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®olke 1m BIaum.

Eine fanfte, Fleine,
eine helle, feine ,
Wolte weht dahin im Blauen.
Jhren zarten, leifen,
ihren filberweiffen 4
®Blany mddht' id) fo gerne {dhauen
tn der Lldhe, daf idy fiible,
wie die Klarheit meine jdwiile,
heife Stirne felig Fiihle.

Bulda Seiler.

Bas Tavetldy im GWinter.

it der Crhohung der Sorgen und Raften ded Menfden, mit der Ju-
nahme der Anforderungen an denfelben durd) unfer immer anjpruddvoller
mwerdended Leben, mit ber Vergroferung ber nerbenzerriittenden geiftigen
und forperlichen Arbeit im Kampf ums Dafein, wud)d dad Bebiirfnisd einer
eitmeiligen Ausdfpannung jur Stahlung von Seift und Korper. Da3 djuf
uns die Wintererholungsdorte, den Winteriport, fithrte insbejondere ben ©fi-
jport bei uns ein. ,

$ier war e§ nun in exfter Linte dagd Biindbnerland, dad in ridtiger Cr-
fenntni8 diefed Fattord uns feine Herrliden Geqenden aud) fiix den Wintex
erfhlog. Davos, Klojters, &t. Moris, Avoja, Flims w.jm. find Namen
von LWinterjportpldagen im oitlichen Graubiinden, die in alle Welt Hinaus-

Tidamut mit dem Badus, 2 Stunben von Sedrun (Tabvet{d)), _%iinbnet Oberlanb.
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dbrangen. Weftndrtd von Flims aber dadite man nidt an eine Winter-
jaifon. Wohl fubr ber eine ober andere von dem befannten Winterfport-
plag nbermatt in Uri auf den langen Brettern {iber den Oberalppal insd
Labetid) hinab, bebauernd, baf fid) in diefen um Stilauf wie gejdaffenen
eldnde, fern bon groferen Getrieben feine Gelegenheit vorfand, um fid)
einige Peit aufzubalten. '

Nun haben die Vefiber der altbefannten Krone in Sedrun auf biel
feitige8 Anvaten und Crmutigen von Kennern ded Tavetid) fid) entidloffen,
thr Hotel aud) im Winter offen zu Halten.

Winterfur- und Stifportplas Sedrun im Tavet{d) (Biinbner Oberland).

Pan bdarf ohne Ubertreibung behaupten, daf da3 Tavetfd fiir ben
Winterfport, jpegiell filr den SFijport mit zu ben geeignetiten Gegenbden
ver gangen ©dveiy gehort. Ein praditvolled Gelanbde, jolwohl fiix den An-
fanger toie aud) fiiv den routinierteften Gportdmann. Sonnenidein Herrjdht
an den Fiirzeften Tagen von 9—4 Uhr. €8 ift ja ein befannier BVorzug ded



Lidon

Lavetjd), daf e3 gegen Sidwind gang gejdhiipt ijt und deshalb fann man
ja aud) dort im ©patfommer, trol der Holhe von 1400 big 1600 PMeter nod)
awijdjen wogenden @nrn‘fdbmn einhervandeln.

Ein ebener Talboden ift von 3ahllofen Hiigeln wmgeben. Hinter diefem
liegen bohere, aber aud) mit &fi exfteigbave NRiiden mit jchonen Abfabhrts-
gelegenbeiten. Tber ben Miicten exhebt fich bann bag tweif gepuberte Gipfel-
aebiet,  Eine gange Meihe von Sertentalern offnen fid) ringdum, welde auf
Gletfdger und Berqgipfel fihren bid nabe an und itber 3000 Meter. Da
fonn der Anfanger von Sedrum i 10 Minuten nad) Salin3d oder Bugnei
fteigen, i faum ciner Halben Stunde nodh Plaun Mieg und bejonders
nad) Gumpraud mit {anger, jehr jdoner Abfahrt. Jjt ev in der Sfifunit
weiter qucft{)mtfcn 1o jteigt er in 2 Stunben zur Alp Vagzola, 3400 Pieter,
ober Alp Tgom, 2‘30{) Weeter, oder aur Alp Cavorgia, 2480 Peter, wo ex

Dod) oben iederum cin pm(htm[[c»a Stifeld mit jdoner Ausfidht finbet.
Nidt gang Jo weit ift Plaun Grond, 1920 Meter, von dem man bei Flarem
Wetter dad gamge WVorderrheintal biz nad) Chur Hinabjicht. Der LQuolm
Bal, in drei ©tunden crveidibar, bietet cine fehr fd)one und lange Abfahrt.
gur den Hoditouriften fteht bei fidhevem Wetter ein Krang jdoner Berge
ringéum 3ur Befteiguna, jo der BVadus, 2930 Weter, mit feiner beriihmten
Nusiicht, der Paozzolajtod, 27”4 MWeter, welde Berge ja aud) von Andermatt
auf ©fi bejudyt werden. Die Glamztour 1t aber der Oberalpitod, 3330
Wieter, dex bet gitnftigen: Sdnecverhaltmifen aud) mit &t gu befteigen ijt.

Dod) nicdht nur dem Sportemann 11t das Geldnde gitnjtig, jondern aud

em Erfplung3bediivftigen. Gine ©dlittenfabrt auf der DBeraIpftta%e nad)
Nnum,b, WCL Station der Mbatiiden Vebhn, oder nad) Tjdamut, Spagier-
aange nag Camijdolas, “wcw g 3. B, find in MWMitte der herrliden LWinter-
[endidaft bon Defonderem Meiz.

Qange Hat diefe (Sﬁcqvn*) un Winter ihren Dornvoddenidlaf gehalten:

nun foll jie 3u newem Yeben evivadien.
bty Derichémeiler, ©. 9. §., Ptz Terri.

ithlide Bauwswillenfdyaft.

Die Selbbehaudlung der Shlaflofigheif.

Daf et Ponotomwerden ded %umnf)ﬁcinelf)aﬁcm geeignet ift, Scdlaf
hervorzurufen, ift befannt. Man fdhnmmert leidht ein beim gleidhformigen
Tidtact der Wandubhr, betm Nicfeln ded BVadie s, beim Sdhauteln oder Wiegen
pes fahnes. o fonnen mande Perfonen Einfdilafen exziclen, wenn fie fid
ue chzdnmﬁmL Bepequtita cined wogenden Kornfelded oder Wajferfalled vor-

fellen. Dag befannteite Wittel, wm dad Vewuftfein monoton iverben au
Iaﬁ"cn ift bag& Pabhlen. Dag befte PMittel, um bim‘ﬁ Leitung dber Gedbanten
©dlaf au eraengen, nennt Tr. Bavivald=Halenfee die Kongentration der Auf-
mnrfmm{mt auf die Atmung: benn ¢8 ift mnq[uI}, purch ” fcmﬁeacﬁtlmq hyp-
nojeartige Juftande Hervorzurvufen.  Crforderlidy dazu ift ein gerdaujdlofed
@dlafzimmer. Dann ninunt man cine bequeme Nitdenlage ein und verfudt
etne moglicdhft vollftandige Entipennuna aller Musteln Herbeizufithren. Und
mi beginnt man rubig und aleidmapia, etivad perticft oder berlangfamt,
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