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MDjoEfce im Blaum
ine fanfte, Heine,
eine tjelle, feine
IDolfe treljt öatiiit im Blauen.
31?ren garten, leifen,
ifyren ftlbermeifen
«Slang möcljt' idj fo gerne flauen
in 6er Balje, 6af idj füljle,
trie 6ie Klarheit meine fcfjttmle,

Ijeife Stirne feiig fiifjle.
£julba 5etler.

Bas ao?tftii im Säinltr,
3Kit ber ©rlfölfung ber ©orgen unb Saften beê 9Kenfd)en, mit ber gu=

naïjme ber SInforberungen an benfelben burdf unfer immer anfprudjêboller
toerbenbeS Seben, mit ber 23ergröfjerung ber nerüengerrüttenben geiftigen
unb ïôrperlttfien Sïrbeii im ®gmpf um§ SDafein, toudiê ba§ SSebiirfniê einer
geittoeiligen âïuêfpartnung gur ©täbjlung öon ©eift unb Körper. ®a§ fcfjuf
unê bie 2Bintererf>olung3orte, ben Sßinterfport, führte inâbefonbere ben Sïi=
[port bei un§ ein.

£ner toar e§ nun in erfter Sinie ba§ Sitnbnerlanb, ba§ in richtiger ®r=
ïenntniê biefeê gmïtorâ und feine Ï)m1id)en ©egenben audj für ben SBinter
erfdjlofj. SDaPod, $ loners, ©t. iDloritg, Slrofa, glimê u.fto. finb -Kamen
non SBinterfportpIairen im öfflidfcn ©raubitnben, bie in alle SBelt Ifmaud»

SCfdjamut mit bem SBabuê, 2 ©tunben bon ©ebrun (SCabeifd^), SBünbner Oberlanb.
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Wolke im Blauen.
Line sanfte, kleine,
eine helle, feine
Mölke weht dahin im Blauen.
Ihren zarten, leisen,

ihren silberweißen
Glanz möcht' ich so gerne schauen

in der Nähe, daß ich fühle,
wie die Ularheit meine schwüle,

heiße Zürne selig kühle.

Das Taoetsch im Winter.
Mit der Erhöhung der Sorgen und Lasten des Menschen, mit der Zu-

nähme der Anforderungen an denselben durch unser immer anspruchsvoller
werdendes Leben, mit der Vergrößerung der nervenzerrüttenden geistigen
und körperlichen Arbeit im Kampf ums Dasein, wuchs das Bedürfnis einer
zeitweiligen Ausspannung zur Stählung von Geist und Körper. Das schuf
uns die Wintererholungsorte, den Wintersport, führte insbesondere den Ski-
sport bei uns ein.

Hier war es nun in erster Linie das Bündnerland, das in richtiger Er-
kenntnis dieses Faktors uns seine herrlichen Gegenden auch für den Winter
erschloß. Davos, Klosters, St. Moritz, Arosa, Flims u.sw. sind Namen
von Wintersportplätzen im östlichen Graubünden, die in alle Welt hinaus-

Tschamut mit dem Badus, 2 Stunden von Sedrun (Tavetsch), Bündner Oberland.
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brangen. Sßefttoärtg bon $Iimê aber bo,d)te man nicfjt an eine 2Binter=
faifon. 3Sot)I fuljr ber eine ober anbete bon bem Beïannten 3ßinterfpori=
jüaf) Slnbermatt in Uti auf ben langen SBrettern übet ben 0betaLpf>a| in§
ïabetfd) Ifinab, bebauetnb, bajf fid) in biefen gum @lila,uf toie gefdjaffenen
©elänbe, fern bon größeren ©etrieben ïeinc ©elegentjeit botfanb, um fidj
einige Qeit aufgufialten.

9?un b)aben bie 23efi^er ber altbeïannten Jerone in ©ebrun auf biel=
feitigeê Sïnraten unb Ermutigen bon Zennern bc§ ïabetfd) fid) entfd)loffen,
iE»r |)oteI audf im SBinter offen gu Balten.

2Binietïur= unb ©üfporipla^ ©ebrun im SCabetfc^ (Söiinbrter Oberlanb).

SWan barf ot)ne Übertreibung bebaubten, baff ba§ Siabetfd) für ben
3Binterff)ort, f^egiell für beit ©ïiffiott mit gu ben geeigneten ©egenben
ber gangen ©dftoeig gehört, ©in bradjtboHeg ©elänbe, fotoolfl für ben Sfn=

fanget ibie aud) für ben routinierteften ©bortêmann. @onnenfd)ein Ifetrfdit
an ben ïiirgeften Sfagen bon 9i—4 Ütir. ©§ ift ja ein beïannter SSotgug be§
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drangen. Westwärts von Flims aber dachte man nicht an eine Winter-
saison. Wohl fuhr der eine oder andere von dem bekannten Wintersport-
platz Andermatt in Uri auf den langen Brettern über den Oberalppaß ins
Tavetsch hinab, bedauernd, daß sich in diesen zum Skila.uf wie geschaffenen
Gelände, fern von größeren Getrieben keine Gelegenheit vorfand, um sich
einige Zeit aufzuhalten.

Nun haben die Besitzer der altbekannten Krone in Sedrun auf viel-
seitiges Anraten und Ermutigen von Kennern des Tavetsch sich entschlossen,
ihr Hotel auch im Winter offen zu halten.

Winterkur- und Skisportplatz Sedrun im Tavetsch (Bündner Oberland).

Man darf ohne Wertreibung behaupten, daß das Tavetsch für den
Wintersport, speziell für den Skisport mit zu den geeignetsten Gegenden
der ganzen Schweiz gehört. Ein prachtvolles Gelände, sowohl für den An-
fänger wie auch für den routiniertesten Sportsmann. Sonnenschein herrscht
an den kürzesten Tagen von 9!—Uhr. Es ist ja ein bekannter Vorzug des



©abetjd), ba^ e§ gegen Sühtoinb gang gefdjüht ift unb belïjalb ïann mon
ja and) bort im Spätfommer, troij ber |)öhe bon 1400 bis 1600 Steter nod)
gtoifdjen inogenben üornfetbern einïjertoanbeln.

(Sin ebener ©alboben ift bon galjllofen fpügeln umgeben, hinter biefem
liegen höhere, aber and) mit Sïi erfteigbare Stitden mit fcfjönen 2IBfaïjrt§=
gelegen^eiten. Über ben Bücfen ergebt fid) bann bal toeif; gepuberte ©ipfel=
gebiet, ©ine gange Beipe bon (Seitentälern öffnen fid) ringsum, meiere auf
©letfdjer unb Berggipfel führen bis nahe an unb über 3000 Steter, ©a
ïann ber Slnfänger bon Sebxun in 10 Stünden nad) Salin! ober Bugnei
fteigen, in ïaitm einer halben Stunbe na,d) ißlaun Stieg unb befonber!
nad) Sumprau! mit langer, fehr fd)öiter Slbfaïjrt. Sft er in ber Sïiïunft
tociter borgefd)ritten, fo fteigt er in 2 Stunben grtr Slip ißaggola, 3400 Steter,
ober 211p ©gom, 2390 Steter, ober gut Slip (Saborgia, 24S0 Steter, too er
l)od) oben toieberum ein pradjtbohle! Sïifelb mit fdjöner SCulfidjt finbet.
ftidjt gang fo toeit ift Sßlaun ©ronb, 1920 Steter, bon bem man bei Harem
SSetter ba§ gange Borbcribeintai bis nad) ©hur b)irtabfiel)t. ©er Ouolm
Bai, in örei Stunben erreichbar, bietet eine fehr fdjöne unb lange Slbfaljrt.
fviir ben $od)touriften ffcht bei fidjerem SBctter ein ^rang fd)öner Berge
ringSum gur Befteigung, fo ber Babul, 2930 Steter, mit feiner berühmten
Sluëfidjt, ber Sßcrggolaffotf, 2744 Steter, toeldje Berge ja auch bon Stnbermatt
auf Sïi befudjt toerben, ®ie ©langtour ift aber ber Dberalpftod, 3330
Steter, ber bei giinfiigen Scfmeeberhältniffen and) mit S!i gu befteigen ift.

©od) nicht nur bem Sportsmann ift bas (Märtbe günftig, fonbern auch
been Srh o 1 u n gsbeb ii r ft igen. Sine Schlitten fahrt auf ber Dberalpftrafje nad)
©ifcntiS, ber Station ber Bhütifcheu Bahn, ober nach ©fdfamut, Spagier»
gäuge nad) ©amifdjolal, BiteraS g. B., finb in Stitte ber herrlichen Sßinter*
Icnbfdjaft bort befonberem Bcig.

Sange Ijat biefe ©egenb im SBinter ihren ©ornroSthenfd)Iaf gehalten;
nun foil fie gu neuem Sehen ertoadjen.

SB. ®ertd)§toeiler, ©.,9t. ff., Sßig Sperrt.

ÜHe <6«fM6c>fj<wfeIu:ttfl ber ^chfaffolïfl&eit
©a.fg ein Stonotontoerben bei 'Beroniftfeiiterhaliens geeignet ift, Schlaf

herborgurufen, ift beïannt. Stan fchlümmert leicht ein beim gleichförmigen
©ieftaef ber SSanbuhr, beim Stiefeln bei BadieS; beim Schaufeln ober SSiegen
bel Sîahnes. So formen manche ^ßerfonen ©infchlafcn ergielen, toertit fie fid)
Die gleid)mäfgige Betoegung eines toogenbeu .^ornfelbel ober SBgfferfaQe! bot=
ftellen. ©a§ befanntefte Stifte!, um baS Betouptfein monoton toerben gu
laufen, ift ba§ Qâïjlen. ©a§ hefte Stittel, um bitrth Seitung ber ©ebanfen
Schlaf gu ergeugen, nennt ®r. Bärtoalb=.^a,Ienfee bic Songentration ber 2Iuf=
merïfamïeit auf bic 31 timing; beim cl iff möglich, bnrd) Sltembeadjtung hhl>
nofeartige Suftänbc herborgurufen. ©rforberlith bagu ift ein geräufdjlofe!
Sd)Iafgimmer. ©nuit nimmt man eine beaueme Bitcfenlage ein unb berfucht
eine möglidift boUffänöige ©ntipannung aller Stuëïcln herbeizuführen. Unb
nun Beginnt man ruhig unb gleichmäßig, ettoal bertieft ober berlangfamt,

Tavetsch, daß es gegen Südwind ganz geschützt ist und deshalb kann man
ja auch dort im Spätsommer, trotz der Höhe von 1400 bis 1000 Meter noch
zwischen wogenden Kornfeldern einherwandeln.

Ein ebener Talboden ist von zahllosen Hügeln umgeben. Hinter diesem
liegen höhere, aber auch mit Ski ersteigbare Rücken mit schönen Abfahrts-
gelegenheiten. Über den Rücken erhebt sich dann das weiß gepuderte Gipfel-
gebiet. Eine ganze Reihe von Seitentälern öffnen sich ringsum, welche auf
Gletscher und Berggipfel führen bis nahe nil und über 3000 Meter, Da
kann der Anfänger von Sedrun in 10 Minuten nach Salins oder Bugnei
steigen, in kaum einer halbeil Stunde nach Plaun Miez und besonders
nach Sunlpraus mit langer, sehr schöner Abfahrt. Ist er in der Skikunst
weiter vorgeschritten, so steigt er in 2 Stunden zur Alp Pazzola, 3400 Meter,
oder Alp Tgom, 2390 Meter, oder zur Alp Cavorgia, 2480 Meter, wo er
hoch oben wiederum ein prachtvolles Skifeld mit schöner Aussicht findet.
Nicht ganz so weit ist Plaun Grond, 1920 Meter, von dem man bei klarem
Wetter das ganze Vorderrheintal bis nach Chur hinabsieht. Der Quolm
Val, in drei Stunden erreichbar, bietet eine sehr schöne und lange Abfahrt.
Für den Hochtouristen steht bei sicherem Wetter ein Kranz schöner Berge
ringsum zur Besteigung, so der Badus, 2930 Meter, mit seiner berühmten
Aussicht, der Pazzolastock, 2744 Meter, welche Berge ja auch von Andermatt
auf Ski besucht werden. Die Glanztour ist aber der Oberalpstock, 3330
Meter, der bei günstigen- Schileeverhältnissen auch mit Ski zu besteigen ist.

Doch nicht nur dem Sportsmann ist das Gelände günstig, sondern auch
deal Erholungsbedürftigen. Eine Schlittenfahrt auf der Oberalpstraße nach
Disentis, der Station der Rhätischen Bahn, oder nach Tschamut, Spazier-
klänge nach Camischolas, Rueras z. B., sind in Mitte der herrlichen Winter-
landschaft van besonderem Reiz.

Lange hat diese Gegend im Winter ihren Dornröschenschlaf gehalten;
nun soll sie zu neuem Leben erwachen.

W. Derichsweiler, S. A. Piz Terri.

Nützliche Hauswissenschast.

Die SelbstSehandluttg der Schlaflosigkeit.
Daß ein Monotonwerden des Bewußtseinerhaltens geeignet ist, Schlaf

hervorzurufen, ist bekannt. Man schlummert leicht ein beim gleichförmigen
Ticktack der Wanduhr, beim Rieseln des Baches,'beim Schaukeln oder Wiegen
des Kahnes. So können manche Personen Einschlafen erzielen, wenn sie sich

die gleichmäßige Bewegung eines wogenden Kornfeldes oder Wasserfalles vor-
stellen. Das bekannteste Mittel, um das Bewußtsein monoton werden zu
lassen, ist das Zählen. Das beste Mittel, um durch Leitung der Gedanken
Schlaf zu erzeugen, nennt Dr. Bärwald-Halensee die Konzentration der Auf-
merksamkeit aus die Atmung; denn es ist möglich, durch Atembeachtung hyp-
noseartige Zustände hervorzurufen. Erforderlich dazu ist ein geräuschloses
Schlafzimmer. Dann nimmt man eine bequeme Rückenlage ein und versucht
eine möglichst vollständige Entspannung aller Muskeln herbeizuführen. Und
nun beginnt man ruhig und gleichmäßig, etwas vertieft oder verlangsamt,
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