Strafstoss ausgespro-
chen. Captain, Nicole Fissler,
lief an und verwertete eiskalt
zum 3:1. Mit diesem Spielstand
ging es in die zweite Pause. Er-
neut legten die Appenzellerin-
nen einen Blitzstart hin und er-
neut war es Nicole Fissler, auf
Zuspiel von Frida Svensson, die

das Heimteam jubeln liess. Der
UHA dominierte in der Folge,
Konteraktionen der Gegnerin-
nen wurden durch eine Glanz-
leistung der Appenzeller Torhii-
terin, Nathalie Miiller, allesamt
abgewehrt. In der letzten Minu-
te der Partie erzielte Joel Bitzi
das erste Tor ihrer NLB-Karrie-
re. Mit einem Endstand von 5:1
setzten sich die UHA-Frauen
gegen Floorball Uri durch. Mit
diesen drei Punkten diirfen sich
die Appenzellerinnen bereits
vorzeitig als Qualisiegerinnen
betiteln lassen.

Red Lions Frauenfeld als
Playoff-Gegner

Am Sonntag stand bereits das
letzte Meisterschaftsspiel aus-
wirts gegen die UH Red Lions
Frauenfeld auf dem Programm.
In der 23. Spielminute gelang es
Amelie Alanne den ersten Tref-
fer der Saison und somit das 1:0
fiir den UH Appenzell zu erzie-
len. Die Appenzellerinnen ge-
wannen schliesslich mit 3:2. Sie
hatten dank diesem Qualifika-
tionssieg das Privileg, den Play-
off-Gegner als Erstes zu wihlen
und entschieden sich fiir die
8.platzierten Red Lions Frauen-
feld. Die Best-of-five-Serie be-
ginntam 11. Februar in der Turn-
halle Gringel.

TV Waldstatt erturnte sich am
Rhonrad zehn Medaillen

Stefan Roth

Am vergangenen Samstag durf-
ten 16 Rhonradturnerinnen des
TV Waldstatt fiir den dritten
Wettkampfder Saison nach Hol-
stein im Kanton Basel-Land auf-
brechen.

Funf Turnerinnen starteten
in der Disziplin Spirale. Wih-
rend es Salome Fassler (4.) und
Mailin Knopfel (16.) im Level
Basic nicht ganz nach Wunsch
lief, brillierte Anna Fissler. Sie
durfte sich die Silbermedaille
umbhingen lassen. Tamara Roth
(7.), welche in Level 1 turnte,
musste leider zwei Stiirze in
Kaufnehmen. Dafiir konnte sich
Janina Kriemler (3.) im Level 2
beweisen und erreichte mit der
Note 4,95 den dritten Rang.

Neun Turnerinnen vom
TV Waldstatt am Start

Im Gerade Level Basic gingen
neun Turnerinnen vom TV
Waldstatt an den Start: Elin
Brunner (10.), Larissa Riidlinger
(37.), Tiziana Pfister (41.), Simea
Erhard (45.) und Sharon Verho-
ef (60.) turnten ihren dritten
Wettkampf und zeigten gute
Fortschritte zu den ersten bei-
den Wettkampfen. Fiir Sandra

Roth (3.), Jara Stricker (17.), Livia
Zollet (34.) und Andrea Rudlin-
ger (36.) war es bereits die zwei-
te Saison. Sandra Roth durfte
freudig die Bronzemedaille in
Empfang nehmen.

Sieg fiir Salome Fassler,
zweiter Platz fiir Lea Kiing

In Gerade Level 1 entschied Sa-
lome Fassler mit einer schwieri-
gen und sauber geturnten Kiir
den Wettkampf fiir sich. Dicht
gefolgt von Lea Kiing, welche
schon zum zweiten Mal in der
Saison auf das zweite Sieger-
treppchen steigen durfte. Mailin
Knopfel verpasste mit ihrem
vierten Rang nur ganz knapp das
Podium. Alsletzte Disziplin fand
am Samstag Sprung Level 1 statt.
Mit einem schonen Gratschwin-
kelsprung sprang Anna Fassler
auf Rang drei. Dicht gefolgt von
Lea Kiing (4.) und Mailin Kndp-
fel (5.).

Am Sonntagmorgen in Gera-
de Level 2 lief es bei Janina
Kriemler rund und sie erzielte
den sechsten Rang. Mit dem
gleichen Sprung klassierte sich
Salome Féssler auf Rang zwolf,
wahrend Janina Kriemler zum
ersten Mal einen gestreckten
Salto zeigte und damit auf dem

zweiten Rang landete. Im
Sprung einen Level hoher
sprang Luca Kiittel mit seinem
gestreckten Salto mit halber
Schraube zum Sieg, gefolgt von
Natalie Roth auf Rang drei.
Nach langer Trainingspause
zeigte Natalie Roth in Gerade
Level 3 eine fast fehlerfreie Kiir
und belegte den guten fiinften
Schlussrang. Bei Luca Kiittel lief
es nach Wunsch und er durfte
sich liber die Bronzemedaille
freuen.

Personliche Bestnoten
im Geradeturnen

Im Level Elite starteten Noemi
Meier und Fabienne Wehrli, die
beide im Geradeturnen person-
liche Bestnoten erreichten. In
der Disziplin Sprung zeigten sie
einen gestreckten Salto vor-
wirts. Bei Fabienne Wehrli
schlich sich in der Spirale ein
Fehler ein, was im Mehrkampf
den achten Rang bedeutete.
Noemi Meier iliberzeugte mit
dem vierten Rang. Insgesamt
erturnte sich die Delegation aus
Waldstatt zehn Medaillen. Die-
se Ergebnisse geben Hoffhung
darauf, das sich einige aus die-
sem Team fiir die Schweizer-
meisterschaften qualifizieren.

Autofahrer
missachtet Vortritt

Heiden Am Montag kurz nach
20.15 Uhr fuhr ein 23-jdhriger
Personenwagenlenker die Asyl-
strasse entlang Richtung Heiden
Zentrum. Gleichzeitig fuhr ein
65-Jahriger mit einem Lieferwa-
gen auf der Werdstrasse und be-
absichtigte ebenfalls Richtung
Heiden Zentrum zu fahren. Der
Automobilist nahm das Stoppsi-
gnal bei der Coop Kreuzung zu
spat wahr und kollidierte in der
Folge seitlich-frontal mit dem
Lieferwagen. Beide Fahrzeug-
lenker sowie der Beifahrer des
23-Jahrigen blieben unverletzt.
Anden Fahrzeugen entstand ein
Sachschaden von rund 45000
Franken. (kpar)

Unfall wegen
Sekundenschlaf

Trogen Am Montag kurz nach
12 Uhr fuhr ein 27-jahriger Mann
mit seinem Lieferwagen auf der
Biihlerstrasse in Richtung Biih-
ler. Im Bereich Berg nickte der
27-Jahrige kurz ein, fuhr rechts
in ein steiles Wiesenbord und
kollidierte in der Folge mit dem
Heck des vor ihm fahrenden
Autos der 46-jahrigen Frau. Sei-
nen Fiihrerausweis musste der
27-Jdhrige abgeben. (kpar)



