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N AZDAZNAN

Roki 7”7 LISTOPAD—GRUDZIEN 1929 Ne 1

Dr. 0. Z. Hanish. YFISI?. : iy
JESTEM WSZYSTKIEM POSROD WSZYSTKIEGO.

Ani w oddali, ani sam kroluje gdzie$ w przestrzeni;
jestem wszystkiem, patrze skro$ wszystko wsrod
[Swiatet i cieni,
jestem w wietrzyku porannym, ktory posrod tak
[biezy,
$piewem rzek, ktore bystro mkng do morskich
[rubiezy.

Drze w pocatunkach stonca i ptacze deszczu tzami;
jam wiosny fagodnem tchnieniem, ktére odmiadza
[zycie,
miodego ziarna zarodkiem, kwietnemi zapachami,
siodycz\g jestem piekna na ziemi ii w bieklicie.

Jam dzwiecznym -$piewem, ptactwa i drzewa lisci
[drzeniem,
wieczng zyciowg sitg we wszystkiem, co oddycha;

. jestem Wszechswiata harmonjg i duszy zachwyce-

[niem,
gtosem, co w duszy, szepce, gdy piekto zadz ucicha,

Jam Swiatto, co nie gasnie, mocy wieczystej trwanie,

. mitoSC przebaczajaca i prawo wieczne bez zmiany,

Bibl. Jagiedi.
1938 CK nz-



jam gtos, co ducha wiedzie i ducha zmartwychwsta-
iniby
jam wszystko posrod wszystkiego, przez ludzi Bogiem
[zwany.

Przetozyt T. Pyzel.

DO LUDZI DOBREJ WOLLI.

Mazdaznan jest nawrotem do starozytnej doktry-
ny filozoficznej Zoroastra. Doktryna ta jest Zzrodtem
wszystkich religij rasy aryjskiej. Mazdaznan gtosi
te wielka nauke w postaci przystosowanej do wyma-
gan wspodtczesnych, zgodnie z ,,Duchem Czasu“.

Brak rownowagi, nedza, choroba — gtosi Maz-
daznan — pochodzi z tego, ze jednostka prowadzi
zycie, niezgodne z prawami przyrody. Gdy jednak
powrdci do zasady prostoty i czystosci, i naprawi ble-
dy przesztosci przez prawidtowy tryb zycia, pozby-
wa sie wszystkich utrapien i osigga zdrowie i szcze-
$cie. Staje sie napowr6t dzieckiem przyrody i na no-
wo spozytkuje talenty i zdolnosci tak dla swego, jak
i ogdlnego dobra.

Cata nauka Mazdaznanu, zgodnie z Zend Awesta,
opiera sie na zasadzie czystosci mysli, czystosci stow
i czystosci czyndw. Wynika z tego druga zasada: zy-
cia czynnego, gdyz bez nieustannego wysitku niema
czystosci. ,,Kazdy czyn cztowieka powinien by¢ ak-

' (tem twdrczym“ — glosi Zend Awesta, a ,,JesteSmy
tu na ziemi, by uprawia¢ jg, by przemieni¢ pustynie
w raj, raj, godny na mieszkanie dla Boga i Jego
wspotpracownikéw*,

Mazdaznan twierdzi, ze w cztowieku drzemig



wszystkie zdolnosci, wszystkie taienty, niezbedne do
jego rozwoju, lecz ze zdolnosci te sg nieczynne. Przez
odpowiednig uprawe, przedewszystkiem cielesng pod
nadzorem ducha, a wiec przez odpowiednie odzywia-
nie, oddychanie, ¢wiczenia cielesne, meloterapje, eu-
genike, pobudzamy do zycia nieczynne dotychczas
osrodki, dzieki czemu wzrasta zakres naszej Swiado-
mosci.

Gtowng zasada catej nauki jest oddychanie. Od-
dychaé, to zyé — twierdzi Mazdaznan. Zastosowanie
gtebokiego i rytmicznego oddychania z koncentracjg
umystu, w krétkim czasie przyczynia sie do rozwoju
umystowego i moralnego, co jest rzeczg konieczng dla
kazdego, kto pragnie i$¢ naprzod z postepem.

Mazdaznan jest kluczem, otwierajgcym podwoje
skarbca przyrody. | kazdy, kto zastosuje jego wska-
zania i nauki, czerpa¢ bedzie z tego skarbca dowoli.

Wszystkie zagadnienia, wchodzace w zakres fi-
lozofji Mazdaznanu, sg poruszane w tem pismie.

DR. O. Z. A. HANISH.
MAZDAZNAN A NAUKA ZOROASTRA.

We wszystkich wielkich ruchach, ktore wykazaty
swg warto$¢, zagadnienie Zbawvienia nalezy
do najwazniejszych. Chrystus Zbawiciel $wiata i Nau-
czyciel nasz rozpoczat swe postannictwo w Galilei le-
czeniem chorych i pocieszaniem nieszczesliwych, Ma-
homet opierat sie na zdrowiu ciata, podtrzymywanem
przez modlitwe. Mojzesz wydat zbior przepiséw oczy-
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szczania ciala, zapewniajgcych zdrowie, a w czasie
zarazy uzyt nawet wizerunku krzyza i weza, azeby
wzbudzi¢ wiare w uzdrowienie. Wszystkie szkoty fi-
lozoficzne i religijne zajmujg sie w mniejszym lub
wiekszym stopniu cudownemi uzdrowieniami.
i Zaratustra, rozpoczynajac swe postannictwo, kto-
re miatlo na celu pojednanie zrézniczkowanych
i sprzecznych odtaméw starodawnych wierzen w Maz-
de ze swemi Swietemi Prawami i Zakonami, zaczat
od oczyszczania ciata przez uprawe, podobng do upra-
wy roli, majgcej na celu jej oczyszczenie. Nie zywit
on zadnych osobistych zamiaréw, nie usitowat
wprowadza¢ nic nowe go, lecz gtosit, ze przyszedt
wypetni¢ prawo i przepowiednie prorokéw. Zoro-
aster pragnat, by wiare, ktdérg wyznawano, wpro-
wadzono w zycie. Materjalizm tak pochtonagt wszyst-
kich,- ze zapomniano o prawdziwym celu zycia. Za-
niedbang glebe opanowaty rosliny pasozytnicze, kto-
re znieksztalcity piekne oblicze ziemi. Tam, gdzie
przedtem rozposcieraty sie rajskie ogrody, obecnie
zatruwaty powietrze katuze, gruzy roity sie od roba-
ctwa, zanieczyszczajagcego atmosfere wyziewami.
Powstawaly wskutek tego choroby ciata, obezwiad-
niajace umyst i powstrzymujace postep. Wszystko to
byto kolebkg zta i podporg panowania Przeciwnika.
Zaratustra zespolit w catos¢ harmonijng wielka fi-
lozofje Mazdaznanu i ofiarowat jg swym plemionom,
jako przewodnik zycia doskonatego na ziemi i jako,
narzedzie spotecznosci, przeznaczonej do wywierania
wptywu na istniejgce potegi, przyciagajace na ten
Swiat jedynie dobre zywioty, dzieki ,,dobrej mysli.



Zaratustra nauczat nietylko dobrej mysli i dobre-
go stowa, ale przedewszystkiem ,,dobrego czynu®, sam
dajgc przyktad przez prace na roli. Dla niego ziemia
jest podobna do kobiety, ktéra mija sie ze swem po-
wotaniem, jesli pozostaje bezptodna i starzeje sie bez
dzieci — a ktora czuje sie bezgranicznie szcze$liwa,
jesli daje zycie dzieciom pieknym i zdrowym. Wzo-
rem przeto Ainjahity glosi o prawdziwosci zasady
Mazdaznanu: ,Jestem tu na ziemi, by uprawiac ja,
by przemieni¢ pustynie w raj, godny stuzy¢ Bogu
i Jego wspotpracownikom na mieszkanie“. Rolnictwo
jest obowigzkiem Mazdaznanu i Zoroaster budzi na
nowo zajecie do uprawy roli, by dopomdéc ziemi do
ujawnienia jej bogactw. Moéwi o radosci, jakg odczu-
wa inteligencja ziemi i jej Frawashis (duchy), gdy
lemiesz zagtebia sie w glebe, gdy ziemia wytwarza'
ziarno i szczep winny, i jak okazuje swe niezadowo-
lenie, gdy pozostaje bezptodna.

Na podobienstwo ziemi, ktora pieknieje przez
uprawe i to tern bardziej, im wiekszag ma mozno$¢
przejawiania swych sit, ciato cztowieka powinno piek-
nie¢ i stawac¢ sie doskonalszem dzieki nieustannemu
wysitkowi i nieprzerwanej czynnosci. Praca zapew-
nia cztowiekowi nietylko korzystanie z bogactw zie-
mi, lecz takze zdrowie. Azeby wspdtdziata¢ z cztowie-
kiem w wypetnianiu jego obowigzkéw, ziemia wytwa-
rza zbawienne liscie, ktérych soki wypedzajg ,,pairi-
kas“ (demony), wzburzajgce mysl i usuwajace
,»drughs* z komorek cielesnych. Gdy kto ulegt poku-
som ztego, mégt udac sie o pomoc do zabiegéw wod-
nych, przepisywanych wedlug pewnych prawidet
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i formut, obliczonych na pobudzenie rozstrojonych
nerwow i oczyszczenie przecigzonej krwi.

Zaratustra wzbudzit zamitowanie do zdrowotnych
budynkow, do piekna w architekturze i krajobrazie.
W domostwie kazdego wiernego ptonat ogiern nietyl-
ko dla odstraszenia dzikich zwierzat, ale rowniez dla
oczyszczenia powietrza i usuniecia wilgoci, ogien bo-
wiem jest najpotezniejszym czynnikiem przetwarza-
nia zywiotow rozktadowych.

Ogien jest nietylko symbolem czystosci Mazdazna-
nu, lecz rowniez jedynym czynnikiem, ktérego poze-
rajgcym ptomieniem oddaje sie natychmiast wszyst-
kie odpadki, azeby Angromanjusz nie miatej zadnej
sposobnosci do niepozadanego rozgoszczenia sie
w btogostawionem ognisku domowem. Juz kilka ga-
fazek ,,baresma“ wystarczy, by przemieni¢ udreke
chtodnej i wilgotnej nocy w przyjemne ciepto. Uzy-
tek pachnagcego drzewa nie byt tylko zwyklg potrze-
ba, lecz wynikt rowniez z obowigzku religijnego
ochrony nozdrzy wiernych od skalania sie niepoza-
danemi wyziewami. W Mazdaznanie wszystko jest
zwyktg przezornoscig w mysl zasady, ze madrzejsza
to rzecz uprzedzi¢ niebezpieczenstwo, niz usuwac je,
szukano wiec Srodkéw, by zta unikngé. Gtoszono:
»Nietylko usun przyczyne, a skutek zniknie*, lecz
takze: ,,Uprzedzaj wszelka przyczyne*.

Zoroaster dat szczegétowe wskazowki zdrowotne.
Zanieczyszczenie zywiotdw uwazane byto nietylko za
grzech, lecz poczytywano je za $wietokradztwo, po-
niewaz mogto ono szkodzi¢ innym. Byt to grzech



przeciwko Duchowi Swietemu catego spoteczenstwa,
tak w znaczeniu duchowem jak i dostownem.

Zamitowanie do pracy i kultury ciata wzbudza
rychto dazenie do postepu, pragnienie odrodzenia
i dtugowiecznosci. Rzecz zrozumiata, ze kazda godzi-
na na jawie jest przedtuzeniem zycia. U Mazdejczy-
kéw wczesne wstawanie uwazano nietylko za wielka
cnote, lecz za obowigzek religijny. | rzeczywiscie na-
zywano ich ,wcze$nie wstajgcymi*. Baktarowie, czy-
li Baktrjanie — znaczy — zostajgcy wczesnie. Kaz-
dy dom miat kurnik i koguta, ktéry byt budzikiem.
Koguta uwazano za ptaka $wietego. Pjanie budzito
$pigcych o Switaniu. Wiekszo$¢ zadowalniata sie krot-
kim snem, dostatecznym do rozprostowania ciata
i rozluZnienia cztonkéw. Nagroda byta smuktos¢ i gib-
koS¢ postaci, wysoki wzrost, jasna cera, wielkie ja-
$niejgce oczy, bujne wiosy, ksztaktne oczy, usta, czo-
fo, nos, stopy i rece, dtugie ramiona, pieknie zaryso-
wane czaszki. Kobiety stynety, précz tego, z wysmu-
ktej kibici, dtugich i zrecznych palcéw, ksztattnych
piersi i delikatnej cery.

Przestrzeganie c¢wiczen religijnych zapewniato
Mazdejczykom stopniowy rozwoj wszystkich zmy-
stow i sit utajonych. Dzieki temu wszystkie dziedzi-
ny byty dostepne dla ich wnikliwych umstéw. Pozwa-
lato im to réwniez osiggna¢ powodzenie w sprawach
handlowych.

Mazdejczycy, Awestanowie albo Zoroastranie byli
przystowiowo znani ze swej prostoty obyczajow i pra-
wosci. Przestrzeganie tych cnét dawato im mozno$é
rozwigzywania wszelkich zagadnien ekonomicznych,
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osobistych i spotecznych, a réwniez pozwalato osig-
gna¢ panowanie nad sobg i chronito od zepsucia,
ztych natogéw i czutostkowosci, tak niebezpiecznych
dla miodziezy pici obojga w okresie dojrzewania
i rozwoju.

Mtodziez pici obojga traktowano na réwni i uro-
czyscie przyjmowano do spotecznosci przez opasanie
Swietym 'sznurem, symbolem zwigzku religijnego,
obejmujacego catg spoteczno$¢ Zoroastrjan czystej
krwi (krolewskiej) w jedng rodzing duchow, wywo-
dzacych sie od Boga.

Mezczyzna i kobieta sg rowni w matzenstwie i je-
$li matzonek jest panem domu, to matzonka jego pa-
nig. Jest ona towarzyszkg meza, ma te same prawa
i razem z nim kieruje gospodarstwem. Na mezczyzne
spadat obowigzek starania sie o Srodki do zycia przez
prace poza domem, kobieta za$ pozostaje przy ogni-
sku domowem, gdzie jej zdolnosci znajdujg zastoso-
wanie w gospodarstwie, sztuce kucharskiej, ubraniu
i zdobieniu, wychowaniu dzieci. Awesta na kazdym
kroku zaznacza, ze obydwie pici sg sobie rowne, roz-
nica polega tylko na ich wzajemnem uzupetnianiu sie.
Kobieta jest ozdobg domu. U Awestaniczykéw zajmu-
je ona o wiele wyzsze stanowisko, niz u Indéw we-
dyckich, Germanéw i Grekéw. U Mazdejczykéw ni-
gdy kobieta nie zeszta do roli stuzagcej lub niewolni-
cy, jak to sie dziato u wielu ludéw, ktére sie szczy-
city swag naukg i swemi zdobyczami duchowemi.

Dr. Whitnej, uczony orjentalista i krytyk syste-
mow religijnych starozytnych i wspotczesnych, kté-
rego dorobek naukowy o wielkich systematach reli-



gijnych Swiata starozytnego jest powazany przez
wszystkie szkoty, mowi: ,,Doktryna Zoroastry jest
jedng z najbardziej godnych uwagi z posréd istnie-
jacych, tak pod wzgledem wplywodw, jak rowniez
wartosci. Posréd wszystkich religij starozytnego
Swiata cywilizowanego byfa najszlachetniejszg i naj-
bardziej godng podziwu ze wzgledu na gtebie filozo-
fji, uduchowienia i czysto$ci zasad“,

Dr. O. Z. A. Hanish.
POKARM A INTELIGENCJA.

Prawidtowe odzywianie jest pierwszym . warun-
kiem zdrowia i sprawnosci ciata, zdrowie za$ jest
podstawg wszelkiego rozwoju harmonijnego tak pod
wzgledem cielesnym, jak umystowym i moralnym.
Wynika z tego, ze jesli chcemy sie rozwija¢, powin-
niSmy przedewszystkiem zwazaC na odzywianie sie.

Badajac dzieje ludzkosci, dochodzimy do przeko-
nania, ze rasa aryjska, do ktorej nalezymy, osiagne-
fa wyzszy niz inne rasy stopien rozwoju, a to dzieki
temu, ze zwracala uwage na rodzaj pozywienia
i w wyborze miata na celu rozwdj czynnosci mézgo-
wo-pacierzowych i gruczotowych. Czynnosci te sg
zwigzane z jednej strony z odzywianiem a z drugiej
z oddychaniem.

Cztowiek pierwotny, azeby dawac sobie rade w zy-
ciu, potrzebowat silnych miesni, a zatem pozywienia
posilnego. Jednakze przy oddychaniu postugiwat sie
tylko dolng czeScig ptuc i przez to rozwijat tylko te
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os$rodki mozgowe, ktdre sg zwigzane z popedem ciele-
snym. W miare jednak, jak cztowiek coraz wiekszg
zwracat uwage na wybor pozywienia, zmysty jego do-
skonality sie, oddychanie stawalo sie coraz bardziej
Swiadome i rytmiczne i budzito w jego mozgu osrodki
intelektualne.

Ustroj, posuniety w rozwoju, nie moze trawic
i przyswajaC tego samego pozywienia, co cztowiek
pierwotny, bliski zwierzecosci. Pisarz, ktory naprzy-
ktad, pochfania wielkg ilos¢ biatka i ttuszczu, zatraca
oryginalno$¢ mysli, a jego moézg staje sie maszyna
do powtarzania wyuczonych frazeséw. Chcac utrzy-
maé¢ na odpowiednim poziomie czynnosci mdzgowe
i rozwija¢ sie nieustannie tak pod wzgledem umysto-
wym jak i moralnym, cztowiek powinien odzywia¢ sie
jedynie energjg zasadniczg, zawartg w pokarmach,
a odrzuca¢ tkanki grubsze.

Odzywianie mozgu zalezy od oddychania, wchia-
niania wydzielin gruczotowych i od pozywienia ma-
terialnego. W czasach dzisiejszych nietylko ogot lecz
takze higjenisci i lekarze zwracajg na to mato uwagi,
w mylnem przekonaniu, ze praca umystowa wymaga
takiego samego mniej wiecej pozywienia, co wysitek
mieSniowy. W istocie rzeczy cztowiek, pracujacy u-
mystowo, Kktory pragnie podtrzymac i rozwija¢ by-
stros¢ umystu, potrzebuje pozywienia o wiele tresciw-
szego.

Sprawa odzywiania jest najwazniejszym czynni-
kiem wi badaniu rozwoju ludzkosci. Dzieje ludzkosci
stajg sie zrozumiate z chwila, kiedy poczynamy brac
pod uwage stopien, w jakim ludy, wystepujace
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w tych dziejach ulepszaty i przysposabiaty swe po-
zywienie.

Klasycznym przyktadem sg wsrdd owadow pszczo-
ty. Krélowa, ktéra jako poczwarka nie rézni sie wca-
le od robotnic, otrzymuje pozywienie odmienne przy-
gotowane i przedwstepnie pozute przez robotnice.
Dzieki tej krolewskiej papce, przerobionej i lekko-
strawnej, poczwarka podlega szczeg6lnym przemia-
nom. Dojrzewajac, staje sie matka catego panstwa,
natomiast robotnice sg bezpiciowe, zotnierze i samce
otrzymujg takze pozywienie osobliwe.

Wszystko co sie dzieje w ciele, odbija sie na umy-
$le. Rola, jakg odgrywa w zyciu trawienie, ma zna-
czenie o0 wiele wigksze, niz sobie wyobrazamy i to,
nietylko w zyciu codziennem, lecz przedewszystkiem
w zyciu duchpwem, o ktérem wielu ludzi mniema,
jakoby byto niezalezne od ciata.

Zdarza sig, ze genjusze i najsilniejsze charaktery
wpadajg w nieuleczalne btedy, ktére sg nastepstwem
btachych z pozoru niedomagan fizjologicznych. Gdy-
bySmy zwrdécili wigkszg uwage na odzywianie, usune-
libySmy, w wiekszosci wypadkdw, przyczyne nerwo-
wosci i zarazem zniechecenia, gorgczkowosci. Wystar-
czy zbadac szczerze samego siebie, azeby znaleS¢ w
dziejach wiasnego zycia liczne przypadki tego rodza-
ju, fatwo za$ popemi¢ gruby btad przez mniemanie,
ze wielcy ludzie sg w mniejszym stopniu podlegli pra-
wom fizjologicznym. Niestety, zaden cztowiek, cho-
ciazby najbardziej uzdolniony, nie moze wytamac sie
z pod praw przyrody. | jezeli nie mozemy zaprzeczyé
wptywu ducha na ciato, to réwniez nie mozemy za-



przeczy¢ wplywu odwrotnego: MENS SANA IN
CORPORE SANO. Jezeli badamy dzieje religijne,
nie stajgc wytacznie na ptaszczyznie duchowosci (spi-
rytualizmu), widzimy jasno, ze zatozyciele religji
aryjskiej opierali swe nauczanie na odpowiedniem
odzywianiu, czy to Mojzesz, Zoroaster, wreszcie Chry-
stus, czy Mahomet.

U starozytnych ludéw cywilizowanych wodzowie,
krélowie, kaptani i kaptanki podlegali nadzwyczaj
Scistym przepisom odzywiania, ktére zmierzaty do
rozwiniecia zdolnosci umystowych, wzbogacenia ma-
drosci i przytomnosci umystu.

Sposéb odzywiania sie wedlug MAZDAZNAN‘u
wyrdznia sie ze wszystkich systemdow wspdtczesnych,
gdyz oparty jest na wzajemnem oddziatywaniu in-
teligencji i odzywiania sie. Kazda okolica mézgu jest
w tgcznosci z odpowiedniemi narzgdami ciata, a prze-
to kazda czynno$¢, wykonywana przez ten narzad, be-
dzie odbijata sie w mdzgu i odwrotnie. Jezeli usuwa-
my jaki$’narzad, odpowiadajgca okolica mozgu sta-
je sie nieczynna, jezeli znéw pewna okolica mozgu
zostanie zagrozong, wtedy odpowiedni narzad ciele-
sny unieruchomieje. Pokarmy dziatajg rozmaicie na
rézne narzady a przez to réznie na okolice mézgu. Ja-
sng przeto jest rzecza, ze jednostajny pokarm nie
moze wywota¢ oryginalnych mysli i uczu¢ delikatnych,
a pokarm ciezki nie pozwala na ruchliwo$¢ mysli.
Azeby mysle¢ jasno, swobodnie i tatwo, azeby, jak
to mowia, pomnozy¢ sie i stac sie mistrzem we wszyst-
kich dziedzinach, ktére nam lezg na sercu, powinni-
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$Smy spozywaé pokarmy tresciwe, zdrowe, lekkostra-
wne i rozmaite.

Celem MAZDAZNAN'u jest wzniesienie cztowie-
ka na wyzszy stopien rozwoju, a przeto z ZASADA-
Ml ODZYWIANIA zwraca sie on przedewszystkiem
do tych, ktérzy krocza razem z postepem, do praco-
wnikébw na niwie ducha. Stowa nasze nie sg przy-
puszczeniami, ani owocami osobistych poszukiwan,
lecz utozonym sumiennie systemem wedtug doswiad-
czen niezliczonych pokolen. f

MAZDAZNAN uznaje nastepujgce zasady:

1) odzywianie si¢ i rozwdj mézgowy sa w bar-
dzo Scistej zaleznosci;

2) odzywianie sie cztowieka inteligentnego nie
moze i nie powinno by¢ czynnoscig mechanicz-
ng;

3) czynno$¢ wchianiania ptodéw przyrody ma na
celu nietylko przyswojenie sobie ciat namacal-
nych, grubych, lecz przedewszystkiem wydoby-
cie z nich energji zasadniczej, sity zyciowej,,
przejawiajgcej sie jako won, smak i $wiezos¢.

Jednak nawet w najnowszych dzietach, omawia-
jacych sprawe odzywiania sig, ktére to dzieta uwien-
czyly autoréw stawg, podane sg tylko ilosci matcr-
jalne ciat przyswojonych, nie powiedziano za$ nic
0 ich wartosci energetycznej i ich sile zyciowej.

Zgodnie z trzema wyzej przytoczonemi podstawo-
wemu zasadami, cztowiek postepowy powinien.

1) tak sie urzadzi¢, by pokarm ozywiat prace umy-

stowg zamiast uniemozliwiac ja;

2) uwazac odzywianie sie jako czynno$¢ tworcza,
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ktorg powinno sie wspomagac przez skupienie
mysli;

3) nauczy¢ sie przygotowywaé pokarmy samemu

i dobiera¢ je odpowiednio do skfadu ich, po-
znaé wreszcie doktadnie ich oddziatywanie na
ciato.

Rozpoczniemy od drugiego punktu. Cztowiek inte-
ligentny nie powinien odzywiac sie mechanicznie. Po-
karm stuzy do réznych celéw: do podtrzymywania
cieptoty ciata, do zastepowania zuzytych komoérek, do
0CzyszCzania organizmu przez wspomaganie czynno-
ci, wydzielajacych resztki i odpadki, rzecz wazna
przeto, by rozrézniaé rozmaite rodzaje pokarmow.
'Energja np., otrzymana ze skrobi, nie jest wcale po-
dobna do energji, wydobytej z ttuszczu lub biatka.

Ciato nasze jest podobne do bardzo czulego i zto-
zonego pieca, w ktérym cieptote powinno sie podtrzy-
mywac z wielka pieczotowitoscig i roztropnosciag. Nie
trzeba ani zamato kfas¢ na ogien, ani zbytnio roz-
grzewaC. Rzecz zrozumiata, ze nalezy przyzwyczaic¢
sie do spozywania niezbednej jedynie ilosci pokar-
mow, przez co niedopuszczalny do gromadzenia sie.
ciat ttuszczowych, jakotez unikamy nadmiernej cie-
ptoty. Trzecia cze$¢ tego, co sie zwykle jada, wystar-
czy zupetnie i przyniesie wiekszg korzys¢, niz cala
ilos¢. Jadanie z obojetnoscig nie przyczynia sie do
naszego rozwoju. Jezeli nie powinno sie dziataé ni-
czego nieSwiadomie, tembardziej przy jedzeniu na-
lezy zwazac na to, co sie robi. Skupiajmy przeto uwa-
ge na dobroczynnem dziataniu spozywanych pokar-
mow, rozkoszujmy sie niemi, gdyz jesli zmysty nie

P



znajduja w nich zadowolenia, caty ukiad nerwowy
cierpi na tem. Jedzenie z pospiechem jest bezpozy-
teczne, a ten, kto siada do stotu ze ztym humorem,
nie otrzymuje nic z dobrodziejstwa pokarméw; le-|
piej wtedy zmieni¢ godzine positku.

Starozytni Arjowie, azeby unikngé roztargnienia,
jadali w milczeniu. Ta madra zasada, spotykana dzi$
jeszcze wsrdd ludu, pozostawita Slad w postaci mo-
dlitwy przed jedzeniem. Zwyczaj ten siega najda-
whniejszych czasow aryjskich, na wiele wiekdéw przed
pojawieniem sie chrzescijanstwa.

Czlowiek, ktory przez ¢wiczenia oddechowe rozbu-
dzi w osobie zdolno$¢ skupiania sie i intuicje’, osigga
coraz wiekszg Swiadomos$¢, staje sie mistrzem same-
go siebie i kierownikiem swego przeznaczenia.

Nalezyte skupienie nadaje myslom naszym o0so-
bliwg site, ktdéra wspotdziata z trawieniem, utatwia
przyswajanie i daje $wiadomos$¢ tych czynnosci. Na-
rzady nasze, wspomagane mysSlami,pracujg tatwo
i przyjemnie, natomiast nastepstwem obiadu, po-
chlonietego w roztargnieniu, jest ociezatos¢ mysli
i brak zapatu. Skupianie uwagi przy jedzeniu przy-
nosi niewiarogodne wprost korzysci: jadamy wtedy
mniej i lepiej, uczymy sie panowania nad sobg i wy-
strzegamy sie nieumiaru, rozwijamy apetyt i smak
w wyszukiwaniu jaknajbardziej odpowiedniego po-
zywienia. Ciato coraz wiecej staje sie odpornem, czy-
stem, i odpowiedniem do urzeczywistnienia naszego
indywidualnego postannictwa na ziemi.
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Dr. 0. Z. A. Hanish.
PORZUCCIE.

Wszystko jedno, czy dla przyjemnosci, czy dla ko-
rzysci, lecz gdy porzucimy wiele rzeczy, przyspieszy-
my napewnp swoj rozwoj.

Nazbyt czesto umyst nasz jest w niewoli prawdzi-
wego chaosu poje¢, ktére gromadzimy zewszad na
wiasng szkode.

Porzuccie wszystko, co nie moze was natchngé
ani ozywic.

Porzuccie wszystkie mniemania, o ktérych wiado-
mo z doswiadczenia, ze nie majg podstaw.

Porzuécie wszystkich ludzi, ktérzy kracza ztowrdz-
bnie, przepowiadajgc wam upadek i katastrofe.

Porzuccie tradycyjne sktonnosci do rzeczy urojo-
nych a $miesznych.

Porzuccie to stare, zbutwiate mniemanie, ze prze-
znaczeniem ludzkos$ci jest zy¢ w chorobie, grzechu,
nedzy i cierpieniu.

Porzuccie steoretypowe: ,,Ciezkie czasy“, ,,biede,
., koniec Swiata“.

Porzuccie wszystkie te gtupstwa i jak syn marno-
trawny, odrzuccie od siebie-resztki niewiedzy i za-
bobonéw, powstancie w catym majestacie i wroécie
do Ojca, gdzie wszystkiego jest poddostatkiem
i w nadmiarze.

Porzuccie wszystkie rzeczy, ktére gorycza napet-
niajg serca wasze i wiodg was na manowce.

Porzuccie to wszystko i patrzcie prosto przed sie-
bie.
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Ufnos¢ w Bogu, ktory jest w was. zdecyduje o wa-
szem Przeznaczeniu.

A. WILUSZ.
ZRODLO MAZDAZNANU.

Za oceanem i w Europie moéwi sie coraz gtosniej
o symbolicznych pertach Ainyahity, na ktérych opart
swojg religje Zaratustra. Mazdaznan jest wcielong
myslg Mistrza, jest wezwaniem do ogdlnej amnestji,
a wiec uwolnienia sie od choréb, grzechu, troski, nie-
$wiadomosci, zabobonu i ubostwa. Mazdaznan ma za-
pewnie swoim adeptom indywidualne wyzwolenie,
uczy nas gtebi modlitwy, odstania sposoby zdobycia
zdrowia i dlugiego zycia. Mazdaznan rozpala w du-
szach naszych storice zadowolenia i rado$¢ zycia. Maz-
daznan jest objawieniem dla tych wszystkich, ktérzy
przeszediszy zwyciesko przez zawody zyciowe, zna-
leZli sie na Sciezkach Pana nad Pany i zrozumieli pet-
ng warto$¢ swego ,,ja“ | staje im sie w mys| stow
Zbawiciela jasnem to, ,,czego’oczy jeszcze nie widzia-
ty i uszy nie styszaty“

Niezmordowanym apostotem Mazdaznanu stat sie
w ostatnich 50 latach D-r O. Z. A. Hanisch. Krzepki
ten starzec o miodzienczej pogodzie twarzy, wycho-
wat sie w bogobojnej rodzinie arjanskiej u stop tan-
cucha gér Ghin - Ghan. Po zdobyciu trzech doktora-
tow (medycyna, filozofja, prawo) —odbywa 7 razy
podr6z naokoto ziemi. Jako lekarz i filozof pragnat
pozna¢ ludzko$¢. Przezyt dwie wojny i cztery rewo-
lucje. Jako nauczyciel wystgpit najpierw w Rosji, po-
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zniej w Austrji, Wihoszech, Szwajcarji i Niemczech.
Los nie poskapit mu ciezkich doswiadczen, a nawet
prze$ladowan. Zbolaty wyjechat do Ameryki, gdzie
pracowat nad udoskonaleniem gatunkéw roslin i ras
zwierzat. W r. 1900 wystapit w Chicago w roli apo-
stota nowego $wiatopogladu i zgromadzit dookota sie-
bie tysigce wielbicieli.Od czasu wojny przebywa w Los
Angelos w Kalifornji i wzbogaca literature szere-
giem cennych dziet. W ostatnich miesigcach wybrat
sie znobw z zywem stowem do Europy. Po rewelacyj-
nych wyktadach we Francji, Holandji, Niemczech,
Czechach i Hiszpanji, przyjechat w dniu 20-go b. m.
na stowianski zjazd ,,Odrodzenia“ do Warszawy.
Przybyt do wolnej i niepodlegtej Polski, by takngcym
wiedzy rozwigza¢ zagadki bytu i wprowadzi¢ nas sza-
rych zjadaczy chleba w $wiat odrodzenia duchowego
i fizycznego. Ciekawa ta, a nimbem jakiegos wzrusza-
jacego, krolewskiego majestatu promieniejgca po-
sta¢, glosita nam ewangelje mitosci i budowy dosko-
natego cztowieka. c. c. n.

Dr. M. Betheréwna.
DR. HANISH NASZYM GOSCIEM.

Od 1929 roku rozpoczyna istnienie Stowianski
Zwigzek Mazdaznan. Data powyzsza tgczy sie z ra-
dosnem dla nas wydarzeniem przyjazdu do Polski na-
szego kierownika Dr. O. Z. Hanisha.

Uznat on, ze Polska dojrzata do przyjecia wiel-
kiej filozofji zycia Mazdaznan, jak rowniez i wypet-
nienia zadan prawdziwego odrodzenia. Przybyt do
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Polski w celu ozywienia oraz skupienia w jeden stru-
mien rozbiezne dotychczas poczynania ludzi dobrej
woli, i wskazat nam droge postepowania w najblizszej
przysztosci.

Przed zawitaniem do nas, wielki nauczyciel od-
wiedzit Czechy, Francje, Hiszpanje, Hollandje, An-
glje. Do ostatniego kraju zostat zaproszony przez
rzagd Macdonalda, w 16 miastach wygtosit 64 odczyty,
na ktérych gromadzito sie do 5.000 stuchaczéw. An-
glja staje w ostatnich czasach na czele krajow, sze-
rzacych ideje Mysli Tworczej.

W walce jednak o wyzwolenie ludzkosci z nedzy,
nieSwiadomosci, choréb — brakowato w szeregach ar-
mji Mazdaznanu synow wielkiej czesci rasy biatej —
Stowian. Coprawda w Czechach juz od lat kilku ist-
nieje zrzeszenie, brakowato jednak Polski, Rosji i in-
nych. Kierownik nasz wierzy, ze odrodzenie Stowian-
szczyzny rozpocznie sie w Polsce i obejmie Rosje i in-
ne kraje stowianskie.

Aby Mazdaznan osiggnat zupetne powodzenie, po-
trzeba mu jeszcze serdecznego tonu stowianskiego,
ktory poruszy serca ludzi dobrej woli na ziemi i za-
pali ptomienie bezinteresownej, ofiarnej Mitosci
wszechs$wiata.

Do nich wiasnie przemawiat Nauczyciel w War-
szawie w sierpniu b. roku o cztowieku, jako krysta-
lizacji Nieskoriczonnosci, Odwiecznej Inteligencji, o
Zyciu Wiecznem, ktérego skrawkiem jest Dzi$, o roz-
woju i zdolnosSciach cztowieka.

I ku tym, ktérzy walczg o Pokoj na ziemi, Od-
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wiecznej Prawdy i celu szukaja, ku tym Mazdaznan
sie zwraca.

ZJAZD W PRADZE.

W celu zblizenia i lepszego porozumienia sie
z braémi Stowianami, podajemy artykut w jezyku
stowackim. Dr. Hanish pracuje, aby sie cata ludzko$¢
zlata w jedng rodzing, a my dopomagamy, pracujac
wspolnie z najblizszymi Stowianami.

Juraj Kazamek.
SJEZD V PRAHE.

Prisiel som z Nemeckd do Prahy na vseslovansky
»Mazdaznan kongress* a za osem dni som stuchat od-
city Dr. O. Z. A. Hanisha z Los Angelos. Kazdy den
boly tri odcity : prva o 7 hodine rano, druha o desia-
tej a tretia o 7 vecer. Dr. Jindrich Sucek, poslanec
représentant ,,Mazdaznan“ pre vsetky slovanske sta-
ty a jeho pani sedeli spotu s majstrom Dr. Hanishom
na podiume e vel'k sala Dievcenskeho gimn. bola za-
plnena obecenstvom asi 800 dusi, ktére sa sislo z ce-
leho sveta, aby poculi odcity Dr. Hanisha. Na prave.i
strane Dr. Hanisha stato piano a pri nom pianistka
si. Terezia Brauckmannova, ktdra sprevadzala spevy
a évicenia. Pri nej stal 15-rocny mlady virtuos na
klavir Julian Karoly, ktéry po kazde odcicie zahrat
jednu skladbu, okrem neho este traja huslisti, pani
Dr. Rauthova, pan prof. Bluma zo Svajciarska a mo-
ja malickost'. Pri kazdej prednaske jeden z nas hus-
listov zahrat solo. Mazdaznan vel'mi vysoko cenni hud-.
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bu. Dr. Hanish prednasal a ucil nas ako mame zit',
aby sme boli zdravi, bohati a st'astni, ako dosiahne-
me vsetky nase tuzby. V obecenstve boli 1‘udia z Ho-
landska, z Nemecka, z Anglie, Ceskoslovenska, Pol'-
ska atd‘. Mnohi cestovali (podrézowali) s Dr. Hani-
shom z mesta do mesta #okial im peniaze stacili a len
potom sa neradi vratili domov. Ja som stuchat vyse 40
odcity Dr. Hanisha, ale este ani vtedy som nemal
dost'. Citil som, ze to vsetko je este iba zaciatok. Na
kazdej prednaske sa clovek nieco noveho nauci. Z Pra-
hy Dr. Hanish pojde prenasat do Bratislavy a inych
ceskoslovenskych miest. VV oktobri pride nazpat' do
Ameriky a budp tarn prednasat’' po Spoj. Statoch a
Kanade.

Mazdaznan je nie Ziadna viera, zadna spoldcnost’,
ziadna sekta, alebo loza. Mazdaznan je filozoficka na-
uka zitia, a je nicim neohranicena. Kazdy clovek si
moze z Mazdaznanu vziat' to co potrebuje. Mnohi na-
si citatelia budu mysliet, ze robim Mazdaznanu re-
klamu, ale to ma ani nenapadlo. Mazdaznan nas ne-
potrebuje, ale naopak my ho po”rebujeme a zvlaste
my Slovaci potrebujeme Mazdazrian.

My Slovaci sme boli zle vychovani. Slova ,,Buta
Tot" v Madarcie znaci ,,Hlupy Slovak™ a ,,Tot nem
Ember ,,Slovak neni clovek™ nam este i dnes preka-
zuju v nasom pokroku. Preto my podcenujeme este
i dnes sami seba.

Mazdaznan pripravuje l'udstvo pre buducnost,
uci nas a ko vzdy rovijat' nove a nove komurky v na-
som modzgu. Doteraz l‘'udia potrebovali len 40 — 50
komurek ich modzgu a ostatnych 10.000 komurek le-
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zalo uhorom. Mazdaznan nas nauci ako dychom a cvi-
cenim privedieme i ostatne komurky do ruchu a ako
nase komurki rozvinieme.

Ked' Pudstvo pozna samo seba tak sa vysviline do
ohromnej vysky a utvori z nasej planety opravdovy
raj. O piekoPko kratkych rokov pozname vsetko, cty-
ri hodiny prace kazdy den nam postaci, aby sme sa
spravne uzivili i svoje rodiny a ostatny cas budeme
venovat' sebe, pre vlastne zdokonalenie, zabavu. Stroje
(maszyny) budu konat vsetku pracu, preto slovenski
robotnici pripravuju sa, osamostatnite sa, lebo o nie-
koPko rokov nebude pre vas ziadnej prace. O niekoPko
rokov zmizne pre Pudstvo vsetka diaPka a hlbka, bu-
deme moct' vidiet' a shovarat! sa s 1'udmi na Marsi
na Jupiteri a inych planetach a tu na nasej planete
bude tak prijemne zit'. Nebudu ziadne hranice, zia-
dne dane, len bratstvo Pudstva a laska jedneho clo-
veka k druhemu.

VIl MIEDZYNARODOWY WSZECHSWIATOWY
WEGETARIANSKI KONGRES W CZECHOSLO-
WACII.

Delegaci Dr. M. Betcheréwna i inz. B. Sobolewski.

Szczesliwg byta mysl urzadzenia Kongresu nie
w wiclkiem miescie. Mate miasteczko, Kamienica —
Szenau, Slicznie potozone w gorach Sudetach, na gra-
nicy $laska stynie jako gtéwna siedziba przemystu
szklanego. Spotzycie bliskie wszystkich uczestnikow
umozliwiato daleko szybsze porozumienie sie i spo-
kojniejsze opracowanie bogatego programu, niz by to
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byto mozliwe w wielkiem, hatasliwem miescie. Kulmi-
nacyjnem miejscem byto otwarcie zjazdu na szczycie
gory 800 m. wysokiej, ktore sie odbyto w niedziele 7
lipca o godz. 1-szej po pot. Obszerna weranda byta
przepetniona przeszto 300 uczestnikami. Poniewaz po-
srodku szczytu przebiega granica, to niejeden z uczest-
nikow stat jedna nogg w Czechach, druga na Slasku
niemieckim.

Przemawiali delegaci 16 narodéw i poruszali spra-
wy przyrodoleczenia i reformy zycia. Niemiec okre$lat
znaczenie stowa ,,Wegetarjanizm®. Okazalo sie ze
u rozmaitych narodéw jest ono r6zne. Jarosz, to jest
cztowiek, ktory sie stara zy¢ w harmonji i zgodzie
z prawami natury. Wobec tego homo sapiens nalezy
nazywac cztowieka, ktory zaczat zy¢ rozsadnie, z tan-
cuchdéw, ktére sobie sam natozyt, stara sie uwolni¢ i
szuka sit w tej pracy ku wolnosci i oswobodzeniu sie.

Stowo jarosz jednoczy tych ludzi. Przedstawiciel
Butgarji twierdzit, ze jarstwo jest pierwszym stop-
niem wyzszego zycia, ktére do braterstwa ludzkosci
w socjalnem znaczeniu tego stowa prowadzi. Cztowiek
jest wtedy zyjacym promieniem stonca, w sercu ma
mitos¢, w umysle — Swiatto, a w duszy — wolnos¢.
Anglik cieszyt sie, ze mogt przywita¢ uczestnikow tak
blisko nieba, podziwiat liczebno$¢ zgromadzonych i za-
znaczyt, ze tego rodzaju zgromadzenie w jego ojczy-
Znie, gdzie najwiecej sie miesa spozywa — byto-by
niemozliwe. W referacie wygtoszonym przez D-rke
Ruzicka z Pragi, byta poruszona sprawa osiedli, re-
formy agrarnej i racjonalnej gospodarki domowej na
roli, ktéra powinna stuzy¢ punktem wyjscia prawdzi-
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wej kultury, kultury zdrowia i szlachetnego rozwoju
jednostki; w czem udziat i stosunek kobiety jest de-
cydujacym.

Nastepnego dnia przyjeto rezolucje:

1) w kazdag druga niedziele we wrze$niu wygta-
szaC przez radio w calej Europie odczyty o jarstwie;

2) przygotowac propagandowe, wychowawcze fil-
my;

y3) zatozy¢ miedzynarodowe biuro dla wszystkich

jarskich wydawnictw. d. c.n.

Dr. O. Z. A. Hanish.
BLYSKI MYSLOWE.
Pomagaj sobie, niebo ci pomoze — oto maksyma,
ktora nigdy nie straci na wartosci.

Wyraza¢ swe mysli, to rzecz naturalna, lecz na-
rzucaé je innym, dowodzi braku wyrozumiatosci i to-
lerancji.

Istotnem jest nie to, co ludzie méwig, lecz co ro-
big; nie to, co mOwig o mnie, lecz co robig dla mnie.

W zesztym roku sprzedano 30 miljonow biblij na
catym Swiecie. Jak bardzo ludzko$¢ postepuje w cno-
cie ,,na papierze*.

zycie proste jest zyciem, doskonatem. Lecz naj-
dtuzsza jest droga od prcfetactwa do prostoty.

Upadek jest rzeczg ludzka. Upas¢ nie jest ciezkim
grzechem. Lecz kto nie podniesie sig, jest zwyciezony.

24



Zwycieza, kto trwa.

Wolnosci nie mozna nikomu nakazaé. Mozna ja
tylko objawi¢, a kazdy moze czyni¢, jak mu sie po-
doba.

Zbiory na catym Swiecie przewyzszajg oSmiokrot-
nie zapotrzebowanie. A ilez jest gtodnych?

Gdyby kazdy cziowiek, zdolny do pracy, pracowat
4 godziny dziennie, bytoby to az nadto dla wykonania
wszystkiej pracy Swiata.

ROwnos¢ pracy — to zasada wigksza, niz rownosc¢
podziatu débr.

Jezeli pragniesz czego dokona¢, stéj na swych no-
gach i badZ zawsze czynny.

Kazdy dzien jest niedzielg dla kgg;o, kto kazdego
dnia jest w komunji ze swym Bogiem.

By¢ szczesliwym w zyciu, to znaczy przejawiac swe
zalety, zdolnodci i talenty dla dobra jaknajwiekszej
liczby tudzi.

zycie zwykle wiekszosci ludzi polega na odczuwa-
niu zmystowem, sensacji. Istnieje jednak zycie obja-
wienia, ktore jest glosem Boga, przemawiajgcym po-
przez nasze serca.

Dr. O. Z. A. Hanish.

ODDYCHANIE.

Przychodzg na cztowieka chwile, kiedy chciatoby
sie rzuci¢ wszystko i przychodzg chwile inne, kiedy



jesteSmy petni zapatu. Zapat ten powstaje przez NA-
TCHNIENIE, odebrane podczas rozluznienia cieles-
nego, chociazby$my nie byli tego $wiadomi. Gdyby
przyroda nie przychodzita nam z pomocg, nigdy nie
dosztibySmy do kresu naszych do$wiadczen. Poniewaz
stale musimy by¢ zaopatrzeni w energje, nalezy uzu-
petniac ja, nalezy napetnia¢ na nowo wodotrysk zy-
cia. Cztowiek, ktory zachowuje zimng krew i przytom-
nos$¢ umystu w kazdem zdarzeniu, jest jednostka, od-
dychajaca z natury petng piersia, gteboko, rytmicznie
i rownomiernie. Dla niego jest to rzecz zwykta, gdyz
byt poczety w pomysinym pradzie oddechowym. Czto-
wiek o krotkim oddechu traci fatwo glowe, jest stale
naprezony, skarzy sie ustawicznie na warunki i wy-
magania czasu, nie domyslajac sie, ze sam jest twor-
cg swych zgryzot i ze od niego tylko zalezy uzdro-
wienie.

Jezeli czujecie, ze wasza zdolno$¢ oddechowa jest
niedostateczna, fatwo sie meczycie, pamietajcie, ze
na oddychanie nalezy zwroci¢ wiekszg uwage i ze
nalezy oddycha¢ gteboko nawet poza ¢wiczeniami,
ktore niebawem poznacie, gdyz ¢wiczenia te sg $rod-
kiem do osiggniecia wyzszego poziomu rozwojowego.
Jesli meczycie sie oddychaniem powolnem i gtebo-
kiem, to dowdd, ze ptuca nie sg nalezycie rozwiniete.
Wtedy obowigzkowo powinniscie oddychac jaknajcze-
Sciej petng piersig. Sg to ¢wiczenia fizyczne, zewne-
trzne, jednak dopiero po przezwyciezeniu wszelakiego
rodzaju naprezen ciata, bedziecie je mogli prawidto-
wo wykonywaé, to jest, po osiggnieciu rozluznienia.

Odziez powinna by¢ lekka i luzna, azeby ciato by-
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to zupetnie swobodne. Podczas oddychania nie nalezy
wysilac sie. Z poczatku wydychajcie, pozniej wdychaj-
cie gteboko, jednak w zwykty sposéb. Oddychajcie sie-
dzac, idac, podczas jedzenia i picia, w czasie pracy
i w czasie zabawy — oddychajcie, oddychajcie. Im
wiecej oddychacie, tem bardziej polepszacie obieg
krwi i potegujecie jej utlenienie. Krew sie oczyszcza
a ustr6j ma mozno$¢ wprowadzenia w gre narzadow,
ktorych pole dziatania jest bardzo szerokie, jedno-
cze$nie przytem wydalacie z siebie zuzyte materjaty
i odpadki, ktérych nagromadzenie w ciele jest przy-
czyna rozleniwienia i ospatosci. A jesli stale bedziecie
oddycha¢ w ten sposob, usuniecie z siebie ostabienie
i zniechecenie. BadZcie wytrwali, oddychajcie co go-
dzinge w ciggu kilku minut, pomatu, azeby stopniowo
przyzwyczai¢ ustroj do gtebokich oddechéw. Rozwdj
miesniowy piersi sam przez sie nie dowodzi bynaj-
mniej wielkiej zdolnosci oddechowej, ktorej miarg
jest jedynie swoboda i tatwosc.

Kultura ciata, w ktérej nie uzgodniono oddycha-
nia z postawami i ruchami ciata, niema rzeczywistej
wartosci. Nastepuje wowczas rozwoj pewnych mie-
$ni, lecz zazwyczaj ze szkoda innych narzadéw. Gdy
zaniechamy ¢wiczen na pewien czas, ciato wraca samo
przez sie do poprzedniego potozenia. To samo mozna
powiedzie¢ o wszystkich rodzajach miesienia, ktérych
wyniki sg tylko przejSciowe. Oddychanie za$, ktore
wiasnie podtrzymuje obieg krwi, dziata na miesnie za
posrednictwem uktadu nerwowego, z ktdrego czerpig
swg istotng site i zaopatrujg sie nig w odpowiednim
czasie i odpowiedniej ilosci. Zazwyczaj sitacz 0 wy-
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datnych migsniach, cierpi z powodu powikfan wewne-
trznych i nie stuzy za przyktad ani wytrwatosci, ani
bogactwa duchowego. Nie sama tylko sita mig$nio-
wa podnosi ciezary i zdobywa rekordy, lecz przede-
wszystkiem sita zyciowa, wprowadzona do ciata przez
oddychanie. Zto tego Swiata nie tkwi w Swiecie sa-
mym, w jego bytowaniu przedmiotowem, lecz jest ono
w nas w takim stopniu, w jakim podtrzymujemy je
w sobie, w swej wyobrazni i ujawniamy je na ze-
wnatrz.

Jak chetnie uciekamy w gory, gdzie tatwiej moze-
my zjednoczy¢ swe sity z sitami przyrody, zachwyce-
ni czarem niebosieznych szczytdw i czystoscig powie-
trza! Z jaka luboscig btgdzimy wzdtuz samotnych
rzek, chwytajac petng piersig tagodne tchnienia orze-
Zwiajgcego wiatru! Z jakim zachwytem pieScimy
wzrokiem bezmiar uciszonego morza lub igrajgce i
szemrzace stodko fale! | jakze nie byloby szczesciem
chtona¢ gtebokiemi tykami to orzeZzwiajgce powietrze,
jesli cenniejsze ono od wina najbardziej szlachetnego!
Jest ono dawcg wytchnienia. Azeby je znalez¢, nie po-
trzeba wybiera¢ sie w dalekie wedréwki, gdyz sita
cudowna jest tuz, wokdt nas, tam, gdzie jesteSmy.
Wystarczy, azeby przyciggnac-jg ku sobie i to jest
zadaniem $wiadomego oddychania. d.c.n.

Otrzymalismy od Dra O. Z. A. Hcmisha:

Ukochany przyjacielu!

Myslg jesteSmy z Wami i bliskimi Waszemu ser-
cu, i zyczymy Wam petni powodzenia we wszelkich
poczynaniach. Oby nie braklo Wam energji do osig-
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gniecia szczytow odrodzenia i do pracy nad Narodem,
ktoéry w obecnej chwili ma dokona¢ wielkiego dzieta
dla dobra Ludzkosci.
Czas nadszedt. Teraz trzeba walczy¢ i zwyciezaé.
Wasz sercem
Nauczyciel.

Dr. O. Z. A. Hanish.

PORADY NA JESIEN.

Pazdziernik i Grudzien to miesigce odpowiednie
do odrodzenia ukfadu gruczotowego.

Korzysta¢ z kazdej okazji wyjscia na Swieze po-
wietrze i zaczerpnaC kilka gtebokich oddechéw. Po6t
albo godzina marszu w rzezwem, $wiezem powietrzu
jesienne’'m ozywia lepiej niz jedzenie, tembardziej, je-
$li dbamy o automasaz i nacieramy cate ciato od cza-
st! do czasu petrolatem, olejkiem migdatowym lub in-
nym.

Nie spieszy¢ sie z cieplejszem ubieraniem sie,
zwihaszcza, jesli kto pracuje w miejscach zamknietych
i ogrzewanych. Lepiej przy wychodzeniu na dwor
bra¢ na siebie ciepte palto.

Stara¢ sie, by w sypialni okno stale byto pot-
otwarte nocg, a przynajmniej cze$¢ gorna nawet
w razie chtodéw. Nie zaszkodzi jednak zapali¢ w pie-
cu, tak, azeby powietrze bylo suche.

Krotkie kapiele gorace z chtodnym natryskiem, lub
polaniem na zakonczenie sg bardzo wskazane w tej
porze, réwniez nacieranie si¢ mokrym recznikiem.
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Natury nerwowe nie powinny jednak naduzywac ka-
pieli zimnych, ktére moga wptywaé ujemnie na ukfad
Nerwowy.

Pielegnowanie stép jest na czasie. Moczy¢ co-
dziennie wieczorem stopy w goracej wodzie, do ktorej
mozna dodac sody, soli albo kilka kropel olejku au-
stralijskiego. eukaliptusowego. Po namoczeniu pola¢
wodg zimng, wytrze¢ na sucho, wymasowac i natrzeé
kilkoma kroplami olejku migdatowego stodkiego.

Jesien darzy nas wielkg rozmaito$cig ptodéw przy-
rody. Unikaé przeto jednostajnosci w pozywieniu.
Kazdy pokarm inaczej dziala na ustrdj, chociazby
nawet pod wzgledem chemicznym zawierat te same
sktadniki. Rzecz wazna jednak, by przy jednym i tym
samym positku nie jada¢ wiecej nad trzy potrawy.

Unika¢ jednoczesnego jadania owocow i jarzyn.
Sa wolweczas trudno strawne i powodujg kisnienie
Kto cierpi na nadmiar kwasOw, powinien wogo-
le owocow unika¢, oprécz ananasa, ktérego sok ma
podobne wiasciwosci, co sok zotgdkowy.

W Polsce jesteSmy skazani na wyrzeczenie sie cen-
,nych owocéw potudniowych. Banany, pomarancze, wi-
nogrona sg niedostepne prawie dla kieszeni wiekszo-
ci. Oprécz tego w ostatnich czasach zaczynajg poja-
wiac sie na rynkach zagranicznych nowe owoce i ja-
rzyny: avocado, mamos, mango, guyavas, papayas,
chirymoyas, okra i inne. Nalezy ich zada¢, azeby zmu-
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si¢ do uprzystepnienia kazdemu nabywanie tych nad-
zwyczaj wartosciowych ptodow.

Dla nerwowych: selery, kalafjory, szpinak, kuku-
rydza, ziemniaki pieczone w popiele, karczochy.

$niadanie jaknajskromniejsze, przedewszystkiem,
jesli nie pracujemy ciele$nie. Dwa jabtka albo grusz-
ki pieczone, albo gotowane w parze w naczyniu zam-
knietem, troche stodkiej $mietanki, szczypta cynamo-
nu, gatki muszkatatowej albo gozdzikéw (w dawkach
homeopatycznych), i dwa sucharki ,,dough-gods*, oto
pozywny, a nie obcigzajacy zotgdka positek poranny.

Wspomniane ,,dough-gods®, czyli biate pieczywo
dekstrynowane albo pieczone specjalnie (p. Mazdaz-
nan — Zasady odzywiania) sg wskazane na caty rok,
lecz nadewszystko rano i wieczorem zima.

Ogolne prawidto odzywiania, réwniez na ten se-
zon: pierwszy positek z owocdw albo soku owocowego
z gorgcg wodg, w potudnie sataty z kawatkiem chleba
albo potrawg zbozowg, wieczorem jarzyny i jedna al-
bo dwie potrawy gorgce, gotowane albo pieczone.

Chleb biaty na drozdzach albo na zakwasie nie
wiele jest wart i powoduje ociezatosé. Najlepszy
sposob, azeby poprawi¢ jego wartos¢, kupi¢ Swiezy,
pokroi¢ na cienkie kromki i przypieka¢ powoli w pie-
cu, azeby zdekstrynowa¢ go zupetnie. Jesli jest na-
zbyt twardy, rozmoczy¢ w goracej wodzie. Chleb pet-
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nowartosciowy ,,Arjana“ bez drozdzy wypiekany juz
jest w Warszawie, za$ ,,doughgods* bedg wkrotce.

W razie zakwaszenia ustroju, unika¢ owocow,
przedewszystkiem kwasnych.

Olejek eukaliptusowy australijski jest jednym
z najlepszych wyciggéw, odkazajgcych ustrdj. Zarzu-
cajag mu, Ze zanadto podnieca serce. Rzeczywiscie eu-
kaliptus w stabych dawkach, trzy krople na szklanke
wody, pobudza czynnosci serca./Na Kiszki i zotadek
dziata jako niezrownany $rodek oczyszczajacy; ozy-
wia dziatanie bton Sluzowych i usuwa robactwo we-
wnetrzne. W tym celu pi¢ naczczo, rano albo wieczo-
rem, szklanke wody goracej z trzema kroplami olejku
przez kilka dni, dtuzej albo krdcej, stosownie do sa-
mopoczucia i temperamentu. Nie nalezy jednak nadu-
zywaé, gdyz ostabia nerki. W razie zazigbienia, kata-
ru, ptuka¢ gardto wodg goracg z olejkiem i naciera¢
szyje i piersi na noc olejkiem.

Jesli czujemy sie Zle, jesteSmy ociezali, zniechece-
ni do zycia, wszystko krytykujemy, to znak, ze ustrgj
jest zanieczyszczony i ze nalezy odtozy¢ tyzke na jakis$
czas. Wystarcza szklanka gorgcej wody samej albo
z sokiem owocowym. Natomiast oddychajmy wiecej;
krotki post 24—36-cio godzinny (po ktérym nie nale-
zy odrazu opychac sie a przeprowadzic¢ krétka djete)
przywraca dobre samopoczucie, rados¢ zycia i zapat
do pracy. Mussolini, jak sam powiada, nieustanng
energje zawdziecza temu, ze w tygodniu posci stale
przez dwa dni.
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