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Administracja przyjmuje subskrypcje na opracowane przez,
dyr. Adama Wilusza dzietlo D-ra O. Z. A. Hanish’a p. t

Perta nad Perty, Ainyahita

Zywa wiecznie legenda. lustr. Jozef Pienigzek

ZJAZD ,,ODRODZENIA”

podczas Zielonych Swiat.

. Inst. Odrodzenia w Warszawie goscit znakomiteqo goscia z Pra-
gi czeskiej D-ra Jindricha Sucka, ktory przybyt samolotem i wygtosit
nastepujace odczyty: )

»Z_nieskoriczonosci zrodzony i stworzony*.

»Trojca w cztowieku: Ciato, Dusza, Duch®,

»Uniwersalny pierwiastek wibracji*.

»Ja 1 Bog“,

»Zrodlo Odrodzenia w nas samych“.

»,Madro$¢ i Mitos¢“. ) )

W przerwach grat na wiolonczeli p. Wt Strelecki. Z Krakowa
Przyby’ra kierowniczka _mlejscoyvego Oddziatu Dr. med. Marja_So-
ecka.” Z Warszawy byli obecni: Dyr. M. Wotowski, inz. H.” Dyrr,
hr. Stan. Lubienski (jarosz), Dr. med. Ks. Cieszyriski ﬂecz, zapobieg),
inz. Sobolewski, inz. J. Bryzemeister i wiele innych zaproszonych
gosci. Nastréj byt podniosty; w drugim i trzecim™ dniu orzyla
sie na sali odczytowej mita, harmonijna atmosfera. Jezyk ohcego,
al_ejfbratmego nam stowianskiego narodu, byt dla wszystkich zrozu-
miatym.

Nastepne spotkanie w Krakowie w dn. 1 i 2.XI, organizuje Dr.
med. M. Solecka — ul. Siemiradzkiego 25, przy udziale D-réw Bre-
?/era_l Kupczyka, reprezentujgcych ruch odrodzeniowy (przyrodo-
eczniczy, Lige Zdrowia). ) ) ] o

Program odczytow w Krakowie: ,,Mitos¢ — prawdziwg religjg“:
1. Egoizm w naturze, 2. Egoistyczne dziecko, 39_ Egoizm w nauce,
4. Socjalny egoizm, 5. ,,Obyscie ‘sie mitowali wzajemnie*.

HEL

JARSKI pensjonat ,,Syrena“ na Helu w lesie na pla-
zy. Opieka lekarska, kuchnia-Mazdaznan. c¢wiczenia,
tennis, kapiele ciepte. Kursa naukowe. Cena 9 — 10
zt. dziennie. Wiadomo$¢é: Dr. M. Betcheréwna, Hel.
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ROZMYSLANIA.

Tematy do rozméw ze soba.
Adam Wilusz.
l.

Staé bede Swiatu te mysli jedynie,

Jakiemi pragne sam by¢ otoczony.
Wesprzyj mnie, Panie, w stabosci godzinie,
Nie daj, bym krzywdzit i byt pokrzywdzony.
A gdy rozpaczy przyttoczy mnie brzemie,

I bunt sie w sercu ukaszonem zrodzi,
Przypomnij Prawo, wskazujgc na ziemie,

ze tylko Mitos¢ z pet nas wyswobodzi.

*

Wszystkie me sity i ciche pragnienia

W jednym kierunku zespole ochotnie —
Niech sie ku wrogom mito$¢ wypromienia,
Niech policzonem mi bedzie stokrotnie,
zem zabit w sobie odwetu porywy

I zem uwierzyt, ze my$l kazda msciwa
Grot w moje serce skierowuje zywy.
Btogostawiona ta chwila szcze$liwa.
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Nim oczy przejrzg, i prawdy duchowe

Na krosnach serca objawig sie kwiatem,
tzy wyschna¢ musza, a zgrzyty zyciowe
Zabrzmie¢ symfonjg, godzacg mnie z bratem.
Nim stuch odzyskam i mozno$¢ moéwienia
Z Mistrzem, co w ksiedze mysli moich czyta,
Zdoby¢ sie musze na akt przebaczenia

I wyjac strzate, cho¢ drga w serce wbita.

Posadzen ciosy, obrazy krzywdzgce,
Niepowodzenia, oszczercze obmowy

| rozczarowan zyciowych tysigce

Z usmiechem zniose i zawszeni gotowy
Mojej ambicji natozy¢ wedzidta,

A braciom mysli, nadziejg brzemienne,
Spala¢ w mej duszy jak wonne kadzidta
Z wiarg, ze wrdcg mitoscig promienne.

TCHNIENIE ZYCIA.

Wdychajmy ozywiajacy ozon, ktGrym przesycone jest
powietrze wiosenne i starajmy sie zatrzymac go w sobie,
Gallama owg site wszech$wiata, dzieki niej bowiem mozemy
wyzwoli¢ swe ciato z ok6w dziedzicznosci.

Oddychajmy o $witaniu, gdy liScie i trawy btysng krop-
lami rosy niebianskiej i kiedy hoza twarz przyrody prze-
glada sie w djamentowem zwierciadle eteru, przypomina-
jac nam o zyciu wiecznem.

W kazdej godzinie dnia wdychajmy w siebie orzezwia-
jace powietrze, izby zyciodajne prady wszechswiata krysta-
lizowaly sie we wnetrzu naszem i budzity nowe sity, i sta-
waty sie natchnieniem ku urzeczywistnieniu najgtebszych
pragnien serca.

Oddychajmy w potudnie, zeby w dusze nasze przenikato
Swiatto zrozumienia i objawito zmystom naszym najdrob-



51

niejsze szczegOly rzeczy i zjawisk, nie pozostawiajgc ani
cienia watpliwosci.

Oddychajmy w ukojne godziny wieczorne — zeby lepiej
zastanowi¢ sie nad dokonang pracg w ciggu dnia, do owoco-
brania ktérej zostaniemy wezwani.

Wdychajmy orzezwiajace tchnienie wieczora. Rozmysla-
jac nad ruchoma panorama przesztosci, dostrzezemy odbi-
cie promiennej przysztosci i odczujemy przyptyw naszego
natchnienia, ktore prowadzi¢ nas bedzie do nowych zwy-
ciestw.

W ciagu nocy, W jasnieniu ksiezyca przybierajacego lub
malejacego, w obliczu gwiezdzistej bezdni nieba, oddychaj-
my odblaskiem $wietlistym dnia. Nawet godziny mroku ob-
jawig nam skarby, nadajgce prawdziwg wartosc¢ zyciu.

Obecna pora roku jest bardzo odpowiednia do nauczenia
sie oddycha¢ wedtug praw naturalnych. Wstuchajmy sie
w $piew ptaszat — Spiewajg one na oddechu; bydleta $réd
tak — rycza na oddechu. Wszystko, az do owaddw, ukry-
tych w trawie, wydaje gtos na oddechu. Najmniejszy po-
wiew wiatru owiewa nas na oddechu. Wstuchajmy sie w
szmer strumieni, w $piew fal — wszystko w przyrodzie od-
dycha réznorodnym rytmem.

I jezeli my réwniez, pragniemy zy¢ naprawde w har-
monji z przyrodg i nastroi¢ sie na jeden ton z nieskonczo-
noscig — oddychajmy $wiadomie.

Trzeba

mysle¢ na oddechu,
mowié na oddechu,
$piewac na oddechu,
nuci¢ na oddechu,
jes¢ na oddechu,
pracowa¢ na oddechu.

»Natchnienie* moze sptyng¢ na nas tylko ,,na oddechu®.
Rowniez wszelkie objawienie dane bedzie temu, kto wstu-
chuje sie w cichy glos wewnetrzny, objawiajacy wszystkie
skarby istnienia, na oddechu...
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DRUGIE ODDECHOWE CWICZENIE RYTMICZNE.

Podczas wykonywania drugiego ¢wiczenia miarowego
stoimy; ramiona zwisajg swobodnie po bokach, gtowa pro-
sto, podbrédek wysuniety zwyczajem niezaleznosci, wzrok
skierowany ku czarnemu krgzkowi, umocowanemu na wy-
sokosci 6cz, mniej wiecej w odlegtosci dwuch metrow. Ciato
jest zupetnie rozluznione, jedynie kregostup, w ktorym mie-
Sci sie siedlisko Duszy, trzyma sie mocno i prosto. Ciezar
ciata spoczywa na podeszwie stopy, nie za$ wylgcznie na
piecie. Wystarczy poruszy¢ ciatem wprzdd, wtyt i odwrot-
nie, azeby znalez¢ réwnowage.

Usta trzymamy zamkniete, zeby oddzielone od siebie,
koniec jezyka opiera sie o dolne siekacze, tak, jak w ¢wi-
czeniu poprzedniem.

Azeby rozluzni¢ ciato, co jest rzecza konieczng, przed
rozpoczeciem c¢wiczen, wystarczy wytchngé dobrze powie-
trze z ptuc i zgig¢ cokolwiek nogi w kolanach, mniejwiecej
0 centymetr naprzdd. Wtedy ciezar ciata przenosi sie silg
rzeczy na catg stope, nogi zas sg swobodne 1 gietkie. Napre-
zenie n6g udziela sie catej postawie i powoduje naprezenie
przedewszystkjem w trzewiach brzusznych.

Po ¢wiczeniu wstepnem, opisanem w wykiadzie pierw-
szym, i po rozluznieniu ciala, zatrzymujemy oddychanie
przez trzy do czterech sekund, nastepnie wdychamy przez
siedem tetn serca, $ledzac w mysli prady wdechu i wyde-
chu. Podczas wdychania wspinamy sie na palce w ten spo-
sob, azeby w siédmej sekundzie dotyka¢ podtogi jedynie
czubkami palcow. W tern potozeniu zatrzymac powietrze w
ptucach przez trzy do czterech sekund, a p6zniej wydychac
przez siedem sekund, wracajac do poprzedniej postawy. Nie
8Paqaé jednak na piety; te powinny zaledwie dotykaé po-

0gi.

Oprocz tego zwieramy piesci, zaciskajagc je coraz silniej
w czasie wdechu i zatrzymania powietrza w ptucach, jak-
ngjmocniej. Zwazac¢ jednak, azeby, oprécz miesni dioni, za-
dnych innych nie naprezaé, co jest rzeczg zasadnicza. Pod
zadnym pozorem nie zgrzyta¢ zebami. Podczas wydechu
rozprezaC stopniowo piesci az do zupetnego rozluznienia.

¢wiczenie to nie powinno trwac dtuzej nad trzy minu-
ty i poczatkowo nie czesSciej nad dwa razy dziennie. Naj-
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odpowiedniejszg porg na przeprowadzanie tych ¢wiczen sg
godziny poranne, niezwtocznie po przebudzeniu sie. Nie wy-
konywac nigdy po obiedzie. Cwiczenie to moze nastepowac
po pierwszem, pod warunkiem, ze przeprowadzilismy je
przez dwa tygodnie i oddychamy z tatwoscig przy siedem
tetn serca, albo sekund.

Cwiczenie to mozna wykonywa¢ w chodzie. Wdychamy
przez siedem krokdw, Sciskajac piesci, zatrzymujemy po-
wietrze w ptucach przez trzy i wydychamy w tym samym
rytmie, rozluzniajac piesci. Przechadzka oddechowa z za-
stosowaniem rytmu odpowiednio do kroku, przynosi wiecej
korzysci i rozrusza cztowieka lepiej, niz kilkugodzinne spa-
cerowanie w roztargnieniu i bez zwazania na oddech.

Kilkakrotne przeprowadzanie tego ¢wiczenia wystarczy,
by sie przekonac o jego skutecznosci. Wytwarza ono site
elektryczng w stopach, co prowadzi do zaostrzenia sie zmy-
stu stuchu i rozsgdzania duchowego.

Wiekszo$¢ nieporozumien tego $wiata wynika z braku
rozsadku wewnetrznego, niedowidzenia, przestyszenia sig,
mylnych sadéw. Nie urabiajmy sobie nigdy sadu o nikim
na podstawie zastyszanych wiesci, lecz starajmy sie wy-
odrebnié czastke prawdy, ktora tkwi w kazdem zdaniu, nikt
bowiem niema zamiaru ktama¢. Gdy zmyst stuchu osiagnie
wyzszy stopien rozwoju, zbudzi sie rozsadek i coraz rzadziej
zdarza¢ sie nam bedzie, bysSmy wygtaszali wiesci jesli nie
z gruntu fatszywe to przynajmniej silnie zabarwione. Za-
chowajmy ostroznos$¢ 1 nie sagdzmy z pozoru, wedtug tego,
co widzimy i styszymy, a przyjdzie czas, kiedy kazdy be-
dzie zajmowat sie tylko swojemi sprawami. Przedewszyst-
kiem jednak rozpoczynajmy od siebie, pilnujmy swoich in-
teresow. Trzymajmy mocno kierownice wiasnej todzi, a
wszystko bedzie szto coraz lepiej.

DZIALALNOSC SKORY.

Wiemy juz, ze najwazniejszg czynoscig ustroju ludz-
kiego jest oddychanie i w tym celu usprawniamy dynamo
nasze, czyli ptuca przez zwigkszanie pojemnosci oddechu.
Drugim czynnikiem jest odpowiedni dobdr pokarmow i u-
trzymywanie sprawnosci ciata przez réznorodne ¢wiczenia
rozluzniajace.

Oprocz tego istnieje jeszcze jeden bardzo wazny czynnik
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zachowania zdrowia, mianowicie prawid.owa dziatalno$¢
skory. W sprzyjajacych warunkach skéra przechowuje sie
do 930 lat od Smierci jej wkasciciela, gdy z reszty nie pozo-
stato ani Sladu. Jest to narzad, ktéry najpierw zostaje
stworzony i ostatni ginie.

Wiele niedomagan ustrojowych mozna wyleczy¢ przez
zabiegi skdrne. Dzigki nalezytej czynnosci skory, wszystkie
substancje, zanieczyszczajgce krew, mozna usungc.

Gdy juz inne zabiegi nie pomagaja, to skorne moga
jeszcze uratowaé chorego; polegaja one na stosowaniu wo-
dy goracej i zimnej. Zabiegi te przywracajg sprawnos¢ dzia-
fania skory i nigdy nie zawodza.

Namaszczanie ciata olejkiem migdatowym i esencjg eu-
kaliptusows australijskg przez 21 dni, przyczynia sie do zu-
petnej odnowy ciata. Dzieki tym, tak prostym zabiegom,
osiggamy zadane wyniki; czujemy sie jakgdyby w nowej
skorze i zupetnie inaczej niz dotychczas odczuwamy zycie.

WZROK.

Wszystkie ¢wiczenia, opisane w dziele: SZTUKA ODDY-
CHANIA, sa ¢wiczeniami koncentracyjnemi, a ich skut-
kiem, miedzy innemi, jest to, ze oczy stajg sie piekne, ja-
sne i promienne.

Jak cudownie zbudowanym narzadem jest oko czlowie-
ka! Odbija sie w niem wejrzenie umystu i duszy. Dzieki
niemu mozna bez stéw przekazywaé mysli, wyrazaé piekno
duszy, rozsiewac blaski umystu i magnetyczne promienie
mitosci. Czy sg emanacjg Mitosci Boskiej, czy odbiciem Jej
piekna, promienie ich rzucajg $wiatto, w ktérego blasku
poznajg sie duchy pokrewne.

Mazdaznanie sg znani z promiennych i jasniejacych o-
czu.

Oko jest niezréwnanym reflektorem. Odbija ono wszyst-
kie nasze wzruszenia, radosci, stany szczescia, pokoju, jak
réwniez nienawisci, gniewu, zawisci i t. p. Kto patrzy uwa-
znie, zobaczy wszystko. Dusza czysta, bez skazy, przejawia
niewinno$¢ | piekno przez niepokalang jasno$c oczu. Oczy
grzesznika sg zmacone. Blask ich jest przy¢miony. Nie mo-
ga znies¢ wzroku cztowieka o czystem sumieniu.

Powinnismy pamieta¢ przedewszystkiem o oczach.
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MYSLI.

I Pan rzekk: Chce stworzy¢ swego przedstawiciela na
ziemi. | stworzyt cztowieka.

Koran.

Jedynego mamy przyjaciela i jedynego ojca. Jest nim
Ojciec Niebieski, ktory jest Ojcem wszystkich ludzi.

Teksty induskie.

Z Niego pochodzi i do Niego powroci kiedy$ wszystko,
co oddycha. Jest On tresScig wszystkiego, co zyje. Jego Is-
tota wypetnia cykle i catg przestrzen. A ja nim jestem tak-
ze i wszystko jest mojem. Jestem wszystkiem w jednem,
wszystko jest we mnie. Wieczno$¢ jest bez konca. Jestem
przybytkiem, Swiatynig tej Istoty jedynej i najwyzszej,
ktéra wszystko obejmuje i jest zrédlem i koncem wszyst-
kich rzeczy.

Wisznu Narajana.

Ci, ktorzy najgorecej kochajg, ci najlepiej pracuja.

Rolland.

Niema nic wznio$lejszego nad.zblizanie sie coraz bar-
dziej do Boga i rozsiewanie promieni jasnosci Boskiej po-
miedzy ludzmi.

Beethoven.

Gdy staniecie sie podobnymi do Swiagtyni niepokalanej
i Swietymi, wtedy nie dosieze was zaden cios ze strony
cierpien, trosk i wejdziecie w $wiatto i NieSmiertelnosc.

Apostot Tomasz.

Gdy ludzie sg w btedzie a nie chca, by ich uswiadomic,
nie ucz ich. Staliby sie twymi wrogami.

Al Ghazali.

Piekto jest zawsze tam, gdzie ludzie zajmujg sie spra-
wami innych i powodujg nieszczescia.

Hanish.

Los nasz jest wynikiem naszych mysli. Gdy myslisz i
mowisz z sercem zupetnie czystem, szczescie bedzie ci to-
warzyszy¢ niby cien.

Budda.

Tam, gdzie jest umitowanie harmonji i potrzeba Jedno-
$ci, tam mieszka prawdziwa Boskos¢.
Platon.
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Sumienne wypetnianie obowigzkéw jest najlepszem ze
wszystkich dobrych uczynkoéw.
Awesta.

WSKAZANIA NA CZERWIEC.

Wskazane obecnie sg wszelkie jagody i owoce, zupetnie
dojrzate.

Kto jednak cierpi na niezyty i rozstroje trawienne, po-
winien zachowa¢ umiar i ostrozno$¢ w ich spozyciu. W za-
dnym wypadku nie cukrzy¢.

Zupy mozna usung¢ z obiadoéw, z wyjatkiem dni chtod-
nych i wilgotnych. Do zaprawiania ich uzywa¢ masta kla-
rownego, oliwe za$ zostawi¢ do safat.

Mleko na cytrynie jest najlepszym napojem orzezwiaja-
cym. Rozbija¢ mleko widelcem albo wiréwka, dodajac po
kropli soku sytrynowego. Pi¢ matemi tykami.

Mtode ziemniaki i zsiadte mleko. Dawka prawie homeo-
patyczna gatki muszkatotowe;j.

Satat nigdy nie soli¢, ani nie posypywac korzeniami lub
przyprawami, lecz r6znorodnemi ziotami, nie zaduzo naraz:

majeranek, szalwja, mieta, szczypiorek i t. p.

Azeby oczysci¢ krew: rzodkiew, rzepa, szczaw, rzerzu-
cha, szczypiorek, rzewien; spozywaé surowe.

Kapiele tytuniowe od czasu do czasu sg wielce korzyst-
ne. Gars¢ lisci tytuniowych na goraca wanng. Potem na-
trzeC sie szybko olejkiem migdatowym. Udelikatnia to sko-
re i polepsza jej dziatalnosc.

Liscie gorczycy lub szczawiu sg lepsze od wielu le-
karstw.

Jaknajwieksza rozmaito$¢ i zmiany w tym miesigcu.
Mieszkancy rownin niech udajg sie w gory i tam wspinajg
sie przez 21 dni zrzedu, mieszkancy gor niech jada nad
morze, by zréwnowazy¢ sie nietylko pod wzgledem cieles-
nym i zdrowotnym, lecz rowniez i umystowym.
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Nie zapominajmy o jarzynach surowych. Przynajmniej
raz dziennie powinno sie spozywac porzadny talerz sataty,
lub mieszanki szczawiowej z oliwg i sokiem cytrynowym.

PORADY NA LIPIEC | SIERPIEN.

Przez cafte te miesigce staraj sie przebywac poza domem
i jedz wszystko, na co masz apetyt, dajagc pierwszenstwo
pokarmom $wiezym, surowym. Wycieczka w niedziele do
lasu, lub nad brzeg morza przynosi wiekszg korzys¢ dla u-
mystu, ducha i ciata, niz udziat w uroczystem nabozenstwie.
Na odchodnem nie zapominaj o koszyczku z positkiem, albo
niech kazdy weZmie zawinigtko z obiadem. Urzadzaj sie
tak, by z powrotem nic nie przynosi¢, jedynie uSmiechnietg
twarz a w sercu btogostawienstwo Boze, ktdre sptyneto na
ciebie przez posrednictwo Matki Przyrody.

Gdy przebywasz na tonie Matki Przyrody, pokrzykuj
radosnie jak mozesz najgtosniej, gdyz kazda matka sie cie-
szy, gdy jej dzieci sie ciesza. Niech kazdy z nas sie radu-
je, az caly Swiat bedzie weselit sie z nami.

Dla czystego wszystko jest czyste. To znaczy, ze czysty
ustréj trawi i przyswaja nalezycie. Zanieczyszczony prze-
twarza nawet najczystsze pozywienie w nieczyste sktadni-
ki. Nalezy przeto zmienic¢ siebie, lub cierpie¢ w dalszym cia-
gu.

Zanurzy¢ sie w zimng wode lub wyla¢ na siebie kubet
zimnej wody po powstaniu z t6zka, nastepnie wytrze¢ moc-
no cate ciato. ZasypiaC przed po6tnocg, wstawacé o Switaniu i
codziennie przynajmniej przez 5 minut brodzi¢ po rosie.

Unika¢ zupetnie jaj, soli, cukru, kawy, herbaty, przy-
praw; w roslinach Znajdziemy wszystkie te sktadniki w sta-
nie organicznym, zywym i w dawkach najbardziej odpowie-
dnich.

Ubiera¢ sie luzno, swobodnie, lekko i w jasne barwy.
Na noc nie kfas¢ ani koszuli nocnej ani pyjamy. Tylko po-
ciel zmienia¢ czysto, wietrzy¢ i wystawia¢ na storce.
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Im bardziej jesteSmy zajeci pracg w dnie upalne, tern
fatwiej znosimy upat, bezczynno$¢ bowiem wptywa bardzo
ujemnie na nasze zdrowie. Dlatego inteligencja przyrody
wymyslita rézne $rodki, azeby zmusi¢ nas do pracy i ruchu
w ten czy inny sposéb. Gdy inteligencja nasza nie pobudza
nas do pracy, zjawiajg sie owady, i dokuczajg nam, albo tez
zarodki chorob, ktére nie pozwalajg, by ostabta czynnosé
w tkance ustroju.

Przez brodzenie w fagodnych falach strumyka lub
grzmigcym pradzie gwattownego potoku pozbywamy sie
roznych nieczystosci i odpadkéw z ustroju, szczegoélniej z
nog. Wystawiajmy je na dziatanie tagodnych podmuchow
wiatru i wszystko przenikajgcych promieni stonecznych.
Podczas tych rozmyslan wydostanmy z koszyka kromke
chleba, posmarowang twarogiem, zmieszanym ze $mietang,
drobno posiekanym szczypiorkiem, nacig z cebuli, pietrusz-
ki, motyczg (tanaceum), rzerzuchg wodng lub lis¢mi gor-

czycy.

Stabowite dzieci nie potrzebujg ani opieki lekarskiej, ani
pielegniarek, jedynie swobody zycia. Niech hatasuja, biega-
ja, taza po drzewach, uderzajg sie o rzeczy twarde, brodzg
w wodzie i btocie, niech sie ubrudza, zapackajg i zamorusa-
ja, wygtodza jak wilki, niesforne jak dzikie koty, azeby
mocny sen pokrzepit je do nowych harcow na jutro. Gdy
dzieciom dano mozno$¢ wybierania tego, co lepsze, przyroda
dokona reszty.

W miesigcu tym nie gotuje sie w kuchni ; odzywiamy sie
surowiznami. Jezeli surowe pokarmy nie smakujg, wspom-
nijmy, ze zotgdek i inne narzady nie lubig rowniez by je
przecigzac.

Przestrzegajmy obecnie nastepujgcego prawidia: przez
cztery dni w tygodniu odzywiac sig jarzynami, a przez trzy
— owocami.

Obecnie najlepsza pora by pozbyc¢ sie goséca i chordb po-
chodzenia nerkowego przez dalekie wycieczki wczesnym
rankiem i kapiele powietrzne przed potudniem.
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Nie pi¢ duzo wody. Pragnienie gasimy przez obmycie
ramion po tokcie, przegubdw i dtoni zimng wodg przed je-
dzeniem.

Réwniez nie pi¢ po jedzeniu, gdyz powoduje to rozgrza-
nie ciata, zmuszamy bowiem do nadmiernej pracy zotadek
i narzady trawienne.

Przed nocg obmywac sie octem, rozcienczonym dwiema
czeSciami wody. Wycierac ciato recznikiem, nastepnie reko-
ma. Do t6zka nasypaé ptatkbéw kwiecia dzikiej rozy.

Lekkie poty, czeste wycieranie ciata i zmiana bielizny
wiecej pomagajg do zachowania pieknosci skéry, niz wszy-
stkie kremy, mascie i smarowidta, wynalezione przez ludzi.

Miesigce te obfitujg w przyprawy, ktore stosujemy do
odpowiednich pokarmow. A wiec: mieta z groszkiem, szat-
wija z bobem, anyzek z marchwig, koper i kminek z ziemnia-
kami, kminek z brukwia, anyzek z rzepg, gorczyca z Swie-
zg kukurydzq, nasiona selera z dynig, tymianek z szparaga-
mi i pomidorami. Zestawienia te wytwarzajg w laborator-
jum ludzkiego ciata sktadniki lecznicze.

Ciasta i stodycze w tej porze roku sg bardzo szkodliwe
dla zdrowia.

Serwatka, maslanka, mleko zsiadte — sg obecnie na
czasie. Mleko zsiadte nalezy trzyma¢ w naczyniach glinia-
nych a nie blaszanych.

W miesigcach tych zamknijmy ksigzki i zwr6émy oczy
na otwartg Ksiege Przyrody. W brzeku pszczo6t nad lipami,
w $piewie ptaszat, w szmerach owadow posrod traw, w cho-
ratach fal morskich, w barwach i zapachach kwiatow, w
btyskawicach burzy, we wszystkich gtosach, aromatach i
zapachach przyrody odczytujemy prawa zycia, rozwoju, do-
skonatosci 1 piekna. Nie przez ksigzki a wiasnem odczuciem
doznawajmy zycia. Oddychajmy petng piersig, odstonmy
cialo na poematy stonca, powietrza, chodzmy boso, by ze-
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tkngC sie bezposrednio ze wszystkiemi zywiotami i by od-
czu¢ petnie zycia, izby sptyneto na nas natchnienie i obja-
wito wszystkie tajemnice zycia i wiecznosci.

Z ATMOSFERI.
(Rzeczywistosc).
Skutocnost velkolepsia ako roman.

Z anglickeho prelozil Juraj Kazamek.

Radio skoro zinternacionalizuje Svet. Kino, hovoriacy
Film, su k tomu prve (pierwsze) kroki. Maty apparat ako
hodinky (zegarek), bude obsahovat (zawiera¢) Radio, i
»Television*; a spdji nas nie len s dalekimy ciastkamy Sve-
ta, a planetarny, ale budeme vstane dobre videt i do Neba.

Vsetky tak — zvane Vinalezi, su len napodobnenie, pri-
sposobenie, organov, vykonov, moci, energii, v ludskom or-
ganizme. Ked sa spitali jedneho svetoznameho vinalezcu, ze
ako prisiel na mislienku? kto mu dal popud na tie rozlicne
vinalezi ? odpovedal, ze vsetky jeho yinalezi su len napodob-
nenie organov v ludskom tele sa nachadzajucich.

V ludskom Organizme je vise dva Billiony Komurek, a
kazda komurka je prirodne dynamo, samo pracujuca masi-
na, tvoriaca, a visielajuca stanica elektrickich,. a magnetic-
kich prudov.

V akom to cudownom veku my teraz zijeme! Fotogra-
fovanie skrze Radio, Masyny ktére vedia mislet; Svetlo kt6-
re sviety i cez hmlu (przez mgte) ; Plyni (gazy) a energia
virabanie z obicajnej vodi; Masini ktore predavaju tovar;
Fotograficke Apparaty ktore vedia fotografovat a rekordo-
vat smer hromoblesku (kierunek btyskawic) ; 5-Million vol-
tove kanony ktore rozmlazdia atomy; Automaticke zelezni-
ce (pociagi) bez konduktorov a bez strojveducich (maszy-
nistow) ; a neviditelny Kino apparat pre ztapanie lupicov
(ztodziejow).

Henry Ford zhotovil metalove lietadlo, ktére dostava
svoju sylu z obicajneho cierneho (crude) oleja, pripravuje
sa preletiet cez Ocean s 11 cestovatelmy (podrdznikami) ;
pohaniaca syla pre jednoho cestovatela bude kostovat len
6 Dollarov; a vsetka nehoda (przygoda), dla jeho mienky,
je vylucena. V jeho Americkich a Europejskich fabrikach
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zavedie 5-dnovy robotny den; bude to revolucia pre Euro-
pejsku Industriu.

Bezptatna Syla ,,Free Energy* je uz skutocna vec, kto-
ra zmetie z povrchu zeme vsetky Trusty, Spolocnosty, kto-
re existuju pre dobro, a osoh len niekolkich ludy. Ako ne-
mozno predavat za peniaze Solnecne svetlo, tak nemozno
bude predavat za peniaze tuto novu bezplatnu sylu, v kto-
rej sa kruty nasa planeta, a ktorou sme zokol-vokol obklo-
peny (otoczeni). Kazdy clovek bude si sam vstane vyrabat
tolko tejto novej Sili kolko bude potrebovat, pre osvetlenie,
ohrievanie, a varenie i cistenie svojej domacnosti, pozdej-
sie (pbzniej) i zahradky (ogrodki) s i v zime ohrejeme, a
yypestujeme si v Ceskoslovensku, Polsku i v Sibirii, nie len
Jabtka, ale i banani, pomarance, daktle, a ine tropicke ovo-
cie. Buducnost je vskutku rozkosna, pripravujme se na nu,
zoslachtujme (uszlachetniajmy) swoje telo i ducha, lebo
len slachetny ludia ostanu zit.

The British Mazdaznan Magazine.

K. Siuda.
PRAWDZIWY DUCH MAZDAZNANU.

Pragniemy, aby w kazdym cziowieku rozwineta sie in-
dywidualno$¢ w catej swej wielkosci, aby sie przejawita
i poprowadzita go do tego szczescia, ktorego kazdy pragnat
juz jako dziecko: by¢ wolnym. Dopiero gdy jest sie wol-
nym i swobodnie mozna dziata¢, wtenczas dopiero mozna
postepowaC w swojej pracy, zawodzie, lecz takze w swoim
rozwoju wewnetrznym. Dlatego nie powinno sie stale kry-
tykowac innych, nalezy pamietaé, ze kazdy ma swoj wiasny
sposob doskonalenia sie. Uwzgledni¢ trzeba, ze kazdy sam
musi wyznaczy¢ sobie droge, sam powinien rozwing¢ dane
mu sity i zdolnosci. Sam z wiasnych sit musi sie kazdy od-
rodzié, inni przytem nie moga pomoc wcale albo mato.

Wkazdym razie nie wolno nam wstrzymywac nikogo
W jego rozwoju, w jego pracy, w obranej dziatalnosci, kto-
ra — jak sadzi — bedzie ogdtowi pozyteczng, albo chocby
jemu pozyteczng, a innym nieszkodliwg. Wogole, na co in-
teresowac sie zawsze innymi? Czy nie ma kazdy dosy¢ do
czynienia ze sobg samym? Mylnem jest przypuszczenie, ze
znajdujemy sie wszyscy na réwnym stopniu rozwoju, ze
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wszyscy mozemy wspdlnie na wspodlnej drodze osiggnac
wspolny cel. Kazda istota ma swoj indywidualny cel stoso-
wnie do swojego postepu. Kazdy idzie wiasng drogg, aby
rozwijac sie w takim Kierunku, jaki jemu czasowo jest uzy-
teczny.

Czy nie jest tak w catym naszym ruchu mazdaznan-
skim? Nie zmuszamy nikogo, kazdy ma zupetng swobode,
to znaczy, kazdy moze dziata¢ swobodnie i mysle¢ niezale-
znie. | na tej podstawie niezaleznego myslenia moze dzia-
fa¢ podtug swojej wiasnej intuicji. Nie moze u nas by¢ za-
dnego przymusu ani ograniczenia.

Bo co$my juz zdziakali w tern zyciu, coSmy osiegli? Czy
to jest tak duzo, abySmy mogli by¢ dumni z tego? Na co
wiasciwie tu jesteSmy? Ani na to, aby ulegaC przeciwno-
$ciom, ani na to, aby kontentowac sie pedem samozacho-
wawczym i uwazac¢ go za cel zycia, bo nie dla takiego celu
przyszliSmy na Swiat. PrzyszliSmy na to, aby nasze dzieto
podja¢ tam, gdzie przeznaczenie ziozylo je w nasze rece.
Powinnismy rozwdj rozpocza¢ tam, gdzie przyroda sama
nie moze dalej postgpi¢, gdzie tylko stale si¢ powtarza. Tam
winnismy uzy¢ naszej inteligencji, aby wszystko w przyro-
dzie osiegto wyzszy szczebel. Na to tu jesteSmy, aby po-
niekad kultywowac artyzm, gdyz z wszystkiego mamy
stworzyC cos lepszego: lepsze sady, lepsze pola, lepsze +aki,
lepsze lasy, lepsze mieszkania, lepsze urzadznia, lepszy spo-
sob zycia — lepszych ludzi.

Stale powinnismy byC czynni, nie przeszkadzaC sobie
wzajemnie, aby kazdy mogt rozwijaC swojg ukrytg inteli-
gencje, swoje zdolnosci. Oto nasz cel! Swobody mozemy
uzywac w catej petni, lecz nie naduzywac jej na to, aby
komu sprawiac przykrosci. Prawdziwy bowiem duch Ma-
zdaznanu daje nie tylko wolno$¢, lecz wymaga od tych, kté-
rzy sg jego sprawie sercem oddani, Mitosci. Tak, Mitos¢ —
to nadzieja $wiata!

(Z wyktadu Mistrza.)

znz. K. Siuda.
OWOCE SAMOTNOSCI.

Nie cen nikogo ani siebie wyzej dla pieniedzy, ani nie
ponizaj wiasnej czy obcej wartosci z powodu braku pienie-
dzy.
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Mysl mniej o tern, ile stracite$, a raczej — ile jeszcze
masz.

Zanim zaczniesz kogo$ krytykowac, zastandéw sie nad
nim i nad soba.

Jesli godziny dziennie poswiecasz twojemu ciatu i kil-
ka razy do roku odziewasz je w nowe szaty, pamietaj choc¢
na minute o twojej duszy, aby i ona nie nosita zawsze sta-
rych szat.

Nie staraj sie by¢ samotnym, ale nie obawiaj sie sa-
motnosci.

Nie zawieraj matzenstwa bez mitosci; uwazaj jednak,
aby$ kochat tylko to, co godne jest mitosci.

30.H1.30 .
Bydgoszcz.

Sprawozdanie Kasowe ze zjazdu ,,Odrodzenia*
22—25.VII1.1929.
(Przyjazd D-ra O. L. A. Hanish'a z Los-Angeles).

PRZYCHOD: Zt.
Na przyjazd Mistrza: Dr. tazynski 20, S. Jung

10, J. Knobloch 10, Dr. Betcheréwna 60 100.—
Za sprzed, bilety w mieszk. WP. K. 219.50
" " » przy kasie Tow. Higj. 706.50
Dr. Marja Betcheréwna dla Dr. Sucka 100.—
Ogélny dochéd  1.124.—

ROZCHOD: Zt.
Do p. D-ra Sucka przek. do Pragi Cz. 100.—
Woydatki kancel. i koresp. 12.50
Druki i przysytka biletébw z Pragi Cz. 20.—
Szyld 5—
.3 telegramy do Dr. Sucka 18.—
20/V111 Przyjecie dla Mistrza 30—

Ogtosz. w ,,Robotniku” i Kur. Warsz.* 67.50
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24/V111 Klisza fotograficzna 24—
” opaski i tramwaje dla chtopcéw 14—

” fortepjan 100.—

; sala Tow. Hygj. 250.—

" dekoracja kwiatowa 90.—

” dywan 25—

” ustuga w Tow. Hygj. i przygot. sali 48—

., klucz do zapasowych drzwi 10—

" pomieszczenie w Tow. Krajoz. 75—

" malowanie umywalni w Tow. Krajoz. 71—

" afisze 60.—

” autokar 20—
25/VI111 Wreczono Dr. Suckowi 100.—
p. Chr. 110—

Ogolny rozchod  1.186.—

Zgodne z rachunkami:
M. Kretczmer.

Dr. W. Hnatkiewicz.



WROC DO PRZYRODY!

JARSKIE KOLONJE LETNIE, PENSJONATY
| OBOZOWISKA.
MEZENIN NAD BUGIEM.

Chcac dopomdc naszej pracujacej inteligencji do zblizenia sie
i zzycia z Przyrodg — Spotdz. ,,08rodki kultury rolnej i kol. letnich®
organizuje w niedawno nabytej pieknej miejscowosci, Mezeninie nad
Bugiem, kolonje i obozowiska wypoczynkowe, urzadzajac przytem
pogadanki z zakresu nowych metod lecznictwa, higjeny, umiejetno-
$ci wypoczywania, prawidtowego oddychania, oraz kurs gimnastyKki
rytmicznej i oddechowe;.

Mieszkajg w szatasach bardziej zahartowani, za$ starsi i $tabsi,
oraz dzieci mogg mie¢ miejsca w domu mieszk.; urzadzenie jest skro-
mne bez komfortu; dnie cate spedza sie na powietrzu, przy jaknaj-
mniejszem skrepowaniu ubraniem i obuwiem. Kapiele w Bugu, oraz
powietrzne na piasczystej plazy nadbuzanskiej, wycieczki todzia,
i sparecy w lesie sosnowym i poblizkich dgbrowach, a nadewszystko
przebywanie w S$licznym parku — dostarczajg warunkéw jaknajod-
powiedniejszych do wypoczynku i wejscia w kontakt z Przyroda. To
tez od szeregu lat kolonja i obozowiska w Mezeninie cieszg sie wcigz
wzrastajgcem zainteresowaniem.

W sierpniu — kolonja leczniczo-wypoczynkowa pod kierown.
dr. T. Sokotowskiego.

Warunki: koszt utrzymania wraz z pomieszczeniem i opieka le-
karskg 6-7 zt. dz.

Komunikacja: 3 godz. kolejg z Dw. Wsch. do st. kol. Platerowo
i 7 kim. koAmi.

Wyekwip.: Posciel: poduszka, kotdra, koc, przescieradta, reczniki,
kostjum kapielowy.

Inform.: tel. 524-77; Zapisy w Sierpniu — u p. Krakowskiej,
Al. Ujazdowska Nr. 30, tel. 106-92 od godziny 11—1 i od 5—7-g],
godz. 1—3-gj.
KOSOW, za Kotomyja, Zakfad przyrodoleczniczy Dr. T. Tarnaw-

skiego.

DRUSKIENIKI, urocze nadniemenskie zdrojowisko, woj. Biatostoc-

kie, pow. Grodzienski. Zdroje Solankowe, Stacja klimatyczna, kapie-

le powietrzne, gimnastyka lecznicza, pod kierunkiem Dra med. Euge-
nji Lewickiej.




ZALESZCZYKI, zawdzieczajagc swemu wyjgtkowemu potozeniu, cat-
kowicie na nazwe ,,Polskiej Riwiery” zastugujg. Umieszczone w do-
linie Dniestru, ktory pierscieniem otacza je z trzech stron, ostoniete
gorami, chronigcemi od wiatréw, wystawiane na dziatanie storica,
doskonale nadajg sie dla leczenia chor6b, wymagajacych cieptego,
fagodnego klimatu (nerki, powiekszenie gruczotow, artretyzm, gru-
Zlica kosci i t. d.). Dojazd z Warszawy wygodny kurjerem buka-
resztenskim, st. kolejowa na miejscu, wagony bezposrednie. Ponadto
wycieczki w okolice Zaleszczyk piekne i malownicze i do Rumunji.
Na miejscu tenis, kregielnia, spacery todzig, koncert orkiestry na
plazy, czytelnia Komisji Uzdr. Z pensjonatow cieszy sie dobrg opi-
nja ,,.Stoneczng™ D-wej W. Pufjanowskiei i E. Korewickiej, potozony
w miejscu suchem i zdrowem w gorze rzeki. Kuchnia na zadanie
djetetyczna wedlug wskazan Mazdaznanu.
Pensjonat ,,Helenéwka D-rowej H. Nitkowskiej tadnie potozony nad
Dniestrem, urzadzony nowoczesnie. Dziat jarski, nowoczesny system
»,Mazdaznan®, naczynia specjalne.

INOWROCELAW. Wielkie zainteresowanie tegorocznym sezonem
wzbudzity: nowowzniesiony gmach ,,Wziewalni* (inhalatorium), oraz
zaprowadzenie kuchni jarskiej. Nowy zaklad przyrodoleczniczy, zbu-
dowany na europejskg skale, zaopatrzony w najlepsze pomoce lecz-
nicze (hydropatia z kapielami powietrznemi, kapiele mineralne i bo-
rowinowe) przycigga chorych zainteresowanych najnowszemi $rod-
kami przyrodolecznictwa.
Zakiad im. Focha dla dzieci, Ubezpieczalnia krajowa z Poznania,
kilka miejscowych pensjonatow oraz Dom Kuracyjny urzadzajg
Kuchnie dietetyczng i jarska.

KRYNICA: Restauracja ,,Pod Zamkiem* naprz. willi D-ra Skérczew-

skiego) specjalny dziat jarski (Mazdaznan) pod kierunkiem pp. Ma-

rjanostwa Budziszewskich. Adres w Warszawie: ul. Bednarska 22,
tel. 219-65.

FAMILIEN PENSION LA FAUVETTE, au pommier petitsac-
conex, Genéeve (Suisse). Spokojne otoczenie, przepiekna okolica, du-
zy park, wihasne owoce i jarzyny, pierwszorzedna jarska kuchnia —
Mazdaznan. ¢wiczenia i kursa naukowe. Jezyki: niemiecki, francuski
i angielski. 2

Zakt. Graf. Pracownikéw Drukarskich. Warszawa, Nowy—éwiat 64. Tel. 16-56



