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#auê unb «|jeim
§ööfe ©ebanfen — fct)lcc^teë ©munden.
2Bir fönnea alle fröölid) unb aufrieben auffteben, roenti

u>ir tüollen.
233enn fidj ein 5Dtenfch, ber im ^Berufsleben fteljt, meint eine

grau, bie log für lag ins 58üro ober ins ©efdjäft muß, fich am
Sonntagaberob ins 58ett legt, bann benft biefe grau mit einem
natürlirt) fehr fanften Sind) auf ben Sippen, baft morgen roie»
öer ÜJtontag ift. Sie ift nicht glüd'lich in biefem ©ebanfen, fon=
öern empfittbet bie neue, beoorftebenbe 203od)e als Belüftung.
Sie bebenft babei nicfjt, baß fie fid) felbft geroiffermaßen bas
Safein nod) fdnoerer macht. Senn ber fßtenfdj bat es in feiner
eigenen .ifanb, feine ©mpfiubungeu bes nädjften Sages gu be*
einfhtffen, gu oeranlaffen, baft ber nädjfte Sag angenehm ober
fcbledjt o erläuft.

2Benn fid) eine grau mit b anfielt ©ebanfen ins 58ett legt,
®enn fie abenbs fchroermiitigen Ueberfegungen nachhängt, trenn
üe fid) felbft ben gefamten jammer ber Sffielt unb ihrer eigenen
Keinen iperfon bauernb oor 2tugen hält, bann läßt es fid) gar
tticbt oermeiben, baß biefe grau am näd)ften Sag mit fdjtechter
ßaune erroadjt.

2Bie fehr unfere ©ebanfen unferen ©cfjtaf unb bie Stirn*
hurng gu beeinffuffen oermögen, roiffen mir alte aus einem gang
einfachen SBeifpiel: roeun mir ann nädjften Sag irgetibeine to ich*
üge 5Reife gu tun haben ober etroas oorbaben, bann fchlafen
hür unruhig, fchauen 10 mal nach ber Uhr unb finb am nädjften
Sag halb gerfdjlagen! 2Bir haben alfo gemiffermaßen eine feeli=
ffhe SObagenftörung oor uns. ©enau fo gut mie eine richtige
®iagenftörung uns ungünftig beeinflußt, fo hat natürlich audj
eine ©törung bes 253öhlbefinbens in unferem Stopf ungünftige
ftachmirfungen.

953ir fönnen alfo feftfjatten: bas mas in unferem Stopf im
5lugenblicf bes ©infcfjlafens guleßt oerarbeitet mürbe, bas, tuas
Unfer ©emüt mährenb ber Bacfjtrube betaftet, beftimmt unfere
®efütjte für ben 2(ugenblicf bes ©rroacfjens unb für ben form
tnenben Sag.

©s gibt 5Utenfchen auf biefer 2Belt, bie fich ins 58ett legen,
einmal tief 2ttem nehmen, fich in aller Stube fagen, bie fffietf
fön ne ihnen nun ben SSucfel berunterrutfdjen, — biefe SOtenfchen
®rehen fich auf bie ©eite unb fchlafen auch fdjon. Sas finb natiir*
fich bie 23hilofophen biefes Gebens unb in ben meiften gälten
®'e glücftidjeren Staturen. ©ie brehen einfach bas ©eeteorabio
<jb unb finb in ber SSBelt bes ©chlafs. 2Bir fönnen — menn mir
'«iefe angenehme ©igenfcbaft nicht befißen — roenigftens etroas
Unliebes erreichen, inbem mir oerfueben, unferen ©eift fo gu
^ntpiQnnen, mie mir ben Körper im 5Bett entfpannen. Senfen
®ir bann an irgenb etroas 2lngenehmes, an Gicht, ©onne, 581m

jhen unb ftjmpathifche 50tenfchen, — bann fchlafen mir fo ein,
®aß mir am nädjften Sag ein fröhliches ©rroadjen erleben.

ba fliegt ja bie erfie 5>totte

58orbeugen ift ber hefte SJtottenfdjuß. — grifdje Guft unb
fut ausbürften.

Gängft hat ber Kaieniber grüblingsanfang angefünbigt,
fher 23etrus fdjeint fich an folctje SBorfcfjriften nicht halten gu

vt— ußflMfßS" "SEE

mollen. Sie 5Rotten bagegen ftellen fich alljährlich mit einer
überrafeßenben SPünfttichfeit ein.

„. Kinber, ba fliegt ja bie erfte 5Ötotte!" ©s ift ber
Sdjrecfensruf ber Sjausfrau, ber natürlich fofort im Sj aus h alt
eine fPalaftreootution beroorruft. Senn gleich am nädjften Sag
mirb natürlich grünblich reinegemacht, geftopft unb gebürftet,
entftanbt unb entmottet — bie gange Süßohnung ift nur noch ein
eingiger 3tapbtalin=®erucb. Ser ©rfolg biefer fehr temperament»
oollen SRottenbefämpfung ift jebodj fehr fragroüröiger 2lrt. 3u*
erft einmal finb fämtlidje gamilienglieber infolge bes ab feß eu*
liehen ©erucfjs oerärgert, unb bie SOtotten •— bie haben fich oiet=
leicht ein paar Sage unfidjtbar gemacht, feinesfalls aber ift
bamit ber ©djaben aus ber 23ßelt gefchafft.

Sie fliegenben, alfo bie ermachfenen 5Dtotten, haben ja
meiftens ben ©djaben bereits angerichtet, ©ie felbft nehmen
feine 5Jiaijrung mehr auf. Sagegen fönnen fie immer noch ©ier
legen, aus benen bann bie ©chäblinge fjeranroaebfen, bie unfere
Kleiber, Seppidje ufm. gerftören.

©roßreinemadjen ift natürlich ein fehr roirffames ^ilfsmit»
tel im Kampf gegen bie Süotten, benn bie Gieblingsbehaufung
biefer gefiirdjteten 58otfsfd)äblinge finb bunfle ©den. ©taub
unb glecfen finb ihre ibealen 2Beibepläße, auf benen bie 5Dtotten»

brut gebeitjt, mie ber 5Dtenfch in ber ©ommerfrifdje. Samit ift
alfo oon oorntjerein gefagt, baß man alle 233otlfacben, bie uer»
paeft ober meggehängt roerben, felbftoerftänblich oorher reini»
gen, entflecfen unb ausbürften muß. ÜJiottenempfänglidje ©e»

genftättbe, mie 3. 58. gifsuntertagen ber ©cbreibmafchine, Sep»
piche, 25Banbbehänge unb artbere ©egenftänbe, bie nicht täglich
gerührt merben, brauchen überhaupt eine bauernbe fachgemäße
Pflege, um bem fUtottenfdjaben 0 0 r 3 u b e u g e n. Sagu ge»

hört in erfter Ginie häufiges Klopfen unb 58ürften (mit leichtem
©ffigroaffer ober einer Kodjfalglöfung) unb 2lushängen ber ©a=

djen an ber frifchen Guft. ge mehr man alte mottenempfinb»
liehen Singe bemegt, befto geringer ift bie ©efahr ber 3er=
ftör-ung. Sie 50tottenmeibdjen legen nämlich ihre ©ier •— ein
233eibdjen legt oiete hunbert ©ier — oberflächlich in bie Kleiber
hinein. 58eiot häufigen 58ürften fallen fie alfo leicht heraus.

Samit mirb es auch notroenbig, ben Kleiberfdjranf unb bie
gliefenfifte — ein Gieblingsaufenthalt her fDlotten — ausgu»
lüften, am heften innen feucht ausguroifdjen unb beifpietsroeife
bie gliefen gut in 3ettungspapier oerpaeft mieber eingumicfeln.
3eitungspapier, befonbers, menn es nodj nadj Srncferfdjroärge
riecht, mirb oon ben 5B2otten gemieben, ba fie fein gntereffe an
geiftiger 58ilbung haben.

©in 5B2ottenoorbeugungsmittel ift bie fachgemäße 21ufbe»

roahrung aller anfälligen Sachen. 9Kan benuße alfo grunbfäß»
ließ jum „©inmotten" nur mottenfichere Kiften unb ©ärfe.

Schmieriger ift bereits bie 2lrbeit, eine oorhanbene 2Jtotten»

plage mirffam ausgurotten. Sagu frage man am heften ben
gachmann um 5Rat, ber 31m Surdjgafung ober Surdjbämpfung
ganger 5Räume notmenbig ift.

@d)tfnt)eitSpfkqe
3n ber heutigen 3eit mirb fo oiel über Schönheitspflege

gefprodjen unb gefchrieben. 233as aber oerftehen mir unter

üf/'e ^•e.<>c/)/«ac/rvo//e
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Haus und Heim
Böse Gedanken — schlechtes Erwachen.
Wir können alle fröhlich und zufrieden aufstehen, wenn

wir wollen.
Wenn sich ein Mensch, der im Berufsleben steht, wenn eine

Frau, die Tag für Tag ins Büro oder ins Geschäft muß, sich am
Sonntagabend ms Bett legt, dann denkt diese Frau mit einem
natürlich sehr sanften Fluch auf den Lippen, daß morgen wie-
der Montag ist, Sie ist nicht glücklich in diesem Gedanken, son-
dem empfindet die neue, bevorstehende Woche als Belastung,
Sie bedenkt dabei nicht, daß sie sich selbst gewissermaßen das
Dasein noch schwerer macht. Denn der Mensch hat es in seiner
eigenen Hand, seine Empfindungen des nächsten Tages zu be-
einstuften, zu veranlassen, daß der nächste Tag angenehm oder
schlecht verläuft.

Wenn sich eine Frau mit dunklen Gedanken ins Bett legt,
wenn sie abends schwermütigen Ueberlogungen nachhängt, wenn
sie sich selbst den gesamten Jammer der Welt und ihrer eigenen
kleinen Person dauernd vor Augen hält, dann läßt es sich gar
uicht vermeiden, daß diese Frau am nächsten Tag mit schlechter
Laune erwacht.

Wie sehr unsere Gedanken unseren Schlaf und die Stirn-
wung zu beeinflussen vermögen, wissen wir alle aus einem ganz
einfachen Beispiel: wenn wir am nächsten Tag irgendeine wich-
kige Reise zu tun haben oder etwas vorhaben, dann schlafen
wir unruhig, schauen 16 mal nach der Uhr und sind am nächsten
Dag halb zerschlagenI Wir haben also gewissermaßen eine seeli-
iche Magenstörung vor uns. Genau so gut wie eine richtige
Niagenstörung uns ungünstig beeinflußt, so hat natürlich auch
eine Störung des Wohlbefindens in unserem Kopf ungünstige
Nachwirkungen.

Wir können also festhalten: das was in unserem Kops im
Äugenblick des Einschlafens zuletzt verarbeitet wurde, das, was
Unser Gemüt während der Nachtruhe belastet, bestimmt unsere
Gefühle für den Augenblick des Erwachens und für den kom-
wenden Tag.

Es gibt Menschen auf dieser Welt, die sich ins Bett legen,
àmal tief Atem nehmen, sich in aller Ruhe sagen, die Welt
könne ihnen nun den Buckel herunterrutschen, — diese Menschen
wehen sich auf die Seite und schlafen auch schon. Das sind natür-
sich die Philosophen dieses Lebens und in den meisten Fällen
we glücklicheren Naturen. Sie drehen einfach das Seelenradio
ub und sind in der Welt des Schlafs, Wir können — wenn wir
wese angenehme Eigenschaft nicht besitzen — wenigstens etwas
ähnliches erreichen, indem wir versuchen, unseren Geist so zu
^utpawien, wie wir den Körper im Bett entspannen. Denken
wir dann an irgend etwas Angenehmes, an Licht, Sonne, Blu-
wen und sympathische Menschen, — dann schlafen wir so ein,
wß wir am nächsten Tag ein fröhliches Erwachen erleben,

da fliegt ja die erste Motte
Vorbeugen ist der beste Mottenschutz. — Frische Luft und

lwt ausbürsten.
Längst hat der Kalender Frühlingsanfang angekündigt,

über Petrus scheint sich an solche Vorschriften nicht halten zu

wollen. Die Motten dagegen stellen sich alljährlich mit einer
überraschenden Pünktlichkeit ein.

„, Kinder, da fliegt ja die erste Mattel" Es ist der
Schreckensrus der Hausfrau, der natürlich sofort im Haushalt
eine Palastrevolution hervorruft. Denn gleich am nächsten Tag
wird natürlich gründlich reinegemacht, geklopft und gebürstet,
entstaubt und entmottet — die ganze Wohnung ist nur noch ein
einziger Naphtalin-Geruch, Der Erfolg dieser sehr temperament-
vollen Mottenbekämpfung ist jedoch sehr fragwürdiger Art, Zu-
erst einmal sind sämtliche Familienglieder infolge des abscheu-
lichen Geruchs verärgert, und die Motten — die haben sich viel-
leicht ein paar Tage unsichtbar gemacht, keinesfalls aber ist

damit der Schaden aus der Welt geschasst.

Die fliegenden, also die erwachsenen Motten, haben ja
meistens den Schaden bereits angerichtet, Sie selbst nehmen
keine Nahrung mehr auf. Dagegen können sie immer noch Eier
legen, aus denen dann die Schädlinge heranwachsen, die unsere
Kleider, Teppiche usw, zerstören.

Großreinemachen ist natürlich ein sehr wirksames Hilfsmit-
tel im Kampf gegen die Motten, denn die Lieblingsbehausung
dieser gefürchteten Volksschädlinge sind dunkle Ecken. Staub
und Flecken sind ihre idealen Weideplätze, auf denen die Motten-
brut gedeiht, wie der Mensch in der Sommerfrische. Damit ist

also von vornherein gesagt, daß man alle Wollsachen, die ver-
packt oder weggehängt werden, selbstverständlich vorher reim-
gen, entflecken und ausbürsten muß. Mottenempfängliche Ge-
genstände, wie z. B, Filzunterlagen der Schreibmaschine, Tep-
piche, Wandbehänge und andere Gegenstände, die nicht täglich
gerührt werden, brauchen überhaupt eine dauernde sachgemäße

Pflege, um dem Mottenschaden vorzubeugen. Dazu ge-
hört in erster Linie häufiges Klopfen und Bürsten (mit leichtem
Essigwasser oder einer Kochsalzlösung) und Aushängen der Sa-
chen an der frischen Luft. Je mehr man alle mottenompfind-
lichen Dinge bewegt, desto geringer ist die Gefahr der Zer-
stärung. Die Mottenweibchen legen nämlich ihre Eier — ein
Weibchen legt viele hundert Eier — oberflächlich in die Kleider
hinein. Beim häufigen Bürsten fallen sie also leicht heraus.

Damit wird es auch notwendig, den Kleiderschrank und die
Flickenkiste — ein Lieblingsaufenthalt der Motten — auszu-
lüften, am besten innen feucht auszuwischen und beispielsweise
die Flicken gut in Zeitungspapier verpackt wieder einzuwickeln,
Zeitungspapier, besonders, wenn es noch nach Druckerschwärze
riecht, wird von den Motten gemieden, da sie kein Interesse an
geistiger Bildung haben.

Ein Mottenoorbeugungsmittel ist die sachgemäße Aufbe-
Währung aller anfälligen Sachen, Man benutze also grundsätz-
lich zum „Einmotten" nur mottensichere Kisten und Säcke,

Schwieriger ist bereits die Arbeit, eine vorhandene Motten-
plage wirksam auszurotten. Dazu frage man am besten den
Fachmann um Rat, der zur Durchgasung oder Durchdämpfung
ganzer Räume notwendig ist,

Schönheitspflege

In der heutigen Zeit wird so viel über Schönheitspflege
gesprochen und geschrieben. Was aber verstehen wir unter

iVlarktx-asse 22, kern
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Schönheitspflege? Sie meisten grauen beulen roobl, bajj es

ftd) babei ausfcbliefilicb am bie Pflege ber fcbönen grauen ban=

belt. 2tnbere roieber ftellen fidr oor, es fei Schönheitspflege,
roenn fie recht oiel Suber unb Scbminfe auf ihr ©eficbt ftreirfjen.

Sieines non 'beüben ift richtig. Sie tnoberne grau oon beute
oerftebt unter Schönheitspflege tebiglicb bas „gepflegte 2lus=

feben". Sabei braucht -man burchaus nicht uon ber Statur mit
befonberer Schönheit beglücft ju fein, ©in ©eficbt, bas 3ufrie=
ben unb froh ausfiebt, roirft immer an3iehenb. ©enn bie .fjaut
ba-bei noch burcb richtige Pflege oerfchönert roirb, fann jebe
grau gut ausfeheti. Unb eben biefes ©iffen, baff matt gepflegt
ausfiebt, hebt bas Seibftoertrauen unb fchafft frohe Saune. ©ir

miffett alle, baff in einer folchett Stimmung altes, tuas mir oor*
nehmen, oiel, oiel beffer gelingt, als roenn mir miirrifcb ftnb.

Sas gilt für bie berufstätige grau roie für bie Stutter. ©ine

frohe Stutter tann ihrer gamilie mehr fein ars eine gebriicfte.
©ie oft befoarmt bei ber Stellenfuche biejenige ben Sorjug,
bie gepflegt ausfiebt! ©s ift bemju folge gar fein Supus, ge=

pflegt ausjufeben, fonbern oielmehr eine Dtotroenbigfeit.
Stii -roenig Selb unb noch roeniger Stühe t'aun jebe grau

ju fjaufe an ihrem Teint arbeiten, ©ine grünbliche Staffage mit
mbioibuelter ©eficbtspacfung oort einer geroiffenhaften Kostne*
tiferin ift jebocb ab unb ju utierläftlid).

Sd>roefter Selma Spichti.
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© a a g r e cb t : 1. Sas hoffte jeber Sötbner in granfreidt
ju roerben. 2. llnb borthin hoffte er fein ©elb ju tragen. 3.

Spiegelmacher mit gleichem Sornanten roie 10. 4. Kommt im
©ürbeial unb in ben Leitungen oor. 5. ©efefegeber oon 21then,
6. Sie erfte ^Bürgerpflicht. 7. Sitte gown für Strnolb, heute ®e=

fdjiechtsname. 8. ,f)at auch in ber Urfchroeij Stitglieber. 9. Sort-
hin fließt beinahe bas ©affer aus llri. 10. ©brroiirbiger Sor=
name ber Schropjer. 11. ©urbe in ber Urfchroeij häufig gefnro
ben. 12. ©as alle Sage haben. 13. Sefete ©obming oieler tlr=
fchroeijer. 14. Steht am ©übe ber Stiüroirtfcbaft. 15. Seriibmte
©iefe. 16. 5Ruf ber Urfchroeijer, roenn neue ©efetje fornmen.
17. Sal im ©allis. 18. So nannte Stauffacher feine grau.
19. Sie Urfchroeijer finb's fehr oft.

Sluftöfurog im

t^enf recht: 2. ©runb, roarum mau roärmere ©iube
auffucht. ^©afferlauf in ber Urfchroeij. M. Ur=Scb'roeijer=Serg.
20. Keine Urfchroeijer, aber ebenbürtige Serner. 21. Steht für
Slbreife. 22. ©s forgt auch in. ber Urfchroeij jeber für bie eigene.
23. 10 ift barnit ju Dergleichen. 24. gn ben Sergen auf ber Sjöb®

häufig. 25. Ser Sirigent roirb es beachten. 26. ©as nicht um'
foimmt, bleibt. 27. ©in berühmter gnnerfcbroeijer. 28. So roofb
ten bie Sölbner roerben, italienifch, 2#! Steift roaren bie Sölb'
ner es noch. 30. geber oon uns hat ihn. 31. Sas machten bie Ur«

fchroeijer auch fchon. 32. 21ber fo etroas genoffen fie noch mich't-

33. Sagegen jüchteten fie fchon fofcbe. 34. llnb auch biefes
Stenfchflche taten fie fchon. 35. Siejen oolfstiimticben Serner
Sichter aber formten fie noch nicht,

nächften .f) eft.
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Schönheitspflege? Die meisten Frauen denken wohl, daß es

sich dabei ausschließlich um die Pflege der schönen Frauen han-
delt. Andere wieder stellen sich vor, es sei Schönheitspflege,
wenn sie recht viel Puder und Schminke aus ihr Gesicht streichen.

Keines von beiden ist richtig. Die moderne Frau von heute
versteht unter Schönheitspflege lediglich das „gepflegte Aus-
sehen". Dabei braucht man durchaus nicht von der Natur mit
besonderer Schönheit beglückt zu sein. Ein Gesicht, das zufrie-
den und froh aussieht, wirkt immer anziehend. Wenn die Haut
dabei noch durch richtige Pflege verschönert wird, kann jede
Frau gut aussehen. Und eben dieses Wissen, daß man gepflegt
aussieht, hebt das Selbstvertrauen und schafft frohe Laune, Wir

wissen alle, daß in einer solchen Stimmung alles, was wir vor-
nehmen, viel, viel besser gelingt, als wenn wir mürrisch sind,

Das gilt für die berufstätige Frau wie für die Mutter. Eine
frohe Mutter kann ihrer Familie mehr sein als eine gedrückte.
Wie oft bekommt bei der Stellensuche diejenige den Vorzug,
die gepflegt aussieht! Es ist demzufolge gar kein Luxus, ge-

pflegt auszusehen, sondern vielmehr eine Notwendigkeit,
Mit wenig Geld und noch weniger Mühe kann jede Frau

zu Hause an ihrem Teint arbeiten. Eine gründliche Massage mit
individueller Gesichtspackung von einer gewissenhasten Kosme-
tikerin ist jedoch ab und zu unerläßlich,

Schwester Selma Spichti,
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Waagrecht- 1, Das hoffte jeder Söldner in Frankreich
zu werden, 2, Und dorthin hoffte er sein Geld zu tragen, 3,

Spiegelmacher mit gleichem Vornamen wie 10, 4, Kommt im
Gürbetal und in den Zeitungen vor, 5, Gesetzgeber von Athem
6, Die erste Bürgerpflicht, 7, Alte Form für Arnold, heute Ge-
schlechtsname. 8, Hat auch in der Urschweiz Mitglieder, 9, Dort-
hin fließt beinahe das Wasser aus Uri, 10. Ehrwürdiger Vor-
name der Schwyzer, 11, Wurde in der Urschweiz Häufig gefun-
den, 12. Was alle Tage haben, 13. Letzte Wohnung vieler Ur-
schweizer. 14, Steht am Ende der Mißwirtschaft. 1b, Berühmte
Wiese, 16, Ruf der Urschweizer, wenn neue Gesetze kommen,
17, Tal im Wallis, 18, So nannte Stausfacher seine Frau,
19, Die Urschweizer sind's sehr oft,

Auflösung im

^Senkrecht: 2. Grund, warum man wärmere Winde
aussucht, flrWasserlauf m der Urschweiz, K, Ur-Schwsizer-Berg,
2V, Keine Urschweizer, aber ebenbürtige Berner, 21. Steht für
Abreise. 22. Es sorgt auch in der Urschweiz jeder für die eigene,
23. 10 ist damit zu vergleichen. 24. In den Bergen auf der Höhe
häufig. 2S. Der Dirigent wird es beachten. 26. Was nicht um-
kommt, bleibt. 27. Ein berühmter Innerschweizer. 28. So woll-
ten die Söldner werden, italienisch. ZSl Meist waren die Söld-
ner es noch. 30. Jeder von uns hat ihn. 31. Das machten die Ur-
schweizer auch schon. 32. Aber so etwas genossen sie noch nicht,
33. Dagegen züchteten sie schon solche. 34. Und auch dieses

Menschliche taten sie schon. 3S. Diesen volkstümlichen Berner
Dichter aber kannten sie noch nicht,

nächsten Heft.
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