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3m 6onnenf)al£>.
@tne QIppengeIIer*3ôt)Iïe Don ©uguft ©teinmann.

r«rverin mart bom QBeiffbab pinauffteigt gum ©egböpl, ben etn

©auernpauS, etn grower ©irnbaum unb etn QStlbfiöcIIetn

fronen, gepi man toeig auf fleeumblütem fßfab. Sret ©üter quert
ber QBanberer, brei raüpgefügte gäge üb erferrettet er unb ift er

oben, fiept er hinein tu ben ©onnenpalb. SaS tft einer jener füllen
©Mnfel, bte uns erinnern, baff er nur fgon ift, toenn tiefes ©gtoeigen
ipn umfängt. ®enn bie ©erge ftüpen fidj pier auf fonnigen ©runb.

gier toartet ber Sag, unter ©lumen fipenb, auf feine Königin.
©onnenpalb — er unb ber ©urgpügel metner ^inbpeit finb

mir bas ßiebfte aujjer bem forgfam gegrünbeten gerbe, gäbe ig
auf ber ©ranitbanf in ber grünen ©glofftonbelle meinen ©üben*
träumen gelebt, fo lag ig im ©onnenpalb unterm ©pornbaum als
etn Qïïenfg, ber mit feftem ©igenfinn gum Qiele jahrelanger ©off*
nungen gelangt ift unb fig als ein freier unb Qïïutiger ein ©täub*
lein gafellaub auf ben gut gefteeft hat, £oie eS ber ©ieger in alten
Qeiten gu tun pflegte.
©S foil fein gerbft bor«

übergehen, ber mig
nigt im ©onnenpalb
gefehen hat. ©inmal
im 3apre gehört bas
©tücf ßanb mir. QBie

ein 5?önig toiH ig bar*
überpinfgreiten. ©nb
alfo fgreibe ig bon
meinem legten ©ang
bürg mein ©eig.

fjrigperbft toar'S.
Qïïit mir allein ftieg
ig ben gang empor.
©in ©ergfinf flog auf

QBurfeStoeite über
meinen QSeg. ®rüben
am Urenberg ftanb bie

©onne; ipr ßigt toar
mitb unb legte fig, ein
lauer gaug, auf bie
QBeibe. Qeitlofen öffneten forgfam ihren SMg, rote unb braune
©lätter gitterten am ©traug, unb ©ommerfäben bIgten über jungen
Sannen. QXuf rauher ©teig fam mir ein Qïïâgblein entgegen, es

trug ein ^örbgen an ber ßinfen, hatte ©ugen bunfel unb luftig,
„©rig ©ott", fprag bas Sirnlein. „@rüh ©ott aug", pab ig ge*
fagt, bagunog gefragt: „©epft peint?" „3gpabe©eeren gefugt",
anttoortete baS $inb glüdftraplenb unb hob bie guflattigblätter
bon feinem Grätigen, ©gtoargfunfelnbe ©rombeeren lagen bar*
unter unb mit feinen Ringern nahm bas Qïïâbgen etlige heraus,
lieh meine ganb rollen: „®a, haft aug etlige; fie finb figer
gut unb QBürmer hat'S feine barinnen." ©nb hernag fprag eS:

,,©ut' ©agt toopl." ®ber einen Qßiefentoeg ging es, bergabfgreitenb.
3ïîein ^5fab fenft fig gu einem Qïïoor unb fteigt hernag toieber

empor gu einem ©rate, ©in ©atter ift bort unb linfs unb regts
ftepen Sannen, gier beginnt bie ©ergtoeibe.

©ine toeifje Qiege fgnupperte an einem Sannenftamme unb auf
toeiter QBiefe getoaprte ig etn gauS, alt unb mit filgigem Sage,
mit ©upenfgeiben unb Sotenbrettern an ber QBettertoanb. ©uf
ber ©benbfeite fajj eine junge f^rau unb nährte gr 5?inb. ©nb um
bie ©Menbe floh öer ©gatten einer ©fge. QHS baS QSeib mig
erblicfte, OerpüHte fie baS kleine; baS ®ot ber^5firfigbIüteübergoh
gr fgmales ©ngefigt. ©nb bie fjrau hob an: „3pt müht ent*

pijot. !1Tar 5t. ©allen 3m ©onnenpalb

fgulbigen, gerr; es gehen eben toenig fjrembe biefen QBeg unb
toir leben allein hier brinnen im ©onnenhalb." 3g erbat mir ein

toenig fßlap unb ertoiberte: „3hr mufft glüeflig fein, bah 3pr ©ure

fgöne fPfügt erfüllen fönnt!" ßägelnb fenfte bie ©äuerin bie

©ugen. gut unb ©toef hatte ig in'S ©ras gelegt. „QBie alt ift ©uer
Emblem?"

,,©m ®onnerStag bier ©tonate. ©S ift mein ©rfteS unb ein

munteres ©üblein." Sagte hob bie junge Qïïutter ein ©pgen*
tüglein bon beS ©äuglingS ©efigtgen. ®a blidten tiefbraune
©ugen in bengerbfttag unb fjäuftgen fugten meine grohengänbe.
®er kleine burfte mit meinen gaaren fpielen unb an ber ©afe
mig gupfen; alles burfte er, toaS toir groffen Qltenfgen im Spiele
ben $Ieinften erlauben. Sann fing baS ©üblein gu flennen an,
toeil feine ßippen troefen toaren, unb bie ©äuerin neigte mit feltfam
leugtenbem ©lid baS gaupt unb füllte gren ©rftgeborenen. ©Mr

plauberten miteinanber, bis baS S?tnblein eingefglafen toar. Sie
©sangen gligen ©ofenäpfeln, bie ßippen fpgten fig, als mögten
fie nog mehr ber mütterligen ßiebe genieffen. ©lücffelig blidte

bie Qïïutter auf baS,

toaS an grer ©ruft
bem ßeben ber ©rohen
entgegenträumte. Qïïir
aber toarb eine tiefe
OBahgeit offenbar:

Qïïag ein Qïïann nog
fo groff fein unb mäg*
tig, mag er eine QBelt

regieren unb gerr fig
nennen, es ftept immer
ein fÇrauentoefen über

gm, baS ift feine Qïïut*

ter, bon beren ßeben er

bog nur ein ©tücf ift.
©nb finnenb fgritt

ig tiefer hinein in
ben ©onnenpalb. Sie
©rbe, unfere nährenbe
Qïïutter, fgenfte mir
©rifa unb purpurnen
Mee, gapnenfuh unb

niefenbe Sternblumen, ©nb an bünnem Qtoeige bot fie mir bie

füffe ©eere: „©irnrn, mein ©opn, toaS ig geboren unb gehegt."
Sa toanbte ig mig ber ©onne gu unb betete in mir:

QBaS mig umgibt,
3ft Siebe unb ©rfüllung
Q3oII heiliger Sßerflärung
3ft, toaS fig liebt!

QBaS mig erfüllt,
3ft Sraunt unb ift bog Seben.
QBaS mig bem 6ein gegeben,
©leibt mir toerpüüt.

3g lieh meine ©rme finfen. Sa ftanben mägtige ©erge, fgim*
mernb bürg bie "JBre beS gerbfteS. ©in ©hornbaum toägft auf
leigtgefgtoungenem ©rate. Sarunter faff ig nieber unb es fiel
©lattum ©latt auf mig, golbeneS ßaub! O! eS ift nog nigt Qeü,

fig mit toelfen ©lättern gugubeden, ba baS ßeben offen bor uns
liegt unb auftoärts unfere Straffe führt, ©onnenpalb! ©o toill
ig leben, bah ig ftets toürbig bin beiner füffen ©infamfeit.

©ape beS ©pornbaumeS tut fig ber QBalb auf. Sa fpringt aus
mooSumpangener Çetertpe ein ©ergtoaffer unb pat eine tiefe ©gale
gefüllt. 3g jap auf gren ©runb unb brunten lagen in fmaragbenem
ßigte bie Wiefel. ©uS breitem Qïïunbe rinnt baS ©äglein toeiter
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Im Sonnenhalb.
Eine Appenzeller-Idhlle von August Steinmann,

man vom Weihbad hinaufsteigt zum Mechböhl, den ein

Bauernhaus, ein großer Birnbaum und ein Bildstöcklein
krönen, geht man weich auf kleeumblütem Pfad, Drei Güter quert
der Wanderer, drei rauhgefügte Häge überfchreitet er und ist er

oben, steht er hinein in den Sonnenhalb, Das ist einer jener stillen
Winkel, die uns erinnern, daß er nur fchön ist, wenn tiefes Schweigen

ihn umfängt. Denn die Berge stützen sich hier auf fonnigen Grund.

Hier wartet der Tag, unter Blumen fitzend, auf feine Königin.
Sonnenhalb — er und der Burghügel meiner Kindheit find

mir das Liebste außer dem sorgsam gegründeten Herde, Habe ich

aus der Granitbank in der grünen Schlohrondelle meinen
Bubenträumen gelebt, so lag ich im Sonnenhalb unterm Ahornbaum als
ein Mensch, der mit festem Eigensinn zum Ziele jahrelanger
Hostnungen gelangt ist und sich als ein Freier und Mutiger ein Stäud-
lein Hasellaub auf den Hut gesteckt hat, wie es der Sieger in alten
Zeiten zu tun Pflegte,
Es soll kein Herbst
vorübergehen, der mich

nicht im Scnnenhalb
gesehen hat. Einmal
im Jahre gehört das
Stück Land mir. Wie
ein König will ich dar-
überhinfchreiten. And
also schreibe ich von
meinem letzten Gang
durch mein Meich.

Frühherbst war's.
Mit mir allein stieg
ich den Hang empor.
Ein Bergfink flog auf

Wurfesweite über
meinen Weg. Drüben
am Kronberg stand die

Sonne; ihr Licht war
mild und legte sich, ein
lauer Hauch, auf die
Weide. Zeitlosen öffneten sorgsam ihren Kelch, rote und braune
Blätter zitterten am Strauch, und Sommerfäden blitzten über jungen
Tannen. Auf rauher Steig kam mir ein Mägdlein entgegen, es

trug ein Körbchen an der Linken, hatte Augen dunkel und lustig.
„Grüß Gott", sprach das Dirnlein. „Grüß Gott auch", hab ich

gesagt, dazu noch gefragt: „Gehst heim?" „Ich habe Beeren gesucht",
antwortete das Kind glückstrahlend und hob die Huslattichblätter
von seinem Krättchen. Schwarzfunkelnde Brombeeren lagen
darunter und mit feinen Fingern nahm das Mädchen etliche heraus,
ließ sie in meine Hand rollen: „Da, haft auch etliche; sie sind sicher

gut und Würmer hat's keine darinnen." And hernach sprach es:

„Gut' Nacht wohl." Aber einen Wiesenweg ging es, bergabfchreitend.
Mein Pfad senkt sich zu einem Moor und steigt hernach wieder

empor zu einem Grate. Sin Gatter ist dort und links und rechts
stehen Tannen. Hier beginnt die Bergweide.

Eine Weiße Ziege schnupperte an einem Tannenstamme und auf
weiter Wiese gewahrte ich ein Haus, alt und mit filzigem Dache,
mit Butzenscheiben und Totenbrettern an der Wetterwand. Auf
der Abendseite sah eine junge Frau und nährte ihr Kind. And um
die Stillende floß der Schatten einer Esche, Als das Weib mich
erblickte, verhüllte sie das Kleine; das Not der Pfirsichblüte übergoß
ihr schmales Angesicht, And die Frau hob an: „Ihr müht ent-

j)hot. Max Frei, St. Gallen Im Sonnenhalb

schuldigen, Herr; es gehen eben wenig Fremde diesen Weg und

wir leben allein hier drinnen im Sonnenhalb." Ich erbat mir ein

wenig Platz und erwiderte: „Ihr müßt glücklich sein, daß Ihr Eure
schöne Pflicht erfüllen könnt!" Lächelnd senkte die Bäuerin die

Augen. Hut und Stock hatte ich in's Gras gelegt. „Wie alt ist Euer
Kindlein?"

„Am Donnerstag vier Monate. Es ist mein Erstes und ein

munteres Büblein." Sachte hob die junge Mutter ein Spitzen-
tüchlein von des Säuglings Gesichtchen. Da blickten tiesbraune
Augen in den Herbsttag und Fäustchen suchten meine großen Hände.
Der Kleine durfte mit meinen Haaren spielen und an der Nase
mich zupfen; alles durfte er, was wir großen Menschen im Spiele
den Kleinsten erlauben. Dann fing das Büblein zu flennen an,
weil seine Lippen trocken waren, und die Bäuerin neigte mit seltsam

leuchtendem Blick das Haupt und stillte ihren Erstgeborenen. Wir
plauderten miteinander, bis das Kindlein eingeschlafen war. Die
Wangen glichen Mosenäpfeln, die Lippen spitzten sich, als möchten

sie noch mehr der mütterlichen Liebe genießen. Glückselig blickte

die Mutter auf das,
was an ihrer Brust
dem Leben der Großen
entgegenträumte. Mir
aber ward eine tiefe
Wahrheit ostenbar:

Mag ein Mann noch

so groß sein und mächtig,

mag er eine Welt
regieren und Herr sich

nennen, es steht immer
ein Frauenwesen über

ihm, das ist seine Mutter,

von deren Leben er

doch nur ein Stück ist.

And sinnend schritt
ich tiefer hinein in
den Sonnenhalb, Die
Erde, unsere nährende
Mutter, schenkte mir
Erika und purpurnen
Klee, Hahnenfuß und

nickende Sternblumen, And an dünnem Zweige bot sie mir die

süße Beere: „Nimm, mein Sohn, was ich geboren und gehegt,"
Da wandte ich mich der Sonne zu und betete in mir:

Was mich umgibt,
Ist Liebe und Erfüllung!
Voll heiliger Verklärung
Ist, was sich liebt!

Was mich erfüllt,
Ist Trauni und ist doch Leben,
Was mich dem Sein gegeben,
Bleibt mir verhüllt.

Ich ließ meine Arme sinken. Da standen mächtige Berge,
schimmernd durch die Flöre des Herbstes, Ein Ahornbaum wächst auf
leichtgefchwungenem Grate. Darunter faß ich nieder und es fiel
Blatt um Blatt auf mich, goldenes Laub! O! es ist noch nicht Zeit,
sich mit welken Blättern zuzudecken, da das Leben offen vor uns
liegt und aufwärts unsere Straße führt. Sonnenhalb! So will
ich leben, daß ich stets würdig bin deiner süßen Einsamkeit.

Nahe des Ahornbaumes tut sich der Wald auf. Da springt aus
moosumhangener Felsritze ein Bergwafser und hat eine tiefe Schale
gefüllt. Ich sah auf ihren Grund und drunten lagen in smaragdenem
Lichte die Kiesel. Aus breitem Munde rinnt das Bächlein weiter

4b



unb üerftingt in fdjtoarger ©cf)Iud)t. Sie OBalbquelle umfielen ïmbe

ftarïe Q3äume, fid) fdjlteffenb in getoaltiger Kuppel. Qlnb bon Qeit

gu Qeit teilt eine urtficîjtbare ®anb bie SSfte; ©onrtenfunfen fallen
burcl) bie Siicfe unb auf ifmen fdjtoebt QIpoIIo, bet Schmetterling
bet Q3etge. S)ter, an ber ©dfale ungetrübter OBaffer lafft urtg ben

ÇBergfrieben gemeiert!
Qlug ber Stefe ftieg bie ©ämmerung unb Winter toal»

bigem Qitge teat bie ©onne gefunfen. Sfeimtoartg fdjrttt id) unb

tat einen 93Iid in bag ©ittt)äugd)en brüben auf bem SRecfiböt)!. Sa
ift ein OIItarMIb : bie Qïtabonna pält ben ©ngetn Ufr Kinb entgegen,
©o fepen tbir überall bag Q3ilb bom ßebenfcpenten, Pom OBerben

unb bon pingebertber Siebe. 3d) toanbte rntd) um unb jap pirtetn
ing ©c^toenbital. Unter blauem ©d)Ieter festen eg auggurupen.

3ept faffen bor ben §äufern feine Qllenfcpen, bie §änbe in ben

©epop gelegt unb emporjcpauenb gu ben Obergern Sie aber
tauchten pmein in bag Oïïeer ber ©terne unb berfanten in ber

Oiacpt beg Saig
3n ber Stefe läutete ber Lüfter bie Oiacpt perbet. Qlnb id)

toupte: Ollleg, toag lebt, pat einen Sag feineg Safeing öerbraept
unb ift naper gefepmäpiger Qluflöfung.

Sie Qubereitung Öer OTaprimggmittel unb tpte QSeröaitlidpfeit.
Ser gefunbe Organigmug Befitjt in popem ©rabe bie fjäbigteit, ber»

febiebene unb berfebieben gubereitete Olabrunggmittel gleich gut gu ber»
bauen, toenn eg ber Küche gelungen ift, bie ©Reifen fo auf ben Sifcb gu
bringen, baff fie ben Olppetit anregen, ©in gut gebedter Sif'd), appétit»
lieb angerichtete ©peifen unb anregenbe ©efetlfcbaft helfen unter SSer»

mittlung ber ©eelenftimmung bie febtoerften unb reiebften Qïîablgeiten
berbauen. Qtppetitreigenbe Oliittel unb bem eingelnen ©efebmael ange»
paffte Koft muffe baber auch bei Siätborfchriften feiteng beg QTrgteg
mehr berüeffiebtigt toerben; fie finb toiebtiger alg QSerbote allgemein
für febtoer gehaltener ©peifen. Seicht üerbaulieb im ibealen ©inn, b. b-

gut augnupbar unb babei nur turge Qeit im Olingen unb Sarm ber»
toeilenb bei geringerer 3nanfprucbnabme ber Otbfonberung finb nur
toenige Oiabrunggmittel. Quder, Oßrot, Kartoffeln fommen biefem^beal
am näcbften, bann fommen ©ier unb bon ben Sleifcbforten ber 6d)infen ;

gefoäjteg Ocbfenfleifcb ift am febtoerften betbaulich- Qufap üon fjett
bebingt ein längereg QSertoeilen ber ©peifen im Ollagen unb Sarm,
burd) bie fürgere QBertoeilbauer toirb bie Ofugmipung erhöbt, Ollagen
unb Sarm aber mehr belaftet. Sie Olerorbnung bei djronifcber Sarm»
trägbeit, grobem Q3rot bief OButter beigumifeben, ift falfd). Sag Q3rot
fommt bann biel fpäter unb mehr berflüffigt in ben Sidbarm. ©g ift
fdjonenber für bie QSerbammggorgane unb borteilbafter, rohe Qtpfel
unb Qîirnen gu geben alg Kompott, ba nur bei rohem Obfte gröbere
©tiiefe in ben Sidbarm gelangen unb biefen gur Sätigfeit anregen.
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und verklingt in schwarzer Schlucht. Die Waldquelle umstehen hohe

starke Bäume, sich schließend in gewaltiger Kuppel. And von Zeit
zu Zeit teilt eine unsichtbare Hand die Äste; Sonnensunken fallen
durch die Lücke und aus ihnen schwebt Apollo, der Schmetterling
der Berge. Hier, an der Schale ungetrübter Wasser Iaht uns den

Bergfrieden genießen!
Aus der Tiefe stieg die Dämmerung und hinter

waldigem Juge war die Sonne gesunken. Heimwärts schritt ich und

tat einen Blick in das Bitthäuschen drüben aus dem Mechböhl. Da
ist ein Altarbild: die Madonna hält den Engeln ihr Kind entgegen.
So sehen wir überall das Bild vom Lebenschenken, vom Werden
und von hingebender Liebe. Ich wandte mich um und sah hinein
ins Schwendital. Anter blauem Schleier schien es auszuruhen.
Jetzt sahen vor den Häusern seine Menschen, die Hände in den

Schoß gelegt und emporschauend zu den Bergen. Die aber
tauchten hinein in das Meer der Sterne und versanken in der

Nacht des Tals
In der Tiese läutete der Küster die Nacht herbei. And ich

wußte: Alles, was lebt, hat einen Tag seines Daseins verbracht
und ist näher gesetzmäßiger Auflösung.

Die Zubereitung der Nahrungsmittel und ihre Verdaulichkeit.
Der gesunde Organismus besitzt in hohem Grade die Fähigkeit,

verschiedene und verschieden zubereitete Nahrungsmittel gleich gut zu
verdauen, wenn es der Küche gelungen ist. die Speisen so auf den Tisch zu
bringen, daß sie den Appetit anregen. Ein gut gedeckter Tisch, appetitlich

angerichtete Speisen und anregende Gesellschaft helfen unter
Vermittlung der Seelenstimmung die schwersten und reichsten Mahlzeiten
verdauen. Appetitreizenbe Mittel und dem einzelnen Geschmack angepaßte

Kost müsse daher auch bei Diätvorschriften seitens des Arztes
mehr berücksichtigt werden: sie sind wichtiger als Verbote allgemein
für schwer gehaltener Speisen. Leicht verdaulich im idealen Sinn, d. h.
gut ausnutzbar und dabei nur kurze Zeit im Magen und Darm
verweilend bei geringerer Inanspruchnahme der Absonderung sind nur
wenige Nahrungsmittel. Zucker, Brot, Kartoffeln kommen diesem Ideal
am nächsten, dann kommen Eier und von den Fleischsorten der Schinken :

gekochtes Ochsenfleisch ist am schwersten verdaulich. Zusatz von Fett
bedingt ein längeres Verweilen der Speisen im Magen und Darm,
durch die kürzere Verweildauer wird die Ausnützung erhöht, Magen
und Darm aber mehr belastet. Die Verordnung bei chronischer
Darmträgheit, grobem Brot viel Butter beizumischen, ist falsch. Das Brot
kommt dann viel später und mehr verflüssigt in den Dickdarm. Es ist
schonender für die Verdauungsorgane und vorteilhafter, rohe Äpfel
und Birnen zu geben als Kompott, da nur bei rohem Obste gröbere
Stücke in den Dickdarm gelangen und diesen zur Tätigkeit anregen.
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W. WALZ - Optische Werkstätte -St.Oallen

OPTIK

MEIN NEUER VERKAUFS- UND AUSSTELLUNQS-RAUM

PHOTO
W.WALZ • Optische Werkstätte • St. Gallen
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Im Hochsommer

Duplexautotypie nach eitler Photographie von Konrad Heller.

Buchdruckerei Zollikofer & Cie. in St. Gallen.
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Onp>exautot)?pie nscli einer Pliotogrspìne von Xonraâ Heller.
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eidenbänder, Seidenstoffe

o o Seidenresten o o

Wwe. Früh & Sohn

oooooo

Hemden St. Gallen
Kragen
Krawatten Rosenbergstrasse 63
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G. SUTTER
ZUM .SPINNRAD, ST> GALLENMARKTGASSE 13

Spezial-Geschäft für fertige

Damen*, Herren*
und Kinderwäsche
Knaben-Konfektion
jeder Art bis zum Alter von 12 Jahren
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— Spezialität: —
Herrenhemden

nach Mass

Sport-Artikel.
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1. Montag

2. Dienstag

3. Mittwoch

4. Donnerstag

5. Dreitag

6. 5arnstag

7. 8onntsg

Montag

9. Dienstag

tv. Mittwoch

t t. Donnerstag

12. Dreitag

1). 8amstag

14. 5onntag

15. Montag

16. Dienstag

17. Mittwoch

18. Donnerstag

19. Dreitag

20. 8arnstsg

21. 5onntag

22. Montag

23. Dienstag

24. Mittwoch

25. Donnerstag

26. Dreitag

27. 8arnstag

28. 5onntag

29. Montag

30. Dienstag

31. Mittwoch
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eitiendänlier, 8eicIenMe
O O 3eiclenDe8ten O O

àe. fsüli 8- 8oliii

oooooo
Nemà Zt.Oàll
Kragen
Krââtten ko8eàrNtrs88e 63
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Zerren"

^DmkeDi-KcmfàtioDt
secier Art dis ^uin Alter von 12 Isdrsn
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— Zpechsàât: —
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	Im Sonnenhalb

