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Sic 'Berner Bîodje ratrb nunmehr in jroang®
lofer 3ü>Ige eine Seite, „Drau unb Staus",
bringen, bie otlerfianb, bas bie Drauen in®

tereffiert, behanbeln toirb, unb gttmr aus bent

©ebiete ber Äinbererjieljung, ber SÇiic^e, bes

Drauenfcbaffens unb bes Drauenlebens.

SRiibtgfcii.
21m gerienfurs für ©eroerbeleljrerinneii

in St. (Sailen, im Sluguft 1922, wibmete
bie Stettin gräulein Gbampenbal in
einem Vortrag über Sqniene ber grau,
ber SStübigfeit ihre befonbere Slufmerf®
famïeit.

Sie Jagte: „Unb bie SKübigfeit —
unter ©lübigfeit 3U leiben, i)t fdjlimm.
SRir fdjeint, biefe SJiubigteit fei gor eine
fpeäicli fdjroeiäerijcbe ilranfbeit; benn
tau m irgenbwo hört man fo oiel bar®
über Hägen.

SBas oerftehen mir unter SJtübigfeit?
Slicbts oon befonberer ©ebeutung: Die
©tübigfeit ift bie Sîeurafthenie berer, bie
arbeiten; mir alle finb ntebr ober toe®

niger Sïeurafthenifer. Die Steurafthenie
ift eine 3ufammenwirfurtg oon unbebag®
lieben Grfdjeinungen, weldj-e nidjt auf or.
ganifchen geblern beruben.. Die SBirfung
ift 3w-ar meift fo, bah funttionelle Stö®
rungen eintreten; es ift, als ob ber Sita®
fd)ine bas Del fehlte; bie SRafdjine an
fid) ift gut, aber fie funttioniert nicht
redjt.

1) i e SJtübigfeit, bie in feinem 33er®

bältnis ftebt 3U ber Urfadje, weldje fie
erzeugt, ift fdjimm. Die SJtübigfeit,
tueldge bem SJt-ah ber getesteten Sfrbeit
entfpridjt, ift angenehm; bas Seilmittel
ift — bie Stube.

Die SIrbeit an fid) bringt niemanben
um; bas, roas ermübet, ift nidjt bie Sir®

Seit, fonbern bie unridjtige SJtethobe ber
Slrbeit, bie 311 lange, ununterbrochen an®
bauernbe unb oft haftiqe Slrbeit. SBir
haben 3U roenig innere Spanntraft, neb®

men uns 3U roenig 3ufammen, finb coli
einer Slengfilidjfeit, gegen bie toir an®

tämpfen unb über bie mir nur febtuer
SReifter toerben. SBir empfinben oor ah
lern bie Gintönigfeit unb ©eiftlofigteit
uuferer Slrbeit.

Xeie Steurafthenie ift aber aud) bie
5fraufbe it berfertiget SRenfcben, bie ben®
ten. 3ene, bie im ©efdjäftsgetriebe feine
3eit finben 3um liebe .legen, bie SBelt»
unb ©enuhmenfdjen, fühlen feine SRü®

bigfeit.
Die Sleuraftbenüer bewirten bei fid)

fclbft unbewuht folgenbe gefunbl;eitfid)
ungünftige SBedjfelrotrfung: 3hre feeli®
fdjen Stimmungen roirten auf bie ©lut»
3irtulation unb auf bie ©erbauuugs®
täti-teit ein.

Die gel gen biefer Ginwtrfung werben
3um Stiittelpuntt ihrer Sfufmerlfamfett.
SBeil fie 3U oiel an bie ©erbauung ben®

ten, oerlangfamt fid) bie ©erbauung ober
es oermebren fidj bie Ser3fd)Iäge, ober
Släffe unb State bes ©efidjtes wedjfeln
rafdj unb auffallenb, man tann fogar
S(hmer3empfinbnng beraufbefdjwören.
Stuf biefe SBetfe übertragen wir unfer
feelifdjes Unbehagen auf unfern Organis®
mus. SBer 3uoieI grübelt, fid) beun®
rubigt, weber 3utrauen nodj ©Iauben,

j nod) Hoffnung hat, ber wirb Steur®
aftbeniter.

| SBir tennen bie fdjlidjie Bebensfreube
nidjt mehr, unb bis wir inneres ©leid)®
gewicht, grieben gefunben haben, miif®
fen wir eine grobe SBüfte burdjwanbern,
bie SBüfte bes menfdglic^en Glenbs mit
ihren Ungewihbdten unb 3toeifeIn.

S8er nicht gelitten hat, weib nicht,
was leiben beißt; wer felbft nie Slngft
ausgeftanben bat, bat fein ©erftänbnis
für bie State bes Städjften, tann ihn
aud) nicht tröffen unb nidjt ftüben.

Ilm bie Bebensfreubtgfeit wieber3ufin®
ben, muh man oor altem ben ©tauben
an bie 3ut"unft ber Seele unb an ben
ben SBert bes Bebens gewinnen.

Unb bas SRittel, biefe itraft 31c er»
langen?

Gs gilt, ben SBeg ein3ufd)I-agen, wel®
djer ber oorher genannten ungünftigen
gegenfeitigen ©eetnfluffung oon Seele
unb Slörper entgegenwirft, nämlich
Selbft3ud)t unb Sfutofuggeftion 3U üben,
greilid), man tann nidjt alles felbft
tun; aber etwas tann man immer tun,
unb man muh es tun, unb wäbrenb man
es tut, erhält man bie itraft, um bas
3U erreidjen, roas nodj 3U erlanqen nötig
ift. —

Die Sdtion ©et« bes ©eineiitiiiihigeit
graiie-noereins

hielt am 24. 3anuar im ^aushaltungs»
feminar am gifdjerweg unter bent ©or»
fitg oon gräuleitt Serta Drüffel ihre
3al)resoerfammIung ab. Dem 3al;res
beridjt ift 311 -entnehmen, bah in bas
Ö-aushaltungstehrerinnenfeminar fid) je»

berjeit mehr Dödjter melben, -als aufge»
uommeit werben tonnen. ©01t 47 Sin»
melbungen tonnten biefes 3abr nur 22
beriidfid)tigt werben. Slud) bie 5turfe,
bie burd) ben grauenoerein arrangiert
werben, finb ftets 00II befeht. Diefes
3aljr würbe ein 3urs für einfache
Äüihe abgehalten, bem auf oielfeitiges
©erlang-en ein weiterer hturs für
bie reichlicher befehle Dafel angegtrebert
würbe. SBeiter würbe ein 3urs für feine
Itiidje gegeben. Sin ben Sammlungen
für StRannheim beteiligte fith ber ©ereiu
inteufio; oor altem aber lieh er bie Sloi
im eigenen fianbe nid)t auher Sicht. Die
Dienftbotenprämierung, bei ber Diplome,
©rofdjen, Sltthäng-er, golbene Uhren, ein
filbentes ©efted 3ur ©erteilung gelang»
to it, geigte, bah es nodj treue Dietift»
boten' gibt.

Die SpiöJmno'M lebt toieber auf.
Die Spihe, bie jahrhunbertelaitg ber

S-Robe ihren feinen unb 3arten Sîei3 oer®
liehen, hatte in bett lebten Saljrsehnteu
ihre ^»errfdjaft in ber SJtobe oöllig oer®
ioren. Seit turpem -aber feiert bi-e Spihe
wieber ihre Sluferftehunq unb bie beut»
fd)c,n Spihenwertftätten liefern Stöppel®,
gilet® unb Strtcl'fpihen, bie biie -alte iluuft
in -all ihrer ©ollfommenhcit beleben.
Die SInfänge ber eigentlichen Spiheit fin®
ben wir gegen Gnbe bes 15. 3af)rljun»
berts. 3hr Sieges3ug ging oon ©euebig
aus, bas b-amals be-n SRittelpuntt ber
StRobe bilb-ete. Grft Golbert, ber grohe
SBirtfchaftsminifter Subwigs XIV., be«

günftigte bie fransöfifdje Spihenimbuftrie,
um bie Ginfuhr fr-ember ©robutte 3u er®
fchwereit. Den fran3öfifd>en folgten bie
englifdjen unb fih-liehtiih als leijte 51öni=
ginnen ber Spihenmobe bie belgifthen
(©rüffeler) Spihen.

Die erfte in'oifche SIbootatht.
Stus ©omb-ap wirb gentelbet, bah als

erfte inbifche Slbootatin bie 25iäl)rige
SJtiß Data aus ber gaittilie ber ittbifdjen
©rohinbuftriellen Statait»Data 3um
erftcnmal oor bem ©ombaper ©eridd
aufgetreten ift.

2Bort halten:
SBort halten müffett auch 3tnber. Gs

muh ihnen in gleifd) unb ©lut über®
gehen, nur bas 3U oerfpredjen, was fie
audj holten tonnen; fie müffen begreifen
lernen, b-ah ein gegebenes SBort heilig ift.
Gin leidjtf-ertiges ©erfpredjen ift feljt oft
ber ©runb 3U -einem gebrochenen SBort.
Gltern unb G^ieljer müffen n-atürlidj mit
gutem ©-eifpiel oor-angehen. Sie follen
halten, was fie 3inbern oerfpredjen,
felbft wenn es fid) um Âletntgïetten
hanbelt.

Rezepte für die Kiidhe.
Öaferflßcf-eiitpHböinfl.

250 ©r. 5-aferfloden, 2 Gier, 2 Ghlöffel
3uder, 1/2 Biter SJtild), 3ttronenrinbe,
Sultaninen ober SBeinbeeren ober ge®
börrte, gehadte 3roetfd)gen, 1 ©rife
S-al3. Die mit ïoehenber SitiId) gebrüh»
ten £af-erfloderi werben sugebedt fielen
gelaff-en. Die SBeinbeeren werben Kein
3erfdjnitten. Statt bereu lönnen aud)
getrodn-etc 3metfd)gen genommen wer»
ben, bie man ebenfalls grob oerwiegt.
Gigelb, 3uder, 3itronenrrnbe unb Saft,
Sal3 unb SBeinbeeren werben unter bie
5-aferfloden oermifdht unb ber fteife Gier»
fdjnee 3uleht beigefügt. Die SRaffe wirb
in eine ausgefettete, mit SJtehl, ©rieh
ober SJt-ais b-eftäubte gornt (mit Dedel)
gefüllt unb im SB-afferbab geb-aden. ©or
fod)3eit 15—30 SRinuten; 3odj-Eifte 4 bis
41'2 Stunben. („3Bie foctie ich geitgemä^"?"

Spedfalat.
2—3 Böffel Spedwürfeldjen werben in

ber ©fanne fdjön gelb geröftet, 2—3
Böffei guter Gffig 3U-gegoffen, aber nidjt
gefodjt. 3n b-er Sdjüffel wirb ber ge®
ma[d)en-e Üopffalat mit Sa!$ unb n-ad)
©elieben ©feffer beftreut, ber Gffig mit
bent Sped b-arüber gegoffen unb gut
gemengt. Sogleich feroieren.

©erijftete ©ohtt<«uid>f-Suppc.
gür 6 ©erfon-en werben 5—7 Böffel

©ohnenm-el)l im gett gelbbraun geröftet,
mit bem nötigen falten, gefal3enen SBaf®
fer ob-er glet|"d)hrühe 10—15 SJtinuteu
getodjt, über ein wenig ©ahm angerichtet
unb gemüht, ©tan tanu aud) bie Hälfte
Sofmenm-ehl unb bie Dälfte ©ollniehl
oerw-enben; immer muh aber bie ©oh®
nenm-ehlfuppe länger -als gewöhnlidje
SSîehlfupp-e gefodjt werben, bamit fid)
ber fdj-arfe ©efdjmad baburd) oerlieri
ober oerminbert.

(2(u§ „Biirgerlictie ttücfie" ücui jyrau äB^ber»
Sneictieu.)

Die Berner Woche wird nunmehr in zwang-
loser Folge eine Seite, „Frau und Haus",
bringen, die allerhand, das die Frauen in-
teressiert, behandeln wird, und zwar aus dem

Gebiete der Kindererziehung, der Kiiche, des

Frauenschaffens und des Frauenlebens.

Müdigkeit.
Am Ferienkurs für Gewerbelehrerinnen

in St. Gallen, im August 1922, widmete
die Aerztin Fräulein Champendal in
einem Vortrug über Hyniene der Frau,
der Müdigkeit ihre besondere Aufmerk-
sumkeit.

Sie sagte: „Und die Müdigkeit —
unter Müdigkeit zu leiden, ist schlimm.
Mir scheint, diese Müdigkeit sei gar eine
speziell schweizerische Krankheit: denn
kaum irgendwo hört man so viel dar-
über klagen.

Was verstehen wir unter Müdigkeit?
Nichts von besonderer Bedeutung: Die
Müdigkeit ist die Neurasthenie derer, die
arbeiten: wir alle sind mehr oder we-
niger Neurastheniker. Die Neurasthenie
ist eine Zusammenwirkung von unbehag-
lichen Erscheinungen, welche nicht auf o»
ganischen Fehlern beruhen. Die Wirkung
ist zwar meist so, daß funktionelle Stö-
rungen eintreten: es ist, als ob der Ma-
schine das Oel fehlte: die Maschine an
sich ist gut, aber sie funktioniert nicht
recht.

Die Müdigkeit, die in keinem Ver-
hältnis steht zu der Ursache, welche sie

erzeugt, ist schlimm. Die Müdigkeit,
welche dem Mag der geleisteten Arbeit
entspricht, ist angenehm: das Heilmittel
ist — die Ruhe.

Die Arbeit an sich bringt niemanden
um: das, was ermüdet, ist nicht die Ar-
beit, sondern die unrichtige Methode der
Arbeit, die zu lange, ununterbrochen an-
dauernde und oft hastige Arbeit. Wir
haben zu wenig innere Spannkraft, neh-
men uns zu wenig zusammen, sind voll
einer Aengstlichkeit, gegen die wir an-
kämpfen und über die wir nur schwer
Meister werden. Wir empfinden vor ab
lem die Eintönigkeit und Geistlosigkeit
unserer Arbeit.

Die Neurasthenie ist aber auch die
Krankheit derjenigen Menschen, die den-
ken. Jene, die im Eeschäftszetriebe keine

Zeit finden zum Uebe.legen, die Welt-
und Genußmenschen, fühlen keine Mü-
digkeit.

Die Neurastheniker bewirken bei sich

selbst unbewußt folgende gesundheitlich
ungünstige Wechselwirkung: Ihre seeli-
scheu Stimmungen wirken auf die Blut-
Zirkulation und auf die Verdauungs-
täti'kcit ein.

Die Folgen dieser Einwirkung werden
zum Mittelpunkt ihrer Aufmerksamkeit.
Weil sie zu viel an die Verdauung den-
ken, verlangsamt sich die Verdauung oder
es vermehren sich die Herzschläge, oder
Blässe und Röte des Gesichtes wechseln
rasch und auffallend, man kann sogar
Schmerzempfindung heraufbeschwören.
Auf diese Weise übertragen wir unser
seelisches Unbehagen auf unsern Organis-
mus. Wer zuviel grübelt, sich beun-
ruhigt, weder Zutrauen noch Glauben,

l noch Hoffnung hat, der wird Neur-
astheniker.

Wir kennen die schlichte Lebensfreude
nicht mehr, und bis wir inneres Gleich-
gewicht, Frieden gefunden haben, müs-
sen wir eine große Wüste durchwandern,
die Wüste des menschlichen Elends mit
ihren Ungewißheiten und Zweifeln.

Wer nicht gelitten hat, weiß nicht,
was leiden heißt: wer selbst nie Angst
ausgestanden hat, hat kein Verständnis
für die Nöte des Nächsten, kann ihn
auch nicht trösten und nicht stützen.

Um die Lebensfreudigkeit wiederzufin-
den, muß man vor allem den Glauben
an die Zukunft der Seele und an den
den Wert des Lebens gewinnen.

Und das Mittel, diese Kraft zu er-
langen?

Es gilt, den Weg einzuschlagen, wel-
cher der vorher genannten ungünstigen
gegenseitigen Beeinflussung von Seele
und Körper entgegenwirkt, nämlich
Selbstzucht und Autosuggestion zu üben.
Freilich, man kann nicht alles selbst
tun: aber etwas kann man immer tun,
und man muß es tun, und während man
es tut, erhält man die Kraft, um das
zu erreichen, was noch zu erlangen nötig
ist. -
Die Sektion Bern des Gemeinnützigen

Frauenverems
hielt am 24. Januar im Haushaltungs-
seminar am Fischerweg unter den: Vor-
sitz von Fräulein Berta Trllssel ihre
Jahresversammlung ab. Dem Jahres-
bericht ist zu entnehmen, daß in das
Haushaltungslehrerinnenseminar sich je-
derzeit mehr Töchter melden, als ausge-
nommen werden können. Von 47 An-
Meldungen konnten dieses Jahr nur 22
berücksichtigt werden. Auch die Kurse,
die durch den Frauenverein arrangiert
werden, sind stets voll besetzt. Dieses
Jahr wurde ein Kurs für einfache
Küche abgehalten, dem auf vielseitige?
Verlangen ein weilerer Kurs für
die reichlicher besetzte Tafel angegliedert
wurde. Weiter wurde ein Kurs für feine
Küche gegeben. An den Sammlungen
für Mannheim beteiligte sich der Verein
intensiv: vor allem aber ließ er die Not
im eigenen Lande nicht außer Acht. Die
Dienstbotenprämierung, bei der Diplome,
Broschen, Anhänger, goldene Uhren, ein
silbernes Besteck zur Verteilung gelang-
le», zeigte, daß es noch treue Dienst-
boten' gibt.

Die Spitzeiimooe lebt wieder aus.
Die Spitze, die jahrhundertelang der

Mode ihren feinen und zarten Reiz ver-
liehen, hatte in den letzten Jahrzehnten
ihre Herrschaft in der Mode völlig ver-
loren. Seit kurzem aber feiert die Spitze
wieder ihre Auferstehung und die deut-
schcn Spitzenwerkstätten liefern Klöppel-,
Filet- und Strickspitzen, die die alte Kunst
in all ihrer Vollkommenheit beleben.
Die Anfänge der eigentlichen Spitzen fin-
den wir gegen Ende des 15. Jahrhun-
derts. Ihr Siegeszug ging von Venedig
aus, das damals den Mittelpunkt der
Mode bildete. Erst Colbert, der große
Wirtschaftsminister Ludwigs XIV., be-

günstigte die französische Spitzenindustrie,
um die Einfuhr fremder Produkte zu er-
schweren. Den französischen folgten die
englischen und schließlich als letzte Köni-
ginnen der Spitzenmode die belgischen
(Brüsseler) Spitzen.

Die erste indische Advokatin.
Aus Bombay wird gemeldet, daß als

erste indische Ädvokatin die 25jährige
Miß Tata aus der Familie der indischen
Großindustriellen Ratan-Tata zum
erstenmal vor dem Bombaner Gericht
aufgetreten ist.

Wort halten'
Wort halten müssen auch Kinder. Es

muß ihnen in Fleisch und Blut über-
gehen, nur das zu versprechen, was sie
auch halten können: sie müssen begreifen
lernen, daß ein gegebenes Wort heilig ist.
Ein leichtfertiges Versprechen ist sehr oft
der Grund zu einem gebrochenen Wort.
Eltern und Erzieher müssen natürlich mit
gutem Beispiel vorangehen. Sie sollen
halten, was sie Kindern versprechen,
selbst wenn es sich um Kleinigkeiten
handelt.

KeTepte Mr à küGe.
HaferflockWpiidding.

250 Gr. Haferflocken, 2 Eier, 2 Eßlöffel
Zucker, VZ Liter Milch, Zitronenrinde,
Sultaninen oder Weinbeeren oder ge-
dörrte, gehackte Zwetschgen, 1 Prise
Salz. Die mit kochender Milch gebrüh-
ten Haferflocken werden zugedeckt stehen
gelassen. Die Weinbeeren werden klein
zerschnitten. Statt deren können auch
getrocknete Zwetschgen genommen wer-
den, die man ebenfalls grob verwiegt.
Eigelb, Zucker, Zitronenrinde und Saft,
Salz und Weinbeeren werden unter die
Haferflocken vermischt und der steife Eier-
schnee zuletzt beigefügt. Die Masse wird
in eine ausgefettete, mit Mehl, Grieß
oder Mais bestäubte Form (mit Deckel)
gefüllt und im Wasserbad gebacken. Vor
kochzeit 15—30 Minuten: Kochkiste 4 bis
4Vs Stunden. l„Wie koche ich zeitgemäß?"!

Specksalat.
2—3 Löffel Speckwürfelchen werden in

der Pfanne schön gelb geröstet, 2—3
Löffel guter Essig zugegossen, aber nicht
gekocht. In der Schüssel wird der ge-
waschene Kopfsalat mit Salz und nach
Belieben Pfeffer bestreut, der Essig mit
dem Speck darüber gegossen und gut
gemengt. Sogleich servieren.

Geröstete Vohnemnehk-Suppt.
Für 6 Personen werden 5—7 Löffel

Bohnenmehl im Fett gelbbraun geröstet,
mit dem nötigen kalten, gesalzenen Was-
ser oder Fleischbrühe 10—15 Minuten
gekocht, über ein wenig Rahm angerichtet
und gewürzt. Man kann auch die Hälfte
Bohnenmehl und die Hälfte Vollmehl
verwenden: immer muß aber die Boh-
nenmehlsuppe länger als gewöhnliche
Mehlsuppe gekocht werden, damit sich
der scharfe Geschmack dadurch verliert
oder vermindert.

(Aus „Bürgerliche Küche" vun Frau Wyder-
Jneichen,)
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