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©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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abet nidjt frampfljaft ober ûnftrençfenb gi; atmen itnb feine 2Iufmerffamfeit
auf bie SltembeWegungen beta,ri 511 fongentriercn, baß fie jebem Xltemguy
möglichft bon Slnfang bi§ 311111 ©ttbe begleitet unb feinettei PebenPorfteUum
gen auffommen läßt, Pad) einiget Übung bjaftet ba'B Pletoußtfem feft an
bet SttelnüBitng. tenfig tritt fdjon n.adi 5(3—60 beobadfteten Sltemgügcn
eine fo tiefe SPitbigfeit unb ein ioIcheS Perbämmern bed SeWußtfeinS ein,
baß bic gortfctmng ber Übung iibetfliiffig Wirb. Sind) mittels 2Iutofugge=
ftion ïann Schlaf erzeugt Werben. ©S ift nötig, fid) bic Slrttofuggeftion gu
geben, bie man Wünfdjt, cntoebct in ©cbanfen, ober beffer nod) mit tautet
ober halblauter (Stimme, nämlid) bic eines prompt eintretenben feften unb
auSreidjenb langen Schlafes. Plan freite fid) öabei ein Qiet möglidjft am
fdiaulid) bot, beute an bie PeWegungSlofigfeit, bie rußige Atmung, bie cr=

quiefenbe Puße beB SdjlafeS, unterftüße and) bie ©ebanïen burd) ©eften
ettoa burd) SBéftreidfen ber Singen mit ber $a,nb. ©ine weitere ©ruppe bon
Maßnahmen gielt baßin, baß ber an Sd)lafIofig!eit infolge bon Sorgen unb
SSerftimmung ßcibenbe fid) abcnbS in möglidift heiterer Stimmung nieber»
lege unb baß forgenbe ©ebânïen in feiner ©cmütSlage feinen Ipalt finben.
@r lefe bot bem ©infcßlafen heitere Seftitre, benfe an eine fdjöne Sanbfcßaft
ober an einen fonftigen Wohlgefälligen ©egenftanö.

JtartoffdwattmchC als ^äufltittgstMhrttitg.
Kartoffelwalgmeßl, ba§ finb gemahlene Kartoffelflocfen, Werben fo

hergeftettt, baß bie Kartoffeln • gebämpft, bann auf roticrenben, heißen 3BaI=

gen getrottet unb fdßießlid) gemahlen werben. ®ie Strt ber iperftcïïung
ftellt bie Kartoffelflocfen an PäßrWert Weit übet ball Kartoffelmehl. Sie
enthalten bot allem im ©egenfaß gum Kartoffelmehl bie für bie ©rnäßrung
fo Wichtigen PMroben ber Kartoffel in noßegu unberänberter Menge. ®al
Kattoffeiwalgmchl ift ein giemlid) grobfötnigeS leicht bräunliches Pülüer
bon angenehmem ©efdfmaif. Stach einer bon Prof. ©tid) 3JtitfIcr=23erIin
in ber „Perl. flin. SBod)." beröffentlid)ten Mitteilung hat fid) baS Maßt
für bie ©rnährung ber Säuglinge feit bieten SBod)en feßr gut bewährt. ®ie
Verarbeitung in ber Mildifiuhc grt ben bcrfd)iebenften Mildmiehlniifdjungen
unb Mildjbteien läßt nichts gu Witnddien übrig. ®ie Säuglinge ttinfen
biefe neuen Mifcßimgen unb effen bie Mildfartoffelbrcie feßt gern, ^rgenb-
Welche Störungen finb nicht aufgetreten, Prof. Müller hält bie SßerWenbung
beS beittfdjen KartoffelflodeumeßleS gut ©rnährung fleiner Kinber aud) Wirt=
fdfaftlich für einen Vorteil, beim eS Wirb unS aud) für bie Qufunfi bon
auSIänbicßen Präparaten frei machen. @S ftellt fiel) nach ben ©tfaßrimgen
Prof. Mittlers ben alten KirtbcrnreI)Ien ebenbürtig an bie Seite.

Biîtfîerfrîrau.
Sie g e i ft i g e U n a b I) ä rt g i g e i t b'e r © dl) lu e i 3. (©dnueiger Qcit*

fragen, ipeft 51.) SSertag: Strt. $nftitut ©reif gitßlt, .ßürid). ißteig gr. 2. —
Snijnlt: $rof. ©eippet, gilt unfere geiftige llrtûbïjcmgigîeit. Sßrof. Qürdjcr,
llnfere geiftige Unab'bdngigfe'it unb bic Slrtfgaben unferer redßg* unb ftaatgtniffcn»
fdjaftlidjen gaîuttdtcn. Ißrbf. g- be Guerbain, Set Sßrofefforenaugtaufd) mit bem
Sluglanbe unb bie inteHcftuelfe UnabbängigJcit ber ©djtoeig. Sßrof. 2. Sfagag, 83on
ben leisten SSorauSfekungcn ber fcpitieigerifdien UnaBfSngigïéit. — Sîodjmalê bon ben
lebten Siioremgfeßungen unferer geiftigevt Unabbängigfeit. — Sie geiftige Unter*
grabung ber ©diroeij.
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aber nicht krampfhaft oder anstrengend zu atmen und seine Aufmerksamkeit
ans die Atembewegungen derart zu konzentrierein daß sie jedem Atemzug
möglichst von Anfang bis zum Ende begleitet und keinerlei Nebenvorstellun-
gen aufkommen läßt. Nach einiger Übung haftet das Bewußtsein fest an
der Atemübung. Häufig tritt sebon nach Kl—(ill beobachteten Atemzügen
eine so tiefe Müdigkeit und ein solches Verdämmern des Bewußtseins ein,
daß die Fortsetzung der Übung überflüssig wird. Auch mittels Autasugge-
stion kann Schlaf erzeugt werden. Es ist nötig, sich die Autosuggestion zu
geben, die man wüuscht, entweder in Gedanken, oder besser noch mit lauter
oder halblauter Stimme, nämlich die eines prompt eintretenden festen und
ausreichend langen Schlafes. Man stelle sich dabei ein Ziel möglichst an-
schaulich vor, denke an die Bewegungslosigkeit, die ruhige Atmung, die er-
quickende Ruhe des Schlafes, unterstütze auch die Gedanken durch Gesten
etwa durch Bestreichen der Augen mit der Hand. Eine weitere Gruppe von
Maßnahmen zielt dahin, daß der an Schlaflosigkeit infolge von Sorgen und
Verstimmung Leidende sich abends in möglichst heiterer Stimmung nieder-
lege und daß sorgende Gedanken in seiner Gemütslage keinen Halt finden.
Er lese vor dem Einschlafen heitere Lektüre, denke an eine schöne Landschaft
oder an einen sonstigen wohlgefälligen Gegenstand.

Das KartoffelnialzmM als Säuglwgsuahrlmg.
Kartaffelwalzmehl, das sind gemahlene Kartoffelstöcken, werden so

hergestellt, daß die Kartoffeln - gedämpft, dann auf rotierenden, heißen Wal-
zen getrocknet und schließlich gemahlen werden. Die Art der Herstellung
stellt die Kartoffelflacken an Nährwert weit über das Kartoffelmehl. Sie
enthalten vor allem im Gegensatz zum Kartoffelmehl die für die Ernährung
so wichtigen Mekroben der Kartoffel in nahezu unveränderter Menge. Das
Kartoffciwalzmehl ist ein ziemlich grobkörniges leicht bräunliches Pulver
von angenehmem Geschmack. Nach einer von Pros. Erich Müller-Berlin
in der „Bert. klin. Woeh." veröffentlichten Mitteilung hat sich das Mahl
für die Ernährung der Säuglinge seit vielen Wochen sehr gut bewährt. Die
Verarbeitung in der Milchküche zu den verschiedensten Milchmehlmischungen
und Milchbreien läßt nichts zu wünüüen übrig. Die Säuglinge trinken
diese neuen Mischungen und essen die Milckkartoffelbreie sehr gern. Irgend-
welche Störungen sind nicht aufgetreten. Prof. Müller hält die Verwendung
des deutschen Kartoffelflockemnehles zur Ernährung kleiner Kinder auch Wirt-
schaftlich für einen Vorteil, denn es wird uns auch für die Zukunft von
ausländichen Präparaten frei machein Es stellt sich nach den Erfahrungen
Prof. Müllers den alten Kindermchlen ebenbürtig an die Seite.

Vttcherschau.
Die geistige Unabhängigkeit d'e r Schweiz. (Schweizer Zeit-

fragen, Heft S1.1 Verlag i Art. Institut Orell MW, Zürich. Preis Fr. 2. —
Inhalte Prof. E. Seippel, Für unsere geistige Unabhängigkeit. Prof. E. Zürcher,
Unsere geistige Unabhängigkeit und die Aufgaben unserer rechts- und staatswisscn-
fchaftlichen Fakultäten. Prof. F. de Ouerbain, Der Professorenaustausch mit dem
Auslande und die intellektuelle Unabhängigkeit der Schweiz. Prof. L. Ragaz, Von
den letzten Voraussetzungen der schweizerischen Unabhängigkeit. — Nochmals von den
letzten Voraussetzungen unserer geistigen Unabhängigkeit. — Die geistige Unter-
grabung der Schweiz.
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