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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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grontberidpte ei ne S Neutralen. Sont fdftoeigerifcpen 37Î a f o r
ïannet. 3. Sanb. OfttoärtS. Mit Silbern beS SerfafferS. Serlag Sluguft ©cperl
@. m. b. §., Setiin. ©epeftet 3 Matt, gebunben 4 Matt. SaS gange SBert ift, ob=

fdpon eS in erfter Binie bie perfönlicpen ©rlebniffe unb Seobadptungen beS Setfaf=
ferë toiebergibt, aucp eine gufam-menfaffenbe ©cpilberung ber ©teltungtämpfe im
SBinier 1914=15 unb berjenigen beS SBinterS 1915=16, bag 27îittelftiic£ biefeS Seitab»
fdpnitteS bilbet bie grojfe Maioffenftbe ber gentralmäcpte bon ©otlice, bie anfcpaulidf
leiebergegeben ift. f§n glängenbem KriegSguge gept eS bann born Sunajec gum Sug,
nadf Sfiiarfdpau, Siotoo ©eorgietoSt, Sreft BitotoSt, SBoIppnien unb Sßobolien bis gum
öftlidpfien tfiunït, ben bie Serbünbeten erreichten, gu beutfcpen, öftetreidpifdpen unb
ungarifcpen Gruppen. Unb überall erleben mir in bramatifdjer Steigerung bie paden=
ben, toirfticpen KriegSbilber, toie fie fid) einem militärifcp gefdfulten Sluge bon bem
borberften ©djüpengraben au§ bartun. Major Sanner ift aber nidjt auSfcpliefjlicp
©olbai, er toibmet aud) bett politifcpen unb fogialen gufiänben feine Slufmertfamteit,
unb eS finb im hoben ©tabe beacptenStoerie SluSlaffungen, bie mir über bie Sßolen=
unb gubenfrage bernebmen. KeitteStoegS paben toir eS pter mit einer trodenen, fadp=
lidpen SarfteKung gu tun, im ©egenteil, ber Setfaffet geigt fid) als glängenber <SdE)iI=
berer unb toarmpergiget ifioet. Slttcp bie ©egner fotlten SannerS SBetf lefen, benn
aucp ipnen toirb er gerecpt. ©in gang befonberer Sorgug aucp beS britten SanbeS
finb bie mepr als 100 trefflicpen Silber nacp Slufnapmen beS SerfafferS, ber audp
bierfür einen erlefenen ©efcpinad unb fidpern Slid betrat.

S i I i o r bon © cp e f f e I S Sterte finb foeben in einer billigen ©efamtauS»
gäbe (2 @ang=Beinen=Scinbe gu 544 ©eiten) im §anfa=SetIag in Hamburg erfcpienen
unb gum überaus billigen Sßreife bon gr. 4.50 bon ber SetlagSbucppanblung
©. dl. © u t f dp, S a f e I 1, S o ft f a dp, gu begiepen. — SBir btaucpen blofg barauf
pingutoeifen, baff nun aucp bem toenig Semittelten bie Möglicpteit gegeben ift, fidp
btefen i£>auSfcpa§ gu eigen gu madpen, bag in feiner SIrt unerreicpt gebliebene ße=
benStoetf eines SidpterS, beffen Sluflagen bereits nacp fjunberttaufenben gegäplt
toerben. Stun foil eS, nacpbem bie „©dpongeit" abgelaufen, ber breiten Maffe gu=
gänglid) gemadpt merben Sie ©efamtauSgabe toftet nicpt einmal fo biel toie borbem
„Ser Srompeter bon ©ättingen" allein. SBeber biefe Sidjiung, nocp fein
fèaupttoerî, ber Dfoman aus bem 10. gaprpunbert, „© î e p a r b", finb beraltet. UnS
©cptoeiger im befonbern toirb nodp auf biele ©enerationen pinauS ber alemannifdpe
©eift, ber fidp in biefen Sicpiungen aufs fdjönfte mit ber lanbfdjaftlicpen unb ge=
fcpidjilidpen Stimmung berfdpmelgt, erfreuen unb erquiden als ettoaS £>erg= unb
©eelenbertoanbteS, unb bie peilfamen „Sergfpalmen" paben für unS ettoaS fo geier«
Iicp=©IementareS, toie ber erpabene 3tuf beS SllppotnS, unb toer möipte, aucp toenn er
Slbftinent ift, auf bie feud)te gröplidpteit unb ben „toiffenfdpaftlidpen" Ulf be§ „@au*
beamuS" bergicptenV Seiner, ltnb bieS um fo toeniger, als toir bann auS ber frop»
gemuten BebenSbejapung burdp bie Bieber in „grau SIbentiure" in bie fcptoeren
Krifen bon ©dpeffels ©eelenleben pineingefüprt toerben. — llnfere ß e f e r m ö=

genfrifd) gugreifen! Slud) bie übrigen ©acpen finb immer nocp IefenStoert ;
benn es fpridpt barauS ein ©anger, nicpt ein getriffener, gu unS.

gfebaftion: Sr. 8lb. Sögtlin, in gürtdp 7, Slfplftr. 70. (Seiträge nur an biefe Slbreffel)
Unberlangt eingefanbten Seitragen mup baS Otüdporto Beigelegt toerben.

Srucf unb ©ppebition bon SJüHer, Slterber & So., ©dpipfe 33, Siiricp 1.

3nfertionSpreife
für fcptoeig. Sngeigen: Vi ©eite gr. 72.—, V, ©. gr. 36.—, V. @. gr. 24.—,

Vi ©. gr. 18.—, V, ©. gr. 9.—, V„ ©. gr. 4.50.
für Singeigen auSlänb. Urfprungê: Vi ©eite Sit. 72—, V. ©. 3KI. 36.—, '/.

MI. 24.—, V, ©. MI. 18.—, V. ©. MI. 9.—, Vi, ©. MI. 4.60.

alleinige Slngeigenannapme: Slnnoncen-@jpebition SÄubolf Moffe,8üricp, Safel, Slarau, Sern, Siel, ©pur, ©laruS, ©dpaffpaufen, ©olotpurn,
©t. ©allen, Serlin, SreSlau, SreSben, Süffetborf, granlfurt a. M., ©amburg,
Köln a. 9tp„ Beipgig, Magbeburg, Mannpeim, Mündpen, FIürnBerg, Srag, ©trafs»
Burg i. ©., ©tuttgart, 5Bien.
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Frontberichte eines Neutrale in Vom schweizerischen Major
T a n n e r. 3. Band. Ostwärts. Mit Bildern des Verfassers. Verlag August Scherl
G. m. b. H., Berlin. Geheftet 3 Mark, gebunden 4 Mark. Das ganze Werk ist, ob-
schon es in erster Linie die persönlichen Erlebnisse und Beobachtungen des Versas-
sers wiedergibt, auch eine zusammenfassende Schilderung der Stellungkämpfe im
Winter 1914-15 und derjenigen des Winters 1915-16, das Mittelstück dieses Zeitab-
schnittes bildet die große Maioffensive der Zentralmächte von Gorlice, die anschaulich
wiedergegeben ist. In glänzendem Kriegszuge geht es dann vom Dunajec zum Bug,
nach Warschau, Nowo Georgiewsk, Brest Litowsk, Wolhhnien und Podolien bis zum
östlichsten Punkt, den die Verbündeten erreichten, zu deutschen, österreichischen und
ungarischen Truppen. Und überall erleben wir in dramatischer Steigerung die packen-
den, wirklichen Kriegsbilder, wie sie sich einem militärisch geschulten Auge von dem
vordersten Schützengraben aus dartun. Major Tanner ist aber nicht ausschließlich
Soldat, er widmet auch den politischen und sozialen Zuständen seine Aufmerksamkeit,
und es sind im hohen Grade beachtenswerte Auslassungen, die wir über die Polen-
und Judenfrage vernehmen. Keineswegs haben wir es hier mit einer trockenen, sach-
lichen Darstellung zu tun, im Gegenteil, der Verfasser zeigt sich als glänzender Schil-
derer und warmherziger Poet. Auch die Gegner sollten Tanners Werk lesen, denn
auch ihnen wird er gerecht. Ein ganz besonderer Vorzug auch des dritten Bandes
sind die mehr als 166 trefflichen Bilder nach Aufnahmen des Verfassers, der auch
hierfür einen erlesenen Geschmack und sichern Blick verrät.

Viktor von Scheffels Werke sind soeben in einer billigen Gesamtaus-
gäbe (2 Ganz-Leinen-Bände zu 544 Seiten) im Hansa-Verlag in Hamburg erschienen
und zum überaus billigen Preise von Fr. 4.56 von der Verlagsbuchhandlung
C. R. G u t s ch, Basel 1, P o st f a ch, zu beziehen. — Wir brauchen bloß darauf
hinzuweisen, daß nun auch dem wenig Bemittelten die Möglichkeit gegeben ist, sich
diesen Hausschatz zu eigen zu machen, das in seiner Art unerreicht gebliebene Le-
benswerk eines Dichters, dessen Auflagen bereits nach Hunderttausenden gezählt
werden. Nun soll es, nachdem die „Schonzeit" abgelaufen, der breiten Masse zu-
gänglich gemacht werden Die Gesamtausgabe kostet nicht einmal so viel wie vordem
„Der Trompeter von Säkkingen" allein. Weder diese Dichtung, noch sein
Hauptwerk, der Roman aus dem 16. Jahrhundert, „Ek ke hard", sind veraltet. Uns
Schweizer im besondern wird noch auf viele Generationen hinaus der alemannische
Geist, der sich in diesen Dichtungen aufs schönste mit der landschaftlichen und ge-
schichtlichen Stimmung verschmelzt, erfreuen und erquicken als etwas Herz- und
Seelenverwandtes, und die heilsamen „Bergspalmen" haben für uns etwas so Feier-
lich-EIementares, wie der erhabene Ruf des Alphorns, und wer möchte, auch wenn er
Abstinent ist, aus die feuchte Fröhlichkeit und den „wissenschaftlichen" Ulk des „Gau-
deamus" verzichten? Keiner. Und dies um so weniger, als wir dann aus der froh-
gemuten Lebensbejahung durch die Lieder in „Frau Aventiure" in die schweren
Krisen von Scheffels Seelenleben hineingeführt werden. — Unsere Leser m ö-
genfrisch zugreifen! Auch die übrigen Sachen sind immer noch lesenswert;
denn es spricht daraus ein Ganzer, nicht ein Zerrissener, zu uns.

Redaktion: Dr. Ad. Vögtlin, in Zürich 7, Ashlstr. 70. (Beiträge nur an diese Adresse!)
-MM?» Unverlangt eingesandten Beiträgen muß das Rückporto beigelegt werden.

Druck und Expedition von Müller, Werder â Co., Schipfe 33, Zürich 1.
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