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MAZDAZNAN.

Wsrdd haosu duchowego, moralnego zepsucia, wsrod
ustawicznego parcia do egoizmu, materializmu, wsrod $le-
pego dazenia do fatszywej kultury serca i umystu — ja-
sny promien przejrzystego blasku, radosnej nadziei, daze-
nie do wyprowadzenia ludzkosci na S$wietlane szczyty,
zdrowe pola zycia — to jest Mazdaznan!

Jest on syntezg religij i zadna nauka nie zakre$la swych
celow tak szeroko, jak to czyni Mazdaznan planowo, ra-
dosnie, chetnie!

Zblizcie sie pielgrzymi, wy, ktorzy nieSwiadomie we-
drowaliscie w cieniu nieznanego storica, otworzcie swe ser-
ca, pozwdlcie wnikng¢ objawieniu w zamkniete dotychczas
komorki swego umystu.

Gdzie jest nauka, ktéraby z takg zarliwoscig dazyta
do uzdrowienia ludzko$ci, prowadzita do najszlachetniej-
szej mitosci blizniego? gdzie nauka, ktoraby w jednakowej
mierze sie litowata nad zwierzeciem, wspotczujagc mu,
strzegta kwiatka przy drodze od niszczycielskich rgk?
gdzie nauka, ktéraby w martwym kamieniu odczytywata
cuda stworzenia, w gwiazdach firmamentu widziata ma-
terje 0 samoistnej egzystencji?

To wszystko miesci sie w Mazdaznanie, ktérego wielkie
umitowanie zyjacej przyrody kaze rezygnowac ze zwierze-
cego pozywienia i przez to z powodzeniem pracuje nad
prawdziwg kulturg ducha i ciala. ,
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ROZMYSLANIA ,,MANTRAMY*,
Gtosne tajemnice szczescia, odrodzenia i tworzenia siebie.

Adam Wilusz.
l.

Siedem tworczych pierwiastkéw Jazn cztowieczg tworzy:
Pierwszy — Duch, dusza duszy, skra NieSmiertelnosci,
Drugi — Rozum duchowy, naczynie mitosci,

Trzeci — wzniosty Intellekt, co $wiadomos$¢ mnozy,
Czwarty —I siedlisko uczu¢, mistrz wnetrznej budowy,
Zdroj szalu i madrosci: Rozum instynktowy,

Piaty — Zrodto energji, zyciodajna Prana,

Sz6st,y — Cialo astralne, szata duszy dana,

Siédmy — Ciato fizyczne, nasz dom tymczasowy.

Umyst cztowieczy w trzech plaszczyznach dziata —
Ziemia dla duszy jest prébg ogniowg —

Ttumie w zarodku niskie chuci ciata —

Wszak dusza-moja Kosmosu krélowa.

Memu, ,,Ja" stuzy zwierzeca natura,

Wiadykg jestem wszechswiatom i sobie,

| biada, gdyby srebrne skrzydet pidra
Ztamata.stabo$¢ ku Ducha zatobie!
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Dr. O. Z. A. Hanisli.
SWIATLA, WIECEJ SWIATLA!

Swiatto przenika wszystko i nic nie moze sie oprzeé jego
promieniowaniu. Jeden promyk stonca, gdy przedostanie sie
do.ciemnego kata, rozjasnia wszystko i napetnia radoscig
i szczeSciem. Jeden oddech czystem powietrzem napetnia nas
nadzieja i odwaga.

PowinniS$my nanowo nawigzac tagczno$¢ z przyroda, tak,
azeby ciato nasze mogto bardziej bezposrednio zetknaé sie
ze Swiattem i storicem i korzystac z jego ozywczego wptywu.
Pod dziataniem stonica nietylko znikajg choroby cielesne,
gdyz stonce przycigga ku powierzchni wszystkie kwasy, mi-
neraty i trucizny, skad wyparowuja, lecz poza tem uczymy
sie kierowa¢ Swiadomie Swiattem stonecznem, ktére odna-
wia i odradza czynnosci cielesne i przyczynia sie do zdoby-
cia prawdziwej meskosci i petnej kobiecosci.

Swiatto — to eliksir zycia. Bez Swiatta nic nie moze
istnie¢, data przyroda jest jedynie skondenzowanem Swia-
ttem kosmicznem. Promienie storica istniejg tylko dzieki
Swiattu, skupionemu w naszej planecie.

Cata przyroda promienieje od nadmiaru mtodosci i zycia,
tetni radoscia, weselem i szczesciem.

Dr. O. Z. A. Hanish.

PRZYGOTOWAWCZE | PIERWSZE CWICZENIA
ODDECHOWE.

(Z dzieta: Nauka oddychania i sztuka zycia).

Zadaniem pierwszego ¢wiczenia jest spotegowanie ostro-
§ci i sity wzroku, oraz rozw6j wewnetrznych miesni oka
(akkomodacja). Przez sprawno$¢ wzroku zdobywamy ja-
sno$¢ wyobrazen i prawidtowo$¢ poje¢ oraz sgdow.

Da nam to mozno$¢ w wielu wypadkach odrézni¢ praw-
de od fatszu i zdobyc- szerszy Swiatopoglad.

Nauczycie sie jeszcze rzeczy cudownych. Kto kroczy ra-
zem z duchem czasu, osiggnie ngdro$¢ dzieki talentom, obu -
dzonym i rozwinietym przez postuszenstwo Gtosowi We-
wnetrznemu, ktory to Glos jest przejawieniem prawdziwe-
go Ja.
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Naszych rytmicznych ¢wiczen oddechowych, ktérych
zadanie polega na rozwinieciu zmystéw i zréwnowazeniu
czynnosci mézgowych, nie nalezy uwazac¢ za Srodki wytgcz-
nie mechaniczne, poniewaz stosowane bez odpowiedniego
skupienia i pragnienia nie doprowadzg do osiagniecia celu.
Waznem jest, azeby ciato byto przygotowane do odbierania
dobroczynnych skutkéw éwiczen. Przeto przed kazdem ¢wi-
czeniem rytmicznem nie powinnismy zapomina¢ o catkowi-
tem oproznieniu ptuc, przez co oczyszczamy krew z kwrasu
weglowego. Czynimy to albo przez wypowiadanie z pamie-
ci jednym tchem pewnych wierszy i zwrotek, o czem mo-
wiliSmy w wykfadzie wstepnym, albo za pomocg nastepu-
jacego cwiczenia.

CWICZENIE PRZYGOTOWAWCZE | ROZLUZNIENIE.

Siadamy wygodnie w taki sposob, azeby stopy spoczy-
waty zupetnie na podfodze. Kregostup nalezy wyprostowac,
ramiona opusci¢ swobodnie, brzuch wciggna¢. Rece kfadzie-
my na uda, kciukami do wewnatrz. Wdychamy szybko przez
nos g’reboko, wydychamy takze przez nos, na podobienstwo
gtebokiego westchnienia, w ten sam sposob wdychamy i wy-
dychamy, sze$¢ do siedmiu razy, jakgdyby sapigc. Cwicze-
nie konczymy bardzo dtugim wydechem.

W ciggu tego diugiego wydechu uskuteczniamy zupet-
ne rozluznienie ciata; najpierw zwalniamy z natezenia pra-
wa stope, odciagajgc sitg woli napiecie nerwoéw ku gorze
nogi, a stamtad w kierunku serca (do splotu stonecznego).
W podobny sposéb rozluzniamy prawg reke. Nastepnie
w mozgu przerywamy bieg wszystkich mysli, odrzucamy
wszystkie kiopoty, niepokoje, stowem staramy sie nie my-
$le¢. Rozluzniamy twarz, jezyk, kark, gardto, szczekli. Je-
zyk powinien spowobodnie spoczywa¢ w jamie ustnej, przy-
legajacej lekko do zebdw przednich, lub tez, podwniety w
tyt, przytyka¢ do podniebienia. Zeby dolne nie powinny sty-
ka¢ sie z gornemi, podbrédek wysung¢ cokolwiek na przod.
Odciggamy napiecie z lewej reki, pozniej z lewej stopy i Kie-
rujemy je do serca. Nakoniec zwalniamy z naprezenia trze-
wia, z wyjatkiem serca, w ktérem gromadzi si¢ cata sita
zyciowa i ktére rozdziela jg nastepnie rownomiernie pomie-
dzy wszystkie'narzady. Calg te czynno$¢ rozluzniania usku-
teczniamy w ciggu jednego wydechu, poczem jesteSmy go-
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towi do przeprowadzania miarowego C¢wiczenia oddecho-
wego.

Co jednak nalezy rozumieé¢ przez rytmiczne oddychanie?

Spojrzmy na przyptyw i odptyw morza. Widzimy, jak
przybiera ono i zniza sie w réwnych odstepach czasu, za-
wsze jednakowo; nie wznosi sie i nie opada nieprzerwanie,
lecz stopniowo, dzwigajac sie przez pasmo fal o rownomier-
nym rytmie. Wszystko we Wszechswiecie poczyna sie ru-
chem falistym, a oddech, ktéry jest tgcznikiem osobowosci
z Nieskonczonoscig, jest takze falowaniem, przybieraniem
i opadaniem, przyptywem i odptywem, ktérego fala rytmicz-
na zalezy od ruchéw serca.

Wdech powinien trwaé przez siedem uderzeh serca
(w przyblizeniu siedem sekund). Tetno serca nalezy wzig¢
za podstawe miary oddechu i uzgodni¢ z niem swoj rytm.
Chodzi tu o zwykte skandowanie oddechu na podobienstwo
miarowego i melodyjnego czytania wierszy, kiedy wyczu-
wamy ilo$¢ sylab, nie liczac ich. Zatrzymanie oddechu trwa
potowe tego czasu, trzy do czterech uderzen serca.

PIERWSZE CWICZENIE RYTMICZNE.

Cafa postawa jest zupetnie prosta, wszystkie migsnie
ciata catkowicie rozluznione, jedynie kregostup trzyma sie
prosto.

Plecy zwracamy do $wiatta. Na wysokosci oczu, w odle-
gtosci mniej wiecej poOttora metra, umieszczamy ciemny
przedmiot, najlepiej krazek z czarnego papieru. Wzrok kie-
rujemy do $rodka tego przedmiotu i wpatrujemy sie w nie-
go bez mrugania oczami i bez opuszczania powiek; taka
postawa utatwia nam usuniecie mysli jako tez jej skupie-
nie, co jest tajemnicg rozwoju duchowego.

Rozluzniamy ciato i usuwamy, o ile moznosci, caty za-
pas powietrza z ptuc, unikajgc jednak najmniejszego wy-
sitku. W c¢wiczeniach naszych wszystkie ruchy uskutecznia
sie swobodnie, z wdziekiem i spokojem. Nastepnie wdycha-
my przez nos powoli, tagodnie, z doktadnym rytmem, przez
siedem sekund albo siedem uderzen serca. Najpierw napet-
niamy wierzchotki ptuc, zawsze jednak bez wysilania sie,
nastep-nie cate ptuca, dokladnie i gteboko i zatrzymujemy
oddech. Rytm jak wyzej utrzymujemy podczas wdechu
i wydechu. Oprozniamy z poczatku dolng czes¢ ptuc, baczac
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na ich ruchy, zeby nie dopus¢i¢ do zadnych przystankow,
skurczy ni przyspieszen. Caty oddech powinien przypominaé
tagodne falowanie.

Wdychajac Tchnienie zycia, ze wzrokiem utkwionym
w ciemnym krazku, skupiamy umyst na oddechu i $ledzimy
w myslach, jak prad powietrza wnika w nozdrza nasze,
przechodzi w kanaty oddechowe i rozchodzi sie po ptucach.
Podczas wydechu $ledzimy prad w przeciwnym kierunku.

Zwazajac na czynnosci oddychania, skupiamy sie na
Ga-Llama, zasadzie osrodkowej zycia, z glebokiem prze-
$wiadczeniem, ze On to odbudowuje tkanki naszego ustroju
i utrwala podwaliny zycia odrodzonego. Oddychajac, uswia-
damiajmy sobie, ze oddech jest czynnikiem zyciowym w ca-
lem znaczeniu tego stowa i ze zadaniem oddechu jest nieo-
graniczone potegowanie naszej Swiadomosci osobistej.

Azeby zdac¢ sobie sprawe z doniostosci tych cwiczen,
trzeba sobie uswiadomic, ze krew utrzymuje sie¢ w ruchu
tylko dzieki oddychaniu. Praca serca ma za zadanie réwno-
mierne jej rozdzielanie, na ptucach za$ cigzy obowigzek
oczyszczania i wprowadzania w ruch obiegowy. Zadanie
oddechu cielesnego polega na zdobywaniu tlenu z powie-
trza, koniecznego do wigzania wegla, obarczajacego krew,

w tatwy do wydalenia kwas weglowy i wprowadzaniu krwi
w ruch. Gdy praca ciata spotyka jakiekolwiek przeszkody,
to dzieje sie gtéwnie z powodu niedostatecznej czynnosci
narzagdow oddechowych. Wowczas trzeba uciec sie do odde-
chu jako do jedynego prawdziwego $rodka ratunkowego.

W czasie skupionego oddychania, $wiadomie rytmicz-
nego, nietylko spalamy odpadki i wydalamy kwas weglowy
ze krwi, lecz takze wdychamy w siebie Ga-Llama, zasade
osrodkowg zycia, chociaz nie zdajemy sobie tego sprawy,
gdyz nie mozna wykry¢ Jego obecnosci. A jednak Ga-Lla-
ma jest rzeczywistoscia, istnienie jego mozna poja¢ przez
umyst, odczu¢ w duszy i uchwyci¢ przez zmysty.

To pierwsze Cwiczenie przeprowadzamy przez trzy do
pieciu minut, trzy razy dziennie, trzy minuty rano, trzy
minuty w potudnie i trzy minuty przed zachodem stonca,
co razem czyni dziewie¢ do pietnastu minut ¢wiczen dzien-
nie. Przez te kilka czy kilkanascie minut przetwarzamy swe
ciato na ciato nowe, ¢wiczenia tego nie nalezy wykonywac
wczesniej jak w pol godziny po jedzeniu.
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Stopniowo bedziemy sie przyzwyczaja¢ do oddychania
w tym rytmie siedmiosekundowym. Jezeli poczatkowo od-
dychanie w ciggu siedmiu tetn bedzie nas meczyé, oddy-
chamy przez cztery sekundy, zatrzymujgc oddech i czynigc
przerwe przez jedng lub dwie sekundy, zeby nie liczy¢ se-
kund, powtarzamy w myslach game, wstepujaca w czasie
wdechu, zstepujgcg podczas wydechu.

Skuplajmy si¢ na oddychaniu bez wzgledu na to, czy
jesteSmy zdenerwowani, podnieceni, znuzeni, wytrgceni
z rdbwnowagi. Z chwilg rozpoczecia ¢wiczen Wszystko zmie-
ni sie na lepsze. Dzieki wytwarzaniu fluidow elektrycznych
ozywia sie uktad nerwowy, umyst odzyskuje spokdj w ci-
szy skupienia sie, a ciato, dzieki przywroceniu normalnego
obiegu krwi, nabiera sit.

I wten sposob coraz bardziej krzepnac beda podwaliny
nalezytego zdrowia, dtugiego zycia, jasnosci intellektu
i nieograniczonych zdolnosci umystowych, co nadaje zyciu,
pomimo jego trudéw, prawdziwg wartosc.

Dr. 0. Z. A. Hanish.

CZYSTOSC POKARMOW.
(Z dzida: Zasady odzywiania).

Mazdaznan $cisle odréznia pokarmy czyste, ktGre majag
na celu zachowanie zdrowia i zycia, od pokarméw nieczy-
stych, ktére predzej czy pdzniej sprowadzajg chorobe
i Smieré. Pozywienie przynosi korzys¢ tylko wtedy, gdy
zawiera calg swa site zyciowg i kiedy site te catkowicie wy-
korzystujemy. Sita zyciowa ginie podczas rozkiadania sie
pokarmu, a jednoczes$nie rozwija sie w nas sita rozktadowa.

Tak wiasnie dzieje sie z miesem, ktérego spozywanie
jest jednym z najwiekszych btedéw, wypaczaniem podsta-
wowych praw przyrody i przyczyn mordowania niewinnych
stworzen. Przykazanie ,,Nie zabijaj* odnosi sie tak do zwie-
rzat jak i do cztowieka.

Przez jedzenie miesa psujemy wiasng krew. Wszystko,
co jest trupem i poczyna sie rozktadac, jest nieczyste i nie-
zdatne na pokarm, a ze ciato nasze nie jest bezwiladng.ma-
szyna, lecz ustrojem zywym, wiec nie moze by¢ odzywiane
sktadnikami, pozbawionemi zycia.
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Poniewaz_sita zyciowa pokarmu przejawia sie jako won,
przeto postgpimy dobrze, postugujac sie zmystami smaku
I powonienia, ktore wyraZznie wskazuja, ze spozywanie po-
karmow surowych pomaga do rozwoju cztowieka. Mieso
niegotowane i nieprzyprawione jest niemozliwe do jedze-
nia, a tak zwany ,,nieporéwnany”“ smak dziczyzny powstaje
wskutek naszpikowania przyprawami korzennemi.

Gdy tylko mieso pocznie sie rozktadac, co nastepuje bar-
dzo szybko po $mierci zwierzecia, niezwlocznie rozwijajg sie
w niem trucizny, jak kreatyna (metyloglikocjanina) i leu-
komainy, co juz powinno wystarczy¢ do odstraszenia ludzi
od miesa, gdyz, ani gotowanie, ani doprowianie nie wystar-
czajg do zniwczenia ich szkodliwego oddziatywania.

Czlowiek nie posiada zdolnosci trawienia miesa, gdyz
jego soki trawienne nie majg odpowiedniego kwasu do roz-
puszczania tkanek miesnych. Rozpuszczajg sie jedynie cia-
fa biatkowate, zawarte w miesie, lecz te dziatajg tylko jak
natychmiastowe podniety, ktore szybko stabng. Nieroz-
puszczalne pozostatosci tkanek miesnych zalegajg w dro-
gach trawiennych i tam ulegajg rozktadowi. Powstaje fer-
mentacja gnilna, ktéra wytwarza mndstwo pasorzytow i za-
razkow, mnozacych sie niezmiernie szybko, powodujgcych
niezliczone choroby. Miegso jest wiec pokarmem zawsze nie-
zdrowym i kazdy, kto stara sie kroczy¢ razem z postepem,
powinien wyrzec sie go zupehnie.

Pewna ilos¢ ciat biatkowych, zawartych w miesie,
wprowadzita w biad chemikéw, ktérzy uwierzyli w jego
warto$¢ odzywcza. Jednakze rozbiér chemiczny nie wystar-
cza do okreslenia warto$ci odzywczej pokarmu, gdyz wska-
zuje tylko skiad drobinowy. Jednakowe segregowanie ciat,
zawierajgcych biatko, jest btedem. Strgczkowe np. rosliny
oddziatywujg inaczej niz grzyby i zboza, biatko miesne nie
wywotuje tych skutkéw, co jaja lub mleko. Biatko zwierze-
ce procz tego rozni sie od roslinnego tern, ze szybko krzep-
nie, jest trudno przyswajalne.

Biatko moga wytwarzac¢ tylko rosliny. Zwierzeta, nie-
zdolne do tego, biorg je z roélin, i biatko, zawarte w mie-
sie, stracito juz swa sife pierwotng, przez to, ze czesciowo
juz zostato zuzyte.

Mieso pomimo swych skfadnikdw biatkowych nie jest
wecale pokarmem pozywnym, lecz tylko zatruwajgcg podnie-
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tg. Dziata na serce i system krwiono$ny podniecajgc, nie
moze jednak stuzy¢ do odbudowania komdrek cielesnych.
Krétkotrwata podnieta, wywotana przez migso, przyczynia
sie do powstawania sztucznego apetytu przez draznienie
Scian zotgdkowych.

Starozytni wiedzieli doktadnie o jego szkodliwych wia-
Sciwosciach. Niektore ludy wschodnie karmity wytgcz-
nie migesem przestepcow, ktorzy w pierwszych dniach czu-
li sie Swietnie, najsilniejsze jednak natury nie dtugo wy-
trzymywaty. Wylkaczne spozywanie miesa zabija cztowieka
najdtuzej w ciggu 28 dni.

Nietylko jednak z tych wzgledéw powinnismy by¢ prze-
ciwni spozywaniu miesa. Sposob zycia powinien pomagac
do uzgodnienia sit naszych z sitami przyrody i z naszem
przeznaczeniem. Gdy przestajemy uwazacC przyrode za kie-
bowisko sprzecznych sit, a widzimy w niej nieustanny roz-
woj wedle niezmiennych praw, wtedy dostrzezemy fatwo, ze
wszystkie jestestwa w swych niezliczonych odmianach  sg
ustawione w porzadku coraz wiekszej doskonatosci. Mine-
rat jest utworzony z eteru kosmicznego, roslina zywi sie
materjg nieorganiczng, zwierze karmi sie roslinami. W ten
sposéb roslina uszlachetnia materje, nadajac jej samorzad-
nos$¢. Pasorzyty, dzikie zwierzeta, ludozercy i t. d., ktérzy
pozerajg siebie nawzajem lub stabsze od siebie istoty, s3
wyrazem upadku lub rozwoju wstecznego.

Czlowiek, istota najbardziej rozwinieta posrod Swiata
zwierzecego, nie przys$piesza wcale swego rozwoju przez za-
bijanie zwierzat na pokarm; przeciwnie, przyczynia sie
przez to do wiasnego upadku. Z drugiej za$ strony substan-
cja zwierzeca nie uszlachetnia sie przez trawienia ludzkie,
gdyz urzadzenie trawienne cziowieka jest podobne do zwie-
rzecego; natomiast dla substancji roslinnej poswiecenie zy-
cia osobistego rosliny i przeniesienie catej sity zyciowej ze
.szczytu swej dojrzatosci do.organizmu wyzszego rzadu jest
rozwojem.

Czesto styszy sie zarzuty, ze jezeli mieso jest szkodliwe
dla cztowieka, to i inne wytwory zwierzece, jak jaja i mleko,
podlegajg tym samym zarzutom. Ten sofizmat niektorzy
jarosze uczynili swem prawem; nalezy przeto odeprze¢ ich
zarzuty. W istocie rzeczy jest roznica zasadnicza miedzy
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miesem a wytworami zwierzecemi. Zaznaczylismy juz, ze
kazde ciato martwe niezdatne jest na pokarm, gdyz pozba-
wione jest sity zyciowej. Tak jest z migsem, ktore z chwi-
la, kiedy zycie uciekto z niego, dazy do rozcztonkowania sie
na skfadniki mineralne. Przeciwnie ciata w rodzaju jaj
i mleka sg skonczone same w sobie. Osiggnety stan posred-
ni swego rozwoju i przeznaczone sg z natury rzeczy do pod-
trzymania i wspomagania zycia zwierzecego; tern sa u zwie-
rzecia, czem bulwy i owoce u rosliny. Podobniez jak nie-
zdrowe sg niedojrzate owoce, tak samo jaja, wydobyte z cia-
ta kury, ktérych rozwdj nie dokonat sie catkowicie, niezdat-
ne sg na pokarm. Do spozycia nadajg sie tylko wtedy, gdy
sg zupetnie Swieze i nim pocznie sie w nich tworzy¢ nowa
istota. Z chwilg, gdy zarodek zycia poczyna sie rozwijac,
jajko staje sie trucizng; podobnie dzieje sie z ziarnem lub
bulwami, ktore puscity kietki, i ikrg (kawiorem), ktora
do jedzenia nadaje sie wtedy, gdy jest ztozona przez ryby
. nigdy, po wydobyciu z ich wnetrznosci.

Zazwyczaj kazdy organizm, po osiggnieciu szczytu swej
dziatalno$ci i czynnosci, starzeje sie, to jest traci site rozro-
stu, nie rozwija sie wiecej i moze tylko cofac sie; skazany
jest nieuchronnie na rozktad na sktadniki pierwotne. Przy-
roda ochrania swe twory i nie pozwala sprzeciwiac sie jej
prawom. Kto sprzeciwia sie planom przyrody, kto zabija
I zywi sie trupami, staje w sprzecznosci z nig. Nastepstwem
tego zawsze jest nedza i choroba, ktére opdzniajg wypetnie-
nie naszego przeznaczenia — pracy tworczej w zdrowiu
i szczesciu.

Inz. K. Siuda. Bydgoszcz.
MALE KAZANIA.

»Wszystko jest wasze!* Tak, wszystko w tym Swiecie
jest dla naszego uzytku. Lecz biada temu, kto popadnie
w biad naduzycia: nie ominie go kara, poki nie sptaci swej
winy do ostatniego szelgga.

Cztowiek, ktéry ufa swojemu bogactwu, jest niewolni-
kiem przypadku, podczas gdy ten, ktory opiera sie¢ na swo-
ich talentach i umiejetnosciach, swobodng ma droge.

Kras¢ komus czas jest takim samym grzechem, jak
kras¢ mu pienigdze.
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zyj tak, aby$ mogt powiedzie¢: Swiat jest codziennie
lepszy, bo ja jestem w nim. Wszelkie inne ,,naprawianie
Swiata niewiele ma wartosci.

Réwnos¢, to nie réwnomierny podziat bogactw, lecz
réwnomierne uznanie godnosci cztowieka.

Nienawi$¢ rasowa wytwarza uprzedzenia, ucisk i wojny.

Cztowiek, ktory zabija swojg zto$¢ lub chciwosé, wiek-
szy jest niz ten, ktory na wojnie zabije tysigc ,,wrogow",

WSKAZOWKI NA MARZEC, KWIECIEN | MAJ.
Marzec jest miesigcem odmiodzenia i odrodzenia.

W marcu i kwietniu pokarmy powinny by¢ najpierw
oczyszczajace, a nastepnie pokrzepiajgce.

Zmniejszy¢ ilos¢ skrobi. Zaniecha¢ picie kawy i herbaty.

Rankiem soki owocowe z gorgcg woda.

W marcu wskazane sg: groszek, soczewica, fasola.

Z jarzyn: endywja, cykorja, mniszek, pietruszka, szczy-
piorek, selery (na¢, kieby, nasiona), surowa marchew tar-

ta z anyzkiem, kapusta surowa kwaszona albo zwykla, lecz
nigdy gotowana.

Jaknajmniej chleba. Lepsze sg sucharki, keksy, pfatki
owsiane i pszenne.

Warunek zdrowia fizycznego: przyzwyczai¢ ciato do
oprézniania Kiszki grubej 2 razy dziennie, pecherza 6 razy
i ptuc 5 razy.

Zamiast solg i pieprzem obecnie lepiej przyprawiaC po-
karmy macierzanka, lub Swiezemi fiiotkami.

Jedzenie posypywac szczyptg wegla drzewnego, popiotu,
sproszkowanej skorupki z jaj lub takowe spozy¢ po jedze-
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niu. Nie sg one przysmakiem, lecz uzupetniajg w tg pore
pewne braki ustroju.

Do kapieli gorgcych dodawac 3 filizanki sody.

W marcu wskazane sg obmywania ciata ggbka, zmacza-
ng w zimnej wodzie, rano i wieczorem.

Gimnastyka aktywniejsza wskazana jest dla mtodziezy,
Dla ludzi w podesztym wieku lepsze sg ¢wiczenia rozluznia-
jace wraz z miesieniem stawow. W pofaczeniu z wiosenng
djetg podtrzymujg one gibko$¢ ciata i nalezyte krgzenie
krwi.

Przeciw chronicznemu niezytowi i zajeciu nosa, krtani:
rano, w potudnie i wieczorem kias¢ szczypte boraksu oczy-
szczonego do nozdrzy i na jezyk, zeby sie powoli rozpuscit,
zu¢ suszone Sliwki.

Jezeli w marcu nie przeprowadza si¢ Scistego postu,
wskazang rzeczg jest jadanie tylko raz dziennie.

KWIECIEN — MAJ.

Dni Wielkiej Nocy mdwig nam, ze ciato nasze, podob-
nie jak cala przyroda, odradza sie.

W kwietniu, poczawszy od Wielkiej Nocy mozna spo-
zywac jaja kilka tygodni; w porze zwyktej ograniczamy
uzycie.

Mleko jest dobre, dopiero wtedy, gdy krowy wyjda na
Swiezg pasze.

Jesli sie ma wielkg che¢ na mleko, to dobrze jest dodac
do niego soku z cytryny: 1 cytryna na poét litra mleka;
szybko sktucie (sok wlewamy kroplami w miare skiucenia).
Otrzymujemy wtedy bardzo przyjemny, od$wiezajacy i lek-
kostrawny napoj.
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Co rano naciera¢ ciato solong oliwa.

Gtod powinien by¢ jedynym warunkiem siadania do sto-
tu, a nie przyzwyczajenie. Co innego apetyt, a co innego
gtod. Jezeli chetniebySmy zjedli kawatek czerstwego chleba,
to znaczy zeSmy gtodni.

Dla ludzi lubujgcych sie w cyfrach, podajemy stosunek
pokarmOw oczyszczajacych do budujacych (jarzyn i owo-
cow do zb6z, nabiatu, orzechéw itd.). Pracownicy umysto-
wi — 6:1; pracujacy siedzaco (urzednicy) — 5:2; pracow-
nicy fizyczni 4:3. Dwie ostatnie kategorje potrzebujg poza
tern i cze$¢ thuszczu.

Ludzie w podesztym wieku powinni unikac jaj. Sktonni
do niezytdéw i podraznien bton Sluzowych powinni ograniczy¢
spozycie masta, a kto cierpi na watrobe, niech wyrzeknie
sie zupetnie spozywania mleka i masta.

Szpinak, szczaw, mniszek, seler itd. pokrajane na drob-
no i zmieszane z twarogiem, stuzg do sporzadzenia wybor-
nych krajanek (posmarowane na chleb).

Wskazane sg kapiele stoneczne, chodzenie po rosie boso
rano. Pozatem nacieranie i miesienie.

Na wzmocnienie zotagdka: 2 biatka ubite na pianke z do-
datkiem soku z jednej lub dwu cytryn. Spozywa¢ rano na
czczo przez 10 dni.

W miesigcach tych juz jest na targu duzo jarzyn. Ra-
czy¢ sie niemi dowoli. Wskazane sg rowniez wyciagi z ziot.

Salaty: rzezucha, szczaw, rzodkiew, kapusta biata, szpi-
nak, mniszek, endywja, cykorja, rzewien, szparagi itd.
wzmagajg trawienie i polepszajg przyswajanie. Ich sole
i kwasy wzbogacajg krew i polepszajg jej skiad.

Najlepsza kawa zbozowa przygotowuje sie z pszenicy,
jeczmienia i palonego korzenia mniszka.
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Im bardziej zastanawiamy sie nad zagadnieniami bytu,
tern lepiej poznajemy, jak cudownie wszystko jest urzadzo-
ne niewidzialng reka, ktéra nie zapomina o najmniejszych
szczegOtach. Troche rozsadku i dobrej woli w szukaniu dro-
gi do zdrowia, a rzeczywisto$¢ stwierdzi skuteczno$¢ na-
szych wysitkdw.

Juraj Kazamek.
O VEGETERIANSTVE.

Nieto ziadnej pochybnosti, ze vel'ka vacsina l'udstva
na zemie, spiecha do zahuby, kiesa rapidne, stupen za stup-
nom, nizsie a nizsie, a to najviac v tych krajinach, kde sa
spotrebuje najviac masa. V tychto krajinach je najviac
zlocinstva, a nemoc vselijakeho druhu, a trapenia bez
konca.

Naproti tejto ohromnej masse, ktora sa zenie do zahu-
by, stdji len hrstka l'udi dobrej vole — asi styri percenta
celeho l'udstwa — ktori napreduju, a sa zdokonaluju, a ro-
big pokusy l‘'udstvo zachranit' od istej zahuby.

Asi pred tridsat' rokmi som sa prvy raz stretol s clo-
vekom, ktéry nepozival masa, ani ryb, bola to zena, krasna
jako anjel, byvala v New Yorku. Chceta ma tiez priviest'
k cistemu zyvotu, ale ja som sa jej vysmial: ,,zit' bez ma-
sa?* Myslel som, ze ma v hlave o kolecko viac, alebo menej.

Asi desat' rokov po tomto pripade zase som sa potkat
¢ l'udmi, ktori nejedia maso, tento raz bola to cela rodina,
otec, matka a tri deti. On boi tesar, a ona pred vydajom
bola ucitekkou, ich deti chodievaly do skoly s mojimi detmi,
a moja dcera my povedala, ze su to najmudrejsie deti z ce-
lej skoly, a zdravie z nich az kypelo, zakial' v nasej rodine
vzdy boi dakto chory.

Az po svetovej wojne, ked' som boi na smrt chory,
zacal som novy zivot bez masa a bez ryb, a zdravie sa my
znacne popravilo, a od tych cias zacal som studovat Vege-
tarizmus, a Mazdaznan.

Priciny, preco nemame masa jest' su tol'ke, ze o tomto
existuju cele knihovne. Spomeniem tu len niektore, ktore
najviac skodia l‘udskemu zdraviu.

Ked zomre clovek, alebo ho zastrelia ako vo vojne, ale-
bo ho automobil zabije, tak potom to mrtve telo pochova-
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me do zeme, alebo — ako v novsom case — ho spalime
v Krematoriume, ale ked' zomre svina, vol, kura atd‘. tak
mrtve telo toho zvera pochovame do nasho zaludka. To
mrtve telo sa rozklada v nasom zaludku prave tak, ako
mtrve telo cloveka v hrobe, a zapricini nam vseliake ne-
moce, zkrati nas zivot.

Clovek, ktéry nejie maso nikdy nedostane raka, na kto-
ru niemoc zomiera teraz asi 30 percentov l'udi vyse 40
rocnych.

Vsetci vel'ki reformatori boli vegetaristi. Mojzis zidov
i manou zivil len aby ich oducil od masojedstva, a jeho
zakon ,,Nezabijes” vyniesol i na ochranu zvierat.

Od zverozfutstva k l'udozrutstvu je len maty krok, ako
to vidime v pripade moldavskych ciganov, a pripad Hama-
na z Berlina, a mnohe pripady pocas minuleho hladu v Ru-
sku a v pritomnom case v Cine.

I ten najprimitivnejsi clovek vie, ze do pitnej vody
mrtve telo tadzat je nezdrovo, ze z toho povstanu nemoce
ako typhus atd'. a voda sa rozktada. Prave ta sa znecisti
l'udska krv, ked' hadzeme do nasho zaludka mrtwe telo
zvierat.

Masojedstwo nici nas stovensky nardd, zakial sme boli
chudobni boli sme zdravi, lebo sme jedli mato masa, ale
ked' sa financne zmozeme, doprojeme si, a nasledok je, ze
nasi najlepsi pracovnici narodny, v poslednom case zomie-
raju v tom najkrajsom veku, a iny pre nemoce nemozu
pracovat liecia sa, a praca stoji.

Vrat'me sa k cistemu zivotu, jedzme len ciste jedla zo
zrna, zeleniny a ovociny, a budeme blazene a dlho zit.

Dr. O. Z. A. Hanish.
ROZWAZANIA WIECZORNE.

zyjemy na ziemi, aby cieszy¢ sie zyciem i korzysta¢
z bogactw przyrody, nie kosztem blizniego i nie przez ogra-
niczanie jego praw, ale przez postuszenstwo gtosowi sumie-
nia i rozsadku. W ten sposob zawsze zachowamy niezalez-
nosc.

Jesli pragniemy, aby serce nasze bito zawsze zgodnie
»Z Sercem Swiata“, jesli chcemy, by umyst nasz byt zawsze
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zdolny do rozsgdzania, rozrozniania i zgiebiania kazdej rze-
czy i zagadnienia, powinniSmy zdawaC sobie sprawe, co
to jest i czem jest ,,sita poruszajgca” (dynamiczng) w czio-
wieku.

Potdzcie sie na boku, z policzkiem na dtoni, tak, azeby
wielki palec siegat za ucho. Druga reka spoczywa dowolnie.
RozluZnijcie zupetnie ciato, a pod nerki podtézcie poduszke
v/ ten sposdb, zeby klatka piersiowa miata zupetng swobode
ruchow i zebyscie mogli oddycha¢ bez Zzadnego wysitku.
Po zupetnem usunieciu w ten sposob naprezenia i ucisku
i uzyskaniu wygodnego potozenia, zacznijcie-oddychac gle-
boko, baczac, by wydech byt dtuzszy od wdechu, oddychaj-
cie jednak lekko, swobodnie, bez zadnego zmuszania sie i wy-
sitku, co jest rzeczg bardzo wazng. Wydychajcie jeszcze
i jeszcze, coraz diuzej az wpadniecie w objecia Morfeusza.

Miedzy godzing 2—3 przewrdcicie sie na drugi bok. Na-
stapi to samo przez sie. Proces oddychania odbywa, sie pod
kierownictwem i nadzorem pod$wiadomosci. Po przebudze-
niu sie bedziecie petni zapatu. Nie trzeba woéwczas przeciera¢
oczu. Odrazu jesteScie gotowi do dziatania. Codzier przyby-
wac¢ wam bedzie energji cielesnej i umystowej. Po 9 mie-
sigcach bedziecie zdziwieni zmiang, jaka w was zaszia. Be-
dziecie zdolni do myslenia, tak, jak istota ludzka powinna
mysle¢. Stwierdzicie ogblne polepszenie samopoczucia i zro-
zumiecie wowczas" ze pierwszem prawem, ktore kazdy po-
winien przestrzegac, jest dbato$¢ o samego siebie.

' Odczujecie Nieskonczono$¢ w gtebi swego jestestwa,
a wowczas przestaniecie szuka¢ Boga w obtokach. Powiesz
sobie, ze BoOg jest Bogiem m o i m, ze jest On ,,sam“
W mojem sercu, pojmiesz jasno znaczenie stéw: ,Ja i Oj-
ciec moj tworzymy jedno*.

BOG JEST MILOSCIA.

»Zna¢ Boga, to zy¢ wiecznie“. ,,BOg jest Mitoscig™. Oby
Bog przebywat w, sercach naszych, oby uczynit je swym
przybytkiem i Swietem Swietych. Serce kazdego cztowieka
z woli Wszechmocnego jest przeznaczone na tron dla Nie-
go, na Oharz doskonaty Jedynego, gdzie garnie niegasnacy
ogien Mitosci Bozej, wysytajac wkrag, iiiby stonce, wszyst-
ko ozywiajgce i podtrzymujgce promienie.
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Bdg jest Bogiem zywych a nie Bogiem umartych "Zbudz
sie duszo moja! Zrzué¢ z siebie ciezar materji, ktora cie
przyttacza! Wezwij Boga wotaniem poza sfere zewnetrzna.
Wznie$ oczy wzwyz, ku gérom. Raduj sie Swiadomoscia, ze
zrodzona z Boga i Wiecznosci. Pozwol, by promienie bo-
skiej Mitosci przeniknety we wszystkie labirynty materji
i azeby chwala Jedynego przeswietlita wszechsvzigt. Ojcieci
wszystkiego, co istnieje, moze objawi¢ sie swym dzieciom
wedtug swych praw | wedtug porzadku, ktéry sam usta-
nowit.

Wszystkim naszym przyjaciotom zyczymy wesotych
Swiat Wielkiej Nocy! Niech sie zacznie nowe zycie, lepsze,
szczeSliwsze jak byto dotad, niech wszyscy obudzg sie do
nowego szczesliwego zycia.

INFORMACJE.

Widzac wielkg potrzebe uswiadomienia oséb, prowadza-
cych pensjonaty w uzdrowiskach w dziedzinie jarstwa lecz-
niczego, urzadziliSmy kurs 2-tygodniowy pod kierunkiem
specjalistki p. Z. Esten, oraz lekarki higjenistki D-ra M.
Betcheréwny, postepowego jarskiego gotowania w  spec,
naczyniach, z uwzglednieniem nowoczesnej dietetyki. Kurs
ten zaszczycita swojg obecnoscig kierowniczka kurséw ku-
linarnych Kola studjéw Gospodarstwa Domowego p. Elz-
bieta Kiewnarska.

Wiadomo$¢ o naszych poczynaniach dotarta do Slaska
Gornego, skad przybyta do nas kierowniczka czytelni na-
rodowej z Krolewskiej Huty, p. Janina Gizycka. ‘

Nastepny kurs odbedzie sie od 1-go maja do 15-go, za-
pisy przyjmuje i informacji udziela p. Niks-Albrechtoym,?.
Chmielna 25. '

Zamierzamy wydawac obiady u p. Dackiewicz: Mokotow-J
ska 57, m. 25, Il podw., Il pietro.

Chetnie odpisii®my na wszelkie zapytania w sprawaciv
odrodzenia fizycznego i duchowego.
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~ Wszelkie nowe idee, spotykaja sie z poczatku z nieufnos-
cig, a nawet z przeciwdziataniem. ) )

Podobny los spotkat tez najpierw idee przyrodolecznicza,
ktorej pionerem u, nas w Polsce jest od lat przeszto 30 D-r A.
Tarnawski. ) ) )

Do niedawna jeszcze styszato sie o ,warjatach od D-ra
Tarnowskiego", kidry ludzi"w Kosowie pedza po trawce, nie-
woli do pracy fIZ){CZf\]/\e/j, morzy gtodem. Mimo to, idea sie roz-
szerzg i wynikami sWemi zdobywa coraz wigcej zwolennikow
I wyznawcow. o

By méc mys$l nowg spopularyzowaé nalezy ja podawac
ogdtowi przystosowang do jego psychiki i fizycznych mozli-
WOSCI.

Taksamo tez D-r Tarnawski przy wyborze n. p. przepisy-
wanych przez niego ¢wiczen gimnastycznych, kierowat sie ta-
kiemi, ktére przynoszg korzys¢ organizmowi, a mogg by¢ wy-
konane przez kazdego, bez wzgledu na wiek i poprzednie przy-
gotowanie. o )

. Trzeba mie¢ duzo charakteru, duzg site woli, oraz gorgca
wiare w_celowosc tego, co sie propaguje, by potrafiC swa idee
zaszczepi¢ innym. D-r Tarnawski posiada te dane w wysokim
Stopniu, a jednak jak nikly odsetek nawet zwolennikéw jego
systemu po opuszczeniu zakladu w Kosowie stosuje stale je-
go zasady w zyciu codziennem, tak gimnastyke, jak tez dye-
tetykehl odzywianie kosowskie, mimo $wiadomosci o Kkorzys-
ci tych zabiegow. ) o S
_“Whptywaja na to ujemne warunki i tryb zycia miejskiego,
najbardziej zas, zeSmy od dzieciristwa nie byli przyzwyczajeni
do wiasciwej hygjeny, jaka zaleca nowy system. Brak nam
przytem Polakom sity woli |piyn_%ce;go Z wewnatrz nakazu owe-
go ,WEADAJ SOBK‘; ktory widzimy w Kosowie, jako dewizg,
umieszczong na bramie WEJISCI_OWGJ. ) )

Chowajmy miode pokolenia od zarania w ten sposob, by
wszedzie i przez cate zycie tworzy sobie Kosow, t. j. by na
pierwszym planie, poza praca, byto dla nich odpowiednie 1 ra-
cjonalne odzywianie, a przedewszystkiem obcowanie z naturg
w powietrzu i stoAcu. o

~ Poza apostotem idei, jakim jest D-r Tarnawski, i celowo-
Scig zbawiennych jego wskazéwek i porad, sam klimat i piekno
przyrody otaczajacej wptywaja w Kosowie tak kojaco, ze
cztowiek czuje sie swobodny i po odnY, jak to, co go otacza.
Te %(’)ry, pokryte cudnemi fakami lub lasem, o tagodnych zbo-
czach, dostepne dla kazdego bardzo przecietnego piechura, te
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zyzne pola, obsiane pieknemi zbozami i kukurydza, schludne
omki, mnéstwo drzew owocowych, lud uprzejmy, goscinny,
zadowalajacy sie matym zarobkiem, daleg piekne dalsze wy-
cieczki, nie wymagajace wyszkolenia w taternictwie, a prze-
dewszystkiem to wspaniate stofice i stata prawie pogoda uspo-
sabiajg tak beztrosko i pogodnie, ze cztowiek sam siebie, tego
przedenerwowanego mieszczucha, nie poznaje! — Do podtrzy-
mania mitego nastroju i dobrego samopoczucia przyczynia sie
w duzej mierze regularne zycie. Wczesne wstawanie, i wczesne
chodzenie na spoczynek,_gilmnastyka, chodzenie po rosie, za-
biegi wodolecznicze, kapiele stoneczne, pozywienie lekko-stra-
wne, a mianowicie: nabiat, jarzyny, troche macznych potraw,
satata i owoce; jedzenie smaczne i Eozywne a nie obclgzajace
organizmu. Sen przy otwartych oknach dopetnia pfogramu
kuracjusza, ktéry w ten sposob pozostaje 24 godziny na dobe
na powietrzu, obcujac z przyrodg i wyzyskujac jej dary nie-
przebrane. ¥ o L )

Fama gtosi, ze D-r Tarnowski jest osobiscie najlepsza re-
klama, bo gdy w wieku lat 40-tu zdaniem lekarzy beznadziej-
nie zapadt na zdrowiu, on sie sam dZngnﬁi dzieki tej swojej
metodzie, zaczerpnietej poczatkowo od ks. Kneipa. — Przyjety
woéwczas tryb zycia utrzymat go dotad rzeskim i zdrowym.

To tez, komu tylko_pozwalajfé $rodki, powinien podazaé
do Kossowa, wykorzystujac urlop dla dania organizmowi naj-
bardziej pozadanego wypoczynku celowego, odswiezenia or-
gamzmu, usuniecia szkodliwych dlan pozostatosci, nagroma-

zonych na skutek naszych yv’rasr\%ch %rzywar i niestosowania
przedewszystkiem owej dewizy ,,WEADAJ SOBA*.

*) Kuracjusz D-ra Tarnowskiego nie otrzymuje zadnych
lekarstw, ale wprowadzonym zostaje w mozliwie idealne na-
turalne warunki zdrowotne. Kuracji dokonuje sam organizm
danego osobnika, korzystajac z udzielonej mu ku temu nare-
szcie sposobnosci.

JARSKI pensjonat ,,Syrena“ na Helu w lesie na pla-

zy. Opieka lekarska, kuchnia-Mazdaznan. c¢wiczenia,

tennis, kapiele ciepte. Kursa naukowe. Cena 9 — 12

zt. dziennie. Wiadomos$¢: Dr. M. Betcheréwna, Wspdl-
na 77.
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Zakt. Grat. Pracownikéw Drukarskich, Warszawa, Nowy-SwIa,t,M Tel. 15-56
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