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ROZMYSLANIA ,,MANTRAMY*
Gtosne tajemnice szczesScia, odrodzenia i tworzenia siebie.
J. Kochanowski.

..,A ktoby chciat wszystkiego rozumem dochodzi¢
| zginie i nie bedzie umiat w to ugodzié. X

Adam, Wilusz.

Dusze w duszach aniotow przewodnikow maja,
Od siebie jak pochodnie tak sie zapalaja.

kg

Szczescie jest naturalnym obowigzku kwiatem,
Swojg zawsze powinno$¢ spetniaj chetnie zatem.

*

Swiat ci nie da poezji i piesn cie nie wzruszy,
Jesli jej nie piastujesz w swojej wiasnej duszy.

*

Szczesliwi, ktdrzy nosza muzyke w swej duszy

I Swiatu jg jasnemi Spiewajg czynami,

Arfa wowczas eolska cudu akordami

Nawet gtazy milczace symfonjg poruszy.
W nieSmiertelnosci zagtebiam sie fali,
Znika pojecie czasu i przestrzeni —
Boskich sit storice w mem wnetrzu sie pali,
Bom $wiattem Swiatta, Krélem Duchem Cieni,
Wszechbytu jadrem i duszg cztowieka,
Co o swym celu na ziemi pamieta,
Radosnie przeto rozrywa zadz peta...

W cichej ekstazie do Boga ucieka.
Akc. Nr:. 1?2.2£//
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MAZDAZNAN.

Mazdaznan jest nauka zupetng, teoretyczng i prak-
tyczng, ktora omawia wszystkie prawa przyrody, kieru-
jace zyciem i rozwojem harmonijnym jednostki. Obej-
muje krélestwo cielesne, umystowe i psychiczne. Ma na.
celu przedewszystkiem wyzszy rozwoéj jednostek typu
aryjskiego rasy biatej.

Nie jest niczyjem nauczaniem osobistem. Poczatki je-
go siegaja kilku tysiecy lat przed erg chrzescijanska. Je-
go metody postepowania i zastosowania sg zawsze zgod-
ne ze wspotczesnoscia.

Nie ma zadnego zwigzku ani materjalnego, ani mo-
ralnego z zadng instytucja, zrzeszeniem, organizacjg po-
lityczng, finansowag lub religijng.

Zaptadnia wiele ruchow i Srodowisk, ktore dzieki swej
czynnosci, 'mniej lub wiecej Swiadomej, przyczyniajg sie
do rozprzestrzeniania utamkdéio nauczania oryginalnego,—
nauczanie to stoi poza wszystkiemi ruchami. Najwyz-
szym jego celem jest wyzwolenie ludzkosci przez wyzwo-
lenie jednostki.

Mazdaznan jest systemem toychowawczym, ktory
uprzystepnia praktyczne srodki rozwoju i doskonalenia sie
przez wysitek osobisty. Podstawowg jego zasadg jest, by
wszystko, co stuzyé moze do loychowania, ksztatcenia,
nauczania, byto dostepne bezwzglednie dla kazdego.

Mazdaznan uczy przedewszystkiem mysle¢ prawidto-
wo. Mysl jest sitg, tworzacag wszystko, co istnieje; azeby
za$ mysle¢ praioidtowo, trzeba budzi¢ nieczynne jeszcze
oérodki mézgowe. Srodkami pomocniczemi ku temu jest
umiejetno$¢ oddychania, skupienie mysli, meloterapja, od-
powiednie odzywianie, uprawa cielesna, eugenika. Wszyst-
kie te rzeczy sa omawiane na pogadankach, odczytach, do-
stepnych dla wszystkich i zoe wkasnem czasopi$mie.



DOKTRYNA ZOROASTRA
w pierwotnej czystosci i prostocie.

Pierwsza mysla, nasuwajaca sie na wzmianke 0 nau-
ce Zoroastra, jest ,,Cze$¢ ognia“. Dla ludzi, Zle uswiado-
mionych pod tym wzgledem, batwochwalcza cze$¢ ognia,
i stonca jest gtéwng zasadg religji Zoroastra. Wyznaw-
cy tej religji istotnie postugiwali sie ogniem, jako najdo-
skonalszym symbolem Boga Wszechmocnego, Wszech-
obecnego i Wszechwiedzacego. Stonce, jako najpotezniej-
szy i najwznio$lejszy przejaw ognia, byto osrodkiem, wo-
kot ktorego obracat sie caty rytuat zaratustrjanski. Jednak
ogien poza symbolicznem znaczeniem stuzyt do celéw zu-
petnie praktycznych. Na ohtarzu kazdego awestanskiego
ogniska domowego ptonat ogien, w ktdry rzucano wieczo-
rem wszystkie pozostatosci jedzenia z catego dnia. Te
,ofiary skiadaty sie gtownie z mleka, maki, jarzyu
i wszystkiego tego, co mogto sie zepsue przez noc. Nie-
strawnosci i innych niedomagan trawiennych unikano
bardzo starannie. Na oftarzu rodzinnym spalano takze ka-
dzidlo w celu oczyszczania powietrza. ,,Cze$¢ ognia“ byta
i jest jeszcze zatozeniem najbardziej praktycznem a jed-
noczesnie o wzniostym symbolizmie. W istocie rzeczy da-
lekie jest to od batwochwalstwa przyrody, jak twierdzi
to chetnie tylu znanych pisarzy.

ASHA, czyli Czysto$¢ jest najwyzszem prawem Za-
ratustryzmu. Prawo to stosowano w zyciu codziennem
w najréznorodniejszy sposéb. Obrzadek chrztu, ktory
sprawowano nietylko raz, jak w naszych koSciotach chrze-
Scijanskich, lecz wielokrotnie w zyciu kazdego cziowieka,
byt zabiegiem higjeny. Istniato kilka odmian chrztu, od-
powiednio do poér roku, a stosowano je celem oczyszcza-
nia. Przepisy odzywiania byty wynikiem bardzo gtebokiej
mys$li i odznaczaty sie drobiazgowoscig i dokfadnoscia.
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Swiadcza one o madroéci prawodawcéw Zaratustryzmu.
Praktyczna znajomo$¢ chemji byta podstawg przepiséw
odzywiania, a najdokfadniejsza czystos¢ ich gtébwng zasa-
dg, na co ustawicznie silny kladziono nacisk.

Symboliczne namaszczanie ciata, bedgce w uzyciu ry-
tualnem w chrze$cijanstwie, w Zaratustryzmie byto prze-
prowadzane jako $rodek, polepszajacy zdrowie ciata dzie-
ki lepszej czynnosci naskorka.

Zaratustryzm jest tak przepojony idejg czystosci, ze
wszelkie zanieczyszczenie powietrza, wody, ziemi jest wy-
raznie zabronione. TrupOw ani nie grzebano ani nie pa-
lono. Grzebanie zakazato ziemie, a palenie — powietrze.
Trupy kifadziono w ,,dakhmas®, czyli ,wiezach milczenia*“.
Wieze te nie miaty dachu, tak ze sepy moglty wlatywaé
do Srodka i pozera¢ ciata. Trupy zwierzat, znalezione na
polu, kfadziono na skaly takze w tym celu, azeby zostaty
pozarte. Gdyby zostawiono je na ziemi, zakazityby glebe.

Stare powiedzenie — ,,Czysto$¢ jest pokrewna Swigto-
$ci“, nie ma wartosci w religji Zoroastra. Tu czysto$¢ jest
utozsamiona ze Swietoscig. ,,Ashem Wohou*, czyli ,,Swie-
tos¢ (Czystos€) jest najwyzszem Dobrem® jest jedng
z najstynniejszych modlitw Zaratustryzmu.

Modlitwy w religji Mazdy majg inne znaczenie i za-
stosowanie niz w innych religjach. Wszystkie litanje, we-
zwania i formutki sg utozone wedtug zasady wibracji. Za-
ratustrjanin dobrze zdawat sobie sprawe, ze btaganie Maz-
dy o wzgledy nie zda sie na nic. Zamiast tego sposobu
miat lepszy, doskonalszy, uzgodniony z prawami nauko-
wemi. Pewne drgania (wibracje) wywierajg wpltyw na
pewne osrodki nerwowe. Dzieki wypowiadaniu i $piewa-
niu wezwan i modtéw rozwijaty sie te osrodki, przez co
caty ustréj odczuwat dobroczynne skutki modlitwy. Szcze-
golnie korzystne jest oddziatywanie tychze na mozg. Prze-
to pobozny Zaratustrjanin, ulepszajac czynnosci ustrojo-
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we, odpowiadat wtasnie motdliwy. To jest rzeczywiste za-
stosowanie zasady: ,,Pomagaj sobie, a niebo ci pomoze*.

Co do czystosci zaratustrjanskiej, to przytoczymy je-
szcze zdanie oficjalne, wypowiedziane przez uczonych ba-
daczy: ,,zaden nardd starozytny na Wschodzie nie osigg-
nat takiego stopnia czystosci i wzniostosci mysli religij-
nej, jak nar6d awestyjski, starozytni Persowie, ktérych
potomkowie nazywajg sie Parsami. Nigdzie nie spotykamy
poje¢, ktoreby wyrazity w taki sposob i tak czysto ideje
jedynobdstwa. Nigdzie pojecie Bostwa nie jest tak wol-
ne od zabarwienia ludzkiego, nigdzie strona czysto du-
chowa religji nie jest rozwinieta tak doktadnie i Scile.
Fakty te juz wystarczajg do wzbudzenia powszechnego
zajecia sie ta religja, ktore bedzie tern wigksze, gdy sie
dowiemy, ze religja ta jest wynikiem dtugiego rozwoju
mysli Swiadomej i systematycznej. Bytoby trudng rzecza
znalez¢ inny nardd, ktéry osiggnat w podobnych warun-
kach tak wysoki poziom $wiadomos$ci etycznej i moral-
nosci*.

Zasady Zaratustryzmu byly wytozone w catej petni
w Zend-Awescie. Mowimy ,,—byty*, gdyz catkowity tekst
Awesty, ktéry byt przechowywany w $Swigtyni w Perse-
polis, zostat zupeinie zniszczony przez Aleksandra Wiel-
kiego. Skiadat sie z 21 ksigg. Po odbudowaniu cesarstwa
Perskiego po $mierci Aleksandra zebrano jedynie kilka
utamkow Awesty i te, tgcznie z niedoktadnemi streszcze-
niami, przechowywanemi w pamieci przez kaptanéw, two-
rza Aweste taka, jakg posiadamy w chwili biezacej.
Z dwudziestu jeden ksigg Awesty catkowitej pozostato
tylko trzy i to niepetne. Tem wiekszym napetnia nas po-
dziwem, ze utamki te, ktére doszty do nas, sg wprost cu-
downg rewelacja.

Wyraz Awesta oznacza ,,Stowo zywe* a Zend — ,,wy-
jasnienie*. Jezyk, w ktorym pisane sg te ksiegi, niekto-
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rzy uczeni nazywajg awestyjskim, awestyckim, czyli je-
zykiem stowa zywego, lub tez Zend — jezykiem wyjasnien.
Ta ostatnia nazwa zdaje sie by¢ najodpowiedniejsza. Sto-
wo Zend jest takze nazwg plemienia, zamieszkujgcego
Keshzoares (krainy) zachodnie, po6tnocne i potudniowe.
Poczatkowo przebywato ono na wysokich ptaskowzgoérzach
Bakrjany. Przypuszczajg, ze plemie to posiada podobizne
Awesty oryginalnej, a takze tekstu, zwanego ,,Prawem
Niepisanem*.

Awesta gtosi nauke o dwoistosci w przyrodzie. Zto
i Dobro sg rozmieszczone roznie w réznych rzeczach. Dwie
wielkie potegi: Mazda i Angromanjusz walczg ustawicz-
nie i wszystkie zjawiska we Wszech$wiecie sg zwigzane
z jedng potegg albo z druga. Zdawatoby sie, ze ideja Awe-
sty nie jest monoteistyczna, lecz dualistyczna, jednak ten
dualizm obejmuje tylko zycie przejawione. Absolut
(Brahman) (ind), Ain Soph (kabata) nie dajg sie po-
ja¢. Nie mozna Go okreslic. Ani jest ani nie jest. Sta-
jac sie jednak Bogiem, Jedynym, Najpierwszym, Pier-
wiastkiem Tworczym, Mazdg (Brahma), Myslag Tworcza,
Dobrem Najwyzszem, Swiattoscig, wytania z siebie bie-
gun przeciwny, Angromanjusza, szatana w pojeciu chrze-
Scijanskiem. Byt nie jest do pomyslenia bez dwu przeciw-
legtych biegunéw: Dobro - Zto, Byt-Niebyt, Swiatto-
Ciemnos¢ i t. d. Od chwili, w ktérej Angromanjusz zbun-
towatl armje archanielskg do walki przeciw Panu Bogu,
sam Mazda wiedzie rycerzy Czystosci i Sprawiedliwosci
w walce ze ztem. Angromanjusz, zda sie, piastowat w ser-
cu swem usilne pragnienie odzyskania wzgledéw Mazdy
i wogoble walczy przeciw Niemu tylko wtedy, gdy poto-
zenie zmusza go do tego.

Swiat teologiczny i naukowy pomatu dochodzi do prze-
konania, ze Awesta jest Zzrodtem, z ktérego judaizm, chrze-
Scijanstwo, a w nastepstwie i mahometanizm czerpaty pet-



ng garscig. Aweste mozna uwazac jako istotne zrédto po-
je¢ o niebie, piekle, aniotach, archaniotach, szatanie,
zmartwychwstaniu, nieSmiertelnosci i wielu innych zasad-
niczych poje¢ religijnych, ktére posrednio chrzeScijan-
stwo zawdziecza judaizmowi. Giebokie zmiany, ktorym
ulegt judaizm podczas wygnania i po wygnaniu, ma tyl-
ko jedno wyjasnienie, mianowicie zetkniecie sie zyddéw
z zaratustrjanami na ziemiach Nabuchodonozora. Poza-
tem chrzedcijanstwo ulegato wplywom Zaratustryzmu
przez stykanie sie z kultem Mitry, ktéry to kult zostat
pozniej wchioniety przez chrzescijanstwo.

Jeden z przepisow Awesty, ktéry wptynat silnie na
chrzescijanstwo, jest nierozerwalno$¢ matzenska. Jeszcze
dzi$ kosciot katolicki nie uznaje rozwodu. Wszystkie $lu-
by, przyrzeczenia, obietnice i umowy sg przez Aweste
uwazane za $Swiete i umowy te przez zywe stowo wigzaty
tak samo, jak gdyby byly zawarte na pismie.

Sluby matzenskie byly szczegdlnie u$wiecone; ztama-
nie ich byto naruszeniem prawa czystosci. Ten poziom mo-
ralny tworzy zupetne przeciwienstwo z kupczeniem nie-
wolnikami, praktykowanem przez inne cywilizacje i kul-
tury starozytnosci, do ktorych nalezata takze i Judeja
Salomona.

Inne Sciste przykazanie Awesty to wieksza cze$¢ dla
bogactw ciuchowych niz doczesnych tego Swiata. To po-
jecie byto silnie uwydatnione w pierwotnem chrzescijan-
stwie z tg jednak roznica, ze Awesta nakazuje: ,,Nie sta-
raj sie o bogactwa tego $wiata z uszczerbkiem bogactwa
duchowego®. To pojecie nie wyklucza wcale zdobywania
débr doczesnych ani postepu materialnego. Poprostu
wskazuje na konieczno$¢ zdobywania wszelkiego dostat-
ku materjalneg6 muczczwie. Wielu chrzescijan pierwotnych,
a nawet czionkéw chrzescijanstwa wspdtczesnego odrzu-
ca bogactwo i dobra tego Swiata i przechodzi przez zycie-
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w oczekiwaniu chwaty, ktora im przypadnie w udziale
po $mierci. To odrywa ich zupetnie od zycia, wprowadza
w Swiat teoryj i odbiera im wszelka zdolno$¢ do walki
z doczesnemi materjalnemi sposobami dziatania S$wiata
handlowego, w ktérym zyjemy.

Jedna z zasadniczych cn6t, na ktéra religja Zaratustry
kfadta ustawiczny nacisk, bylo wstawanie o Switaniu.
Przyzwyczajenie to wpajano w miodziez starozytnych Per-
sow. A poniewaz kogut jest tern stworzeniem, ktore wsta-
je wraz ze stoncem i budzi $pigcego, przeto posta¢ koguta
byla zwigzana z obrzadkiem religijnym tej nauki. Dzi$
jeszcze wyobrazenie koguta ma swe poczesne miejsce
w obrzgdku masonskim, podobnie jak wiele innych sym-
boléw zaratustrjanskich, czyli mazdejskich. Na koscio-
fach chrzescijanskich widzimy réwniez nierzadko podobi-
zne koguta.

W ramach tego krotkiego zarysu nie sposéb zbadac
mnogosci praw religji Zoroastra, dotyczacych Czystosci
mysli, stdw i czyndw, mimo to mamy niezachwiang pew-
nos¢, ze to, coSmy powiedzieli, wystarczy, by czytelnicy
nasi mogli poja¢ w ogdlnosci istote doktryny, ktorej nau-
ki tworzg podwaliny naszej moralnosci.

Dr. 0. Z. A. Hanish.

HIGJENA ZYCIA CODZIENNEGO.
Wstep do dzieta ,,Nauka Oddychania i Sztuka zycia“.

Przed rozpoczeciem wyktadoéw o nauce oddychania kaz-
dy powinien przyswoi¢ sobie kilka prawidet zasadniczych

Czasopismo Mazdaznan bedzie stale podawac artykuly i cen-
niejsze prace, dotyczace starozytnej doktryny Zoroastra. W na-
stepnym numerze zamie$cimy wartosciowa prace Rabindranatta Ta-
gore.
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zycia codziennego. Przedewszystkiem pamietajmy, ze teo-
rja i praktyka sg dwiema rdéznemi rzeczami i ze niedo$¢
jest pozna¢ teorje, ale trzeba zastosowac jg praktycznie.

Zdajemy sobie sprawe z tego, ze czas jest bardzo cen-
ny i ze pielgrzymka nasza na ziemi trwa bardzo krétko.
Wiek obecny, ktéry jest wiekiem rozumu, wymaga od nas
coraz wiekszego wysitku, a prawo dziedzictwa bedzie sie
odtad dostawac¢, — nie cztowiekowi miesni — a cztowie-
kowi nerwéw i mézgu. W miare jak odkrywamy sity przy-
rody i zaprzegamy je do pracy, musimy budzi¢ drzemigce
w nas zdolnodci i talenty, izby podota¢ warunkom byto-
wania i uzyska¢ swojg cze$¢ ze skarbow, przeznaczonych
dla nas przez ducha czasu.

Zyjemy w epoce energji mézgowej, powinnismy prze-
to usilnie sie stara¢ o S$rodki, ktére pomogg do jaknaj-
szybszego rozwoju tych sit.

Istnieje niezliczona ilo$¢ metod i kazda zachwala swo-
ja skuteczno$é. W gruncie rzeczy nie majg one jednak
zadnej prawie wartosci, tak jak wiele wynalazkéw tech-
nicznych, opartych na przestankach czysto teoretycznych,
a nie na dojrzatej idei.

Trzeba byto porzuci¢ wszystkie te metody, jedng po
drugiej i szuka¢ innych, bardziej zgodnych z prawami na-
turalnemi, a nawet odgrzebaé¢ archiwa starozytnych cy-
wilizacyj i odszuka¢ tajemnice ich kultur, gdyz pomimo
nauki dzisiejszej bytoby zuchwato$cia z naszej strony
przedsiebra¢ takie dzieta, jak Piramidy, Sfinks, Colosseum,
Labirynt, kanat przez Sachare i tysigc jeden innych cu-
downosci, 0 ktorych méwig nam najnowsze odkrycia, a kto-
remi przemawia do nas z epopeji wiekOw starozytnosc.
Nieraz zadajemy sobie pytanie, jak ludzie tacy, jak So-
krates, Pythagoras, Apolonjusz, zdotali osiggna¢ taka po-
tege intellektu i tak wysoki poziom moralny. Gdyby zdo-
bycie tych cn6t zawdzieczali studjom akademickim, mo-
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glibySmy dzi§ przescigna¢ ich tatwo, gdyz nie ulega wat-
pliwosci, ze wspdiczesne sposoby nauczania zaémiewajg
wysitki pedagogiczne przesztosci, nie mowigc juz o bibljo-
tekach naszych, muzeach sztuki i innych, z ktérych mo-
zemy korzysta¢ dowoli, a ktore to zaktady nie S$nity sie
nawet starozytnym, jak nie $nit sie telegraf bez drutu
i radjo.

Jaka przeto droga starozytni osiggali madros$¢ i potege
mysli?

W ten sam sposéb, w jaki i dzi§ mozemy je osiagnac.
Nieliczni przynosza je z sobg na Swiat, inni w pewnej
mierze zdobyli je dzieki okolicznosciom zewnetrznym, lecz
wiekszos¢ moze je osiggna¢ tylko przez skoordynowany
wysitek osobisty. W kazdym jednak wypadku wynik do-
datni nastepuje dzieki natchnieniu i oddychaniu.

Kazdy, kto zgtebia nauke zycia Mazdaznanu, tak, jak
podana zostata w Nauce oddychania, szczerze, bez osobi-
stych ambicyj, majac przed sobg wyzsze cele, ten odkry-
je droge do wyzszej kultury, ktorej zdobycie zalezy od
zdrowego ustroju i skupienia mysli.

W nauce oddychania Mazdaznan nie kusi sie o obja-
wienie czego$ niestychanie nowego i cudownego, lecz po-
daje wskazdéwki, jak osiggng¢ wyniki.

Przed rozpoczeciem naszych dwunastu wyktadéw o od-
dychaniu i o gimnastyce prosimy naszych uczniéw o sto-
sowanie nastepujacych prawidet:

Oddychania rytmicznego nie nalezy przeprowadzac
przed tem, nim sie opanuje ¢wiczenia wydechowe i nie
osiggnie sie sztuki zupetnego oprdznienia ptuc az do ostat-
niego tchnienia, bez najmniejszego wysitku i naprezenia.
zeby oprézni¢ ptuca zupetnie i bez najmniejszego wysit-
ku, zwalniamy z naprezenia migsSnie powierzchni ciafa,
szczek, karku, piersi, brzucha, nog, rak, $ledzac i wspo-
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magajac myslowo te czynnos$¢, rozluzniajgc stopniowo
kazde miejsce ciata i ciagle powoli wydechajac.

zeby rytmiczne ¢wiczenia oddechowe przyniosty ocze-
kiwane korzysci, nie powinny trwaé¢ dtuzej nad trzy do
pieciu minut; ¢wiczenia za$ wydechowe, ktore przerabia-
my trzy do pieciu razy dziennie, moga trwac dtuzej, sto-
sownie do potrzeby i skutecznosci.

Cwiczenia wydechowe mozna wykonywaé rano i wie-
czorem w postawie lezacej lub kleczacej, przed i po po-
tudniu stojagc, w potudnie siedzac.

zeby wzbudzi¢ whasciwe wibracje wtedy, kiedy sg nam
potrzebne, przerabiamy c¢wiczenia wydechowe przez wy-
powiadanie jednym tchem zdania lub strofki tak dtugo,
dopoki nie dojdziemy do wypowiadania catych okreséw
dtugosci mniej wiecej Modlitwy Panskiej bez zatrzyma-
nia sie, to jest bez zmiany oddechu.

Na wzér podajemy kilka strofek:

Ojcze nasz, ktorys jest w Niebiesiech,
Niech rozbrzmiewa imie Twoje,
Niech przyjdzie krolestwo Twoje,
Niech wola Twoja wciela sie tak w niebie jak i na ziemi,
Udziel nam dzi§ stowa Twego i odpu$¢ nasze winy
Tak, jak my odpuszczamy naszym winowajcom.
BadZ naszym przewodnikiem wsrdd pokus
I wyzwol nas od btedu.
Niech sie tak stanie!

Jesli wypowiadanie catej modlitwy jednym tchem
sprawia nam trudnos$¢, nie zmuszajmy sie, lecz przerwij-
my w potowie dla nabrania spokojnie powietrza w ciagu
czterech sekund.

Azeby unikng¢ jednostajnosci bezmys$inego moéwienia,
przytaczamy jeszcze kilka przyktadow:



12

KONTEMPLACJA.

Bog ciato nasze obrat na swoje mieszkanie,

Lecz ciato, jako krysztat, bez brudu i skazy —
Jakze cierpie¢ On musi, gdy namietno$¢ wstanie
| szerzy sie ptomieniem niszczacej zarazy!

W mych oczach Bdg sie jawi i Swiat mi otwiera,
W mysli kazdej mej czystej moc Jego kroluje —
On widzi, kiedy w sercu mysl sie rodzi szczera,
On sadzi, co dusza rozwaza i czuje.

W tym ostatnim przykiadzie zatrzymujemy sie po
pierwszym czterowierszu dla nabrania powietrza przez
cztery sekundy.

Te lub inne strofki, wedtug upodobania, wypowiada-
my trzykrotnie, co wymaga mniej wiecej trzech minut
czasu. Wydechy przeprowadza¢ mozna albo podczas pra-
cy, albo idac. Gdy warunki otoczenia nie pozwalajg na
mowienie gtosno, wypowiadamy wersety szeptem.

A. Mickiewicz.
Kazda mys$l dobra, jak promien, powraca
Znowu do Ciebie, do zrodta, do storica
I nazad ptynac, znowu mnie ozlaca,
$le blask, blask biore i blask mam za gonca.

J. Stowacki. (Beniowski).
Widze, ze nie jest On tylko robakow
Bogiem i tego stworzenia, co petza,
On lubi huczny lot olbrzymich ptakow —
A rozhukanych koni On nie kielza...
On pidrem z ognia jest dumnych szyszakow...
Wielki czyn czesto Go ubtaga, nie tza
Pr6zno stracona przed kosciota progiem:
Przed Nim upadam na twarz — On jest Bogiem!
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Po kilku dniach dochodzimy do wypowiadania jednym
tchem catej modlitwy Panskiej i urywku z Mickiewicza.

zeby ufatwi¢ opisanie ¢wiczen, rozktadamy oddech na
cztery okresy t wdech, zatrzymanie', wydech, przerwa. Nie
chcemy przez to powiedzie¢, ze oddech trzeba skandowac;
przeciwnie, powinien by¢ podobny do kotysania sie fali.
Zatrzymanie oddechu to wierzchotek fali. Przez ten czas
powietrze wypetnia catkowicie ptuca i spala tam wszyst-
kie pozostatosci kwasu weglowego i miazmaty krwi, pod-
trzymujac przez to spalanie cieptote ciata. W czasie przer-
wy, ktora nastepuje po wydechu, a ktora jest spodem fali,
ptuca oprézniajg sie, jednak bez najmniejszego opuszcza-
nia klatki piersiowej. Powstaje wtedy pustka, co umoz-
liwia rozszerzenie sie zwojow, wytwarzajacych elektryzm.
Prady te, rozchodzac sie po catym ukiadzie nerwo-
wym, podtrzymuja cieptote powierzchni ciata, mézgu i na-
rzadéw zmystow. Zasadnicze dziatanie oddechu polega
na zatrzymaniu i przerwie.

Na poczatek przytoczymy dwa Ewiczenia, jedno wde-
chowe, drugie wydechowe, ktore w niedtugim czasie po
wprowadzeniu ich w zycie stang sie talizmanami ochron-
nemi w razie wzburzenia, nerwowosci, albo zniechecenia,
ospatosci, zwatpienia o powodzeniu w zyciu. Pomoga tak-
ze do odrzucenia wszystkch atakOw choroby na wasze
ciato.

CWICZENIE AIRYAMA.

Przedewszystkiem nalezy rozluzni¢ miesnie i usiasc.
Pier$ trzyma¢ mozliwie wysoko i lekko wciggng¢ brzuch.

Rzecz wazna, azeby nie opuszcza¢ Kklatki piersiowej
tak w czasie wdechu jak i wydechu.

Gdy tylko miesnie zostaty zupetnie rozluznione, a ptuca
dokfadnie oproznione, wdychamy powoli i gteboko.

Chociazby zdawato sie, ze ptuca sg juz petne, prébuj-
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cie wciggna¢ jeszcze troche powietrza az do zupeinej nie-
mozliwosci wdechu.

Osiagnwawszy to, zatrzymajcie powietrze w ptucach
przynajmniej przez 10 sekund, wystrzegajac sie jednak
zaciskania szczek i zgrzytania zebami. Po mozliwie naj-
dtuzszem przetrzymaniu powietrza, ale bez wysilania sie,
wytchnijcie swobodnie i znéw, jak poprzednio, wdychaj-
cie gleboko, zatrzymujac jaknajdtuzej powietrze w ptu-
cach. Powtarzamy tak trzy do pieciu razy i w miare po-
trzeby przeprowadzamy to ¢wiczenie zndw po szesciu go-
dzinach, lecz nigdy wczesniej.

Cwiczenie to ma na celu' odnowienie uktadu nerwowe-
go, a przez to spotegowanie wiary w siebie. Dzigki temu
jednostka moze przezwycieza¢ wptywy sit zewnetrznych
i urzeczywistni¢ swe pragnienia i zamierzenia. Wyniki do-
datnie tego ¢wiczenia poteguja sie, jesli przeprowadzamy
je rano i wieczorem w pofaczeniu z modlitwg urzeczywist-
nienia.

Cwiczenie nastepne stuzy w szczegélnosci do oczy-
szczenia krwi. Przez state przeprowadzanie go mozemy
mwykorzeni¢ takie choroby chroniczne jak cierpienia drég
trawiennych i oddechowych, zanieczyszczenie krwi, szkro-
fuly, i t. p.

CWICZENIE YIMA.

Przedewszystkiem zajmujemy wygodne potozenie.
Klatke piersiowg podajemy naprzod. Miesnie brzuszne
zwarte, reszta ciata rozluzniona.

Jezyk luzno spoczywa w jamie ustnej-lub przylega do
podniebienia. Zwaza¢, by zaden miesien twarzy nie byt
naprezony. Teraz wydychajcie powoli, lecz gteboko az do
zupetnej niemoznosci wytchniecia wiecej powietrza z ptuc.

Witedy zatrzymajcie catg czynno$¢ na 10 sekund, lub
tak diugo, jak tylko mozna, bez naprezania sie i bez wy-



15

sitku. Nastepnie wdychajcie, wystrzegajgc sie porusza-
nia klatkg piersiowg, ta bowiem raz wzniesiona powinna
zachowac to potozenie tak w czasie wdechu jak i wyde-
chu. Po napetnieniu powietrzem Kklatki piersiowej nie-
zwlocznie wydychajcie gieboko jak przedtem i znéw za-
trzymajcie oddychanie.

Cwiczenie to nalezy powtorzy¢ kolejno najmniej trzy
a najwiecej pie¢ razy, przeprowadza¢ za$, je mozna co
godzine wedle potrzeby a zawsze, gdy jesteSmy zagroze-
ni przez jakikolwiek rozstrdj fizjologiczny.

Po osiggnieciu wiadzy nad miesSniami klatki piersio-
wej i brzucha, t. j. gdy umiemy utrzymywac je nierucho-
mo podczas wdechu i wydechu i po zdobyciu umiejetno-
§ci rozluznienia ciata podczas znuzenia, utraty réwnowa-
gi lub wzburzenia, wtedy czas rozpocza¢ stopniowe stoso-
wanie naszych podstawowych prawidet higjenicznych i in-
nych wskazan zycia codziennego.

WIECZOREM.

Przed udaniem sie na spoczynek stang¢ na kilka chwil
w wodzie do po6t kostek. Najlepsza jest zwykta woda bie-
zgca. Moze by¢ zimna albo gorgca, odpowiednio do pory
roku i temperamentu cztowieka. Przez ten czas wycieraj-
cie cale cialo zywo a mocno szorstkim recznikiem. Nie
powinno to trwac dtuzej nad trzy minuty.

Nastepnie szybko wytrze¢ stopy i masowac je rekoma,
poki naskdrek nie nabierze jedwabistej miekosci i nie roz-
grzeje sie. PrzecieraC palcami szpary miedzypalcowe ndg,
miesie kazdy palec oddzielnie i polerowaé¢ paznokcie.

Wszystko to nie powinno trwaé diuzej nad trzy mi-
nuty.

Przechodzimy teraz do twarzy. Nacieramy twarz i szy-
je kremem wschodnim i nastgepnie przeciggamy bardzo
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lekko delikatng tkaning. Zabieg nie powinien trwac dhu-
zej nad trzy minuty.

Teraz wihosy. Rozczesujemy grzebieniem z konchy mie-
czakdw (lub z ebonitu), a nastepnie szczotkujemy twar-
da szczotkg. Nakoniec masujemy koricami palcéw owtosio-
na skore. Do ozywienia skory mozna uzywac olejku euka-
liptusowego, zmieszanego z osolonym koniakiem. Przeciw
tupiezowi — mieszanina w réwnych cze$ciach pertrola-
tum i spirytusu. Nie poswieca¢ wiecej nad trzy minuty
na pielegnowanie wosow.

Nastepnie czyscimy zeby i ptuczemy usta pieciu kro-
plami olejku eukaliptusowego w szklance goragcej wody.

Natrze¢ rece kremem, wypolerowa¢ paznokcie. Zaleca
sie wypicie tyeczki oczyszczonego petrolatum przed poto-
zeniem sie do t6zka, a po przebudzeniu rano szklanke go-
ragcej wody.

Po tem wszystkiem poswiecamy chwile czasu na wy-
tchnienie, ¢wiczenia oddechowe, modty i t. p.

Dziesie¢ do pietnastu minut, poSwieconych samemu
sobie kazdego wieczora przed udaniem sie na spoczynek
wzmocni nas bardziej niz tysigc innych sposobéw i uod-
porni na choroby.

Rzecz pozadana, azeby powietrze z zewnatrz przeni-
kato do sypialni przez okno latem i zimg. Zimg, jezeli bar-
dzo wielki, mréz, wystarczy uchyli¢ nieco okno. Jedynie
podczas mgty lub wielkiej wilgoci uchyli¢ tylko lufcik.
W podrézy pamietac, zeby nie sypiaC w bieliznie wilgot-
nej. Ta powinna by¢ zupetnie sucha i ciepta, szczegoblnie
podczas wilgoci i chtoddw.

Brak regularnych wypréznien. Wszelkg nieprawidto-
wos$¢ pod tym wzgledem powinno sie zazegna¢ przed no-
ca. Niedbalstwo staje sie nieszczesciem, gdyz wyprowadza
z rbwnowagi ustrdj, przyczynia sie do powstawania za-
razkow, zarodkdw chordéb, polipéw, pasozytéw, nitkow-
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cow, ktore wywotujg choroby i karmig je. O wiele rozu-
mniejszg jest rzecza uprzedzenie choroby niz zwalczanie
niedomagan cielesnych i duchowych i zuzywanie najlep-
szych chwil zycia na szukanie $Srodkéw zaradczych i na
leczenie.

Ogolnie biorgc wyproznia¢ sie nalezy przynajmniej
dwa razy; oddawa¢ mocz sze$¢ razy dziennie, osiem na
dobe. Wyadzieliny cztowieka zdrowego nie powinny mieé
przykrego zapachu.

UNORMOWANIE WYPROZNIEN.

Utatwiamy przez nacieranie odbytu prawdziwym mi-
gdatowym olejkiem stodkim, masowanie i wstrzykiwanie
tyzeczki oliwy. Nie nalezy uzywa¢ $Srodkéw sztucznych;
dopuszczalne sg one jedynie w przypadkach nagtych, ale
nawet i wtedy pierwszenstwo ma przeptukanie.

Azeby wywota¢ wyprdznienie, nalezy kucna¢ i przybli-
zajac kolana do ramion stosowa¢ okkady gorgce na okoli-
ce odbytnicy.

Po wyprdznieniu, obmy¢ wodg gorca i namascic¢ olej-
kiem migdatowym, albo petrolatum. Ten zabieg ozywia
bardzo miesien zwierajacy i w duzym stopniu pomaga
do uleczenia objawow nerwowych.

Wszystkie te Srodki pomagajg przyrodzie, najwazniej-
szem jednak zadaniem jest poprawi¢ sposob odzywiania
sie, spozywajac Swieze owoce rano a salaty przy obiedzie.
Jesli odczuwacie taknienie biatego ciasta, wybierajcie bisz-
kopty lub sucharki. Co do chleba, to najlepszy jest chleb
z otrab, chleb pelny (Arjana), bez zaczynéw i drozdzy,
chleb z kukurydzy, zboze dekstrynowane. Do picia uzy-
wac Swiezego mleka, mleka zsiadtego, serwatki lub wody
otrebianej. W ten sposéb leczy sie najbardziej uporczy-
we zaparcia.

Odzywia¢ sie ptodami wedtug pory roku; ptody innych
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klimatéw sg wskazane — jako $rodki lecznicze. Spozy-
wajcie od trzydziestu do sze$¢dziesieciu gramow oliwy
dziennie, stosownie do pory roku i potrzeby.

UNORMOWANIE UKtEADU NERKOWEGO.

Czysto$¢ jest podstawg zdrowia, nawyknienik za$ re-
gularne chronig przed chorobg. Zeby wspotdziataé z przy-
rodg i postepowac naprzéd, trzeba poprawic¢ wszystkie ble-
dy i usterki. Rostr6j nerwowy, popedliwosé, gburowatosé,
nerwowos$¢, updr, niedbalstwo, namietnosci i mnostwo in-
nych niepozadanych cech maja swe zrédto w naczyniach,
przylegajacych do obydwu stron pecherza, a podraznienie
zbiegajacych sie tam nerwdw odbija sie przez refleks na
innych narzadach.

Indowie majg zwyczaj wprowadzania wody do prze-
wodu moczowego, Arabowie posypujg sie kurzem piasko-
wym dla jego wihaciwosci alkalicznych. Dzicy i zwierzeta
pomagaja sobie innem isrodkami.

Dzi$§ mamy do rozporzgdzenia odpowiedniejsze Srodki.
Mozemy ogrzewa¢ wode i stosowaC oklady gorace na
miednice, pachwiny i narzady rozrodcze. Najskuteczniej-
sze sg kompresy, miesienie. Najlepszemi za$ srodkami od-
kazajagcemi sg: australijski olejek eukaliptusowy i roz-
twor trzech matych krysztatkbw nadmariganjanu potasu
w szklance wody.

Wszystkie mydta na olejach roslinnych majg w mniej-
szym lub wiekszym stopniu wiasciwosci lecznicze. Unikac
mydet zwyktych, ktére wszystkie przygotowane sg na to-
jach zwierzecych. Wskazane sg obmywania gorgcg wodg
z mydtem, z nastepnym krétkim zabiegiem zimng wodg
i miesienie z uzyciem niewielkiej ilosci olejku migdatowe-
go. Wywierajg one wptyw leczniczy, tern skuteczniejszy,
jesli jednoczes$nie stosujemy djete odpowiednia.
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0 SWITANIU.

Po przebudzeniu sie przeciggamy sie tak, azeby napre-
zy¢ kazdg cze$¢ ciata z osobna, potem wszystkie razem,
wdychajac przytem powoli, nastepnie rozluzniamy wszyst-
kie miesnie, wydechajac gteboko.

Teraz bierzemy krétka kapiel garaca albo zanurzamy
sie w zimnej wodzie — lub tez kapiemy nogi w wodzie
gorgcej albo zimnej. Obmywamy cale ciato wodg zimng
i miesimy je lub biczujemy zmoczonym recznikiem. Jeden
albo drugi sposob wybieramy odpowiednio do pory roku
i swej natury. Uczyniwszy to, nalezy poruszac sie i pokre-
ci¢ w rdézne strony albo poginmastykowac, azeby rozru-
szaC stawy.

Wyptuka¢ doktadnie usta — trzy krople olejku kam-
forowego, eukaliptusowego na szklanke goracej wody.
W razie sktonnosci do zakatarzen lub zaburzen zotgdko-
wych i przewodu pokarmowego, mozna wypic kilka ostat-
nich tykow.

Zeby powinno sie czysci¢ dobrego gatunku pastg, al-
bo weglem drzewnym. Z zebami zepsutemi nalezy sie udac
do dentysty.

Wyczesa¢ wiosy i umyc¢ twarz, szyje i rece. Co do twa-
rzy, to sa rozne sposoby postepowania. Dla jednych naj-
odpowiedniej jest my¢ twarz w wodzie goracej, pdzniej
w zimnej i zakonczy¢ zabieg wonnym kremem.

W szczegbty odziezy nie chcemy sie zagtebiaé, przypo-
minamy jedynie, azeby rano, nawet gdy sie $pieszymy
wdzia¢ bielizne i skarpetki czyste, suche, ciepte i lekko
uperfumoéwane. Odziez powinna by¢ takze sucha, ciepta
i odkurzona. Poleca sie to przedewszystkiem w klimacie
wilgotnym i podczas pory deszczowej.

Rzecz bardzo wazna, azeby pory skdrne pracowaty
swobodnie i ogblne krazenie podskérne odbywato sie pra-
widtowo. Zalezy to gtdwnie od tego, jaka nosimy odziez.
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Czesta zmiana bielizny i skarpetek chroni przed niezytami
i przeziebieniami. A nawet, gdy uleglismy juz tym niedo-
maganiom, zazeghamy je, przestrzegajagc powyzszych
wskazan.

SNIADANIE.

Bez wzgledu na to, czy pracujemy ciele$nie czy umy-
stowo, na $niadanie powinnismy jada¢ bardzo mato i po-
trawy lekkie. Najlepszych dziet dokonywa sie z pustym
zotadkiem. Jesli trapity nas niespokojne sny i czujemy sie
ociezatymi i zmeczonymi, na $niadanie bedzie najodpo-
wiedniejszy lekki $rodek przeczyszczajgcy. A zwykle naj-
lepsze sg soki owocowe z owocdw kwasnych, jak poma-
rancza i t. p., owoce Swieze lub pieczone, ptatki pszenne
lub jeczmienne lekko przypiekane, chleb przypiekany na
wolnym -ogniu z mlekiem lub $mietanka, od czasu do cza-
su jajko sadzone lub na miegkko, jesli to odpowiada po-
rze roku, kawa (zbozowa) z dawkg ogrzanej $mietanki,
herbata (rzadziej) z sokiem cytrynowym, kakao lub cze-
kolada na mleku. Unika¢ potraw zbozowych gotowanych.
Lepiej jadaC je na surowo z owocami, nasionami pinji,
migdatami lub stodka $mietanka.

Jes¢ powoli. W czasie positku unika¢ mysli ztych,
a podtrzymywac dobre. Dostrzegajmy wszedzie dobrotli-
wa reke Przyrody, ktéra pamieta o nas. Rozkoszujmy sie
kazdym keskiem, zujac go i kazdym tykiem, zeby przynio-
sty nam korzy$¢. JeSli zdarzy sie niestrawnos$¢, wezmy
szczypte lub dwie sproszkowanego wegla z kory wierzbo-
wej lub tyzeczke soku cytrynowego, na jezyk potézmy lis¢
Swiezej miety.

RANO.

Rano pracuje sie najlepiej i najwiecej, wtedy bowiem
zotadek wymaga najmniej wysitku od narzaddéw trawie-
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nig i cata energja moze by¢ zuzytkowana — przez ukiacl
nerwowy. Pie¢ godzin pracy naczczo sg wydajniejsze niz
praca oSmiogodzinna, przerywana positkami. Przyjrzyj-
Scie sie ludziom, jadajgcym pie¢ do siedmiu razy na dzien,
a nie bedziecie zachwyceni ich opieszatoscig umystowg
i ociezatoscig ruchéw.

Opromieniajcie radoscig swa prace, a rados¢ ta powro-
ci ku wam, pomnozona odpowiednio do okolicznosci. Nic
nie jest stratg, wszystko jest zyskiem. Gdy za$ ogarnia
was zwatpienie, wypowiedzcie jednym tchem strofke z Ru-
bayyat.

Szukatem piekta w otchtaniach, w gwiezdnych S$wiatach
nieba,

A jednak piekfa i nieba w sobie szukaé trzeba.

W POLUDNIE.

Cziowiekowi rozsagdnemu wystarcza na drugie $niada-
nie dobor potraw posilnych, treSciwych, orzezwiajacych,
wzrastajgcych w Swietle stonca. Jezeli spozyjecie w po-
tudnie obiad pelny, obficie zakrapiany ptynami, odczuje-
cie by¢ moze niejakg btogos¢ w okolicy zotgdka, zadnego
jednak zapatu do pracy, umyst za$ zgnusnieje i straci swa
jasno$¢. Bledy popetniamy najczesciej wtedy, kiedy ukiad
trawienny jest przetadowany.

Azeby jaknajlepiej przezy¢ czas potudniowy, nalezy
poswieci¢ dziesie¢ minut na ¢wiczenia oddechowe i rozluz-
niajace, nastepnie spozy¢ talerz sataty, potrawe zbozowa,
a na zakonczenie przej$¢ sie na Swiezem powietrzu.

PO POLUDNIU.

Nie trudno zauwazy¢, ze godziny popotudniowe sg tak
samo wydajne jak i poranne, pod warunkiem jednak, ze
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co godzine lub dwie stara¢ sie bedziemy opréznia¢ zupet-
nie ptuca.

Czesto po potudniu jesteSmy sktonni do krytyki i ob-
mawiania z tego powodu, ze zolgdek jest przecigzony, wa-
troba i z6i¢ pracujg ospale, a ptuca przepetnione sg kwa-
sem weglowym.

OBIAD.

Obiad wieczorem jest jedynym naszym positkiem zu-
petnym. Spozywamy go miedzy godzing 5 a 7, lecz nigdy
pozZniej.

Gdy jesteSmy zmeczeni, przecigzeni pracg, zniechece-
ni, wtedy najlepiej po powrocie do domu wzig¢ ciepta ka-
piel. Do wody wrzuci¢ nalezy troche sody. Po kapieli, kto-
ra nie powinna trwa¢ nad 10 minut, wtozy¢ Swiezg bie-
lizne i wtedy przystgpi¢ do rozkoszowania sie positkiem.
Bedziemy mieli doskonaty apetyt, byle nie bylo zaduzo
dan, a pokarm, spozyty w dobrym nastroju, szybko sie
przyswoi.

Po dobrym i umiejetnie sporzagdzonym obiedzie zadna
odlegto$¢ ani zadna sprawa nie powinna przeszkodzic¢
wam udac sie do teatru, na koncert, na odczyt, lub prze-
pedzi¢ czas w mitem kétku przyjaciot, czy znajomych. Uni-
kajcie jednak opowiadania o swych kiopotach, a nato-
miast miejcie otwarte oczy i uszy na wszystko nowe i zaj-
mujace.

Dr. O. Z. A. Hanish.

POWINOWACTWO CHEMICZNE POKARMOW.
(Z dziela: Zasady odzywiania).

Ciato ludzkie nie jest maszyng, w ktérg mozna bezkar-
nie pcha¢ wszelkiego rodzaju paliwo. Jest ono zywym or-
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ganizmem, to jest zrzeszeniem narzadow, posiadajgcych
wiasciwg sobie site zyciows, odpowiednig do utworzenia
catkowitej osobowosci, kierowanej przez mozg.

Jesli wszystkie narzady dziatajg prawidtowo, w zbio-
rowosci — czy to bedzie panstwo, stowarzyszenie ludzi,
czy ciato — krdéluje harmonja. Gdy jeden z narzadéw jest
zepsuty, lub gdy jego dziatalno$¢ sprzeczna jest z naka-
zami moézgu, wkrada sie zamieszanie, wybucha wojna we-
wnetrzna i choroba.

Poniewaz kazdy pokarm ma swoiste wiasciwosci i si-
fe zyciowa, swoiscie oddziatywa na ciato, nalezy unikaé
faczenia produktow, ktérych oddziatywanie wzajemnie sie
zwalcza, lub ktérych zmieszania zotgdek nie znosi.

Przeciwnie, pokarmy nalezy dobiera¢ bardzo rozumnie
i to w odpowiedniem ustosunkowaniu.

Najodpowiedniejszym pod tym wzgledem pokarmem
sg zboza, a ws$rdd nich pszenica. Zawiera ona wszystkie
sktadniki, niezbedne dla ciata ludzkiego, w najlepszem
ustosunkowaniu. Pszenica nie jest rosling dzika, lecz wy-
tworem kultury, otrzymanym ze skrzyzowania réznora-
kich rosdlin trawiastych. Zawdzieczamy jg madrosci naszych
przodkow. Pszenica zawiera krochmal, biatko i fosforany
w proporcjach najbardziej odpowiednich, tak, ze skiad jej
moze stuzy¢ za wzor w doborze pokarméw, tem bardziej
jezeli bedziemy pamieta¢ o0 uzupetnianiu pokarmami oczy-
szczajgcemi: owocami i jarzynami, i o dodatku oliwy.

« Zesp&t potraw nadaje sie do trawienia tylko wtedy,
gdy oddziatywanie ich wzajemnie sie uzupetnia i réwno-
wazy. Dwie potrawy podobne lub niezgodne powodujg
w zotgdku kisnienie. Gdy sg podobne, zotgdek przyswaja
tylko jedng z nich, druga za$ pozostaje nieprzerobiona
i poczyna kisnie¢. Nalezy przeto unika¢ taczenia potraw,
zawierajgcych skrobie jako skiadnik zasadniczy, np. ryz,
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ziemniaki i chleb biaty, lub takich, ktorych skiadnikiem
zasadniczym jest biatko, np. jaj, mleka i sera.

Jesli potrawy sg niezgodne, KiSnienie wytwarza sie
z ich potaczenia. Tak jest z cukrem i solami, kwasami
i zasadami, jak np. owoce i jarzyny. Owoce zawierajg kwa-
sy i cukier, jarzyny za$ sole, przeto potaczenie ich w zo-
fadku powoduje kisnienie. Wyjatek stanowig jabtka, cy-
tryny i niektére jagody, ktérych kwasy mogg sie mieszac
z jarzynami bez zadnych szkodliwych nastepstw. Sporza-
dzanie satat z cukrem Swiadczy nietylko o zupeinej nie-
znajomosci funkcji trawienia, lecz takze o zupetnem zwy-
rodnieniu smaku. Smak powinien stuzy¢ za przewodnika:
nie nalezy miesza¢ tego w zotadku, czego nie chciatoby sie
miesza¢ w ustach.

Tylko po dtugiem i powolnem gotowaniu lub piecze-
niu cukier, kwasy i sole tworzg nieszkodliwe potgczenie
i nie wywotujg kisnien zotgdkowych.

PORADY NA STYCZEN 1 LUTY.

Styczen — to miesigc pracy umystowej. Dla innych —
to wytezona praca nog... na balach i wieczorkach tanecz-
nych. Zabawa jest dobra, ale nie trwoncie najcenniejszych
chwil na bale nocne w dusznych, zadymionych lokalach,
ani na jedzenie i picie. Lyzwy, narty, wycieczki w gory
kosztujg taniej a wzmagajg energje i zapat do pracy.

Nie leka¢ sie zimna i nie ubieraC sie za ciepto. Nie-
bezpieczenstwa nie zwalcza sie przez ucieczke przed niem,
a przezwyciezajac je. Po przebudzeniu wsta¢ natychmiast,
obla¢ sie zimng woda, wytrze¢ na sucho az do czerwono-
§ci skory, przeprowadzi¢ krotkg gimnastyke, jesli moz-
na, przy otwartem oknie lub drzwiach. Rozumie sie, trze-
ba zachowac ostroznos¢ i stopniowo przyzwyczaja¢ ciato
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do zimnego powietrza. Nigdy jednak na chiodzie nie po-
zostawaC bez ruchu.

Wychodzac z domu, nie zapinajcie palta pod szyja.
Szyja powinna by¢ zawsze swobodna, azeby wyziewy cie-
lesne mogtly tatwo sie ulatnia¢. Dlatego nawet w najtez-
sze mrozy zaleca sie noszenie koszul Stowackiego. Moda
meska pod tym wzgledem jest daleko w tyle za kobieca.

Kto fatwo marznie, niech postara sie o bielizne i sto-
py z surowego jedwabiu. Jest ona kosztowna, to prawda,
ale gdy potrzeba i$¢ do lekarza, wtedy nie zwazamy na
koszty. Pozatem dobrze jest nacieraC ciato niewielka ilo-
Scig olejku migdatowego stodkiego, petrolatum, albo kre-
mem wschodnim. Wieczorem moczy¢ nogi w goracej wo-
dzie, potem obla¢ zimng, wytrze¢ na sucho i wymasowac.

Pszenica, moczona przez 24 — 36 godzin a nastepnie
gotowana az do miekkosci jest najbardziej pozywnym po-
karmem. Dodaje sie $Smietanki, tartych orzechow, rodzyn-
kow i t. p.

Na czasie soczewica, groch, fasola z jarzynami oczy-
szczajacemi: szpinakiem, selerami, cykorjg, szczawiem.

Jeden karczoch na dzien wystarczy. Jest to pokarm,
ktéry znakomicie wzmacnia nerwy. Gotowa¢ przez 10 mi-
nut, odla¢ wode. Potem dusi¢ 15 do 20 minut, posoli¢ i po-
kropi¢ sokiem cytrynowym i witozy¢ na kilka minut do
pieca o $redniej cieptocie.

Przewaznie wszyscy jadamy zaduzo, co przynosi
uszczerbek na zdrowiu i na kieszeni. W dodatku tracimy
czas na niepotrzebne gotowanie i mycie naczyn. ,,Krole-
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stwo Boze nie polega jedynie na jedzeniu i piciu®, to zna-
czy, ze na przygotowanie positku powinnismy mie¢ czas
Scisle oznaczony. Godziny pracy gospodyni domu nie po-
winny by¢ diuzsze niz praca jej meza; przeciwnie, powin-
na ona znalez¢ czas na nauke eugeniki i umiejetnosci zy-
cia.

W styczniu pomatu zmniejsza¢ ilos¢ pokarméw. Zbli-
za sie pora oczyszczania wiosennego. Wskazane sg krot-
kie posty 24—36 godzinne, np. od czwartku obiadu do
pigtku wieczor; pod stowem post rozumiemy zupetne po-
wstrzymanie sie od pokarméw, oprécz wody.

Surowa marchew i surowe buraki tarte z oliwg i anyz-
kiem sg nadzwyczaj skutecznemi Srodkami przeciw pa-
sorzytom wewnetrznym. Jesli za$ nie skutkuja, przepro-
wadzi¢ kuracje czosnkowg. Nalezy albo posieka¢ drobno
3 —5 zabkéw czosnku, wtozyé w mleko, ktére trzymamy
w gotujacej sie wodzie (zeby mleka nie gotowac) do 20
minut, cedzimy i pijemy. Najlepiej rano na czczo 1 —?2
szklanki przez 3 dni z rzedu. Na trzeci dzien wieczorem
Srodek na przeczyszczenie. W tym czasie unika¢ pokar-
mow thustych; wskazane sg jarzyny surowe, kapusta kwa-
szona i owoce.

Przynajmniej raz na tydzien czosnek na przypieka-
nym chlebie. Rozcieramy czosnek na gorgcym, $wiezo przy-
pieczonym chlebie, albo sucharku.

W dziecinstwie i mtodosci wiele niedomagan trawien-
nych pochodzi z zaniedbania funkcyj zotgdka. W wieku
dojrzatym przyczyna tkwi najczesciej w ztym stanie na-
rzagdow piciowych. Kazdy stan ujemny w tej dziedzinie
prowadzi do cierpief pochodnych, przejawiajgcych sie naj-
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pierw w narzadach trawienia, a nastepnie w ptucach, na-
koniec w sercu. Troche dbatosci 0 narzady rozrodcze i pie-
legnowanie ich wiecej znaczy, niz najdoktadniejsze zacho-
wanie djety.

W razie, gdy w ustroju brak biatka, postugujemy sie
biatkiem z jaj, ubitem na pianke (np. z tartemi jabtkami).

Pozadamy S$rodkéw podniecajgcych wtedy, kiedy w
ustroju brak soli organicznych do zneutralizowania kwa-
sow. W tym wypadku spozywaé przypiekany chleb, a jako
nap6j — wywar z palonych zb6z (kawa zbozowa).

Selery sg wazne dla tych, ktorzy cierpig na pecherz
i nerki. Nigdy nie solic.

LUTY.

Kto chce zachowa¢ harmonje z rytmem przyrody, po-
winien obecnie ograniczy¢ ilos¢ spozywanych pokarmow
do minimum. Kto prowadzi przez caly rok zycie wstrze-
miezliwe, nie potrzebuje przeprowadza¢ postow na wio-
sne. Jezeli jednak nagromadzito sie w ciele naszem duzo
nieczystosci i odpadkdw przez nadmierne jedzenie i zanied-
banie ¢wiczen cielesnych i ruchu, konieczne sg posty, czyli
zupetne powstrzymanie sie od jedzenia przez czas diuzszy
lub krétszy, stosownie do potrzeby.

Zmniejszy¢ albo zaniecha¢ zupetnie spozywania jaj,
masta, Smietany, sera, mleka.

W razie nagtego i niespodziewanego niedomagania, np.
zaziebienia, najlepszym $rodkiem jest zaniechanie jedze-
nia, a tern gorliwsze zajecie sie pracg, przedewszystkiem
cielesng, wieczorem za$ kapiel gorgca, do ktérej dodaje sie



28

tyzeczke australijskiego olejku eukaliptusowego. Szybko
obmy¢ sie mydtem ros$linnem (np. marsylskiem), potem
wytrze¢ sie na sucho, wymasowac i potozy¢ do tdzka.

W miesigcu tym zaniecha¢ zupetnie srodkoéw i napojéw
podniecajacych, kawy, herbaty, kakao, alkoholu, soli, pie-
przu i przypraw korzennych.

Wskazane sg jako napoje wyciaggi roslinne z lisci, ko-
rkeni i todyg. Najlepiej ze zbieranych na Swiezem powie-
trzu.

Salaty juz zaczynajg sie pojawia¢. Sg one prawdziwym
lekiem w wielu niedomaganiach. Zwykia satata zielona
zawiera prawie wszystkie witaminy, pozatem potas i séd
w ilosciach homeopatycznych, ktére to sktadniki stuzg do
oczyszczania ustroju.

Cebula surowa, pokrajana na plasterki, na grzankach.
Szparagi do ozywienia nerek i nadnerczy.

Najwiasciwszem biatkiem obecnie jest biatko, zawar-
te w fasoli, bobie, soi, grzybach, grochu.

Surowa tarta marchew z anyzkiem. Surowe buraki
tarte z kminkiem.

Surowa kapusta kwaszona z oliwg, albo kapusta nie-
kwaszona, réwniez z oliwg. Kapusty nigdy nie gotowac,
gdyz traci wowczas wszystkie swoje wihasciwosci pozyw-
ne i lecznicze i powoduje niestrawnosc i gazy.

Ptatki owsiane, pszenne, jeczmienne.
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Szczypta popiotu (wierzbowego, brzozowego) przy
kazdem jedzeniu, ewentualnie jedna lub dwie pastylki we-
gla po positku.

Oddychajmy, pos¢my, przeprowadzajmy c¢wiczenia
.stosownie do tego, co dyktuje nam natchnienie, sptywaja-
ce z fal eteru lub z giebi naszej osobowosci. Niech nas nie
obchodzi to, co ludzie czynig lub moéwig o nas. Prawdzi-
wych przewodnikdéw niema wsrdd ludzi, mieszkajg oni
wewnatrz nas. Zazwyczaj kazdy sadzi, ze jest doskonato-
Scig i ze tylko jego spos6b zycia i postepowania jest do-
bry. Pierwszym stopniem madrosci jest Swiadomos¢, ze sie
nic nie wie. Nie sagdzmy przeto, zeSmy doskonali, a staraj-
my sie postepowac na drodze rozwoju.

Motto: ,,Z wiary waszej wola wasza, z woli wa-
szej czyn‘.

WYCHOWAWCY | RODZICE!

Zalecajcie dzieciom codzienne ¢wiczenia oddechowe,
przynajmniej 10 minut co rano przed szkotg, kazac im $pie-
wac i éwiczyé.

Wkrotce dzieci stang sie zywsze i silniejsze, bardziej
postuszne, uwazne i chetniejsze do pracy.

Wasze starania stang sie przez to niezmiernie utatwione.

Zdrowie dzieci, ich rozwdj moralny i duchowy zyskaja
wiecej niz moglibyscie sie spodziewac.

DECYDUJACE ZNACZENIE DLA ROZWOQOJU PRZY-
SZLEGO ROKOLENIA MAJA CWICZENIA.

Informacje i praktyczne wskazowki otrzyma¢ mozna:
Polski Instytut Odrodzenia — Wilcza 19/9, wtorki i pigtki
od 12 — 1; Krucza 23 (Il brama m. 11, czwartki g. 8 w.);
Dtuga 25, szkota A. Paszkowskiej, godz. 9 wiecz.
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Vo Varsave.
Pise Juraj Kazamek.

Ceniony skrzypek-wirtuoz, stowak, Juraj Kazamek, ktory
by] na zjezdzie w sierpniu w Warszawie, i ilustrowat muzyka
przemowienia D-ra Hanisha, przystat nam wrazenia swego
miesiecznego pobytu w Warszawie; podajemy w jego wias-
nym jezyku, zrozumiatym dla Polaka.

Clovek, ktory mituje Slavianstvo, citi sa vo Varsave ako
doma; kontrastoy je tu plno. V povetri kruzia aeroplany,
po ulicach uhanaju moderne automobile a kociare tiahnu
krasne kone, elektricka tramway, a medzi tym ysetkym
je tu vidiet' aj primitivny voz sedliacky, tahany konom
v celkom primitivnom zaprahu, ako som dosial’ videl len
na obrazkoch, kde je znazorneny rusky muzik. Uz treti tyz-
dert som vo Varsave, ale este sa mi nechce ist' prec.

Typ polskeho cloveka je tak pekny, tahy tvare tak pri-
jemne, su vactinou svetlych vlasov a polske zeny su kras-
ne. Kazda je stihla, l'ahko si kraca, ako dajaka kralovna,
oblecene su vkusne moderne, ale vcas rano moze clovek
vidiet' krasne sedliacky, v ich narodnych krojoch, vacsinou
bose, ale tym krajsie, ako predavaju ovocie a kvetiny. Vo
Varsave je mnoho' Slovakov, a maju tu mnoho obchodov.
Stastni ludia, ze sa vystahovali do Slavianskej zeme a ze
ostanu Slavianmi.

Najhlavnejsia ulica vo Varsave sa vola ,,Aleja Jeruza-
lemska®, a ,,Aleja Ujazdovska" potom prijdu charakteriske
mena inych ulic a uliciek: Bagno (Bahno), Btotna, Chtod-
na, Ciesna, Cicha, Daleka, Dobra, (kde ja byvam), Luzic-
ka, (zaiste k ucte Luzickych Srbov), Mila, Miodowa, Mo-
ravska, Novolipie, Novolipska, Nowy Swiat, Pryibieg, Prze-
jazd, Pryeskok. Pycha Varsavy je ulica zvana Krakovske
Predmestie.

Varsava ma krasne parky. V stred mesta je Sasky
grad, trochu dalej su Lazienky, byvaly Letohradok pos-
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ledneho polskeho krala. Tu som pocul v nedelu popotudni
krasny koncert vojenskej kapeli, ach, ako ten polsky lud
mituje hudbu! Az slzy roni, ked hudba hra nieco smutne.

Pocas mojho pobytu vo Varsave zomrel tu svetoznamv
polsky huslista a kapelnik Polskej opery Stanislav Barce-
vicz.

Pohrabne obrady sa odbyvali v kostole Sv. Kriza. Nikdy
som nebol hudbou tak dojaty, ako tu. Slzy som ronit a so
mnou vsetci okoto stojaci a sediaci, ked spevaci Polskej
opery zaspievali smutocnu piesen.

Po ulicach Varsavy su male drevene budky, v ktérych
sa predavaju este i v nedelu tu tak oblubene ,,papierosji“
(cigarette) .1

Po Varsave videt vsade velky ruch, na novych budo-
vach sa pracuje dnom i nocou, ulice sa dlazdia, stare bu-
dovy historicke sa opravuju, aby sa zachovali pre buduc-
nost.

V tazienkach tiez sa vsetko opravuje, sochy sa reno-
vuju, rozkosny malebny ,,Teater* na volnom vzduchu, dla
greckej mody — sa okrasluje novymi sochami.

Kazdy Poliak je pysny na jeho Varsavu a obcania a vla-
da robig vsetko mozne aby mesto vykvitlo. Poriadok v nie-
ste je prikladny a vsade ludia su v dobrej voli, vsade je
pocut len polsku rec a vidiet len polske napisy.

Vo Varsave su mnohe vegetarianske jedalne a vidiet.
ze duch Velkeho Tolstoja zije, vsade maju take cisto slg-
vianske mena: ,,Jarska Jedlodajna“ a vsetky jedla su ciste
bez masa. Na jedalnom listku vidno: ,,Barszc Ukrajinski®,
»Pirogi s Twarogom®, ,Szadle Mleko*, ,,Kasza“ atd. Caj
tu volaju ,,Herbata“ a je to velmi prijemny nap6j nealko-
holicky. Tu predavaju tak zvany chlebovy ,,Kwas“. Narod
ktory je ciste poknny bez masa, je pracovity, zdravy a
vzdy ide lepsej buducnosti v ustrety.

Tu vo Varsave casto sa ma spytuju na moju ,,Hodno$¢*
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a ja im vzdy odpoviem, ze mam hodnost obycajneho clo-
veka. Kristus ucil, ze jedna ludska dusa, — teda jeden clo-
vek je viac hoden, ma vacsiu cenu, ako vsetky pokiady
celeho sveta a nebies. Teda ja mam hodnosi cloveka, a tej
hodnoty som si vedomy. Dakujem Bohu za tuto hodnost,
ja som s nou celkom spokojny.

V obchodoch s knihami, vsade na prvom mieste vidno
knihy o marsalovi Pilsudskom: ,Pilsudsky ako oratov*.
»Pilsudsky ako spisovatel* ,,Pilsudsky ako vojvoda“ atd.
Obrazy Pilsudskeho su tiez tu vsade vidne. Jeho podobizne
predavaju i ako fotografie a tiez ako malby a tisky, tiez
sochari si to vzali na musku, na postovych znamkach je
tiez jeho podobizna. Nardéd ho zboznuje, lebo pod jeho ot-
covskym vedenim sa vsetko konsoliduje, a predtym Polia-
kom hrozil rozvrat s kazdej strany.

Rieka Visla tecie tu pomaly cez Varsavu, ako Dunaj
pri Bratislave, len Ze tu su vsade same roviny. Obloha je
tu krasne modra a mne tak mila Visla je tiez barvy modrej;
nevelke parnicky a male ptachtove lodky, ktére pluju hore,
dotu Vislou, robig obrazy este rozkosnejsie. Od Visle taha
ma to k inym Slavianskym riekam k Volge, Neve, Save,
Marici atd. Dnes rano som boi zase v tazienkach pri kras-
nom pomniku Chopina, je asi tak velky ako Husov pomnik
v Prahe. Ale stoji v parku v prirode.

Nech Zije a sa rozvija nasa slavianska Varsava!lll

Otrzymalismy wiadomo$¢, ze Dr. Hanish przyjezdza do
Francji i Czechostowacji, wobec tego zaprosiliSmy do Pol-
ski i mamy zamiar przygotowac i £6dzZ do przyjecia tak wy-
sokiego goscia.

Wszystko to, co nie jest jeszcze z Boga, rozprasza sie
predko i zostaje ta jedyna odrobinka, ktéra pochodzi
od Boga. | to jest wieczne!
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Kochbuch, Kart..........c..ccooiiiiiiiiiicccccees 2.00,,
Atemlehre hbl. 15.00 M. Szl.........cccoviiiininenn 18.00,,
Selbst - Erkennungslehre, geb.......cccoviiiinen. 5.00,,
Ainyahita, Perle v. Tibet, geb......cccccoeiiiiiis 10.00,,
Lehoshuza, Leben Jesu, geb........ccccvvvivincnnnn 12.00,,
Urreligion, leINen ... 5.00,,
Rassenlehre, geb.......ccooviiiiiices 5.00,,

ODDZIALY W POLSCE:
Bydgoszcz: inz. K. Siuda, ul. Gdanska 152, Il p.
Poznan: Cesary Kreczy, Marsz. Fosza 96, IV p.

» Jadh Mazdaznan, Sarnowska, Ogrodowa 2.
Krakow: Dr. Marja Solecka, Siemiradzkiego 25.
Lwow: Janina Ziotkowska, Bank Gosp. Krajow.
£odz: A. Geilke, Przejazd 46.

ZACHODNIA EUROPA:
Praha Il, Dr. Sucek, Poric 12. ) )
Paris (6-c) Carlos Bunge 152, Boulevard Saint-Germain.
Manchester. Deansgate House, 274 Deansgate.
Leipzig. Dr. Rauth, Hospitalstr. 12.
Amersfoort: Dr. C. Sypkens, v. Hogendorplaan 3. Holland.
Wien XIX. H. Dreissig, Heiligenstadterstr. 78.



'CHLEB petnowart. i suchar-
ki ,,Aryana“ 100% przemiatu
bez drozdzy, zakwasow, maka
ethowartoSciowa
iek. Gospod. tet. 259-58:
f. Bockuet, Marsz. 114
.» Majewski, Marsz. 80
» Wisniewski, Marsz. 52
,» Pakulscy, Marsz. 57
,» Pakulscy, Bracka 22
» Serafinski N.-Swiat 29
,» Czech, Nowy-Swiat 15
., Bratkowski, = Piekna 18
w jadtodajniach jarskich.
JADLODAJNIE jarskie:

Al. Jerozolimskie 25
Niecata 3
Marszajkowska 120
Nowy-Swiat 41

Miodowa rog Diugiej
Pensjonat Rymarkiewicz,
Wspolna 35, tet. 150-83,

PEATKI pszen., r(}/z i kuku-
rydza dete, mgka 100% przem.,
otreby pszenne, miesz. jarska
na kotlety, przyprawy, tup. ka-
kaowe, cukier lodowaty.

JARZYNY i OWOCE.
Wspélna 10, $w. Krzyska 12.
Sataty: endewja, cykorja, rzym-
ska, “bulwy, ~ kardy, salcefja
(szare korzonki).

Smietanka surowa i kremo-
wa: Nowogrodzka 1. Mlecz. N.-
Swiat 32, Marszatk. 66, Piekna
58, ,,Agril* (60%) Pasteur.

POL. INST. ODRODZENIA.
Szkota zycia — Mazdaznan.
Kultura ciata i ducha. Nauka
prakt. Wilcza 19 m. 9, part.,
tet. 192-67.

DR. MARJA BETCHEROW-
NA: przyrodolecz., dieta, uru-
chom., kre(_?., skarifikacje.
Wspolna 77, 11l p. front 5—7.

ZAGONKI rodzinne: dzierz.

300 mtr. kw. na Rakowcu:
tramwaje 3, 7, 8, Biuro statyst.
Al. Jerozolimskie, tet. 420-32.

Bielizna z surow. jedwabiu i
stopki, koszule Stowackiego.
Obuwie jarskie z textilu, Ka-
elusze bez szersci zajeczelj i
roliczej. Imitacja futer. Sklep
galant. "Wspdlna 45. Strumf.

FAMILIEN PENSION LA
FAUVETTE, au pommier petit-
sacconex,  Genéve  (Suisse).
SEokome otoczenie, przepiekna
okolica, duzy park, wiasne o-
woce i jarzyny, pierwszorzed-
na jarska kuchnia — Mazdaz-
nan. ¢wiczenia i kursa nauko-
we. Jezyki: niemiecki, francu-
ski i angielski.

ZAKEAD leczniczy—zdrojo-
wisko ,Nateczow*, = =
zrodlo  szczawy  zelazistej
radjoaktywne.

ziat jarski, gimnastyka, ca-
ty rok otwarty.

Zarzad: ul.” Raszynska 54,
tet. 170-42.

PENSJONAT ,EDEN“, Dra

Czarnowskiego,  Zakopane,
dlnga do Bystrego. Dziat jar-
ski.

JARSKI pensjonat ,,Syrena*
na Helu, opieka lekarska, po-
gadanki, ¢wiczenia, tennis, a}

piele ciepte. Wiad. ul. Wspo
na 77. Dr. M. Betcheréwna.

~ ZAKLEAD przyrodoleczniczy,
jarski. D-ra ~ Tarnawskiego,
6 letnich m|e5|gcy, Kosow za
Kotomyjg, Mt P.
TOWARZYSTWO Zwolenn-
kéw Homeopatji w Warszawie:
Przychodnia — lecznica przy
Aptece Towarzystwa, Novl\sy-
Swiat 16 m. 33, tel. 23-44. Dr.
Buczynski, Dr. Gotlib.

Zakt. Graf. Pracownikéw Drukarskich, Warszawa, Nowy-Siwat 64. lei- 15-56



