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Przedmowa

Ksigzka, ktora masz przed soba, zostala napisana na poczatku XX wieku, jeszcze
przed odkryciem witamin czy DNA, 1 w zwiazku z tym odzwierciedla stan wiedzy
medycznej tamtego okresu. Czytajac ja nalezy mie¢ to na uwadze 1 — jak w kazdej
sprawie dotyczacej wlasnego zdrowia — wypada zachowac ostrozno$¢ podczas
wdrazania zawartych tu idei w praktyke. Czes¢ ksigzki zostata uzupetniona i wzbo-
gacona o komentarz, mimo to kazda koncepcje, ktéra wzbudzi u Czytelnika wat-
pliwos$¢, nalezy poddac weryfikacji oraz skonfrontowac¢ z dostepnymi informacjami
badz skonsultowa¢ z kompetentnym lekarzem.

Zdrowie zawsze lezalo w kregu moich zainteresowan, poniewaz nigdy nie bytem
zadowolony ze stanu swojego organizmu i poziomu sprawnosci fizycznej. W 2008
roku postanowilem zadbac o siebie lepiej, 1 ze §wiadomoscia, ze szukajac sposobow
unikenigcia choroby nigdy nie znajde recepty na doskonate zdrowie i dlugie zycie w pel-
nej sprawnosci psychicznej i fizycznej, zaczatem szukac rozwigzan. Kawatek po
kawatku odstonil si¢ przede mna caly ocean wiedzy, ktéra z jakiegos$ niewytluma-
czalnego powodu jest ukryta przed niemal calym spoleczenstwem. Jej zréodto ma
postaé pracy doktora Westona A. Price’a, ktéry na poczatku XX wieku wyruszyl
w liczaca 150 tysiecy kilometrow podréz po §wiecie w poszukiwaniu ludzi obda-
rzonych doskonalym zdrowiem, a wyniki swoich badan zawarl w ksiazce Nutrition
and Physical Degeneration (Odzywianie a fizyczna degeneracja, 1939). Moje wlasne
wysitki zmierzajace do osiagniecia doskonatego zdrowia oparte sg na tej ksiazce,
na wielu innych materiatach zgodnych z odkryciami Westona A. Price’a, a takze na
podstawie sposobu odzywiania promowanego przez fundacj¢ jego imienia. Okazuje
sig, ze metoda Wattlesa jest z nimi w stu procentach zgodna i wspaniale uzupelnia

je o pierwiastek duchowy.

Jezyk oryginalu jest nieco archaiczny i dosy¢ wymagajacy dla tlumacza, a ze wzgle-
du na to, ze podejmowany jest temat zdrowia, tym bardziej dotozylem wszelkich
staran, aby polski odbiorca moégt wszystko zrozumiec ze stosunkowa tatwoscia.
W zamiarze Wattlesa ksiazka ta miala by¢ kompletnym przewodnikiem do osia-
gniecia doskonatego zdrowia, jednak mimo tego nie wolno zatrzymywac si¢ wy-
tacznie na niej, gdyz obecne zrozumienie funkcjonowania ludzkiego organizmu jest
duzo lepsze, niz bylo na poczatku XX wieku (aczkolwiek wcigz dalece niepelne).

Dlatego tam, gdzie uznalem to za konieczne, uzupelnilem oryginalny tekst o ko-
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mentarz 1 dodatkowe wyjasnienia, a w Posfowin zawartem dodatkowe wskazowki,
dzigki ktérym uzyskanie doskonatego zdrowia stanie si¢ bardzo ltatwe.

Mozesz oczekiwac niemal natychmiastowych rezultatéw juz na poczatku podejmo-
wania préb zmiany swojego stylu zycia na zgodny z Naukowq metodq osiqgania 3dro-
wia. W moim przypadku niemal z dnia na dzieft odczulem wielki przyplyw energii,
zniknela oci¢zalo$é, a jej miejsce zastapil komfort, o ktérym nie sadzilem, ze

w ogole jest mozliwy do uzyskania. Z czasem tkanka tluszczowa ulegla znaczne;
redukciji 1 zniknely problemy ze skora i cera. Organizm osiagnal nowy, niedostepny
wczesniej poziom zdrowia, a co za tym idzie, ogdlna jakos¢ zycia poprawila si¢

znacznie.

Wprowadzajac zmiany w swoje zycie i zast¢pujac jedne nawyki innymi nalezy po-
stepowac systematycznie i powoli. Skok na gteboka wode moze si¢ sprawdzic¢ u niekto-
rych, jednak dla wigkszosci bedzie stanowil pierwszy krok do porazki. Pamigtaj,
zeby si¢ nie spieszy¢ i dba¢ o zachowanie §wiadomosci efektow, jakie wprowadzane

ian ieraja na twoje samopoczucie.
zmiany wywieraja na tw m zuci

Redukcja tkanki ttuszczowej u 0s6b ,,przy kosci” moze wiazac si¢ z uwalnianiem
zgromadzonych w niej toksyn do systemu. Zanim zostang wydalone z organizmu,
nastapi nieuniknione pogorszenie samopoczucia. Tak moze si¢ zdarzy¢, ale nie mu-
si. Mimo to, gdy zaczniesz czuc si¢ gorzej, pamietaj, ze to stan przejsciowy i prze-

pustka do lepszego zdrowia.

Przepis na osiagniecie trwalego sukcesu jest prosty: nze spiesz sz. Jezeli czujesz po-
wigkszajacy si¢ ,,opor materii”, zwolnij. Mozesz nawet cofna¢ si¢ krok czy dwa,
jednak zwyciestwo zapewni ci tylko 1 wylacznie pelna skupienia wytrwatosé i systema-

tyeznosé. Nie pozwol, zeby przejsciowe trudnosci zepchnely ci¢ z kursu — to wystarczy.

Dzialaj we wlasciwy sposob. Nie probuj od razu by¢ doskonaly, ani nie wybiegaj

myslami za bardzo do przodu. Wattles zdefiniowal dziatanie we wiasciwy sposéb jako
robienie wszystkiego, co mozesz zrobi¢ teraz, w obecnym miejscu, z tym co masz
do dyspozycji. Postepujac we wlasciwy sposob bedziesz dziala¢ skutecznie 1 osia-

gniesz sukces z matematyczng precyzja, gwarantowane.

Kazdy z nas ma wrodzona §wiadomosc¢ zdrowia, lecz zostala zagluszona. Nie po-
kltadajmy $lepej wiary w stowa popularnych ekspertow, goniac od jednej modne;
diety do drugiej i tracac przy tym zdrowie, a zamiast tego przede wszystkim ufajmy

sobie i wlasnemu cialu oraz instynktowi, poniewaz kazdy z nas dysponuje wew-
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netrznym, niewyczerpalnym Zrédlem Zdrowia. Ta ksiazka pomoze ci odzyskaé
utracony z nim kontakt.

Z zyczeniami doskonalego zdrowia,

{w@\ (,IQJA S}Mw oy,
Wojciech Diechtiar

P.S. Ostrzezenie: jegeli cierpisg na powagne niedobory skiadnikow odgywezych lub chorobe,
ktdra ma wplyw na apetyt lub odezmwanie glodn, doradzam kontakt 3 lekarzem lub spegalistq

majqeym doswiadegenie w terapii glodem.

P.P.S. Sciagajqc te ksiazke jednoczesnie zasubskrybowale$ newsletter Sekret Zycia
w Obfitosei. Znajdziesz w nim wigcej informacji na temat zdrowia, sprawnosci i dtu-

gowiecznosci. Newsletter eksploatuje rowniez tematyke dwoch pozostatych dziet

Wallace D. Wattlesa: Naukowe metody wzbogacania si¢ oraz Naukowe] metody osiqgania

wielkosci. Znajdziesz w nim takze historie osob, ktére odniosty sukces stosujac si¢

do tych metod. Mam nadzieje, ze wkrétce bede mogt opublikowaé takze twoja hi-
storie.

Przedmowa 7
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Wstep autora

Ksigzka ta jest druga z serii, zaraz po Naukowe metodzie w3bogacania sig. Tak jak wczes-
niejsza z nich jest przeznaczona szczegoélnie dla potrzebujacych pieniedzy, tak ta,
ktorg teraz czytasz, przeznaczona jest dla pragnacych zdrowia i oczekujacych prak-
tycznego przewodnika, a nie filozoficznego traktatu. Jest ona instrukcja wykorzy-
stania powszechnej Zasady Zycia. Zrobilem wszystko, by uczynié ja tak prosta i tat-
wa w odbiorze, aby czytelnik niemajacy wczesniejszego kontaktu z Nowa Mysla
albo metafizyka mogl bez problemu uzy¢ jej do osiagnigcia doskonatego zdrowia.
Usunalem wszystkie zbedne elementy, zachowujac jednoczesnie to, co konieczne.
Nie uzywalem technicznego, trudnego badz zawitego jezyka, omawiajac jeden te-
mat po drugim, po kolei.

Ta ksiazka przedstawia naukowe spojrzenie na temat zdrowia, nie marnujac miejsca
na spekulacje. Monistyczna teoria wszechswiata — teoria zakladajaca, ze materia,
umysl, swiadomos¢ 1 zycie sa manifestacja jednej Substancji — jest obecnie akcep-
towana przez wigkszo$¢ myslicieli. Jezeli takze ja akceptujesz, to nie zaprzeczysz
logicznym wnioskom przedstawionym w trakcie lektury. Sprawa najistotniejsza ze
wszystkich jest jednak to, ze opisana metodologia myslenia i dzialania zostala
sprawdzona przez autora na nim samym oraz potwierdzona przez setki przypad-
kow innych oséb w trakcie dwudziestoletniej praktyki spéjnymi i powtarzalnymi
rezultatami. Moge stwierdzié, ze Naukowa metoda osiqgania 3drowia dziala, 1 — jezeli
jest przestrzegana — nie ma prawa zawies$¢ bardziej, niz zasady geometrii moga za-
wie§¢ matematyka. Mozesz wydobrzed, jezeli tkanki twojego ciala nie zostaly znisz-
czone do stopnia uniemozliwiajacego podtrzymanie zycia. Wydobrzejesz na pewno,

jezeli bedziesz myslat 1 postepowal we Wlasciwy Sposob.

Czytelnik chcacy w pelni zrozumie¢ monistyczng teori¢ kosmosu, powinien prze-
czyta¢ dziela Hegla i Emersona, a takze pamflet J. J. Browna (300 Cathcart Road,
Govanhill, Glasgow, Szkocja), pt. The Eternal News. Dodatkowe rozjasnienie tej
problematyki moze by¢ uzyskane z lektury serii artykutéw autora opublikowanych
w ,,Nautilusie” (Holyoke, Massachusetts) w roku 1909, pod tytutem Co jest Prawda?

Potrzebujacy szczegdlowych informacii na temat przebiegu funkcji wolicjonalnych'
— jedzenia, picia, oddychania i spania — moze przeczyta¢ New Sczence of Living and
Healing, Letters to a Woman's Husband oraz The Constructive Use of Food — broszury

! Wolicjonalnych — zaleznych od woli, podatnych na wplyw $wiadomosci.

8 Naunkowa metoda osiqgania Zdrowia
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W. D. Wattlesa dostepne u wydawcy niniejszej ksiazki. Polecalbym réwniez pisma
Horacego Fletchera oraz Edwarda Hookera Deweya. Potraktuj lekture tych wszyst-
kich dziet jako podpore dla wiary, jednak pozwodl mi przestrzec si¢ przed popelnie-
niem bledu polegajacego na studiowaniu wielu sprzecznych ze soba teorii i prakty-
kowaniu w tym samym czasie elementow réznych systemoéw, poniewaz aby zyskaé
zdrowie nalezy wlozy¢é CALY UMYSL w myslenie i postgpowanie we wlasciwy
sposob. Pamietaj, ze Naukowa metoda osiqgania 3drowia jest kompletnym i wystarcza-
jacym przewodnikiem w kazdym szczegéle. Skoncentruj si¢ na przedstawionym
sposobie myslenia i postgpowania, wypelniaj instrukcje do ostatniej litery, a na
pewno wydobrzejesz lub — jezeli juz jeste§ zdrow — pozostaniesz takim. Ufajac, ze

wytrwasz dotad, az bezcenne blogostawienistwo zdrowia stanie si¢ twoje, pozostaj¢

Z wyrazami glebokiego szacunku,

Wallace D. Wattles

Wstep antora 9
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/asada Zdrowia

Zanim zastosuje si¢ Naukowq metode osiqgania drowia, tak samo jak w przypadku Na-
ukowej metody wbogacania si¢, nalezy pozna¢ na samym poczatku pewne fundamen-
talne prawdy 1 zaakceptowac je bezwzglednie. Niektére z tych prawd przedstawimy

w tym miejscu.

Zdrowie jest rezultatem doskonale naturalnego przebiegu funkcji, a doskonale na-
turalny przebieg funkcji jest mozliwy dzigki naturalnemu dziataniu Zasady Zdrowia.
We wszechs$wiecie istnieje Zasada Zycia® — jest nia Jedyna Zywa Substancja, dajaca
poczatek wszystkim rzeczom. Ta Zywa Substancja przenika i wypelnia przestrzen
wszech$wiata. Stwarza i podtrzymuje w istnieniu wszystkie rzeczy, jak wyjatkowo
czysty 1 przenikliwy eter. Wszelkie Zycie pochodzi od niej. Jej zycie jest jedynym

zyciem, jakie istnieje.

Czlowiek jest forma tej Zywej Substanciji i posiada w sobie Zasade Zdrowia. Zasa-
da Zdrowia obecna w czltowieku umozliwia wykonywanie wszystkich wolicjonal-
nych funkcji zyciowych w sposob doskonaly, jezeli dziala w pelni swojej konstruk-
tywnej mocy.

To Zasada Zdrowia obecna w cztowieku odpowiada za kazde uzdrowienie, bez
wzgledu na wykorzystany ,,system” czy ,,lekarstwo”, a jedynym sposobem na do-
prowadzenie Zasady Zdrowia do Konstruktywnego Dzialania jest myslenie we
Wilasciwy Sposob.

Przeprowadze teraz dowdd na prawdziwosé tej deklaracji. Wszyscy doskonale wie-
my, ze lekarstwa powstaja w wyniku odmiennych, i cze¢sto sprzecznych, metod sto-
sowanych w réznych galeziach sztuki uzdrawiania. Alopata leczy swojego pacjenta
przepisujac duzg dawke antidotum. Homeopata, podajacy $§ladowa ilo$¢ toksyny

podobnej do tej, ktora wywolata chorobg, rowniez leczy swojego pacjenta. Choro-
by, ktérej udato si¢ kiedykolwiek wyleczy¢ medycynie alopatycznej, nie uda si¢ wy-
leczy¢ medycynie homeopatycznej, a jezeli homeopatia poradzita sobie ze schorze-

2W oryginale zostalo uzyte stowo principle, oznaczajace wyjasnienie fundamentalnych przyczyn (szczegdlnie
przy opisywaniu zasady dzialania jakiego$ urzadzenia w kategorii praw natury), podstawowsg prawde badz prawo albo
zalozenie, dzialanie prawa wywolujacego jakis naturalny fenomen badz kierujacego dzialaniem zlozonego systemu,
generalizacj¢ uwazang za prawde, ktérej mozna uzy¢ jako podstawe dla przeprowadzenia rozumowania i dowodze-
nia, badZ tez prawo lub standard zachowania, taki jak zasady dobrego wychowania. Czasami, dla wygody Czytelnika,
zamiast pisaé ,,Zasada Zdrowia”, albo ,,Zasada Zycia”, bede uzywal odpowiednio sformulowan ,,Zr6dlo Zdrowia”
i ,Zrédlo Zycia”. Stowa ,,zasada” oraz ,,2r6dlo” uzyte s3 w tym samym znaczeniu, oznaczajac przyczyne i prawo.

10 Naukowa metoda osiqgania Idrowia
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niem, nie uda si¢ tego zrobi¢ z duzym prawdopodobiefistwem za pomocg alopatii.
Oba systemy sa radykalnie odmienne zaréwno w teorti, jak 1 w praktyce, a mimo to
oba ,lecza” wigkszos¢ chorob. Co wigcej, nawet leki stosowane przez lekarzy jednej
szkoly sa rézne. Przejdz si¢ z niestrawnoscig do pol tuzina lekarzy, po czym po-
réwnaj recepty. Jest bardzo prawdopodobne, ze skladnika przepisanego przez jed-
nego z nich nie znajdziesz na zadnej innej. Czy nie mozemy w zwiazku z powyz-
szym doj$¢ do przekonania, ze ich pacjenci dochodza do zdrowia dzi¢ki obecnej
w nich Zasadzie Zdrowia, a nie dzigki jakiemu$ sktadnikowi przeréznych ,,medy-

kamentow’’?

To nie wszystko, poniewaz znamy takie same choroby leczone przez osteopatg za
pomoca manipulacji kregostupem, wiara i modlitwa przez uzdrowiciela, dieta przez
dietetyka, specjalnie przygotowanym wyznaniem wiary przez czlonka Stowarzysze-
nia Chrzescijaiskiej Nauki’, afirmacja przez badacza umystu i opracowanym przez
higieniste planem zycia. Do jakiego innego wniosku moglibySmy dojs¢ w swietle
tych faktéw, jak nie do takiego, ze istnieje Zasada Zdrowia, taka sama w kazde;
osobie, i ze to ona odpowiada za wszystkie uzdrowienia, oraz ze jest co$ we
wszystkich tych ,,systemach”, co — w odpowiednich okolicznosciach — pobudza
owa Zasad¢ Zdrowia do dzialania? Oznacza to, ze lekarstwa, zabiegi kregarskie,
modlitwy, diety, afirmacje i praktyki higieniczne lecza, gdy udaje im si¢ aktywowac
Zasade Zdrowia, i ponosza kleske, gdy im si¢ to nie udaje. Czy powyzsze nie wska-
zuje na to, ze rezultat zalezy bardziej od sposobu myslenia o lekarstwie przez pa-
cjenta, niz od skladnikéw recepty?

Jest taka stara opowies¢ tak wspaniale ilustrujaca omawiany temat, ze musz¢ ja
w tym miejscu przytoczy¢. Historia glosi, ze w §redniowieczu wierzono w moc
uzdrawiania obecna w kosciach §wietego pochowanego w klasztorze. W okreslone
dni wielki ttum schorowanych gromadzil si¢ w $wiatyni, a ci, ktérzy dotkneli reli-
kwii, zdrowieli. W przeddzien jednej z takich okazji jaki$§ §wietokradczy szubrawiec
dostat si¢ do skrzyni, w ktérej przechowywano cudotworcza relikwie, 1 ukradt ko-
sci. Rano, gdy jak zazwyczaj pod bramg zebrat si¢ thum cierpiacych, ojcowie spo-
strzegli, ze odarto ich ze zrédla mocy czynienia cudéw. Postanowili utrzymac
sprawe¢ w tajemnicy, majac nadziej¢ na szybkie wytropienie zlodzieja 1 odzyskanie
skarbu, pospieszyli wigc na cmentarz i wykopali kosci pochowanego tam wiele lat
temu mordercy. Umiedcili je w skrzyni, planujac wygloszenie jakiego$ gtadkiego

3 Christian Science (Stowarzyszenie Chrzescijafiskiej Nauki, Chrzescijafistwo naukowe) — wyznanie zalozo-
ne w USA w 1879 roku przez Mary Baker Eddy. W 1866 roku Eddy przezyla wielki wstrzas, gdy byta w krytycznym
stanie po wypadku. Doznata objawienia i zostata cuadownie uzdrowiona po przeczytaniu w Biblii o jednym z przy-
padkoéw uleczenia przez Jezusa. Doktryna charakteryzuje si¢ negacja realnosci $wiata fizycznego, a jej wyznawcy
wierza, ze choroby somatyczne zasadniczo maja charakter duchowy. Nie uznaja zadnych lekarstw; wierza, ze Bog
moze wyleczy¢ choroby dzigki ich modlitwie.

Zasada Zdrowia 117



www.prawdziwysekret.pl

usprawiedliwienia, gdy wyjdzie na jaw, ze swicty nie dokonuje uleczen jak zawsze,
po czym wpuscili chorg i kalekg gawiedz do §rodka. Ku najwyzszemu zdumieniu
wszystkich znajacych sekret kosci mordercy okazaly si¢ réwnie skuteczne, co kosci
swietego 1 cudowne uleczenia mialy miejsce jak zazwyczaj. Historia glosi, ze jeden
z ojcoéw opisal cale wydarzenie wyznajac, ze wedle jego oceny, moce zdrowienia

byly obecne przez caly czas w ludziach, natomiast nigdy nie bylo ich w kosciach.

Czy ta historia jest prawdziwa czy nie, wniosek z niej plynacy ma zastosowanie do
wszystkich lekow 1 terapii uzywanych we wszystkich systemach leczenia. Moc
Uzdrawiania znajduje si¢ w samym pacjencie i to, czy zostanie uaktywniona czy tez
nie, zalezy od sposobu, w jaki pacjent mysli o wykorzystywanych w leczeniu fizycz-
nych czy mentalnych metodach, a nie od nich samych. Jezus nauczal, Ze istnieje
Uniwersalna Zasada Zycia, wielka duchowa Moc Uzdrawiania, i ze w kazdym
cztowieku znajduje si¢ Zrédto Zdrowia zwiazane z ta Moca Uzdrawiania. W zalez-
nosci od sposobu, w jaki cztowiek mysli, jest ona aktywna lub u§piona. W kazdej

chwili mozliwe jest jej obudzenie za sprawa myslenia we Wlasciwy Sposob.

Twoje ozdrowienie nie jest zalezne od zastosowania jakiego$ okreslonego systemu
badz odnalezienia jakiego$ okreslonego lekarstwa. Ludzie cierpiacy na identyczne

schorzenia zostawali uleczeni przez rézne systemy i najrézniejsze lekarstwa. Zdro-
wie nie zalezy od klimatu; w kazdym klimacie jedni choruja, a inni pozostajg zdro-
wi. Nie zalezy od wykonywanego zajgcia, chyba Ze pracuje si¢ w warunkach szko-

dliwych; w kazdym zawodzie znajda si¢ ludzie w pelnym zdrowiu. Twoje zdrowie

zalezy od checi rozpoczecia myslenia — i1 dziatania — we Wtasciwy Sposéb.

Sposob, w jaki cztowiek mysli o rzeczach, wynika z tego, w co wierzy na ich temat.
Mysli sq zdeterminowane przez wiarg, a uzyskiwane rezultaty zaleza od sposobu,
w jaki wykorzystuje swoja wiarg. Jezeli ktos wierzy w skuteczno$¢ medycyny 1 jest
w stanie uzy¢ tej wiary w swoim przypadku, medycyna niewatpliwie uleczy go,
jednakze jakkolwiekby wielka nie byla jego wiara, nie zostanie uleczony, jezeli nie
obejmie nia siebie i nie uzyje jej na sobie. Wiele chorych oséb obejmuje wiarg in-
nych, ale nie siebie. Tak wigc, jesli kto§ wierzy w okres§lona diete 1 potrafi ta wiara
objac siebie 1 uzyc¢ jej na sobie, uleczy si¢. Jesli wierzy w modlitwy i afirmacje, 1 obej-
mie tq wiarg siebie, modlitwy i afirmacje uleczg go. Wiara, jesli zostanie wykorzy-
stana na sobie, uzdrawia, jednak nawet najwicksza wiara nie pomoze, jezeli nie zos-
tanie zastosowana. Naukowa metoda osiggania zdrowia obejmuje zatem dwa ob-
szary: myslenia i dziatania. Aby ozdrowie¢ nie wystarczy wylacznie mysle¢ we
Wilasciwy Sposob. Nalezy zastosowac to myslenie na sobie, a nastgpnie wyrazic je

w swym zyciu poprzez dzialanie w ten sam sposéb, w jaki si¢ mysli.
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Podwaliny Wiary

Zanim bedzie mozliwe myslenie we Wlasciwy Sposob, prowadzace do uleczenia

jego choréb, czlowiek musi wierzy¢ w okreslone prawdy, ktore przedstawie jak nas-
tepuje.

Budulcem wszystkich rzeczy jest Zywa Substancja, ktéra, w swoim pierwotnym
stanie, przenika i wypelnia przestrzenie wszechswiata. Chociaz wszystkie obserwo-
walne rzeczy sa z Niej zrobione, to oprocz tego Substancja ta w swej podstawowej,
bezksztaltnej postaci, znajduje sic wewnatrz 1 przenika wszystkie widzialne formy
przez Siebie stworzone. Cale Stworzenie jest wypelnione Jej zyciem i Jej §wiado-

moscia.

Substancja ta stwarza dzigki myslom, w sposéb polegajacy na przyjmowaniu formy
o jakiej mysli. Myslenie o formie sprawia, ze substancja przyjmuje ta forme; mysle-
nie o dziataniu powoduje wykonywanie tego dzialania. Substancja stwarza rzeczy
przez przemieszczenie si¢ w okreslong orientacje lub pozycje. Jezeli Pierwotna Sub-
stancja pragnie stworzy¢ okres§long forme, mysli o przemieszczeniach niezbednych
do uksztaltowania tej formy. Gdy pragnie stworzy¢ planete, mysli o przemieszcze-
niach, by¢ moze rozciagnietych w czasie na cale wieki, w rezultacie ktorych przyj-
mie umiejscowienie i ksztalt planety — i ruch ten rzeczywiscie si¢ odbywa. Gdy pra-
gnie stworzy¢ deba, mysli o sekwencji ruchow, by¢ moze roztozonych w czasie na
cale wieki, w rezultacie ktorych zostanie uksztaltowane drzewo — i przemieszczenia
te zostaja wykonane. Szczegdlne sekwencje przemieszczen wytwarzajacych w rezul-
tacie przerdzne formy zostaly ustanowione na samym poczatku 1 sa niezmienne.
Okreslone procesy wszczete w Bezksztaltnej Substancji zawsze wytworza odpo-

wiadajace im formy.

Cialo czlowieka uformowane zostato z Pierwotnej Substancji w rezultacie okreslo-
nych przemieszczen, zaistnialych wczeséniej jako mysli Pierwotnej Substancji. Ru-
chy, ktére wytwarzaja, odtwarzajq 1 naprawiaja ludzkie cialo nazywane sq funkcjami,
a funkcje te obejmuja dwie kategorie: wolicjonalne i autonomiczne. Funkcje auto-
nomiczne znajduja si¢ pod kontrolg Zasady Zdrowia obecnej w cztowieku i prze-
biegaja w doskonaly, zdrowy sposéb tak dlugo, jak diugo cztowiek mysli we wla-
sciwy sposob. Wolicjonalne funkcje zyciowe to jedzenie, picie, oddychanie i spanie.
Sa one w calosci lub w czesci pod kontrola Swiadomego umystu cztowieka, ktory
moze zarzadza¢ nimi w doskonaly, zdrowy sposéb, jesli taka jest jego wola. Nikt
nie moze byc¢ zdrowy, jezeli funkcje te nie przebiegaja w zdrowy sposéb. Widzimy
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wigc wyraznie, ze jezeli czlowiek mysli we wlasciwy sposob, je, pije, oddycha i $pi
podobnie, bedzie zdrow.

Autonomiczne funkcje zyciowe znajduja sie¢ pod kontrola Zasady Zycia i tak dtugo,
jak dtugo cztowiek mysli w doskonale zdrowy sposéb, beda przebiegaly perfekcyj-
nie z tego wzgledu, iz $wiadomy umyst, wywierajac wplyw na umyst podswiadomy,
jest w stanie w duzej mierze kontrolowaé Zasade Zdrowia.

Czlowiek stanowi o$rodek myslenia, potrafi wytwarza¢ mysli, a poniewaz nie jest
wszechwiedzacy, popelnia bledy. Nie wiedzac wszystkiego, wierzy w prawdziwosé
rzeczy, ktore nie sa prawdziwe. Gdy krazy myslami wokot idei choroby i dysfunk-
cyjnych warunkow, utrudnia w ten sposéb dziatanie Zasadzie Zdrowia, umozliwia-
jac powstawanie choroby i tworzac dysfunkcyjne warunki w swym wilasnym organi-
zmie. W Pierwotnej Substanciji istnieja wylacznie mysli o doskonalym ruchu; per-
tekeyjnym 1 zdrowym funkcjonowaniu, pelnym zyciu. Bég nigdy nie mysli o choro-
bie czy niedoskonalosci. Niestety, przez wieki czlowiek zywil mysli pelne obrazéow
choroby, nienormalnosci, starosci 1 $mierci, a wypaczone funkcjonowanie ciata be-
dace tego rezultatem stalo si¢ dziedzictwem calego ludzkiego rodzaju. Nasi przod-
kowie przez niezliczone pokolenia pielggnowali bledne koncepcje dotyczace formy
i funkcjonowania cztowieka, w konsekwencji czego zaczynamy zycie z pigtnem

niedoskonatosci i choréb obecnym w zbiorowej §wiadomosci spoleczeistwa.

W Zadnej mierze nie jest to ani normalne, ani nie stanowi elementu planu natury.
Celem natury nie moze by¢ nic innego jak tylko i wylacznie doskonalo$¢ zycia. Sa-
ma istota zycia nam to ukazuje. Istota zycia jest ciagly postep w kierunku zycia bar-
dziej doskonatego. Postep jest nieuniknionym rezultatem aktu zycia samego w so-
bie. Wzrost zawsze jest efektem aktywnego Zycia, a cokolwiek zyje musi zy¢ coraz
bardziej 1 bardziej. Ziarno lezace w spichlerzu posiada w sobie zycie, jednak nie zy-
je. Umies¢ je w zyznej ziemi a stanie si¢ aktywne 1 natychmiast zacznie pobieraé

z otoczenia 1 gromadzi¢ substancje niezbedne do wyksztalcenia rodliny. W ten spo-
sob zacznie wzrasta¢ dotad, az wytworzy klos zawierajacy trzydziesci, szesédziesiat,
albo sto nasion, z ktérych kazde bedzie miato w sobie tyle zycia, co pierwsze.

Zycie, przez sam fakt istnienia, pomnaza si¢.

Zycie nie moze istnie¢ bez wzrastania, a fundamentalnym impulsem zycia jest —
zy¢. To wlasnie w odpowiedzi na ten fundamentalny impuls Pierwotna Substancja
pracuje i stwarza. Bog musi zy¢, a nie moze zy¢ inaczej niz dzigki stwarzaniu i wzra-

staniu. Bog dazy do pelni zycia poprzez i dzigki mnozacym si¢ bytom.
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Wszechswiat to Wielkie Postepujace Zycie, a celem natury jest postep zycia w kie-
runku doskonatosci, w kierunku perfekcyjnego funkcjonowania. Celem natury jest

doskonale zdrowie.

Celem Natury w przypadku czlowieka jest ciagle dazenie do wigkszej pelni zycia
1 postgpowanie w kierunku zycia doskonalego, co oznacza, ze cztowiek powinien

wies¢ zycie tak pelne, jak to tylko jest mozliwe w jego obecnej sferze dziatania.
Musi tak by¢, poniewaz Bog obecny w cztowieku dazy do pelni zycia.

Daj dziecku kredki 1 papier, a zacznie rysowaé toporne postacie. To Bég obecny w nim
probuje wyrazi¢ Siebie poprzez sztuke. Daj dziecku klocki, a sprobuje co$ z nich
zbudowac. To Bég obecny w nim szuka sposobu wyrazenia Siebie w architekturze.
Posadz dziecko przy fortepianie, a bedzie probowato wydoby¢ harmonie z klawia-
tury. To Bog obecny w nim prébuje wyrazi¢ Siebie poprzez muzyke. Bég obecny

w cztowieku nieustannie dazy do wigkszej pelni zycia, a skoro czlowiek zyje naj-
pelniej bedac zdrowym, Zasada Natury obecna w nim bedzie dazyla wylacznie do
zdrowia. Naturalnym stanem ludzkiego ciala jest doskonate zdrowie 1 wszystko za-

réwno w nim, jak 1 w naturze, sklania si¢ ku zdrowiu.

W myslach Pierwotnej Substancji nie ma miejsca na mysli o chorobie, poniewaz
z samej swej natury jest Ona nastawiona na dazenie do najpelniejszego i najdosko-
nalszego zycia, a wigc takze do zdrowia. Czlowiek, jako Ze istnieje jako mysl obecna
w Bezksztaltnej Substancji, jest obdarzony doskonalym zdrowiem. Choroba, beda-
ca nienormalng lub wypaczona funkcja — niedoskonale wykonanym ruchem lub
ruchem w kierunku niedoskonatego zycia — nie moze mie¢ miejsca posréd mysli

zywionych przez Swiadome Tworzywo.

Ostateczny Umyst nigdy nie my$li o chorobie. Choroba nie zostala ani stworzona,
ani zarzadzona, ani zestana przez Boga. Stanowi w calosci produkt wyodrebnionej
swiadomosci, produkt indywidualnej mysli czlowieka. Bog, Bezksztaltna Substan-
cja, nie dazy do choroby, nie mysli o chorobie, nie zna choroby ani jej Sobie nie
uswiadamia. Jedynie czlowiek jest zdolny do myslenia o chorobie. Bog nie mysli

o niczym innym, jak tylko o zdrowiu.

Dzi¢ki wszystkiemu, co zostalo dotad powiedziane, mozemy zrozumie¢, ze zdro-
wie jest faktern badz PRAWDA obecna w pierwotnej substancji, z ktérej wszyscy
zostalismy uksztaltowani, natomiast choroba jest nieprawidtowym funkcjonowa-
niem, wynikajacym z niedoskonatych mysli czlowieka, zaréwno przeszlych, jak 1 obec-
nych. Gdyby kto$ zawsze myslat o sobie wylacznie w kategoriach doskonalego
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zdrowia, nie méglby obecnie znajdowaé si¢ w zadnym innym stanie, jak tylko

w stanie doskonatego zdrowia.

W pelni zdrowy cztowiek jest mysla Pierwotnej Substancji, a cztowiek chory jest
rezultatem jego wlasnego niepowodzenia w mysleniu o doskonalym zdrowiu oraz
niepowodzenia w wykonywaniu wolicjonalnych funkcji zyciowych w zdrowy spo-
s6b. W tym miejscu utworzymy sylabus podstawowych prawd naukowej metody

osiagania zdrowia.

Istnieje Myslqca Substancia, 3 ktdre stworgone sq ws3ystkie r3ecgy, wypetniajqca i prenikajqce
w swej pierwotne] postaci prestrenie wsechswiata. Jest Zyciem Wsgechrzecgy.

Mys] o formie obecna w tej Substangji stwarza te forme; mysl o ruchun wytwarza ten ruch. Mysli
tej Substancyi w stosunku do cxlowieka dotyezq zawsze doskonatego funkgonowania i doskona-
tego zdrowia.

Cxlowiek stanowi centrum mysli i jest dolny do inicjowania mysh, i swoim mysleniem rogtacza
kontrole nad wilasnym funkgonowaniem. Myslac w sposob niedoskonaty spowodowat niedoskona-
te i wypaczone funkcjonowanie, a wykonujqc wolitywne funkgje Zyciowe w wypaczony sposob pry-
cxynit si¢ do powstania choroby.

Jezeli czlowiek bedzie myslat wylqcznie o doskonatym drowin, jego wewnetryne funkgje beda
prsebiegaly w doskonale 3drowy sposéb, i cata Moc Zycia bedzie go wspieraé. Jednakse to gdrowe
Sfunkejonowanie nie bedzie podtryymane dopoty, dopoki czlowiek nie bedzie wykonywat zewnetrs-
nych, wolitywnych funkei yciowych w zdrowy sposob.

Pierwszym krokiem musi by nanczente si¢ jak myslec o doskonatym zdrowin, a drugim — nan-
cgente sig jak jesé, oddychal i spac w doskonale drowy sposib. Kazdy, kto wykona te dwa krok;,
% calq pewnosciq wydobrzeje i pozostanie w drowin.
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/ycie | jego organizmy

W ludzkim ciele jest stale obecna energia odtwarzajaca je gdy si¢ zuzyje, usuwajaca
odpadowa lub trujacq materi¢ i naprawiajaca je w przypadku zlamania lub zranienia.
Energie te zwiemy zyciem. Zycie nie powstaje wewnatrz ciala, nie jest tez przez
cialo wytwarzane — to $ycie wykstatea ciato.

Ziarno spoczywajace w magazynie przez lata zacznie rosnag¢ w momencie znalezie-
nia si¢ w ziemi, wyksztalcajac roéline. Jednakze to nie wzrost roéliny wytwarza w niej

zycle; to zycie sprawia, ze roSlina rosnie.

Wykonywanie funkcji nie powoduje powstania zycia — to zycie powoduje wykony-

wanie funkcji. Zycie najpierw, funkcja potem.

To obecnos¢ zycia pozwala odréznia¢ materi¢ organiczng od nieorganicznej, jed-

nakze samo nie jest produktem zorganizowania materii.

Zycie jest zasada badz sila powodujaca organizowanie si¢ materii. Zycie wytwarza

1 ksztaltuje organizmy.

Jest zasada lub sila obecna w Pierwotnej Substancji. Wszelkie zycie jest Jednym Zy-

ciem.

Ta Zasada Zycia Wszechrzeczy jest Zasada Zdrowia obecna w czlowieku, ktéra
uaktywnia si¢ tworczo zawsze wtedy, gdy cztowiek mysli we wiasciwy sposob.
Ktokolwiek zatem bedzie myslat we Wlasciwy Sposob z cala pewnoscia osiagnie
doskonale zdrowie, o ile zachowa sp6jnosc¢ dziatania z mysleniem. Podejmowane
dzialanie musi by¢ zgodne z my$leniem — nikt nie moze zywi¢ nadziei na ozdro-
wienie myslac o zdrowiu, gdy jednoczesnie je, pije, oddycha i sypia jak czltowiek
chory.

Powszechna Zasada Zycia jest wiec Zasada Zdrowia obecna w czlowieku. Jest ona
tozsama z pierwotna substancja. Istnieje tylko jedna Pierwotna Substancja, z ktorej
wszystko powstaje, 1 jest to zywa substancja. Jej zycie to Zasada Zycia obecna we
wszech$wiecie. Substancja owa stworzyla z samej siebie wszystkie formy organicz-
nego zycia myslac o nich, badZ myslac o poruszeniach 1 funkcjach prowadzacych do
ich wytworzenia.

W mysli Pierwotnej Substanciji jest obecne wylacznie zdrowie, poniewaz zna Ona
wszelka prawde. Nie istnieje nic, co pozostawaloby ukryte przed Bezksztaltem,
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ktory jest Wszystkim 1 we wszystkim. Nie tylko zna On wszystkie prawdy, posiada
takze wszelka moc. Jego zyciowa sila jest zrédtem kazdej istniejacej energii. Swia-
dome zycie, znajace kazda prawde 1 posiadajace wszelka moc, nie moze si¢ myli,
ani realizowa¢ funkcji w niedoskonaly sposob; wie zbyt wiele by popetnia¢ bledy,

a wigc Bezksztalt nie moze chorowac ani mysle¢ o chorobie.

Czlowiek, bedac jedna z form tej pierwotnej substancji, posiada wyodrebniona
swiadomos¢. Jednakze jego §wiadomos¢ jest ograniczona, a co za tym idzie — nie-
doskonata. Posiadajac ograniczong wiedz¢ czlowiek moze mysle¢ niepoprawnie
1 czgsto tak wlasnie robi, powodujac wypaczenia w realizowaniu funkcji przez jego
wlasne cialo. Czlowiek wie zbyt malo, by nie popetni¢ btedu. Chorobliwe badz
niedoskonate funkcjonowanie nie jest rezultatem pojedynczej, niedoskonatej mysli,
jednakze takim si¢ z pewnoscia stanie w przypadku, gdy owe myslenie wejdzie
w nawyk. Kazda mysl utrzymywana w umysle ma tendencj¢ do wywolywania od-

powiadajacych jej warunkéw w organizmie.

Co gorsza, cztowiekowi nie udalo si¢ nauczy¢ realizowania wolicjonalnych funkcji
zyciowych w zdrowy sposob. Nie wie on kiedy, co i jak jes¢. Wie bardzo mato o od-
dychaniu i jeszcze mniej o spaniu. Wszystkie te czynnosci wykonuje w niewlasciwy
sposob i w ztych okolicznos$ciach. Powodem takiego stanu rzeczy jest niedbatosé¢
w podazaniu za wskazéwkami jedynego pewnego przewodnika do zyciowej madros-
ci. Czlowiek probowat zy¢ postugujac si¢ bardziej logika niz instynktem, czyniac
zycie kwestig sztuki, miast uczynic je kwestia natury. W ten sposob zbladzil.

Jedynym lekarstwem dla niego jest rozpoczecie wszystkiego poprawnie od poczat-
ku, a nie ma watpliwosci, ze moze to zrobi¢. Zadaniem tej ksigzki jest przekazanie
kompletnej metody, tak wiec czltowiek, ktory ja przeczyta, bedzie wiedzial wystar-

czajaco duzo, zeby sobie poradzic.

Myslenie o chorobie wytwarza chorobe. Czlowiek musi nauczy¢ si¢ mysle¢ o zdro-
wiu, a bedac samemu Pierwotng Substancja przyjmujaca formy rzeczy, o ktérych
mysli, przyjmie forme zdrowia i urzeczywistni doskonale zdrowie w zakresie kazdej
ze swych funkcji. Ludzie ozdrowiali po dotknigciu §wigtych kosci w rzeczywistosci
zostali uleczeni dzigki mysleniu we wlasciwy sposob, a nie jaka$ moca promieniuja-
ca z relikwii. W szczatkach martwych ludzi, czy to Swigtych, czy grzesznikéw, nie

ma zadnej uzdrowicielskiej mocy.

Osoby uleczone medykamentami alopatycznymi badZ homeopatycznymi w rzeczy-
wistosci wydobrzaly dzieki mysleniu we whasciwy sposéb. Zaden lek nie posiada

sam w sobie mocy leczenia choréb.
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Osoby uleczone modlitwa lub afirmacjami wydobrzaly takze za sprawa myslenia we

wlasciwy sposob; nie ma zadnej uzdrowicielskiej sity w strumieniu stéw.

Wszyscy chorzy, ktorych uleczyl jakikolwiek ,,system”, musieli mysle¢ we wiasciwy

sposob. Mata analiza powie nam, na czym polega 6w sposob.
Diwa niezbedne elementy tef Metody to Wiara oraz Osobiste Wykorzystanie Wiary.

Dotykajacy kosci swigtego wierzyli, a ich wiara byla tak wielka, ze w momencie do-
tknigcia relikwiit ODCIELI WSZELKIE WIEZY LEACZACE ICH Z CHOROBA
I MENTALNIE ZJEDNOCZYLI SIE ZE ZDROWIEM.

Owej zmianie stanu umystu towarzyszylo intensywne nabozne UCZUCIE, przeni-
kajace najglebsze zakatki duszy, co pobudzilo Zasade¢ Zdrowia do potegznej reakcii.
Dzi¢ki tej wierze utwierdzili si¢ w przekonaniu o wlasnym uzdrowieniu, badz tez

zawlaszczyli sobie zdrowie. W stanie pelnej wiary przestali mysle¢ o sobie jako zwia-

zanych z choroba, a zaczeli mysle¢ o sobie wylacznie jako zwigzanych ze zdrowiem.

Istnieja dwa kluczowe sktadniki myslenia we Wtasciwy Sposéb, ktérych wykorzy-
stanie zapewni ci zdrowie: po pierwsze, obejmij badZ zawlaszcz zdrowie wiara; po
drugie, odetnij wszelkie mentalne zwiazki z choroba, jednoczesnie wchodzac w men-
talny zwiazek ze zdrowiem. Jakimi stworzymy siebie w mys$lach, takimi sta-
niemy si¢ fizycznie, a z czym zjednoczymy si¢ mentalnie, zjednoczymy si¢
takze fizycznie. Jezeli zawsze myslisz o sobie jako zwigzanym z choroba, to twoje
mysli stang si¢ utrwalona sila powodujaca chorobe; jesli zawsze myslisz o sobie jako
zwigzanym ze zdrowiem, twoje mysli stang si¢ utrwalona sila pracujaca nad utrzy-

maniem zdrowia.

W przypadku os6b uleczonych medykamentami, rezultaty otrzymuje si¢ w ten sam
sposob. Mialy one, uswiadamiana badz nie, wiar¢ pokladang w wykorzystane §rodki
lecznicze, wystarczajaca do odcigcia mentalnego zwigzku z choroba i do wejscia
w mentalny zwiazek ze zdrowiem. Wiara moze by¢ nieuswiadamiana. Jest dla nas
mozliwym posiadanie pod§wiadomej lub wrodzonej wiary w takie rzeczy, jak lekar-
stwa, w ktore nie wierzymy w zadnym razie obiektywnie. Ta pod§wiadoma wiara
moze by¢ zupelnie wystarczajaca do pobudzenia Zasady Zdrowia do konstruktyw-
nego dziatania. Wielu posiadajacych niewielka §wiadoma wiare zostaje uleczonych
w ten sposob, gdy w tym samym czasie réwnie wielu innych, posiadajacych wielka
wiare, nie zostaje uleczonych, poniewaz nie stosuja jej do siebie; wiara jest uogol-

niona i nie zostaje zastosowana konkretnie do ich wtasnych przypadkow.
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W naukowej metodzie osiagania zdrowia mamy dwa podstawowe punkty do roz-
wazenia: po plerwsze, jak myslec z wiara, 1 po drugie, jak zastosowac to myslenie do
nas samych po to, aby pobudzi¢ Zasade¢ Zdrowia do konstruktywnego dziatania.
Zaczniemy od nauczenia si¢ co 7zyslec.
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Co myslec

Aby odciac¢ si¢ od wszelkich mentalnych zwiazkéw z choroba, musisz wej$¢ w men-
talny zwigzek ze zdrowiem, czyniac ten proces pozytywnym, a nie negatywnym;
czyniac go procesem obejmowania i przyjmowania, a nie odrzucania. Masz zamiar
otrzymac badz zawlaszczy¢ zdrowie, a nie odrzucac i wypierac si¢ choroby. Wypie-
rajac si¢ choroby nie osiagniesz nic. Niewiele dobrego przyjdzie z wypedzenia dia-
bta i pozostawienia domostwa pustego, gdyz powrdci on wkrotce z innymi, gor-
szymi od siebie. Gdy wejdziesz w pelny i nieprzerwany mentalny zwiazek ze zdro-
wiem, silg rzeczy przestaniesz mie¢ zwiazek z choroba. Pierwszym krokiem nau-
kowej metody osiaggania zdrowia jest zatem stworzenie kompletnego men-
talnego powigzania ze zdrowiem.

Najlepszym sposobem uzyskania owego powiazania jest utworzenie mentalnego
obrazu lub opisu samego siebie w calkowitym zdrowiu, wyobrazajac sobie dosko-
nale zdrowe 1 silne cialo, a nastepnie poswigcenie wystarczajacego czasu na kon-
templacje owego ideatu, po ktérym myslenie o sobie w ten sposéb stanie si¢ nawy-
kowe.

To nie jest takie tatwe, jakby si¢ wydawalo, gdyz wymaga poswiecenia znacznego
czasu na medytacje, a co wigcej, nie wszyscy posiadajg umiejetnos¢ tworzenia men-
talnych obrazéw rozwinieta w stopniu pozwalajacym na wyobrazenie sobie wlasne-
go ciala w doskonalej lub wyidealizowanej formie. Duzo tatwiej jest utworzy¢ men-
talny obraz rzeczy, ktéra chcielibysmy mie¢, jak to zostato przedstawione w Naz-
kowej metodzie wbogacania sig, gdyz widzielidmy juz te rzeczy, badz ich odpowiedniki,
1 wiemy jak wygladaja. Z fatwoscia mozemy wyobrazi¢ je sobie korzystajac z maga-
zynu pamigci. Jednakze nigdy nie widzieliSmy siebie samych obdarzonych doskona-
tym cialem, w zwiazku z czym jego &larowny mentalny obraz jest trudny do stwo-
rzenia.

Mimo wszystko nie jest ani konieczne, ani niezbedne, posiadanie klarownego men-
talnego obrazu samego siebie w takim stanie, w jakim chcialby$ by¢. Niezbedne jest
stworzenie KONCEPC]JI doskonatego zdrowia 1 utworzenie zwigzku tej koncepcijt
ze soba samym (objecie siebie ta koncepcja). Owa Koncepcja Zdrowia nie jest zad-
nym konkretnym mentalnym obrazem; jest zrozumieniem zdrowia, niosacym ze
soba ide¢ doskonalego funkcjonowania kazdej czesci ciala 1 kazdego pojedynczego

organu.
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Mozesz SPROBOWAC wyobrazi¢ sobie siebie w doskonalej formie fizycznej — to
pomaga — oraz MUSISZ mzyslec o sobie jako o osobie robiqce) ws3ystko w taki sposib, jak
robithy to ktos doskonale zdrow i silny. Mozesz wyobrazi¢ sobie siebie jak wyprostowany
przemierzasz ulice energicznym krokiem. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze wykonujesz
swoje codzienne obowiazki z wigorem 1 tatwoscia, nigdy si¢ nie meczac ani nie
stabnac. Mozesz wyobrazi¢ sobie, jak czekajace ci¢ czynnosci zostalyby wykonane
przez osobeg tryskajaca zdrowiem i sila, a nastgpnie umiesci¢ siebie jako gléwnego
aktora tej sceny, robigce wszystkie te rzeczy wlasnie w ten sposob. Nigdy nie mysl
o sposobach postepowania i dziatania stabych lub chorych ludzi; zawsze mysl o tym,
jak to robig silni i zdrowi ludzie. Wykorzystuj swoj czas wolny na myslenie o Dzia-
taniu z Sila dotad, az posiadziesz dobre o niej pojecie. Zawsze mysl o sobie w po-
wiazaniu z Dzialaniem z Sila. To wlasnie mam na mysli méwiac o posiadaniu Kon-

cepcji Zdrowia.

Nie trzeba studiowac¢ anatomii po to, aby umie¢ stworzy¢é mentalny obraz kazdego
pojedynczego narzadu i1 zajmowac si¢ kazdym z osobna, aby zapewni¢ doskonale
funkcjonowanie wszystkich czesci ciala. Nie trzeba ,,uzdrawiac” watroby, nerek,
zoladka ani serca. W czlowieku jest tylko jedna Zasad Zdrowia, kontrolujaca
wszystkie autonomiczne funkcje zyciowe, tak wigc ta Zasada, pobudzona mysla
o doskonalym zdrowiu, obejmie dzialaniem kazda cze$¢ ciala 1 kazdy narzad. Nie
istnieje osobna zasada zdrowia dla watroby, osobna dla zoladka, i tak dalej. Zasada
Zdrowia jest Jedna.

Im mniej zaglebisz sie w studiowanie fizjologii, tym lepiej dla ciebie. Nasza wiedza
naukowa w tej dziedzinie jest bardzo niedoskonala 1 zbyt czg¢sto prowadzi do nie-
doskonalego myslenia. Niedoskonale myslenie przyczynia si¢ do niedoskonalego
funkcjonowania, co prowadzi do choroby. Pozwol, ze przytocze nastepujacy przy-
ktad. Az do niedawna fizjologia przyjmowala dziesie¢ dni za maksymalny czas
przezycia cztowieka bez pozywienia. Uwazano, ze tylko w wyjatkowych przypad-
kach kto§ moglby przezy¢ dluzszy post. W zwiazku z tym stalo si¢ powszechnie
wiadome, ze osoba pozbawiona jedzenia musi umrzeé w ciagu pigciu do dziesigciu
dni; 1 wielu ludzi odcigtych od pozywienia przez katastrofe¢ morska, wypadek lub
gléd rzeczywiscie umarto w ciggu tego okresu. Jednakze wyczyny dr. Tannera, po-
szczacego przez czterdziesci dni, pisma dr. Deweya i innych o leczniczych glodow-
kach, poparte niezliczonymi §wiadectwami oséb poszczacych od czterdziestu do
sze$c¢dziesieciu dni ukazaly, ze ludzkie mozliwosci przetrwania bez pozywienia sa
znacznie wigksze niz dotad sadzono. Kazdy moze posci¢ przez dwadziescia do
czterdziestu dni z minimalng utrata wagi i bez widocznej utraty sily, jezeli zostanie

odpowiednio poinstruowany. Zmarli §miercia glodowa w dziesi¢¢ lub mniej dni
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wierzyli w nieunikniong §mier¢; bledy fizjologii kazaly mysle¢ im o sobie w niewta-
sciwy sposob. Czlowiek moze zy¢ od dziesigciu do pigc¢dziesigciu dni bez jedzenia,
zgodnie z tym, czego zostal nauczony, badZ — innymi stowy — zgodnie z tym, co

mysli na ten temat. Widzisz wiec, ze bledna wiedza z zakresu fizjologii bedzie dzia-

ta¢ na twoja zgube.

Na podstawie obecnego stanu wiedzy nie moglaby powsta¢ zadna naukowa metoda
osiagania zdrowia, fizjologia nie jest po prostu wystarczajaco uscislona. Pomijajac
jej wielkie ambicje, relatywnie niewiele wiemy o procesach zachodzacych w organi-
zmie. Nie wiadomo, w jaki sposob trawione jest pozywienie, nie wiadomo, jaka
pelni role, jezeli w ogdle jakas, w wytwarzaniu energii. Nie wiadomo dokladnie, po
co istnieje watroba, §ledziona 1 trzustka, oraz jaka rol¢ pelnia ich wydzieliny w pro-
cesach chemicznych przyswajania. Na temat tych, oraz wielu innych punktéw teo-
retyzujemy, lecz nie wiemy nic na pewno. Student rozpoczynajacy nauke fizjologii
wkracza w obszar teoretyzowania i sporéw, ladujac pomiedzy sprzecznymi opinia-
mi, zostaje skazany na uzyskanie blednych idei na swoéj temat. Te bledne idee pro-
wadza do myslenia w niewlasciwy sposob, co z kolei powoduje powstawanie wypa-
czen w funkcjonowaniu i powstanie choroby. Wszystko, do czego sprowadzitaby
si¢ najbardziej doskonata wiedza fizjologiczna, to umozliwienie cztowiekowi my-
slenia wylacznie o zdrowiu oraz jedzenie, picie, oddychanie 1 spanie w doskonale
zdrowy sposoéb; a to, jak pokaze, mozna osiagnaé w ogole nie studiujac fizjologii.

Powyzsze, w przewazajacej mierze, dotyczy réwniez calej higieny. Istnieja pewne
fundamentalne zalozenia, ktére nalezy poznac, i wszystkie zostang objasnione w
kolejnych rozdziatach, jednak poza nimi powinienes$ zignorowac i fizjologig, 1 hi-
giene. Obie te nauki wypelnig ci umyst myslami o niekorzystnych warunkach, a te
mysli wytworzg niekorzystne warunki w twoim organizmie. Nie mozesz studiowaé
zadnej ,,nauki” badajacej chorobe, skoro masz mysle¢ wylacznie o zdrowiu.

Skoricz 2 dochodzeniem pryezyn swojej obecnes pryypadlosci orag jej moglimwych nastepstw,

a amiast tego skup si¢ na wysithku uformowania koncepeji Zdrowia.

Mysl o zdrowiu i o wszystkich dostgpnych dzigki niemu mozliwosciach. Mysl o pra-
cy, jaka bylaby mozliwa do wykonania, i o przyjemnosciach, jakich mozna by dos-
wiadczac, bedac w stanie doskonatego zdrowia. Nastepnie uczyn ta koncepcje prze-
wodnikiem mys$lenia o sobie, odrzucajac odtad kazda mysl niewspolgrajaca z tq
koncepcja. Gdy jakakolwiek idea zwiazana z chorobg lub niedoskonalym funkcjo-
nowaniem pojawi si¢ w twym umysle, pozbadz si¢ jej natychmiast przywolujac my-
§li bedace w harmonii z Koncepcja Zdrowia.
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Przez caly czas mysl o sobie jako o urzeczywistniajacej si¢ koncepciji; jako o silne;
1 obdarzonej doskonatym zdrowiem personie; nie pielegnuj zaprzeczajacych temu

mysli.

WIEDZ, ze gdy myslisz o sobie w sposéb harmonizujacy z ta koncepcja, Pierwotna
Substancja, ktora przenika i wypelnia tkanki twojego ciala, przyjmuje forme odpo-
wiadajaca tym myslom. Wiedz, ze ta Swiadoma Substancja, badz tez mentalny su-
rowiec, spowoduje realizowanie funkcji w taki sposéb, ktory doprowadzi do odbu-

dowania ciala calkowicie zdrowymi komérkami.

Swiadoma Substancja, z ktérej wszystko powstaje, przenika i wypetnia wszystkie
rzeczy, takze twoje ciato. Porusza si¢ zgodnie ze swoimi myslami, a wigc jesli be-
dziesz utrzymywal wylacznie mysli o doskonale zdrowym funkcjonowaniu, Jej po-

ruszenia spowoduja doskonale funkcjonowanie w tobie.

Trzymaj si¢ wytrwale mysli o doskonalym zdrowiu w zwiazku z soba; nie pozwol
mysle¢ sobie w zaden inny sposob. Utrzymujac t¢ mysl pokladaj catkowita wiare

W to, ze jest to fakt, ze jest to prawda. A jest to prawda przynajmniej w takim za-
kresie, w jakim rozwazamy cialo mentalne. Posiadasz cialo mentalne i cialo fizycz-
ne; cialo mentalne przybiera forme zgodna z tym, co myslisz o sobie, a kazda stale
utrzymywana mysl ujawnia si¢ poprzez uksztaltowanie fizycznego ciala na jej obraz
1 podobienistwo. Wszczepienie mysli o doskonalym funkcjonowaniu w cialo men-

talne wywola z czasem doskonate funkcjonowanie ciata fizycznego.

Transformacja fizycznego ciala na obraz idealu utrzymywanego w ciele mentalnym
nie odbywa si¢ od razu. Nie potrafimy przeobraza¢ naszych fizycznych cial tak, jak
to czynil Jezus. Tworzac 1 przeksztalcajac wszystkie rzeczy Substancja dziala we-

dlug wczesniej ustalonego schematu rozwoju, tak wigc mysl odcisnigta na jej kan-

wie sprawi, ze calkowicie zdrowe cialo zostanie zbudowane komérka po komoree.
Z utrzymywania wylacznie mysli o doskonalym zdrowiu w koncu wyniknie dosko-
nale funkcjonowanie; i dzigki doskonalemu funkcjonowaniu, z czasem, uksztaltuje

si¢ catkowicie zdrowe cialo. Skondensujmy teraz caly rozdzial do postaci sylabusa:

Tuwaje fizyezne ciato jest przesycone Swiadoma Substancia, bedaca tworzywem ciata mentalnego.
Ow mentalny surowiec kontroluje funkejonowanie ciata fizyeznego. Mysl o chorobie lub niedosko-
natym funkcgjonowanin odeisnieta na ciele mentalnym spowoduje chorobe lub niedoskonate funk-
gjonowanie ciata figyeznego. Jezeli chorujesz, to pryezyna tego bylo odeisnigcie niewtasciwych my-
§li na ciele mentalnymy, mogly to by¢ bad twoje wiasne mysli, bads mysli twoich rodzicow; rozpo-
cxynamy ycie 3 podswiadomosciq pelng przekonat, zarowno korgystnych, jak i niekorgystnych.
Jednakse naturalng tendenciq catego umystu jest dazenie do zdrowia, wiee gdy w swiadomosci
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zachowywane sq wylqcznie mysli o drowin, to ws3ystkie wewnetrine funfkde gyciowe beda prie-
biegaly w doskonale drowy sposdb.

Drzemiqea w tobie Sita Natury jest wystarcajaco potegna by prezwyciezyé ws3ystkie odzied3i-
cxone prekonania, i jesli nancgysg si¢ kontrolowac wiasne mysli do tego stopnia, Zeby mryslec
wylaeznie o Zdrowin, i jesli bedziesz wykonywat wsgystkie woligjonalne funkgje Zyciowe 1w dosko-
nale 3drowy sposob, 3 calq pewnosciq mozesz byé drow.

Komentarz

W 1910 roku nie wiedziano zbyt wiele o wewnetrznych procesach zachodzacych
w ludzkim organizmie. Nawet dzisiaj, pomimo gigantycznego postepu technolo-

gicznego, wiele aspektéw funkcjonowania ciala pozostaje tajemnica.

Jedno jest jednak pewne — spostrzezenia Wattlesa, ktory nie miat pojecia o tym,
czym s3 witaminy i ze istnieje co$ takiego jak DNA, sa potwierdzone przez wspot-
czesng nauke. Na funkcjonowanie twojego organizmu ma wplyw tak umyst, jak

1 odzywianie, a takze aktywnos¢ fizyczna 1 mnéstwo innych czynnikow srodowis-
kowych. Twoje geny wlaczaja si¢ 1 wylaczaja w odpowiedzi na dane sygnaly plyna-
ce ze Srodowiska wewnetrznego 1 zewnetrznego, dzigki czemu mozesz programo-
wac¢ DNA, w niektérych przypadkach dostownie gastepujac odziedziczone programy

sterujace funkcjonowaniem calego organizmu.

Dziedzina nauki badajaca komunikacj¢ DNA z otoczeniem 1 zachodzace w nim

w rezultacie owej komunikacji zmiany (niebedace mutacjami), oraz jej wplyw na caly
organizm nazywa si¢ epigenetyka. Badania sugeruja, ze jesteSmy w stanie przepro-
gramowac ogromna cz¢$¢ proceséw wlasnego ciala, wlaczajac 1 wylaczajac geny za
pomoca okreslonego rodzaju ,,sygnatéw”’— poczawszy od myslenia, przez jedzenie,
aktywnos¢ fizyczna, a skonczywszy na warunkach, w jakich pracujemy i zyjemy.
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Wiara

Zasada Zdrowia moze by¢ wprawiona w ruch wylacznie przez Wiare. Nic innego
nie moze pobudzi¢ jej do dzialania, i tylko wiara pozwoli ci na mentalne wejscie

w zwiazek ze zdrowiem oraz na odciecie wiezi z choroba.

Bedziesz nieustannie myslal o chorobie, dopéki nie uwierzysz w zdrowie. Gdy nie
wierzysz, to watpisz. Gdy watpisz, to zaczynasz si¢ ba¢. Gdy si¢ boisz, to mentalnie

zwigzujesz si¢ z obiektem swoich obaw.

Jezeli boisz si¢ choroby, to bedziesz mysélal o sobie w powigzaniu z choroba, a to
wytworzy w tobie formy i mechanizmy chorobowe. Tak samo, jak Pierwotna Sub-
stancja stwarza z samej siebie formy odpowiadajace jej myslom, tak twoje ciato
mentalne, czyli pierwotna substancja, przyjmuje forme i porusza si¢ zgodnie z tym,
o czym mySlisz. Jesli Iekasz si¢ choroby, jesli choroba napawa ci¢ przerazeniem,
jesli watpisz w swoje bezpieczenstwo przed choroba, a nawet jesli kontemplujesz

chorobe¢ — zwiazujesz si¢ z nia, stwarzajac jej forme i procesy w sobie.

Pozwol, ze podkresle pewien element omawianego tematu. Mo, albo inaczej stworcga

sita mystli, pochodzi od poktadanej w niej wiary.
Mysl nieobdarzona wiara nie stwarza zadnych form.

Bezksztaltna Substancja, znajaca wszelka prawde, a wiec myslaca wylacznie o praw-
dzie, dysponuje doskonalg wiarg w kazda mysl, poniewaz mysli wylacznie o prawdzie,
a wiec wszystkie jej mysli stwarzaja.

Jednakze, jesli wyobrazilbys sobie mys$l w Bezksztaltnej Substancji, w ktéra nie
wlozono wiary, zobaczylbys, ze taka mysl nie moglaby spowodowac zadnego ru-

chu Substanciji, ani przyjecia przez nig jakiejkolwiek formy.

Miej $wiadomos¢ tego faktu, ze tylko mysli powzigte w wierze sq obdarzone stwor-
cza energia. Wylacznie mysli poparte wiarg sa w stanie wywola¢ zmiane w funkcjo-
nowaniu, badz tez pobudzi¢ Zasade Zdrowia do dzialania.

Skoro nie wierzysz w zdrowie, to z pewnoscia wierzysz w chorobe. Jezeli nie wie-
rzysz w zdrowie, myslenie o zdrowiu nie przyniesienie ci zadnej korzysci, gdyz two-
je mysli nie beda posiadaly sily, a co za tym idzie, nie beda mogly wywolac zadne;
poprawy twojego stanu. Jesli twoja wiara nie jest skierowana na zdrowie, powta-
rzam, to jest skierowana na chorobe. W takiej sytuacii, jezeli bedziesz myslal o zdro-
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wiu przez dziesig¢ godzin dziennie, a o chorobie tylko przez kilka minut, to mysli
o chorobie bedg kontrolowaly twdj stan, poniewaz dysponuyja sita pokltadanej w nich
wiary, czego nie maja mysli o zdrowiu. Twoje cialo mentalne stworzy mechanizmy
choroby 1 przyjmie jej forme, utrzymujac ja, poniewaz mysli o zdrowiu nie beda
posiadaly wystarczajacej dynamiki i sily, niezbednych do dokonania zmiany formy
lub dziatan.

Azeby praktykowa¢ naukowa metod¢ osiagania zdrowia, musisz catkowicie wierzy¢
w zdrowie.

Wiara zaczyna si¢ od przekonania, powstaje wigc pytanie: Jakze musiatbhys sywic prie-
konania, aby wiergy¢ w drowie?

Musisz uwierzy¢, ze zaréwno w tobie, jak 1 w twoim otoczeniu, istnieje wigcej mocy
zdrowia niz choroby. Nie bedziesz mial innego wyjscia jak tylko w to uwierzy¢, je-
zeli poddasz pod rozwage nastepujace fakty. Oto one.

Istniege Myslaca Substancja, 3 kiorey stworone sq ws3ystkie recgy, ¢ kidra w swej pierwotne
postaci prenika i wypetnia prestrienie wsechswiata.

Mys] obecna w tej Substangi wytwarga odpowiadajaca jej formee; mysl o ruchu ustanawia ten ruch.
Tematem mysli Pierwotnej Substaneji zwiqzanych 3 cxlowiekien jest zawsze doskonate drowie
i doskonate funkcjonowanie. Moc tej Substangi zawsze jest skierowana w kierunku drowia, d3ia-

lajqc na cztowieka Zardwno od wewnaqtrz, jak i 3 ewnqtry.

Cxlowiek stanowi osrodek myslenia, zdolny do tworzenia mysl. Posiada ciato mentalne Zbudo-
wane 3 Pierwotney Substangyi, przenikajqce cate ciato fizyezne. Funkcjonowanie ciata fizycznego
Jest zalezne od WIARY ciala mentalnego. Jegeli czlowiek mysli o zdrowym funkgonowaniu 3
wiarq, to powoduje Idrowy prebieg swych wewnetrinych funkgi, pr3y Jatogenin, Ze wykonuje
wsystkie zewnetrne funkgje w analogiczny sposob. Jesli jednak mysli g wiarq o chorobie albo jej
sile, powoduje tym powstawanie chorobowych mian w prebiegu swych wewnetrnych funkgi 2y-
clowych.

Obecna w cztowiekn Pierwotna Swiadoma Substanga dasy do 3drowia i wywiera swdj wplyw na
niego 3 kazdej moliwe) strony. Cxlowiek $yje, pracuje i prebywa w nieskoriczonym oceanie ener-
i zdrowia, wykorgystujac ja 3godnie e swq wiarq. Jezeli obejmie jq w posiadanie i 3astosuje

w stosunkn do siebie, bedzie dysponowat niq catq, i jesli gjednocgy sie 3 niq dzieki niekwestiono-
wanej wierge, 3 calq pewnosciq osiqgnie 3drowie, poniewas moc tej Substani jest jedynq i wszel-
ka mocq, jaka istnieje.

Przekonanie o prawdziwos$ci powyzszych stwierdzen jest podstawa do zbudowania

wiary w zdrowie. Jezeli wierzysz w nie, to wierzysz réwniez w to, ze zdrowie jest
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naturalnym stanem czlowieka, 1 ze zyje on otoczony Powszechnym Zdrowiem;
ze cala moc natury kieruje si¢ ku zdrowiu, i ze zdrowie jest mozliwe do osiggnigcia
przez wszystkich. Bedziesz wierzy¢, ze sily zdrowia we wszechswiecie sa dziesigc
tysiecy razy potezniejsze od sit choroby; prawde méwiac, choroba sama w sobie nie
ma zadnej sity, bedac jedynie rezultatem wiary poktadanej w wypaczona mysl. I jesli
jeste$ przekonany, ze uzyskanie zdrowia jest mozliwe w twoim przypadku, i Zze z pew-
noscia moze zostac przez ciebie osiagnicte, i ze wiesz dokladnie co robi¢, aby je osia-
gnac, zdobedziesz wiare w zdrowie. Bedziesz posiadac i wiare, 1 wiedzg, jezeli prze-

czytasz ta ksigzke z nalezna dbaloscia i zdecydujesz si¢ praktykowaé z wiara jej nauki.

Sama wiara nie wystarczy, konieczne jest zastosowanie jej do samego siebie. Musisz
domagac si¢ zdrowia juz na samym poczatku i utworzy¢ wlasng koncepcje zdrowia,
a takze na tyle, na ile jest to mozliwe, mentalny obraz samego siebie jako doskonale

zdrowej osoby. Nastepnie, musisz zdeklarowaé sie, ze WPROWADZISZ W ZYCIE
te koncepcje.

Nie zapewniaj si¢ z wiara, ze bedziesz zdréw; zapewniaj si¢ z wiara, ze ]ESTES zdrow.

Posiadanie wiary w zdrowie i zastosowanie jej do siebie oznacza posiadanie wiary

W to, ze jeste$ zdrow. Pierwsgym krokien do tego jest utwierdzente sig w tym, e jest to prawda.

Przyjmij mentalnie postawe zdrowego czlowieka i ani nie méw, ani nie ré6b niczego,
co byloby z nig sprzeczne. Nigdy nie wypowiadaj stowa ani nie przyjmuj postawy,
ktére nie harmonizowalyby ze stwierdzeniem: ,,Jestem w doskonalym zdrowiu.”
Przechadzajac sig, idz energicznym krokiem, z wypieta piersig 1 uniesiona glowa.
Pilnuj, aby przez caly czas mie¢ postawe i zachowywac si¢ jak zdrowa osoba. Gdy
zauwazysz, ze popadles z powrotem w postawe stabosci lub choroby, zmien to na-
tychmiast — wyprostuj si¢, mysl o zdrowiu 1 sile. Nie pozwol sobie nigdy na mysle-

nie o sobie inaczej, niz tylko w kategoriach doskonale zdrowego czlowieka.

Wspanialqg pomoca — by¢ moze najlepsza pomoca — w praktycznym stosowaniu

wiary do samego siebie jest ¢wiczenie wdzigcznosci.

Gdy kiedykolwiek bedziesz mysle¢ o sobie, badZ o swojej poprawiajacej si¢ kondy-
cji, podziekuj Wielkiej Swiadomej Substancji za doskonate zdrowie, jakim mozesz

si¢ cleszyc.

Pamietaj, ze zgodnie z naukami Swedenborga®, wszelkie stworzenie otrzymuje od
Najwyzszego, zgodnie ze swoja forma, ciagly strumien zycia. Czlowiek otrzymuje

ten strumien zycia wedle swej wiary. Zdrowie splywa na ciebie od Boga nieustan-

4 Emanuel Swedenborg (1688-1772) — szwedzki naukowiec, filozof, mistyk i interpretator Pisma Swietego.
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nie, 1 gdy to rozwazasz, wznie§ swe mysli z uwielbieniem ku Niemu, dzigkujac za to,
ze zostale§ skierowany ku Prawdzie oraz ku pelnemu zdrowiu umystowemu i fizycz-
nemu. Utrzymuj przez caly czas ten stan umystu peten wdzigcznosci i pozwdél mu

uzewnetrznic si¢ w twej mowie.
Wdzigcznos¢ pomoze ci objac kontrolg na twym polem mysli.

W momencie pojawienia si¢ mysli o chorobie, natychmiast zwro¢ si¢ ku zdrowiu i po-
dzickuj Bogu za to, ze obdarzy! ci¢ doskonalym zdrowiem. Rob tak dotad, az w twym
umysle nie pozostanie zadnego miejsca dla mysli o chorobie. Kazda my$l zwigzana
w jakikolwiek sposob z chorobg jest niepozadana. Mozesz trzasnac jej drzwiami
przed nosem deklarujac, ze jeste$ zdrow, 1 dzigkujac za to z czcia Bogu. Po pewnym

czasie stare mysli juz nigdy nie wroca.

Wdzigczno$¢ niesie ze sobg dwojakie korzySci: wzmacnia twa wiarg oraz przybliza
cie do harmonijnej relacji z Najwyzszym. Wierzysz, ze istnicje jedna Swiadoma
Substancja, od ktérej pochodzi wszelkie zycie i wszelka moc; wierzysz, ze twoje
wlasne zycie pochodzi od tej substancji; i nawiazujesz z Nia $cislg relacje poprzez
ciggle utrzymywani uczucia wdzigcznosci. Latwo jest pojac, ze im blizej znajdziesz
si¢ do Zrédla Zycia, tym tatwiej otrzymasz od niego zycie. Latwo jest réwnics za-
uwazy¢, ze blisko$¢ tej relacji zalezy od postawy mentalnej (nastawienia). Nie mo-
zemy nawigzac fizycznego kontaktu z Bogiem, poniewaz Bog jest sSwiadomoscia.
My réwniez jeste$Smy swiadomoscia, tak wiec nasz zwigzek z Nim musi istnie¢ na
plaszczyznie mentalnej. Jest zatem jasne, ze cztowiek odczuwajacy gleboka 1 ser-
deczng wdzigcznosé znajduje si¢ w blizszym kontakcie z Bogiem niz ktos, kto nigdy
nie wznosi ku Niemu wdzigcznych oczu. Niewdzi¢czny umyst w rzeczywistosci
zaprzecza temu, ze cokolwiek otrzymuje, a wigc odcina w ten sposéb wigz z Naj-
wyzszym. Wdzigczny umyst zawsze spoglada ku Najwyzszemu 1 zawsze jest otwarty
na przyjmowanie Jego darow, dlatego nieustannie bedzie je otrzymywal.

Zrédto Zdrowia obecne w cztowiekn uzyskuje swojq Syciowq site ze Zridla Zycia obecnego we
wszechswiecie. Czlowiek tworgy wieg ze Zrodlem Zycia dzieki wierze w zdrowie, orag dzieki
wdziecznosei ga otrgymywane drowie.

Cxlowiek moze kultywowal gardwno wiare, jak i wd3ieeznoss, wykorgystujqe we wlascwy sposob

wolg.
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Wykorzystanie sity waoli

W trakcie praktykowania Naukowey metody osiqgania 3drowia sily woli nie uzywa si¢ do
zmuszania si¢ do pokonywania granic, ktérych nie jest si¢ w stanie pokona¢ lub do
robienia rzeczy, do ktorych nie jest si¢ wystarczajaco silnym. Nie uzywa si¢ sity woli
do wymuszania na fizycznym ciele wlasciwego wykonywania jego wewnetrznych
funkcji.

Site woli ugywa si¢ do kierowania wlasnym umystenm, do okreslania w co ma wierzyé, co ma ny-

Sle¢ i na co ma kierowac swojq nwage.

Sita woli nigdy nie powinna by¢ wykorzystywana do wywierania wplywu ani na
osoby lub rzeczy, ani na swoje wlasne cialo. Jedyne usprawiedliwione uzycie sily
woli to okreslenie kierunku skupienia uwagi oraz zdecydowanie, co nalezy mysle¢

na temat rzeczy, ktérym twoja uwaga zostala poswigcona.
Kazdego rodzaju wiara na poczatku jest wola uwierzenia.

Nie jest mozliwe natychmiastowe uwierzenie w co$, w co chcesz uwierzyé¢, jednakze
zawsze mozesz podejmowac wysilek woli wierzenia w to, w co chcesz wierzy¢.
Mozesz chcie¢ wierzy¢ w prawde o zdrowiu, a wigc mozesz podja¢ wysitek woli
uwierzenia w nig. Poznane z dotychczasowej lektury twierdzenia sa prawdg o zdro-
wiu, a wigc mozesz uzy¢ sily woli by w nie uwierzy¢. To musi by¢ twéj pierwszy

krok w kierunku osiagni¢cia zdrowia.

Site woli musisz wykorzysta¢ do rozpoczecia budowania wiary w nastepujace twier-

dzenia:

Istnieje Myslqca Substancia, 3 ktdre stworgone sq ws3ystkie r3ecgy, a cxlowiek otrgymuje od
Niej Zasade Zdrowia, ktdra jest jego $ycien.

Cxlowiek jest Myslacq Substancia, mentalnym ciatem prenikajacym ciato figyezne. Funkcjono-

wanie ciata fizycznego jest rexultatem mysli obecnych 1w ciele mentalnym.

Autonomiczne funkgje ciata beda prebiegaly w doskonale 3drowy sposob, jezeli czlowiek mysli
wylqeznie o doskonatym drowin, prymmjac, e jego Jewnetre i woligjonalne funkgje orag po-
stawa harmonizujq 3 jego n2yslansi.

Jezeli podejmujesz wysitek woli uwierzenia w te twierdzenia, musisz jednoczesnie

podjac konkretne dzialanie na ich podstawie. Niemozliwe jest utrzymanie przeko-
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nania przez dluzszy czas, jezeli nie podejmuje si¢ na jego podstawie dziatania.

Z cala pewnoscig nie mozesz oczekiwac zadnych korzysci z posiadania przekona-
nia, jezeli podejmujesz dzialania z nim sprzeczne. Nie mozesz zywi¢ wiary w zdro-
wie przez dluzszy czas, jezeli postepujesz jak chory. Gdy postepujesz jak chory, to
nie mozesz mysle¢ o sobie inaczej, jak o kim$ chorym, a utrzymujac te mysli o sobie
jako o kim$ chorym, caly czas bedziesz chory.

Pierwszym krokiem w kierunku postgpowania jak zdrowy czlowiek na zewnatrz
(fizycznie) jest postepowanie jak kto§ zdrowy wewnatrz (mentalnie). Uksztaltuj
swoja koncepcje doskonalego zdrowia i dotad my$l o doskonalym zdrowiu, dopoki
nie nabierze ona dla ciebie konkretnego znaczenia. Zobrazuj siebie samego robia-
cego wszystko tak, jak robitaby to osoba silna i zdrowa. WzbudZ w sobie wiarg, ze
mozesz i ze bedziesz robil wszystko w ten sposéb. Réb to dotad, az posiadziesz
wyrazng KONCEPCJE zdrowia, majaca dla ciebie konkretne znaczenie. Gdy mo-
wie na kartach tej ksiazki o koncepcji zdrowia, mam na mysli koncepcj¢ niosaca ze
soba wyobrazenie tego, jak wyglada zdrowa osoba 1 w jaki sposéb wykonuje
wszystkie czynnosci. Mysl o sobie w kategoriach zdrowia dotad, az stworzysz kon-
cepcje tego, jak bys zyl, jak bys wygladal, jak postgpowal i jak wszystko robit, bedac
w doskonalym zdrowiu. Mysl o sobie w powiazaniu ze zdrowiem dotad, az be-
dziesz juz zawsze widzial siebie oczami wyobrazni robigcego wszystko w sposob
wlasciwy catkowicie zdrowej osobie; dotad, az myslac o zdrowiu bedziesz wiedziat
konkretnie, co dla ciebie oznacza bycie zdrowym. Jak wspomnialem w poprzednim
rozdziale, mozesz nie by¢ w stanie uzyska¢ wyraznego mentalnego obrazu samego
siebie w doskonalym zdrowiu, mozesz jednak uksztaltowaé koncepcje siebie poste-
pujacego 1 robigcego wszystko tak, jak zdrowy cztowiek.

Stworz ta koncepcje, a nastgpnie mysl wylacznie w kategoriach zdrowia o sobie, ale
rowniez — na tyle, na ile to mozliwe — takze o innych. Odrzucaj kazdg przedstawio-
ng ci mysl o chorobie lub stabosci; nie pozwol, aby zagniezdzila si¢ w twoim umy-
sle; w zadnym wypadku nie utrzymuj jej dluzej ani nie rozwazaj. Wyjdz jej naprze-
ciw myslac o zdrowiu; myslac, ze jeste§ zdréw i zywiac szczera wdzigcznosé za
otrzymywane zdrowie. Zawsze, gdy znajdujesz si¢ pod ostrzalem idei zwigzanych

z choroba, gdy osaczajq ci¢ z kazdej strony, wycofaj si¢ na pozycj¢ wdzigcznosci.
Zwr6¢ sie do Najwyzszego, zt6z dzigki Bogu za doskonale zdrowie, jakie od Niego
otrzymujesz, a wkrotce zauwazysz, ze odzyskates zdolnos¢ kontrolowania swoich
mysli 1 mozesz mysle¢ o tym, o czym chcesz mysle¢. W chwilach zwatpienia, w chwi-
lach préby i wystawienia na pokusy, ¢wiczenie wdzigcznosci jest zapasowa, awaryj-
ng kotwica, ktéra uratuje ci¢ przed zdryfowaniem. Pamietaj, ze najwazniejsza pod-
stawowg sprawg jest ZERWANIE WSZELKICH ZWIAZKOW Z CHOROBA
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ORAZ WEJSCIE W PEENY MENTALNY ZWIAZEK ZE ZDROWIEM. To
jest KLUCZ do sukcesu we wszelkim mentalnym uzdrawianiu i wszystko, co jest
konieczne do jego osiagniecia. Wlasnie w tym upatrujemy wielkiego sukcesu chrze-
Scijafistwa naukowego, ktore bardziej niz w jakimkolwiek innym systemie praktyki
duchowej kladzie nacisk na zerwanie relacji z choroba 1 catkowite zjednoczenie si¢
ze zdrowiem. Uzdrowicielska moc chrzescijanstwa naukowego nie lezy ani w jego
formule teologicznej, ani w zaprzeczeniu istnienia §wiata materialnego, lecz w fak-
cie sktaniania chorych do ignorowania choroby jako nierzeczywistej i zaakceptowa-
nia zdrowia jako prawdziwe dzieki swej wierze. Przyczyna jej porazek tkwi w sa-
mych praktykujacych, gdyz chociaz mysla we Wtasciwy Sposéb, to juz niestety ani

nie jedza, ani nie pija, ani nie oddychaja, ani nie sypiaja w ten sam sposob.

Jakkolwiek w powtarzaniu tafncuszka sléw nie ma zadnej uzdrowicielskiej mocy, to
jednak posiadanie spisu gtéwnych idei umozliwia wykorzystanie ich w charakterze
afirmacji w sytuacjach, w ktérych ze srodowiska plyng przeciwne sugestie. Gdy
wszyscy wokol ciebie zaczynaja mowic o $mierct i chorobie, zamknij swe uszy 1 men-

talnie powtarzaj nastepujace zapewnienia:
Istnieje tylko Jedna Substancia i jam jest tq Substancq.

Ta Substancgja jest wiecna, i takies jest Zycie. Jam jest tq Substanciq i jam jest Wiecznym Z-

clen.
Substancja ta nie na choroby. Jam jest tq Substanciq i jam jest Zdrowiem.

Cwicz site swej woli w wybieraniu tylko mysli o zdrowiu, a takze zorganizuj swoje
otoczenie w taki sposob, aby przywodzilo na mysl tylko zdrowie. Nie trzymaj przy
sobie ksigzek, obrazow, ani innych rzeczy przywodzacych na mysl §mieré, chorobe,
kalectwo, stabos¢ lub staro$§¢; miej tylko te przywodzace na mysl idee zdrowia, sily,
radosci, witalnosci i mlodosci. Jezeli napotkasz ksiazke lub cokolwiek innego, nio-
sacego ze soba sugestie choroby, nie po§wigcaj temu swojej uwagi. Mysl o swojej
koncepciji zdrowia, mysl o wdzigcznosci i afirmuj tak, jak podano wyzej. Uzywaj
sily woli do skupienia uwagi na myslach o zdrowiu. W jednym z kolejnych rozdzia-
tow wroce jeszcze do tego tematu, a w tym miejscu chcialbym uwypukli¢ fakt, ze
musisz mysle¢ wylacznie o zdrowiu, uswiadamia¢ sobie wylacznie zdrowie 1 zdro-
wiu poswigcaé cala swojq uwagge; ze musisz kontrolowaé swoje mysli, swoja §wia-

domosc 1 swoja uwage za pomocy sily swej woli.

Nie probuj uzywaé woli do wymuszania zdrowego funkcjonowania organizmu. Za-

sada Zdrowia zajmie si¢ tym, jezeli poswigcisz uwage wylacznie myslom o zdrowiu.
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Nie prébuj wola wywiera¢ nacisku na Bezksztalcie i zmusza¢ Go do uzyczenia ci
witalnosci lub mocy; Bezksztal juz udostepnit ci do wykorzystania wszelka moc,

jaka istnieje.

Nie musisz czyni¢ wysitkéw woli, by przezwyci¢zy¢ niesprzyjajace warunki, badz by
podporzadkowac sobie nieprzyjazne sily; nie istnieja zadne nieprzyjazne sily, istnie-
je wylacznie Jedna Sita, ktéra jest ci przychylna. Zdrowie jest rezultatem jej dziata-

nia.

Wszystko we wszechswiecie chee, by$ byl zdréw. Nie istnieje nic, co musialbys
przezwycigzyc¢, poza swoim wlasnym nawykowym mysleniem o chorobie. Jedynym
sposobem na to jest uksztaltowanie nowego nawyku myslenia o zdrowiu we Wta-

sciwy Sposob.

Czlowiek moze uzyskac¢ doskonaly, zdrowy przebieg wewnetrznych funkcji swego
ciala dzigki nieustajacemu mysleniu we Wlasciwy Sposob, oraz dzigki wykonywaniu

zewnetrznych, wolicjonalnych funkcji we wlasciwy sposéb.

Myslenie we Wlasciwy Sposdb moze zostac uzyskane poprzez kontrolowanie uwa-

gi, natomiast kontrolowanie uwagi jest mozliwe dzigki wykorzystaniu woli.

Uzycie woli polega na podjeciu decyzji, o czym myslec.
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/drowie od Boga

W tym rozdziale wyjasnie, w jaki sposéb cztowiek moze otrzymac zdrowie od Naj-
wyzszego. Méwiac o Najwyzszym mam na mysli Myslaca Substancje, z ktorej stwo-
rzone sa wszystkie rzeczy, ktéra jest we wszystkim 1 wszystko przenika, szukajac
coraz doskonalszych sposobéw ekspresiji i petniejszego zycia. Ta Swiadoma Sub-
stancja, w swym doskonale plynnym stanie, przenika i wypelnia wszystkie rzeczy,
taczy wszystkie umysly. Jest Zrodlem wszelkiej energii i mocy, stanowi ,,dopltyw”
zycia w rozumieniu Swedenborga, witalizujacy kazda rzecz. Dziala w jednym okre-
slony celu, realizujac jedno okreslone przeznaczenie — rozwijanie zycia w kierunku
petnej ekspresji Umystu. Cztowiek, harmonizujac sie z ta Swiadomoscia, moze uzy-
ska¢ od niej — 1 uzyskuje — zdrowie 1 madros¢. Kazda osoba kierujaca si¢ stalym
dazeniem do zycia coraz bardziej obfitego, wchodzi w harmonig¢ z ta Najwyzsza

Swiadomoscia.

Celem tej Najwyzszej Swiadomosci jest uzyskanie najwickszej Obfitosci Zycia dla
wszystkich; celem tej Najwyzszej Swiadomosci w stosunku do ciebie jest bardziej
obfite zycie. Tak wigc, jesli twoim wlasnym celem jest zy¢ w wigkszej obfitosci, to
pracujesz w zjednoczeniu z Najwyzszym, a On pracuje z toba. Jednakze, skoro
Najwyzsza Swiadomosé jest we wszystkim, 2o harmonizujae si¢ 3 Nig musisz harmoni-
gowac sig e wsystkiny musisz, pragnal bardziel obfitego Zycia dla wsgystkich tak samo, jak dla
siebie. 7. harmonijnego zjednoczenia z Najwyzsza Swiadomoscia ptyna dwojakie ko-

rzyscl.

Po pierwsze, otrzymujesz madros¢. Méwiac ,,madro$¢” mam na mysli bardziej
zdolno$¢ zauwazania i rozumienia faktow oraz umiejetnos¢ rzetelnego osadzania

i prawidlowego postgpowania we wszystkich sferach Zycia, a nie tylko samg znajo-
mos$¢ faktéw. Madros¢ jest moca dostrzegania prawdy 1 zdolnoscia do jak najlep-
szego wykorzystania wiedzy o prawdzie. To zdolno$¢ dostrzegania jednoczesnie
najlepszego mozliwego celu oraz srodkow najlepiej dopasowanych do jego osiag-
nigcia. Wraz z madroscia przychodzi opanowanie i zdolnos¢ do poprawnego mys-
lenia; do kontrolowania 1 prowadzenia swoich mysli; do unikania trudnosci wynika-
jacych z myslenia niepoprawnego. Posiadlszy madros§¢ bedziesz w stanie wybiera¢
najlepsze metody w zaleznosci od konkretnych potrzeb i tak soba kierowa¢, by
osiagna¢ najlepsze rezultaty. Bedziesz wiedziat jak zrobi¢ to, co chcesz zrobié. Z lat-
woscia zauwazysz, ze madro$¢ musi by¢ podstawows cecha Najwyzsze] Swiadomo-

$ci, poniewaz Ten, ktory zna wszelkg prawde, musi by¢ madry. Zauwaz tez, ze po-
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siadziesz madros¢ w stopniu odpowiadajacym doktadnie stopniowi zharmonizowa-

nia i zjednoczenia si¢ twojego umystu z ta Swiadomoscia.

Jednakze powtarzam — poniewa ta Swiadomos¢ jest Wszystkim i we wszystkim,
jedynym sposobem si¢gni¢cia po Jej madros¢ jest uzyskanie harmonii ze wszystkim.
Jezeli w twoich pragnieniach lub celach znajdzie si¢ cokolwiek, co przyniesie innym
uciemi¢zenie lub wyrzadzi niesprawiedliwosc, lub tez spowoduje powstanie jakie-
gokolwiek braku w zyciu, nie bedziesz mogl otrzymaé madrosci od Najwyzszego.
Co wigcej, tw6j wlasny cel dla siebie samego musi by¢ najlepszym z mozliwych.

Czlowiek moze prowadzi¢ zycie generalnie na trzy sposoby: zaspokajajac potrzeby
ciala, intelektu badz duszy. Pierwszy z nich realizowany jest przez spelnianie pra-
gnien zwigzanych z jedzeniem, piciem 1 innymi rzeczami oferujacymi przyjemne
doznania fizyczne. Drugi — dzigki robieniu tych rzeczy, ktére sprawiajq przyjem-
nos¢ intelektualna, takich jak chociazby zdobywanie wiedzy czy umitowanie wyt-
wornego odzienia, a takze slawy, wladzy i tak dalej. Trzeci sposéb prowadzenia
zycia polega na wyzwoleniu bezinteresownej, niesamolubnej mitosci i altruizmu.
Czlowiek zyje najmadrzej 1 najpetniej, realizujac harmonijnie wszystkie trzy sposo-
by, bez popadania w przesade w ktérymkolwiek. Kazdy, kto zyje jak wieprz, dla
samych przyjemnosci ciala, postepuje niemadrze, i odsuwa si¢ od Boga; kto zyje
wylacznie dla zimnych rozkoszy intelektu, chociaz dysponujacy gteboka moralno-
$cia, postepuje niemadrze, 1 odsuwa si¢ od Boga; kto poswigca cate zycie na prakty-
kowanie altruizmu, kto zatraca sam siebie dla innych, postepuje niemadrze, 1 znaj-
duje si¢ tak daleko od harmonii z Bogiem jak kazdy, kto przesadza w ktérymkol-

wiek z pozostalych sposobéw prowadzenia zycia.

Aby wej$é w calkowita harmonie z Najwyzszym, musisz poswieci¢ sie¢ ZYCIU i zy¢
do granic swoich mozliwosci cialem, umystem i dusza. Musi to oznacza¢ funkcjo-
nowanie w pelni we wszystkich obszarach, jednak bez przesady, gdyz nadmiar w jed-
nym powoduje niedostatek w innych. Za twym pragnieniem zdrowia kryje si¢ prag-
nienie bardziej dostatniego zycia, a za nim z kolei kryje si¢ pragnienie Bezksztaltnej
Swiadomosci petniejszego zycia w tobie. Zatem, zmierzajac w kierunku doskonate-
go zdrowia, utrzymuj przed sobg cel osiagnigcia pelni zycia na plaszczyznie fizycz-
nej, intelektualnej 1 duchowej; cel czynienia postepu we wszystkich aspektach zycia
tacznie 1 w kazdym z nich z osobna. Madro$¢ zostanie ci dana, jezeli bedziesz mial
ten cel caly czas przed soba. ,,Kto chce pelni¢ Jego wole, BEDZIE WIEDZIAL”,
moéwil Jezus. Madro$é jest najbardziej pozadanym przez cztowieka dobrem, gdyz

umozliwia mu samodzielne, wlasciwe prowadzenie sig.
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Madroéé jednak nie jest jedyna rzecza, ktéra mozesz otrzymaé od Najwyzszej Swia-
domosci. Oprocz niej mozesz otrzymacé fizyczng energie, witalnosc, site zyciowa.
Zasob energii Bezksztaltnej Substancii jest nieograniczony i przenika wszystko, a ty
juz teraz odbierasz i wykorzystujesz tq energic w automatyczny i instynktowny spo-
sob, lecz mozesz korzystac z niej w duzo wigkszym stopniu niz dotad, jezeli pode;j-
dziesz do tego §wiadomie. Miarg sily cztowieka nie jest to, co Bog zechce mu dac¢,
lecz to, co on sam, miarg swej woli 1 inteligencji, wezmie 1 wykorzysta. Bog daje ci
wszystko, co istnieje; pytanie brzmi, jak wziac z tego niewyczerpalnego Zrodla jak

najwiecej.

Profesor James® zwrécil uwage, Ze nie istnieje zadna widoczna granica ludzkich
mocy — jest tak po prostu dlatego, ze moce czltowieka pochodza z nieskonczonego
rezerwuaru Najwyzszego. Biegacz, docierajacy do etapu wyczerpania, gdy jego fi-
zyczna sita wydaje si¢ catkowicie zuzyta, biegnac dalej we Wlasciwy Sposéb moze
ztapa¢ w zagle ,,drugi wiatr” — jego sila powraca w wydawaloby si¢ cudowny spo-
s6b 1 moze biec dalej bez konca. Kontynuujac bieg we Wlasciwy Sposéb moze zta-
pac trzeci, czwarty i piaty ,,wiatr” — nie wiemy, gdzie znajduje si¢ granica mozliwo-
Sci, ani jak daleko mozna ja przesuna¢. Warunkiem jest posiadanie przez biegacza
absolutnej wiary w to, ze sila zostanie mu dana; nieustannie musi mysle¢ o sile 1 mie¢
catkowitq pewnosc, ze ja posiada, i ze musi biec dalej. Jezeli dopusci do siebie ja-
kiekolwiek watpliwosci, upadnie wyczerpany, a jesli zatrzyma si¢ czekajac na do-
plyw sily, ta nigdy nie naplynie. Jego wiara w sile, wiara w to, ze moze kontynuo-
wac bieg, niewzruszone postanowienie by biec dalej 1 ciagle robienie wszystkiego,
zeby kontynuowac bieg, wydaja si¢ taczy¢ go ze zrédlem energii w sposob zapew-
niajacy mu nowe zasoby.

W bardzo podobny sposéb chory, poktadajacy absolutna wiar¢ w zdrowie, posiada-
jacy harmonizujace ze Zrédlem cele, wykonujacy wszystkie wolicjonalne funkcje
zyciowe we wlasciwy sposob, otrzyma wystarczajaco duzo energii zyciowe by za-
spokoi¢ wszystkie swoje potrzeby, oraz by uleczy¢ wszystkie swoje choroby. Bog,
pragnacy zy¢ i wyrazac si¢ w pelni przez czlowieka, z rozkosza da mu wszystko,
czego potrzebuje do jak najpelniejszego zycia. Akcja odpowiada reakciji, a wige gdy
wyrazasz pragnienie siggni¢cia po wigcej zycia, gdy znajdujesz si¢ w mentalnej har-
monii z Najwyzszym, sily tworzace 1 ksztaltujace zycie zaczna koncentrowac si¢
woko! ciebie i na tobie. Jedyne Zycie rozpocznie ruch w twoim kierunku, przepet-
niajac twoje otoczenie. Wtedy, jezeli tylko obejmiesz je wiara, stanie si¢ twoja wla-
snoscia. ,,Poproscie, o cokolwiek chcecie, a to wam si¢ spetni”. Ojciec twoj udziela

Ducha swego bez ograniczen; raduje si¢ dajac dobre dary swym dzieciom.

5> Doktor William James (1842-1910), filozof i psycholog, nazywany czasem ,,0jcem wspolczesnej psychologii”.
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Podsumowanie Dziatan Mentalnych

Pozwo6l mi teraz podsumowac wszystkie formy mentalnego dziatania i elementy
psychicznego nastawienia wymagane w praktykowaniu naukowej metody osiggania
zdrowia. Po pierwsze, wierzysz w istnienie Myslacej Substancji, z ktorej zbudowane
sa wszystkie rzeczy, i ktéra w swym pierwotnym stanie przenika i wypelnia prze-
strzenie wszech§wiata. Ta Substancja jest Wszelkim Zyciem i nieustannie poszukuje
mozliwo$ci pelniejszego wyrazenia zycia we wszystkim. Jest Zasada Zycia obecna

we wszechSwiecie oraz Zasada Zdrowia dzialajaca w czlowieku.

Czlowiek jest forma przyjeta przez te Substancje i czerpie z niej swa witalnos¢. Jest
cialem mentalnym pierwotnej substancji przenikajacym cialo fizyczne, ktérego my-
sli kontroluja funkcjonowanie ciata fizycznego. Jezeli czlowiek mysli wylacznie o dos-
konatym zdrowiu, funkcjonowanie jego fizycznego ciala bedzie przebiegato w spo-
s6b doskonale zdrowy.

Gdy chcesz §wiadomie wejs¢ w zwiazek z Wszelkim Zdrowiem, to twoim celem
musi by¢ osiagnigcie pelni zycia w kazdej plaszczyznie swojego istnienia. Musisz
pragna¢ wszystkiego co jest dla ciala, dla umystu i dla duszy, a to pragnienie po-
zwoli ci wej$¢ w harmonijna relacje z calym istniejacym zyciem. Osoba znajdujaca
si¢ w §wiadomej harmonii ze Wszystkim otrzyma nieustajacy przyplyw sit witalnych
pochodzacy od Najwickszego Zycia. Doplyw 6w zostaje zatrzymany, gdy postawa
mentalna jest nacechowana zlo$cia, samolubnoscia i wrogoscia. Gdy jestes prze-
ciwko czeéci, zrywasz zwiazek z calodcia. Bedziesz otrzymywal Zycie, jednak tylko
na poziomie instynktu, automatycznie, nie za$ §wiadomie i celowo. Zauwaz, ze gdy
jestes wrogo nastawiony do jakiejkolwiek czgsci, nie mozesz znajdowac si¢ w cal-
kowitej harmonii z Caloscia, a wigc, zgodnie ze wskazéwkami Jezusa, zanim wyra-

zisz swoj szacunek i uwielbienie, pogddz si¢ ze wszystkimi i ze wszystkim.
Dla siebie pragnij tego samego co dla ws3ystkich.

Czytelnikowi rekomenduje przeczytanie poprzedniej ksiazki’, obejmujacej zagad-
nienia umystu Konkurujacego oraz umystu Kreatywnego. Jest bardzo watpliwym
catkowite odzyskanie zdrowia przez kogos, kto je stracil, jesli pozostaje si¢ na

plaszczyznie umystu konkurujacego.

¢ Nankowa metoda wzbogacania sig, 1910.
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Kolejnym krokiem po znalezieniu si¢ na plaszczyznie umystu Kreatywnego jest
sformowanie koncepcji siebie w doskonalym zdrowiu i utrzymywanie wylacznie
mysli bedacych w zgodzie z ta koncepcja. Badz przekonany (WIERZ), Zze myslac
wylacznie o zdrowiu ugruntowujesz w swoim organizmie zdrowe funkcjonowanie.
Wykorzystujac swoja wole decyduj o utrzymywaniu w umysle wylacznie mysli o zdro-
wiu. Nigdy nie mysl o sobie jak o kim§ chorym badZ podatnym na chorobe. Nigdy
nie mysl o sobie w kontekscie jakiejkolwiek choroby, a takze, o tyle o ile jest to moz-
liwe, wyrzu¢ z umystu wszystkie mysli o chorobie w powigzaniu z innymi ludZmi.
Otocz si¢ w najwickszym mozliwym stopniu rzeczami przywodzacymi na mysl site

1 zdrowie.

Miej wiare w zdrowie i uznaj zdrowie jako rzeczywiscie obecny w twoim zyciu fakt.
Uznaj zdrowie za blogostawiefistwo nadane ci przez Najwyzsze Zycie i badz za nie
gleboko wdzigczny przez caly czas. Uwierz w to blogostawienstwo, wiedz, ze jest

twoje, 1 nigdy nie dopuszczaj odmiennych mysli do swego umystu.

Wykorzystaj site woli do utrzymania swojej uwagi z dala od jakichkolwiek przeja-
wow choroby w sobie i w innych. Nie studiuj choréb, nie mysl ani nie rozmawiaj
o nich. Za kazdym razem, gdy my$l o chorobie jest rzucona w twoim kierunku,

przyjmij mentalna postawe poboznej wdziecznosci za swoje doskonate zdrowie.

Wszystkie mentalne dzialania prowadzace do osiagnigcia zdrowia mogg by¢ w tym
momencie podsumowane w jednym zdaniu: Utworz koncepcje siebie w doskona-

tym zdrowiu i mysl wylacznie o rzeczach bedacych w harmonii z ta koncepcja.

Powyzsze, wraz z wiarg 1 wdzigcznoscia oraz pragnieniem prawdziwie petnego zy-
cia, obejmuje wszystkie wymagane elementy metody. Nie ma potrzeby wykonywa-
nia jakichkolwiek mentalnych ¢wiczen, z wyjatkiem opisanych w rozdziale Wykorgy-
stanie sify woli, ani nuzacej mentalnej akrobatyki na podobienstwo afirmacji i temu
podobnych. Nie jest konieczne koncentrowanie umystu na objetych choroba cze-
Sciach ciala; o niebo lepiej jest nie uwazac zadnej z cz¢sci za dotknigta choroba.
Niepotrzebne jest ,leczenie” siebie za pomocg autosugestii badZ pozwalanie na
przeprowadzanie leczenia przez kogokolwiek innego, w jakikolwiek sposéb. Moc,
ktoéra leczy, to Zasada Zdrowia w tobie, a do sklonienia jej do Konstruktywnego
Dzialania wystarczy, bedac uprzednio w harmonii z Wszechumyslem, obja¢ w po-
siadanie Wszechzdrowie swoja WIARA, 1 utrzymywac je dotad, az przejawi si¢ fi-

zycznie w funkcjonowaniu ciata.

Jednakze aby bylo mozliwe utrzymanie tej mentalnej postawy wiary, wdzigcznosci
1 zdrowia, nalezy postegpowaé wylacznie w sposob wlasciwy zdrowiu. Nie jeste§ w sta-

nie utrzymaé wewngtrznej postawy zdrowej osoby jezeli wciaz wykonujesz wszyst-
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kie czynnosci jak chory. Niezbedne jest, aby nie tylko kazda mysl poswigcaé zdro-
wiu, lecz réwniez by kazda czynnosc stanowila akt zdrowia 1 byla przeprowadzona
w zdrowy sposob. Jezeli kazda mysl poswiecisz zdrowiu oraz kazda §wiadoma
czynnos$¢ wykonasz w zdrowy sposob, w §lad za tym niezawodnie podazy zdrowy
przebieg wewnetrznych i nieSwiadomych funkeji, gdyz cata moc zycia nieustannie
dazy w kierunku zdrowia. W nastepnej kolejnosci rozwazymy, w jaki sposéb mo-

zesz uczyni¢ kazde swoje dziatanie aktem zdrowia.
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Kiedy jesc

Nie mozna uksztaltowaé zdrowego ciala i utrzymywac go w pelnym zdrowiu wy-
tacznie samym wysitkiem mentalnym, ani przez same tylko uzyskanie prawidtowe-
go przebiegu nie§wiadomych badZ autonomicznych funkeji zyciowych. Istnieja
okreslone dziatania, mniej lub bardziej wolicjonalne, ktére maja bezposredni i na-
tychmiastowy zwiazek z podtrzymywaniem zycia — sg to jedzenie, picie, oddychanie
1 spanie. Bez wzgledu na mysli badZz mentalna postawe, jakie by one nie byly, nikt
nie moze zy¢ bez jedzenia, picia, oddychania i snu. Co wigcej, nikt nie moze by¢
zdréw, jezeli jada, pije, oddycha i sypia w nienaturalny badz niewlasciwy sposéb.
Jest niezwykle istotne poznanie poprawnych sposobow wykonywania tych wolicjo-
nalnych funkcji, a zatem przejde do zaprezentowania ich zaczynajac od najwazniej-
szej — jedzenia.

Istnieje mnostwo sporéw zwigzanych z tym kiedy jesc, co jesé, jak jesé i jak duzo
jes¢. Wszystkie te dysputy sa zbedne, gdyz bardzo latwo jest odnalez¢é Wiasciwy
Sposéb. Musisz jedynie rozwazyé Prawo rzadzace wszystkimi osiagnigciami, czy to
majacymi zwiazek ze zdrowiem, czy tez z bogactwem, wladza badz szczesciem.
Prawo to brzmi: nusisz robic wsgystko co mogliwe teraz, tam gdzie jestes; wykonuj kazda
pojedyncza c3ynnosé w sposob tak doskonaty, jak to tylko mozliwe, wkiadajac w kakdy akt calq

swq wiare.

Procesy trawienia 1 przyswajania znajduja si¢ pod nadzorem i kontrolg wewnetrznej
czesci psychiki cztowieka, nazywanej popularnie pod-§wiadomoscia; dla fatwiejsze-
go zrozumienia tematu bedg si¢ nim postugiwal. Pod$wiadomy umyst zarzadza
wszystkimi procesami i funkcjami zycia, totez gdy zachodzi potrzeba dostarczenia
organizmowi pozywienia, wywoluje on uczucie glodu. Zawsze, gdy potrzebne jest
pozywienie i gdy moze zostac przetworzone, pojawia si¢ uczucie gtodu; wtedy nad-
chodzi czas na jedzenie. Gdy nie ma uczucia gltodu, jedzenie jest nienaturalne i szkod-
liwe, bez wzgledu na to, jak bardzo potrzeba jedzenia WYDAJE SIE palaca. Nawet
gdy jeste$ w stanie wyraznego wyglodzenia i wycieczenia, jezeli nie czujesz gtodu
to mozesz by¢ pewny, ze JEDZENIE NIE MOZE BYC WYKORZYSTANE,

a wiec jedzenie w tym momencie bedzie nienaturalne i szkodliwe’. Nawet jezeli nie
jadles cate dnie, tygodnie czy miesiace, jezeli nie czujesz glodu, to mozesz by¢ cal-
kowicie pewny, ze pozywienie nie moze zostac¢ przetworzone i prawdopodobnie

nie zostanie wykorzystane, nawet jesli je dostarczysz. Zawsze gdy potrzebne jest

7 Zobacz Komentarz na konicu tego rozdziatu i uwagi w Postowin.
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pozywienie, jezeli istnieje mozliwos$¢ jego strawienia i przyswojenia, aby moglo zo-
sta¢ prawidtowo wykorzystane, pod§wiadomy umyst oznajmi ten fakt za pomoca
zdecydowanego uczucia glodu. Jedzenie, ktére zostanie przyjete pomimo braku
uczucia glodu, czasami zostanie strawione 1 przyswojone, poniewaz Natura czyni
specjalne wysitki w kierunku wykonania zadania narzuconego na nig wbrew jej woli;
gdy jedzenie jest spozywane nawykowo pomimo braku glodu, mechanizmy tra-

wienne zostaja w konicu zniszczone, powodujac nieprzeliczone szkody.

Jezeli powyzsze jest prawda — a jest nig bezdyskusyjnie — samoistnie nasuwa si¢
oczywisty wniosek, ze naturalna i zdrowa pora spozywania positku jest wtedy, gdy
czuje si¢ gldd, 1 ze nigdy nie jest naturalne ani zdrowe jedzenie, gdy nie czuje si¢
glodu. Jak wida¢, naukowe rozstrzygniecie sporu dotyczacego czasu spozywania
positkow jest bardzo latwe. Jedz ZAWSZE wtedy, gdy jestes glodny; NIGDY nie
jedz, jesli nie jeste$ glodny. Postgpowanie w ten sposéb jest wyrazem postuszen-

stwa Naturze, a ono jest wyrazem postuszenstwa Bogu.

Musimy umie¢ jednakze bezblednie odréznia¢ gtéd od apetytu. Glod jest zadaniem
podswiadomego umystu wickszej ilosci materialu koniecznego do naprawiania i
odnawiania ciala oraz do utrzymania wewnetrznego ciepta. Glodu nie odczuwamy
nigdy, jesli nie powstaje potrzeba dostarczenia wigckszej ilosci budulca, oraz jesli nie
istnieje mozliwo$¢ strawienia go, gdy zostanie dostarczony do zoladka. Apetyt na-
tomiast jest pragnieniem zaspokojenia zmystéw. Pijaczyna ma apetyt na trunek,
jednak nigdy nie poczuje dont glodu. Prawidlowo odzywiony cztowiek nie moze
czu¢ glodu cukierkéw lub stodyczy. Nie moze czu¢ gtodu herbaty, kawy, przypra-
wionych potraw lub innych kuszacych wynalazkow wytrawnego kucharza. Pragnie-
nie tych rzeczy to apetyt, a nie gtdéd. Glod jest glosem natury domagajacej si¢ su-
rowca do budowy nowych komorek, a natura nigdy nie domaga si¢ niczego, co nie

moze zosta¢ wlasciwie wykorzystane do tego celu.

Apetyt wynika w wickszosci przypadkéw z nawyku. Jesli kto$ jada lub pija o pew-
nych porach, a juz szczegdlnie gdy spozywa stodzone badz przyprawiane i pobu-
dzajace pokarmy, pragnienie ich bedzie pojawialo si¢ regularnie w tych samych go-
dzinach, jednakze to nawykowe pragnienie nie powinno by¢ nigdy mylone z glo-
dem. G16d nie pojawia si¢ o konkretnych porach. Pojawia si¢ tylko wtedy, gdy pra-
ca badz ¢wiczenia fizyczne zniszczyly wystarczajaco duzo tkanki, czynigc dostar-

czenie nowego surowca koniecznoscia.

Dla przyktadu, jesli w wystarczajacym stopniu odzywimy kogo$ poprzedniego dnia,
jest niemozliwe by odczuwal rzeczywisty gtéd po wybudzeniu z od§wiezajacego

snu. Podczas snu cialo jest ponownie tadowane witalna energia, a przyswajanie po-
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karmu przyjetego w ciagu dnia jest konczone. System nie ma potrzeby pobierania
pokarmu zaraz po przebudzeniu, chyba ze cztowiek udat si¢ na spoczynek w stanie
wyglodzenia. Odzywiajac si¢ w sposob przynajmniej zblizony do naturalnego nikt
nie moze czu¢ prawdziwego glodu rano i mie¢ ochoty na $niadanie. Nie ma mozli-
wosci odczuwania normalnego czy tez rzeczywistego glodu bezposrednio po prze-
budzeniu si¢ ze zdrowego snu. Poranne $niadanie jest zawsze zaspokajaniem apety-
tu, nigdy za$ zaspokajaniem glodu. Bez wzgledu na to, kim jestes, jaki jest stan two-
jego zdrowia, bez wzgledu na to, jak ci¢zko pracujesz 1 jak bardzo jeste$ wystawiony
na dziatanie pogody, jezeli nie idziesz do t6zka glodny, nie mozesz czu¢ glodu

wstajac rano.

To nie spanie wywoluje gldd, lecz praca. I nie ma znaczenia kim jestes, ani jaki jest
stan twojego zdrowia, ani jak ci¢zka lub lekka jest twoja praca, tak zwany ,,plan ja-
dania bez $niadania” jest wlasciwym planem dla ciebie. Ten plan jest odpowiedni
dla kazdego, poniewaz opiera si¢ na uniwersalnym prawie stanowigcym, ze glod

nigdy nie nadchodzi, jedli si¢ na niego nie ZAPRACOWALO.

Jestem tego $wiadom, ze zaraz podniosg si¢ protesty wielkiej liczby oséb, z przy-
jemnoscig spozywajacych $niadania i uwazajacych je za ,,najlepszy positek™; oséb
wierzacych, ze wykonuja tak ci¢zkq prace, ze ,,nie dotrwaja do potudnia z pustym
zoladkiem”, i tak dalej. Jednakze wszystkie argumenty z ich strony padaja pod cig-
zarem faktow. Ze spozywania $niadania czerpia taka sama przyjemnosé, jaka pijus
czerpie z porannego kielicha, poniewaz zaspokajaja w ten sposob nawykowy apetyt,
a nie dlatego, ze $niadanie naturalnie zasila cialo. Absolutnie MOGA dac¢ sobie rade
bez niego, poniewaz miliony ludzi kazdego fachu i kazdej profesji DAJE rade bez
$niadania, a co wigcej, dzigki temu daje sobie rade znacznie lepiej. Jezeli masz za-
miar prowadzi¢ zycie wedtug naukowej metody osiagania zdrowia, NIE MOZESZ.
NIGDY JESC, JESLI NIE CZUJESZ ZASL.UZONEGO GLODU.

No tak, ale jedli nie zjem niczego o poranku, to kiedy powinienem spozy¢ swoj

pierwszy posilek?

W dziewigcdziesi¢ciu dziewigciu przypadkach na sto, dwunasta w potudnie jest wy-
starczajaco wczesng pora, a przy tym najbardziej dogodna. Jezeli wykonujesz cigzka
prace, w potudnie bedziesz odczuwal gléd w wystarczajacym stopniu, by zjes¢
stusznej wielkosci posilek; jesli pracujesz lekko, do potudnia prawdopodobnie za-
czniesz odczuwac gléd usprawiedliwiajacy spozycie umiarkowanego positku. Naj-
lepsza ogolna zasada badz prawem, ktére mozna tutaj sformulowac, bedzie spozy-
wanie pierwszego positku dnia w potudnie o ile jeste$ gtodny; jesli nie jestes gltod-

ny, poczekaj az zglodniejesz.
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Kiedy zatem powinienem je$¢ moj drugi positek?

W ogole, chyba ze czujesz gtéd — dobrze zasluzony gléd. Jezeli faktycznie poczu-
jesz gldd 1 ochote na drugi posiltek, zjedz w wygodnym dla siebie momencie, lecz
nie jedz, gdy nie czujesz dobrze zastuzonego glodu. Czytelnik pragnacy zaznajomic
si¢ w pelni z powodami takiego rozkladu por positkéw powinien przeczytac ksigzki
cytowane we wstepie do niniejszego dziela. Jak wigc widzimy z dotychczasowej lek-
tury, naukowa metoda osiagania zdrowia bez trudu odpowiada na pytanie: Kiedy i jak
czesto powinienem jada¢? OdpowiedZ brzmi: Jedz gdy poczujesz zastuzony glod;
nigdy nie jadaj w zadnym innym momencie.

Komentarz

Wattles sugeruje, ze w ogromnej wigkszosci przypadkow czlowiek nie potrzebuje
wigkszej liczby positkéw, niz jeden dziennie. Stoi to w oczywistej sprzecznosci z pow-
szechnym obecnie przekonaniem o koniecznosci jedzenia kilku zréznicowanych,

mniejszych objetosciowo positkéw dziennie. Kto wiec ma racje?

Odpowiedz na to pytanie, ktora na pewno juz przeczuwasz, brzmi: jeden posilek
dziennie przewaznie wystarcza dorostemu czlowiekowi zachowac petni¢ zdrowia,
pod warunkiem, ze odpowiada jego naturalnym potrzebom. Najzdrowsi ludzie na
swiecie, o ktorych przeczytasz wiecej w trakcie dalszej lektury, jadali jeden positek
dziennie, rzadziej — dwa posilki dziennie (szczegdlnie dotyczylo to dzieci 1 ich ma-
tek).

Powszechna, popularna wiedza dotyczaca zywienia jest odpowiedzialna za wspol-
czesna epidemig otylosci, choréb uktadu krazenia i cukrzyce, zeby wymieni¢ tylko
najbardziej oczywiste konsekwencje gerwania wigzi 3 thwiqeym w naturze Zridtem Zdro-

wia. W kolejnym rozdziale znajdziesz dalsze rozjasnienie tej kwestii.
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Co jesc

Nauki medycyny 1 higieny w obecnym stadium swego rozwoju nie poczynily zad-
nego postepu w kierunku udzielenia odpowiedzi na pytanie: Co powinienem je$c?
Spory pomiedzy wegetarianami a migsozercami, miedzy zwolennikami jedzenia go-
towanego a zwolennikami surowego, pomigdzy ,,szkotami” réznego rodzaju teore-
tykow, wydaja si¢ by¢ niemozliwe do rozstrzygniecia. Patrzac na pigtrzace si¢ gory
dowodoéw 1 argumentéw przeciwko kazdej z konkretnych teorii zywienia zaczyna-
my wyraznie widzie¢, ze jezeli bedziemy polegac na tych naukach, to nigdy nie od-
kryjemy naturalnego dla cztowieka pozywienia. Odwracajac si¢ wigc od tych
wszystkich sprzecznos$ci zadamy pytanie samej Naturze, ktéra nie pozostawi nas

bez odpowiedzi, jak si¢ wkrétce przekonamy.

Odpowiedz na pytanie o to, co jes¢, jest prosta: jedz to, co oferuje Natura. Jedyna
Zyjaca Substancja, z ktorej powstaly wszystkie rzeczy, zapewnila czlowiekowi do-
statek doskonatego pozywienia we wszystkich mozliwych do zamieszkania miej-

scach, oraz obdarzyla go fizycznymi zdolno$ciami i cechami umystu umozliwiaja-

cymi okreslenie tego, jakie pozywienie powinien jes¢, w jakiej formie 1 jak czesto.

Wszedzie tam, gdzie ludzie zaczynaja ,,ulepszac¢” Nature, schodzg na manowce.
Ludzko$¢ nie jest jeszcze na takim etapie rozwoju, by dysponowaé absolutng nieo-
mylnoscia. Nie wie wystarczajaco duzo, by nie popetnia¢ bledéw. Natura jest wi-
dzialnym aspektem Jedynej Zyjacej Substancji, dziala zgodnie z Jej prawem i dzigki
jej energii. Natura obdarza kazda osobg dokladnie tym, co jest niezbedne dla uzy-

skania przez nia doskonatego zdrowia.

Wielka Swiadomos¢, ktéra jest we wszystkim i wszystko przenika, w rzeczywistosci
praktycznie rozwiazala kwesti¢ pytania o to, co powinni§my jes¢. Ustalajac porza-
dek natury zdecydowala, ze pozywienie czlowieka powinno pochodzi¢ z obszaru,
w ktorym zyje. Dostepne tam pozywienie najlepiej spelnia wymagania naktadane
przez klimat tego obszaru. Taka zywnos¢ bedzie najbardziej Swieza, gdy trafi na
stol, dzigki czemu bedzie wciaz zawierac energi¢ zyciows Pierwotnej Substancii.
Zdobywajac takq zywno$¢ cztowiek wchodzi w gleboki kontakt z sila, ktéra jg stwo-
rzyla. Tak wigc jedyne pytanie, jakie nalezy sobie zadawac, bedzie brzmialo: w ja-

kiego rodzaju pokarmy naturalnie obfituje okolica, w ktorej zyje?
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Skad cztowiek wie, ktore z tych pokarméw wybraé, w zaleznosci od wieku, plci,
dziedziczenia, stanu zdrowia, narazenia na chtéd, aktywnosci fizycznej 1 umyslo-

wej?

Ponownie mozemy zauwazy¢, ze Wielka Inteligencja dzialajaca przez Nature odpo-
wiada na to pytanie. Zapewnia cala réznorodno$¢ rodzajow pozywienia w kazdej
strefie klimatycznej, a cztowieka obdarza zdolnoscig odczuwania gtodu i zmystem

smaku.

Z kolei, gdy chodzi o sposéb przygotowywania jedzenia, skad mamy wiedziec¢, kto-
ry jest najwlasciwszy, skoro istnieje ich tyle?

Czlowiek powinien zdobywac i przygotowywac zywno$¢ w sposob zgodny z Natu-
ra. Ludzie bladza jedynie wtedy, gdy postanawiaja si¢ Jej sprzeciwiaé. Pozwdl, ze dla
zilustrowania tego punktu postuze si¢ poréwnaniem zdrowia ludzi zyjacych i odzy-
wiajacych si¢ w zgodzie z prawem Natury, oraz ludzi sprzeciwiajacych si¢ Naturze

1 walczacych z nia.

W kazdej ze stref klimatycznych istnieja plemiona badZ spolecznodci, ktére w ciagu
tysiecy lat posiadly madros$¢ natury, odkrywszy najlepsze sposoby na zdobywanie,
przygotowywanie 1 jedzenie pozywienia z danego obszaru, doskonale harmonizujac
si¢ z porami roku i cyklami przyrody.

Doskonate zdrowie tych ludzi jest znakomitym przyktadem tego, co lezy w zasiggu
kazdego czlowieka, jesli chodzi o sile 1 wytrzymatos¢, doskonaly wzrok i pigkne,
zdrowe z¢by, dlugowiecznos¢, sprawnosc i zrecznosé, rozwoéj umystowy, moral-
nos¢ i ogdlny dobrostan. Co wigcej, poznali oni sekrety zdrowej reprodukcji 1 wy-
chowania dzieci, ktére nie tylko sa szczesliwe i1 zdrowe, lecz takze nie zdradzaja

zadnych oznak aspolecznych zachowan.
Jak jest sekret tych obdarzonych doskonalym zdrowiem ludzi?

Jedza tylko zywnosc, ktora wystepuje w naturze, nieprzetworzona lub przetworzo-
na w prosty sposob.

Jedza tylko najlepsze produkty badz ich czesci, ktére zawieraja najwiecej sktadni-
kow odzywczych.

Jedza zaréwno zwierzeta, jak 1 rosliny.

Wiele pokarméw, zaréwno pochodzenia rodlinnego, jak i1 zwierzecego, jest zjadane

na Surowo.
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Sposrod czesci dzikich zwierzat czesto przedkladajg kosci 1 organy wewnetrzne nad

migsnie.

Ze zwierzat udomowionych czerpia mleko (a w niektérych przypadkach takze
krew). Mleko jest pobierane tylko od najzdrowszych zwierzat, wypasanych na wio-
sennych takach. Sery, masto i inne produkty mleczne przeznaczone do dluzszego
przechowywania wykonuje si¢ tylko z takiego mleka. W czasie pozostatych poér ro-

ku zwierzeta karmi si¢ najwyzszej jako$ci sianem.

Dla niektorych plemion 1 grup waznym zrédlem pokarmu sa owady, zaréwno
w dorostej, jak 1 w larwalnej formie, nawet wtedy, gdy dost¢pne sg inne rodzaje ja-
dalnych zwierzat.

Na wybrzezach Zrédlem pokarméw zwierzecych s stworzenia morskie. Ikra za-
pewnia bogactwo skladnikéw odzywczych. Na obszarach, gdzie obfitos¢ pozywie-
nia jest sezonowa, ikra i mi¢so ryb sa suszone w taki sposéb, ktory zapewnia za-

chowanie, badZ nawet zwigckszenie wartosci odzywcze;.

Te roéliny, na ktore jest akurat sezon, sg zjadane bez ograniczen. Cz¢s¢ jest zacho-

wywana na zime¢ w sposob zapewniajacy zachowanie wartosci odzywczej.

Stodkie pokarmy wszystkich rodzajéw sg jedzone bardzo rzadko badz tylko przy
specjalnych okazjach. Calkowicie unika si¢ rafinowanego cukru oraz pozywienia

przygotowanego z jego uzyciem.

Ziemia uprawna jest bogato nawozona naturalnymi substancjami. Stosuje si¢ okresy

odlogu, pozwalajace si¢ jej odnowic.

Ziarna zb6z jedzone sa w calosci badz mielone w catosci bezposrednio przed zje-

dzeniem.

Kobiety w czasie rozpoczynajacym si¢ na kilka miesi¢cy przed malzedstwem i zaj-
Sciem w ciazg, oraz w trakcie ciazy 1 laktaciji, sa traktowane specjalnie i dokarmiane
najbogatszym w skladniki odzywcze jedzeniem. Cigza jest planowana z trzyletnimi
przerwami, aby kobieta miala czas na odkarmienie oseska i odnowienie wlasnego

organizmu przed nastepnym poczeciem.

Mtodzi mezczyzni w okresie poprzedzajacym ojcostwo rowniez otrzymuja najwyz-

szej jakosci, najbogatsze w sktadniki pokarmowe jedzenie.

Dzieci dtugo karmione sa mlekiem matki, a nast¢pnie najbardziej odzywczymi po-

karmami, by mogly rosnac i prawidtowo si¢ rozwijac.
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Zdarzaja si¢ okresy naturalnego niedoboru jedzenia oraz okresy §wiat religijnych

1 ceremonii, podczas ktérych je si¢ mniej, badz w ogole.

Cale plemig, cala spolecznos¢ aktywnie uczestniczy w hodowaniu, zbieraniu, polo-
waniu i przyrzadzaniu jedzenia. Regularnie maja miejsce uroczystosci dzigkczynne

1 réznego rodzaju Swigtowanie.
Oto praktyki najzdrowszych ludzi na ziemi.

Co dzieje sig, gdy ci sami ludzie porzucaja tradycyjny sposéb zycia 1 odzywiania sig,

zastepujac go nienaturalnym?

Bardzo szybko dosiggaja ich choroby, deformacje, cierpienie. Zaczynaja pojawiac

si¢ zachowania aspoteczne.
Jakiego rodzaju nienaturalne pokarmy powoduja to wszystko?

To wszelkiego rodzaju oczyszczone (rafinowane) pozywienie, z ktorego naturalne
zycie zostato usuniete badz utracone w trakcie przetwarzania, badZ zawierajace cu-
kier i substancje smakowe dodane po to, by zamaskowac 1 ukry¢ nieobecno$¢ war-
tosci odzywcezych. To pozywienie tak stare, ze nie pozostalo w nim zadnej energii
zyciowej. To zywnos¢ pochodzaca z nienadajacych si¢ do jedzenia roslin badz zwie-
rzat, przesycona energia nicharmonizujaca z cztowiekiem i niosaca mu stabosé

oraz chorobe.

Do uzyskania i zachowania doskonaltego zdrowia potrzebna jest zywnos$¢ wypel-
niona energia zyciowa, przygotowywana i spozywana zgodnie z praktyka wypraco-

wang przez niezliczone pokolenia najzdrowszych ludzi na ziemi.

W jaki spos6b mieszkaniec nowoczesnego miasta moze zdoby¢ takie pozywienie

oraz w jaki sposéb moze wprowadzi¢ te praktyki w swoje zycie?

Pierwsze, o czym powinien pamietaé, to jedzenie wylacznie pokarmoéw, ktére natu-
ralnie wystepujq w jego strefie klimatyczne;.

Musi zharmonizowaé sie ze Zrédtem Zycia z wdziecznoscia za to, ze istnieje obfi-
to$¢ jedzenia dla wszystkich, i z wiara, ze zostanie poprowadzony do najlepszych
mozliwych zrédel istniejacych w okolicy. Do uzyskania i utrzymania doskonatego
zdrowia konieczne jest stworzenie relacji przepelnionej wiara, wdzigcznoscig 1 ra-
doscia ze Zrédtem, z ktérego pochodzi wszelka zywnosé. Zdobywaniu pozywienia
musi towarzyszy¢ postawa przesycona pragnieniem wigkszej pelni zycia dla wszyst-
kich, nigdy za$ przeciwna.
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Osoba ta powinna badz to nauczy¢ si¢ uprawiac i zbiera¢ rosliny, hodowac zwierze-
ta, polowac 1 fowi¢ — badz znalez¢ kogos, kto to robi. Jezeli nie pozyskuje jedzenia
samodzielnie wprost z Natury, musi nawiazac przyjacielskie kontakty z kims, kto
to robi. Nastepnie musi dokona¢ rozwaznego wyboru, by utrzymac kontakty tylko
z tymi, ktérzy rzeczywiscie dziataja w harmonii z Natura, w sposob wyrazajacy

wdziecznos$¢ 1 madrosc.

Jesli kto$ nie wie, w jaki sposéb dokonac oceny rolnika lub mysliwego i sprawdzié,
czy przestrzega naturalnych praw rzadzacych produkcja i zdobywaniem jedzenia,

moze skorzysta¢ z nastepujacych, prostych wskazowek.
Dostawca pozywienia jest zdrowy, szczgsdliwy 1 szczodrego usposobienia.
Nie uzywa zadnych trucizn w procesie produkcji zywnosci.

Zwierzeta przez niego hodowane sg zdrowe i traktowane z dobrocia, szacunkiem
1 wdzigcznoscia. Karmione sa wylacznie naturalnym dla nich pozywieniem, nie za$
sztuczng pasza nienormalne zwickszajaca tempo wzrostu 1 mase. Nie sg trzymane
w zamknigciu, lecz swobodnie korzystaja z wolnej przestrzeni, a zamykane sa wy-

tacznie dla zapewnienia im ochrony i bezpieczenstwa.

Jesli towi badz poluje, to zabija zwierzeta w ich naturalnym $rodowisku, dbajac
o przetrwanie wszystkich chwytanych gatunkow, takze tych odlowionych przypad-

kowo.

Jesli uprawia rolg, to tylko na zdrowej ziemi, niezanieczyszczonej uprzednio truciz-
nami. Dba o odzywienie i odnowienie gleby, dzi¢ki czemu wzrastajace na niej rosli-
ny sa bogate w skladniki odzywcze. Plony sa silne 1 zdrowe w stopniu zniechecaja-
cym szkodniki, a uprawa prowadzona jest z my$la o tym, by ani ptaki, ani inne
stworzenia zjadajace owady nie zostaly skrzywdzone w jej trakcie. Woda plynaca
przez jego ziemig jest czysta i nie zawiera zadnych trucizn, mogacych zaszkodzi¢

jakiemukolwiek zyciu.

Oto sylwetka osoby znajacej prawa Natury obowigzujace podczas produkeji i przy-
gotowywania jedzenia.

Trzeba takze wiedzie¢, jak rozpozna¢ odpowiednich ludzi, z ktérymi mozna nawia-
za¢ kontakt jesli chodzi o wszelkie inne aspekty zdobywania zywnosci.

Nie zawieraj umoéw ani transakeji w procesie zdobywania zywnosci z nikim, kto
w swych stowach daje wyraz myslom o chorobie, Igku lub jakiejkolwiek innej mani-
testacji braku. Wiaz si¢ wylacznie z tymi, ktérzy z wdzigcznoscia i radoscig docenia-
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ja zyciodajne wiasciwosci pozywienia, z miloscia hoduja zwierzeta i z szacunkiem
odbieraja im zycie, z radoscia uprawiaja rosliny, zbieraja ich plon, a potem przygo-
towuja, podaja 1 spozywaja gotowe produkty 1 potrawy. Wchodz w relacje wylacz-
nie z takimi ludZmi, ktorzy sa Swiadomi istnienia obfitosci najwspanialszego, naj-
zdrowszego pozywienia dostepnego dla wszystkich. Ma to istotng wage bez wzgle-
du na to, czy masz do czynienia z handlarzem nieruchomosci sprzedajacym ziemig
uprawna, czy z rolnikiem, rzeznikiem, kierowca cigzarowki, sklepikarzem, kucha-

rzem czy kelnerem w restauracji.

Chcac osiagnac¢ doskonale zdrowie, nie mozna ci jes$¢ zywnosci wytworzonej badz
przewozonej bez nalezytej troski lub traktowanej inaczej, niz tylko jako najcenniej-
sza, zyciodajna substancja. Z latwoscia jestes w stanie spelni¢ to wymaganie, jesli
samodzielnie przyrzadzasz jedzenie pochodzace z naturalnych zrédel, badz jesli

jestes w bezposrednim i harmonijnym kontakcie z ludZzmi, ktérzy to robia.

Mieszkaniec miasta, ktéry moze pomyslec, ze zdobycie takiego pozywienia musi
by¢ bardzo kosztowne, musi jedynie przeczyta¢ pierwsza z trzech moich ksiazek,

Naukowa metode wzbogacania sie. Wszelkie jego obawy zostang rozwiane, a watpliwo-

$ci wyjasnione w trakcie lektury. Zostanie mu zaprezentowany wlasciwy sposob
gromadzenia takiej ilo$ci pieniedzy, jakiej potrzebuje, oraz przyciagniecia do siebie
wszystkich innych zasobow, jakie mogltyby by¢ mu potrzebne.

Majac zapewniong roznorodno$¢ pozywnego jedzenia, skad bedziemy wiedzieé, co
przygotowac na kazdy positek?

Jedyna wskazowka, jakiej ci trzeba, brzmi: jedz to, czego potrzebuje twoje ciato, a nie to,
czego domaga si¢ apetyt. Twoje cialo pragnie tego, co jest niezbedne dzialajacej
w tobie Zasadzie Zdrowia do zmanifestowania w nim doskonalego zdrowia.

Okreslenie, czego potrzebuje twoje cialo, jest bardzo proste. Gdy jestes naprawde
glodny, mysl o danej potrawie jest pociagajaca. Smak pokarmu podczas przezuwa-
nia jest przyjemny. Po positku twoje ciato jest zaspokojone i petne energii. Nie po-
jawia si¢ ocigzalo$§¢ ani senno$¢, rozdraznienie, uczucie przepelnienia, bol badz
dyskomfort dowolnego rodzaju, od momentu rozpoczgcia positku, az po nastepny
dzien. Dalej, przez kolejne dni, tygodnie 1 miesiace poprawia si¢ badZ utrzymuje

twoje dobre samopoczucie.

W ten sposéb poznasz, czy spozywane przez ciebie pokarmy sa dla ciebie odpo-
wiednie. Od tego momentu nie bedziesz juz musial poswieca¢ najmniejszej mysli
temu, co powinienes jesé. Obecne w tobie Zrédto Zdrowia pokieruje toba tak, ze

bedziesz doktadnie wiedzial zarowno co jesé, jak i kiedy jescé.
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NIGDY nie jedz, jesli nie czujesz ZASLUZONEGO GLODU. Pamietaj, ze od-
czuwanie glodu przed jakis$ czas na pewno ci nie zaszkodzi, natomiast jedzenie, gdy
nie czujesz si¢ glodny, zaszkodzi ci z cala pewnoscia. Jezeli nigdy nie bierzesz nic
do ust do momentu, jesli nie czujesz ZASLUZONEGO glodu, zdasz sobie sprawe
z tego, ze nie ciagnie ci¢ do nienaturalnego badz niezdrowego jedzenia. Nawiazujac
harmonijny zwiazek ze zrédlami twojego pozywienia, dajacy ci rados¢ 1 sklaniajacy
do wdzig¢cznosci, jeszcze bardziej wzmocnisz w sobie pragnienie jedzenia naturalnie

i zdrowo.

Tylko wtedy, gdy cztowiek staje si¢ leniwy i pozwala, by sterowal nim apetyt i wy-
goda, zrywajac harmonijng wigz z Wielka Inteligencja, z ktérej pochodzi, zaczyna

placi¢ cen¢ w postaci stopniowej utraty zdrowia.

Gdy nauczysz si¢ wspotdziata¢ harmonijnie z Natura, bedziesz wiedzial, jakie je-
dzenie jest dla ciebie dobre, i bedziesz chcial jes¢é to, co dla ciebie dobre. Juz nigdy
wiccej NIE BEDZIESZ CHCIAL jes¢ niczego, co mogloby ci zaszkodzi¢. Dosko-
naly 1 niezawodny rezultat uzyskasz jedzac we wlasciwy sposob, a na czym on po-

lega zostanie wyjasnione w nastgpnym rozdziale.
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Jak jesc

Faktem jest, ze cztowiek naturalnie przezuwa swoje pozywienie. Nieliczni ighoranci
utrzymujacy, ze powinno si¢ jes¢ jak psy lub inne zwierzeta — szybko polykajac du-
ze kesy — nie mogg juz wiecej otrzymywac postuchu; wiemy, ze powinno si¢ prze-
zuwac jedzenie. A skoro przezuwanie pokarmu jest naturalne, im dokladniej zosta-
nie przezuty, tym bardziej naturalny musi by¢ caly proces. Jezeli bedziesz przezu-
wal kazdy kes do plynnej postaci, w najmniejszym stopniu nie przejmuj si¢ tym, co
powinienes jes¢, gdyz zdobedziesz wystarczajaca los¢ sktadnikéw odzywezych z do-
wolnego rodzaju naturalnego pozywienia.

To, czy przezuwanie jedzenia bedzie zadaniem ucigzliwym i meczacym, czy tez

przyjemnym, zalezy od mentalnego nastawienia, z jakim zasiadasz do stolu.

Jesli twoj umyst 1 nastawienie kieruja si¢ w strong innych spraw, albo tez czujesz
niepokdj lub martwisz si¢ o swoj biznes czy sprawy rodzinne, zauwazysz, ze jedze-
nie bez polykania wigkszych keséw bedzie praktycznie niemozliwe. Musisz nauczy¢
si¢ podchodzi¢ do swojego zycia w sposéb naukowy do tego stopnia, ze nie be-
dziesz mial zawodowych ani rodzinnych trosk czy zmartwien; mozesz to zrobic,
mozesz takze nauczy¢ si¢ poswigcania niepodzielnej uwagi czynnosci spozywania
positku przy stole.

Gdy jesz, t6b to zamystem uzyskania wszystkiej mozliwej przyjemnosci z positku;
pozbadz si¢ calej reszty ze swojego umystu i nie pozwol, by cokolwiek odciagneto
twoja uwage od jedzenia i jego smaku az do konica positku. BadZ radosnie pewny
siebie, gdyz jesli bedziesz wypelnial te instrukcje, bedziesz WIEDZIAL,, ze jedze-
nie, ktére spozywasz, jest dokladnie tym, ktore bedzie ,,zgadzalo si¢” z toba w spo-
s6b doskonaly.

Usiadz do stotu z radosng pewnoscia siebie 1 natéz sobie niewielka porcje jedzenia,
wybierajac wedle wlasnego upodobania. Nie dokonuj wyboru zastanawiajac sie, co
bedzie najlepsze dla ciebie, lecz wybierz to, co bedzie ci dobrze smakowato. Jezeli
masz wyzdrowie¢ i pozosta¢ zdrowym, musisz porzuci¢ ide¢ robienia czegokol-
wiek, poniewaz myslisz, ze jest dobre dla twojego zdrowia, a zaczaé robi¢ wszystko
dlatego, ze masz na to ochote. Wybierz te pokarmy, na ktére masz najwigksza
ochote, z wdzigcznoscia podzigkuj Bogu za to, ze nauczyles si¢ jak je§¢ w sposob

umozliwiajacy doskonate trawienie i wi6z do ust niewielkq porcje.
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Nie kieruj uwagi na czynnos$¢ zucia, lecz na SMAK jedzenia. Smakuj je 1 ciesz si¢
nim dotad, az przyjmie plynna postac i sptynie w dot przetyku za sprawa bezwied-
nego odruchu przelykania. Nie wazne jak dtugo to potrwa, nie przejmuj si¢ uply-
wem czasu. My$l o smaku. Nie pozwol oczom wedrowac po stole, zastanawiajac si¢
co zjesz w dalszej kolejnosci, badZ martwiac si¢ i obawiajac, ze jedzenia jest zbyt
malo i nie otrzymasz porcji kazdego dania. Nie spekuluj na temat smaku czekaja-

cych na ciebie potraw, lecz skup si¢ na smaku tego, co masz w ustach.
I to wszystko.

Naukowe i zdrowe jedzenie jest zachwycajacym procesem, gdy juz nauczysz si¢ to
robi¢, 1 gdy przezwycigzysz stary, zty nawyk polykania nieprzezutych kesow. Najle-
piej jest nie prowadzi¢ zbyt wielu rozméw podczas jedzenia. Badz radosny, jednak

nie gadatliwy. Rozmowe zostaw na p6zniej.

W wigkszosci przypadkéw do wyksztalcenia nawyku wlasciwego jedzenia koniecz-
ne jest wykorzystanie sily woli. Nawyk szybkiego jedzenia jest nienaturalny i wynika
w przewazajacej mierze z Ieku. Z Igku, ze zostaniemy okradzeni z naszego jedzenia;
z lgku, ze nie otrzymamy naszego udzialu w dobrach; z Igku przed utrata cennego
czasu — oto s3 przyczyny pospiechu. Nalezy do nich rowniez oczekiwanie na delicje
przygotowane na deser, a w konsekwencji pragnienie dobrania si¢ do nich tak szyb-
ko, jak to mozliwe; i wreszcie umystowe roztargnienie, czy tez myslenie o innych
sprawach podczas jedzenia. Wszystkie te przeszkody musza zosta¢ przezwyci¢zone.

Gdy zauwazysz, ze twoj umyst dryfuje na manowce, zatrzymaj go — pomysl przez
moment o jedzeniu i o tym, jak dobrze smakuje; pomysl o doskonalym trawieniu

1 przyswajaniu, jakie nastapia po positku, i rozpocznij od nowa. Zaczynaj ponownie,
wciaz od nowa, chociazby miatoby si¢ to zdarzy¢ dwadziedcia razy w ciagu jednego
positku; probuj ponownie raz za razem, chociazby$ musial to robi¢ podczas kazde-
go positku przez cale tygodnie czy miesiace. Z catkowita pewnoscia MOZESZ, wy-
ksztalci¢ ,,nawyk Fletchera™, jezeli bedziesz wytrwaly, a gdy uda ci sie to, do$wiad-

czysz zdrowej przyjemnosci, o jakiej nie miale$§ wczesniej pojecia.

Ten punkt jest bardzo wazny i nie moge przejs¢ dalej, jesli nie uzmystowie ci go
w calej petni. Majac do dyspozycji doskonale przygotowany, wlasciwy budulec, Za-
sada Zdrowia z cala pewnoscia wytworzy dla ciebie doskonale cialo. Nie mozesz

doskonale przygotowaé owego budulca w zaden inny sposoéb niz ten, ktory opisuje.

8 Horace Fletcher (1849-1919) — amerykanski entuzjasta zdrowego zywienia ery wiktorianiskiej, ktory zastu-
zyt sobie na miano ,,Wielkiego Przezuwacza” twierdzac, ze pozywienie, zanim zostanie przetknigte, powinno by¢
przezuwane przynajmniej 32 razy w ciagu minuty — a nawet okoto 100 razy na minut¢ — dotad, az przyjmie ptynna
postaé. Fletcher twierdzil, Ze jedzac w ten spos6b cztowiek moze uzyskiwaé duzo wigksza site przy mniejszej ilosci
pozywienia.
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Jezeli masz osiagna¢ doskonate zdrowie, MUSISZ jes¢ wlasnie w ten sposob. Jestes
w stanie nauczyc si¢ to robi¢ przy niewielkiej dozie wytrwalosci. Nie przyniesie ci
zadnej korzysci rozprawianie o kontrolowaniu umystu dopéty, dopoki nie bedziesz
potrafil kontrolowac¢ siebie w sprawie tak prostej, jak powstrzymywanie si¢ od ty-
kania nierozdrobnionych keséw pozywienia. Nie przyniesie ci zadnej korzysci roz-
prawianie o koncentracji dopéty, dopoki nie bedziesz potrafit utrzymaé swojego
umystu na czynnosci jedzenia przez czas tak krotki, jak pietnadcie czy dwadziescia
minut, w dodatku majac wsparcie we wszystkich przyjemnosciach zwiazanych ze
smakiem. Naprzod, ku zwycigstwu! W ciagu kilku tygodni, badZ miesi¢cy, w zalez-
nosci od konkretnego przypadku, zauwazysz, ze nawyk jedzenia metoda naukowsa
zostal utrwalony. Wkrétce osiagniesz tak niesamowita kondycje psychiczna i fizycz-
na, ze nic nie bedzie w stanie skloni¢ ci¢ do powrotu do starych, ztych nawykow.

Dowiedzielismy si¢ juz, ze aby wszystkie wewnetrzne funkcje ciala przebiegaly
zdrowo, nalezy mysle¢ wyltacznie o doskonatym zdrowiu. Dowiedzielismy si¢ row-
niez, ze aby mysle¢ o zdrowiu niezbedne jest wykonywanie wolicjonalnych funkcji
w zdrowy sposoéb. Najwazniejsza z nich jest jedzenie 1 — jak wiemy z dotychczaso-
wej lektury — nie ma wigkszych trudnosci z jedzeniem w doskonale zdrowy sposéb.
W tym miejscu podsumuje instrukcje dotyczace tego, kiedy jes¢, co jes¢ i jak jesc,
podajac przy tym ich uzasadnienie.

NIGDY nie jedz, jezeli nie czujesz ZASLUZONEGO glodu, bez wzgledu na dhu-
gos$¢ czasu pozostawania bez jedzenia. Zalecenie to opiera si¢ na fakcie sygnalizo-
wania glodem zapotrzebowania na zywnos$¢ przez pod§wiadomy umyst zawsze
wtedy, gdy system potrzebuje nowych zasobéw oraz gdy posiada zdolno$¢ do ich
przyswojenia. Naucz si¢ odrézniaé rzeczywisty gldd od nekan 1 zachcianek wywo-
tywanych przez nienaturalny apetyt. Uczucie gtodu nigdy nie jest niemile, nie towa-
rzyszy mu stabo$¢ ani rwace sensacje w zoladku; jest przyjemnym, pelnym wycze-
kiwania pragnieniem jedzenia, majacym zrodlo gtéwnie w ustach i gardle. Pojawia-
nie si¢ gtodu nie jest zwigzane z jaka$§ konkretna pora, nie przebiega tez w réwnych
okresach. G16d odczuwamy wtedy, gdy podswiadomy umyst jest gotowy przyjac,
strawic 1 przyswoi¢ pozywienie.

Jedz to, na co masz ochote, wybierajac zywno$¢ sposrod naturalnych produktow
dostepnych w okolicy, w ktérej zyjesz i mieszkasz. Najwyzsza Swiadomosé popro-
wadzila ludzi do dokonania wyboru wlasnie tych pokarmoéw, i sa one dobre dla
wszystkich. Odnosze¢ si¢ oczywiscie do tych rodzajow pozywienia, ktore zjada sig
w celu zaspokojenia glodu, a nie tych, ktére wymyslono jedynie do zaspokajania
apetytu badz wypaczonego poczucia smaku. Instynkt, prowadzacy rzesze ludzkie
do dokonywania wyboru pozywienia zaspokajajacego gtod jest Boskiego pocho-
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dzenia. Bog nie popelnia bledéw — jezeli bedziesz jadl tego rodzaju zywnosc, nie

zejdziesz na manowce.

Spozywaj positki z radosna pewnoscia siebie, czerpiac cala przyjemnos¢ jaka tylko
mozna ze smaku kazdej porcji wlozonej do ust. Przezuwaj kazdy kes az do uzyska-
nia plynnej postaci, utrzymujac swoja uwage na delektowaniu si¢ tym procesem. To
jedyna metoda jedzenia w catkowicie doskonaly i skuteczny sposéb, a gdy wszystko
jest robione w calkowicie skuteczny sposéb, ostateczny rezultat nie moze by¢ nie-
powodzeniem. W kwestii osiagania zdrowia obowiazuja te same prawa, ktore doty-
cza zdobywania bogactw. Jezeli uczynisz kazde dzialanie sukcesem samym w sobie,
suma wszystkich dziatan takze musi by¢ sukcesem. Nic nie mozna doda¢ do proce-
su opisanego przeze mnie, jezeli podczas jedzenia bedziesz zachowywal podang
przeze mnie postawe mentalng oraz jesli bedziesz jadt w podany przeze mnie spo-
s6b — jest doskonaly i skuteczny. A gdy jedzenie jest dokonywane z sukcesem, tak
1z sukcesem rozpoczyna si¢ trawienie, przyswajanie 1 tworzenie zdrowego ciala.

W nastepnym rozdziale rozpatrzymy pytanie dotyczace niezbednej losci pozywienia.

Komentarz

Apetyt to innymi stowa zachcianka, ochota na ,,co$ pysznego”, sprowadzajaca si¢
zazwyczaj do ochoty na stodkie badZz wysokoprzetworzone jedzenie, czg¢sto wyla-
dowane sztucznymi dodatkami zmieniajacymi smak. G16d natomiast to pozbawio-
ne nieprzyjemnych doznan — nieznosnego $ciskania w zoladku, stabosci czy uczu-

cia omdlewania — pelne wyczekiwania pragnienie jedzenia.

Piszac o glodzie, Wattles ma na mysli osoby majace swobodny dostep do jedzenia.
Nie dotyczy to ludzi z obszaréw dotknigtych deficytem Zywnosci 1 cierpiacych z tego
powodu (glodujacych).

Moze nie mie¢ rowniez zastosowania do 0sob cierpiacych na zaburzenia odczuwa-
nia gltodu, zaburzenia odzywiania, wahania poziomu cukru we krwi oraz w inny

sposob pozbawione rownowagi biochemicznej.

Jedzenie stodyczy i produktow zawierajacych cukier, produktéw sztucznych lub
zawierajacych syntetyczne sktadniki, a takze picie alkoholu réwniez powoduje roz-

regulowanie naturalnego mechanizmu powstawania i odczuwania gltodu.

Jestem przekonany, ze nie istnieje uniwersalna dieta, poniewaz kazdy cztowiek jest
genetycznym unikatem. Wynika z tego wprost, ze niemal kazdy jest #ezulony lub
nadmiernie wrazliwy na jakie$§ pokarmy lub skladniki potraw, ktore sa uzywane po-

wszechnie, albo uwazane za podstawe diety. Zbyt czgsto nadwrazliwo$¢ ta nie daje
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natychmiastowych badzZ specyficznych objawéw, dlatego jest trudna do zauwazenia
czy zdiagnozowania. W przypadku nadwrazliwosci pokarmowych moze czg¢sto wy-
stegpowac ochota wiasnie na te produkty, ktére wywolujq objawy alergiczne. Wtedy
nalezy traktowac¢ taka ochote jak ,,nienaturalny apetyt”. Prowadzac samoobserwa-
cj¢, jak zalecono w rozdziale Co jesé, bedziesz w stanie zidentyfikowa¢ niezgodne,
nieharmonizujace z toba pokarmy, jesli tylko zdecydujesz si¢ podjac tego wysitku.

Nienaturalne odzywianie prowadzi do stopniowej utraty zdrowia 1 réznych choréb,
ktore nie s przez lekarzy powiazywane z dieta. Jedna z takich choréb jest drozdzy-
ca przewodu pokarmowego, wywolana przez nadmierny rozrost normalnie wy-
stepujacych u czltowieka komensalnych grzybéw z rodzaju Candida. Dieta bogata
w cukier, make, weglowodany, wysokoprzetworzone 1 zawierajace sztuczne sklad-
niki produkty powoduje powstanie warunkéw umozliwiajacych grzybom przejscie
od formy symbiotycznej, korzystnej, do formy antagonistycznej, szkodliwej. Osoby
dotknigte drozdzyca pokarmowa moga wykazywac ciggoty do niektorych niezdro-
wych pokarméw, i to takze bedzie przyklad ,,nienaturalnego apetytu”.

Deficyty skladnikow odzywczych wynikajace z ubogiej w te skladniki diety beda
przyczyna utrzymywania si¢ glodu 1 ciaglej chect ,,wrzucenia czego$ na ruszt”. Tak
zwane ,,puste kalorie” — jedzenie pozbawione wartoéci odzywczych w wyniku pro-
cesow przetworczych badZ przez zatrucie sztucznymi dodatkami nie zaspokoi tego
glodu, poniewaz sygnal gltodu jest zakl6cony — organizm sygnalizuje zapotrzebo-
wanie na wartosci odzywecze, ale nie na kalorie. Tego rodzaju gldéd nalezy rowniez
do kategorii ,,nienaturalnego apetytu”. Oczywistym rozwiazaniem jest zastapienie
bezwartosciowego pozywienia takim, ktore zaspokaja potrzeby ludzkiego organizmu.

Gl6d sygnalizowany przez organizm dotkniety problemami z poziomem glukozy
we krwi nalezy traktowac jako faktyczne, naturalne zapotrzebowanie organizmu na
pozywienie. Naturalna dieta, modelujaca diet¢ najzdrowszych ludzi, jakich miat
okazj¢ zobaczy¢ doktor Price, jest dieta niskoweglowodanowa, pozwalajaca w wielu
mniej powaznych sytuacjach ustabilizowa¢ poziom cukru we krwi, przywrocié pra-
widlowe funkcjonowanie trzustki i odpowiedni poziom wrazliwosci na insuline.

Pamigtajmy, ze wérdd ludzi badanych przez Price’a cukrzyca nie wystgpowata.

Osoby cierpigce na zaburzenia odzywiania, takie jak anoreksja czy bulimia, nie beda
potrafily skutecznie rozpoznac uczucia rzeczywistego gtodu. Takze osoby zazywa-
jace leki powodujace mdtosci, albo w inny sposob wywierajace wplyw na taknienie,

nie moga polega¢ na swoim odczuwaniu gltodu.

Regula, jakq mozna kierowac si¢ na poczatku w kazdym przypadku jest jeden positek
dziennie. Zawsze, gdy istniejq jakiekolwiek watpliwos$ci natury medycznej, nalezy
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skonsultowac si¢ z lekarzem oraz dietetykiem znajacym przynajmniej pracg doktora

Westona A. Price’a i rozumiejacym konieczno$¢ odzywiania si¢ zgodnego z Natura.
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Gt6d i apetyt

Bardzo tatwo jest znalez¢ odpowiedz na pytanie ,,Jak duzo powinienem jes¢?”.

Nigdy nie powinienes jes¢, jesli nie czujesz zasluzonego gltodu, natomiast przestac
jes¢ powiniene$ natychmiast, gdy ZACZNIESZ czu¢, ze gldéd ustepuje. Nigdy nie
objadaj si¢; nigdy nie jedz do przesytu. Gdy zacgynasz czud, ze twoj gldd jest zaspo-
kojony, wiedz, ze zjadles§ wystarczajaco duzo. Bedziesz odczuwal gtéd dopéty, do-
poki nie zjesz wystarczajacej ilosci pozywienia. Jedzac w sposob podany w poprzed-
nim rozdziale mozesz z duzym prawdopodobienstwem odczu¢ sytos¢ po zjedzeniu
niecalej polowy normalnej porcji, lecz mimo wszystko zakoncz positek w tym mo-
mencie. Bez wzgledu na to, jak smakowicie wyglada deser, jak bardzo kusi ciasto
badZ pudding, nie tknij nawet kesa, jezeli zaspokoiles juz uczucie glodu chocby w naj-
mniejszym stopniu poprzednim daniem.

Wszystko, co zjadasz po tym, jak uczucie glodu zacze¢lo zanikad, jest spozywane dla
zaspokojenia zachcianek 1 apetytu, a nie glodu. Ochota ku temu nie jest naturalna,

jest przesada 1 zwyczajna rozpusta, a uleganie jej zawsze wyrzadza szkode.

Bedziesz musial przyjrzec si¢ temu aspektowi z bystra wnikliwo$cia, poniewaz na-
wyk jedzenia wylacznie w celu zaspokojenia zmyslow jest bardzo gleboko zakorze-
niony w wielu z nas. Popularny ,,deser” skomponowany ze stodkich i kuszacych
smakolykow jest przyrzadzany wylacznie z zamystem sklonienia ludzi do jedzenia
po tym, jak zaspokoili juz gléd. Konsekwencje tego sa optakane. Nie chodzi o to,
ze clasto czy szarlotka sa niezdrowe; zazwyczaj sa calkiem zdrowe, jezeli spozywane
w celu zaspokojenia glodu, a NIE, by nasyci¢ apetyt. Jesli masz ochote na szarlotke,
ciasto, paszteciki czy puddingi, najlepiej bedzie, jak zaczniesz positek wlasnie od
nich, konczac bardziej zwyczajnym lub mniej smacznym daniem. Jedzac tak, jak
opisano w poprzednich rozdzialach, zdasz sobie jednak wkrotce sprawe z tego, ze
najzwyklejsze potrawy smakuja jak krolewska uczta, gdyz twoj zmyst smaku, jak
rowniez 1 inne zmysly, wraz z poprawa ogolnego stanu zdrowia, wyostrzg si¢, po-
zwalajac ci na nowo rozkoszowac sie najprostszymi rzeczami. Zaden zartok nigdy
nie rozkoszowal si¢ positkiem w stopniu cho¢by zblizonym do tego, w jakim roz-
koszuje si¢ kazdym kesem osoba jedzaca wylacznie dla zaspokojenia glodu przery-
wajaca jedzenie w momencie, w ktérym poczuje pierwsze oznaki nasycenia. Pierw-
sze wrazenie ustgpowania glodu jest sygnalem plynacym od pod§wiadomego umy-
stu, nakazujacym zakonczy¢ positek.
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Przecietna osoba rozpoczynajaca stosowanie tej metody w zyciu bedzie bardzo zas-
koczona orientujac sig, jak mato jedzenia jest w rzeczywistosci potrzebne do zacho-
wania ciala w doskonalej kondycji. Zapotrzebowanie na pozywienie zalezy od pra-
cy, od ilosci éwiczen fizycznych 1 od wystawienia na chtéd. Drwal, idacy do lasu
zimg i wymachujacy toporem przez caly dzien moze pochtonaé dwa pelne positki,
natomiast pracownik umystowy, siedzacy caly dzieq na krzesle w ogrzewanym po-
mieszczeniu, nie bedzie potrzebowal nawet jednej trzeciej, a czesto nawet 1 jednej
dziesiatej z tego. Wigkszos§¢ drwali jada dwa lub trzy, a pracownicy umystowi trzy
do dziesi¢ciu razy wigcej, niz wymagalaby od nich natura. Wskutek tego placa ha-
racz czgscig swych sil witalnych, zuzywanych na usuwanie nadmiaru produktéw
przemiany materii z systemu, a Wyczerpujac swa energie staja si¢ fatwym tupem dla
choroby. Czerp wszelka mozliwa przyjemnosc ze smaku potraw, jednak nigdy nie
jedz niczego tylko dlatego, ze dobrze smakuje, i przerwij jedzenie natychmiast, gdy
poczujesz, ze twoj gtdd stal si¢ mniej dotkliwy.

Jezeli zastanowisz si¢ przez chwile, zdasz sobie sprawe, ze nie ma wlasciwie innego
sposobu rozwigzania wszystkich kwestii dotyczacych jedzenia, jak tylko przez przy-
jecie metody przedstawionej w tej ksiazce. Co si¢ tyczy wlasciwego czasu spozywa-
nia positkéw, nie istnieje inny sposéb podejmowania decyzji o przystapieniu do je-
dzenia, jak tylko w oparciu o uczucie ZASLUZONEGO GLODU. Oczywistym
jest twierdzenie, ze wlasnie wtedy jest dobry czas na jedzenie, oraz ze kazda inna
pora jest nieodpowiednia. Co si¢ tyczy tego, co jes¢, Odwieczna Madroé¢ zdecydo-
wala, ze ludzie powinni je$¢ produkty powszechnie dostepne w okolicy, w ktore;
zyja. Powszechnie dostepna zywno$¢ pochodzaca z twojej okolicy jest wlasciwym
rodzajem pozywienia dla ciebie, a Odwieczna Madro$¢, dzialajac poprzez umysty
rzesz ludzkich, nauczyla ich jak najlepiej przyrzadzac zywnos¢, czy to gotujac, czy
tez w inny sposéb. Co sig¢ tyczy wlasciwego sposobu jedzenia, wiesz juz, ze kazdy
kes musi by¢ przezuty, i jesli musi by¢ przezuty, to rozsadek nakazuje nam sadzi,

ze im dokladniejsza bedzie ta czynnos¢, tym lepiej.

Powtarzam: ostateczny sukces jest osiagany poprzez osigganie sukcesu w wykony-
waniu kazdej pojedynczej czynnosci. Jezeli kazda czynnos¢, nie wazne jak drobna
1 nieistotna, zakonczysz sukcesem, caly dzien twojej pracy nie bedzie mégl zakon-
czy¢ si¢ niepowodzeniem. Jesli uczynisz kazde dziatanie w ciagu dnia sukcesem,
cale twoje zycie nie moze w ostatecznosci by¢ porazka. Na wielki sukces sktada si¢
wielka liczba matych rzeczy, robionych w catkowicie skuteczny sposob. Jesli kazda
mysl jest mysla o zdrowiu, 1 kazda czynnosc jest wykonana w zdrowy sposoéb, wkrot-
ce niezawodnie osiggniesz doskonate zdrowie. Nie jest mozliwe wymyslenie bar-

dziej skutecznego sposobu jedzenia, bedacego jeszcze bardziej w harmonii z pra-
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wami zycia, niz przezuwanie kazdego kesa do plynnej postaci, rozkoszowanie si¢
smakiem w calej pelni i utrzymywanie pogodnego nastroju podczas positku. Ni-
czego wigcej nie mozna doda¢ do tego procesu, zeby uczyni¢ go doskonalszym,
a jednoczesénie niczego nie mozna zen ujaé, poniewaz przestalby by¢ catkowicie

zdrowy.

W kwestii tego, jak duzo powinno si¢ jesé, dojdziesz do wniosku, ze nie moze ist-
nie¢ bardziej naturalna, bardziej bezpieczna czy bardziej pewna metoda od przed-
stawionej przeze mnie — przestac je§¢ natychmiast gdy poczujesz, ze gtdd zaczyna
ustepowac. Mozna calkowicie bezwarunkowo polega¢ na podswiadomym umysle,
ktéry powiadamia nas w momencie powstania zapotrzebowania na pokarm; mozna
ufa¢ mu bezwarunkowo réwniez wtedy, gdy informuje nas o zaspokojeniu tej po-
trzeby. Jezeli jesz WYLACZNIE dla zaspokojenia glodu, nie jedzac NICZEGO
tylko dla zmyslowej przyjemnosci, nigdy nie zjesz w nadmiarze. Jedzac tylko wtedy,
gdy czujesz ZASLUZONY gléd, zawsze zjesz wystarczajaco duzo. Czytajac uwaz-
nie podsumowanie zawarte w kolejnym rozdziale, zauwazysz, ze warunkéw jedze-

nia w doskonale zdrowy sposob jest bardzo mato i s3 wyjatkowo proste.

Kwestia picia w sposob naturalny moze by¢ wlasciwie pominigta, z wyjatkiem tych
kilku stow. Jesli chcesz robi¢ to w scisle naukowy sposéb, nie pij niczego innego
poza woda, pijac tylko wtedy, gdy czujesz pragnienie i koficzac w momencie, w kto-
rym poczujesz, jak pragnienie ustepuje. Jednakze, jesli prowadzisz si¢ wlasciwie
w kwestii jedzenia, nie jest bezwzglednie konieczne praktykowanie ascetyzmu badz
czynienie wielkich wyrzeczen w kwestii picia. Bez szkody dla zdrowia mozesz wypi¢
od czasu do czasu filizanke stabej kawy; bez szkody dla zdrowia, oczywiscie w roz-
sadnych granicach, mozesz postepowac wedlug zwyczajéw otaczajacych ci¢ oséb.
Nie daj si¢ weiggnaé nawykowi picia z saturatora; nie pij wylacznie dla zaspokojenia
zmystow stodkimi napojami; zawsge, gdy cxujesz pragnienie, napi si¢ wody. Nigdy nie
pozwol lenistwu, obojetnosci czy zabieganiu przeszkodzi¢ ci w napiciu si¢ wody
gdy poczujesz najmniejsze pragnienie. Przestrzegajac tej zasady bedziesz mniej
sktonny do siggania po dziwne i nienaturalne napoje. Pij wylacznie dla zaspokojenia
pragnienia i koncz w momencie, gdy pragnienie zacznie ustgpowac. To doskonaly
sposob zapewniania cialu niezbednej ilosci ptynu dla wszystkich jego wewnetrz-

nych proceséw.

Komentarz

Mmm, moja ukochana ,;mala czarna” — kawa. Umilowanie kawy doprowadzito

mnie do sytuacji, w ktérej zaczalem traktowac ja jak narkotyk. Objawy przejscia od
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niewinnej kawusi od czasu do czasu, o jakiej pisze Wattles, do kawy traktowanej jak

narkotyk sa nastepujace.

Rano nie czujesz si¢ obudzony dopodki nie wypijesz kawy. W ciagu dnia uzywasz
kawy, zeby dodac¢ sobie energii, bo bez niej podpierasz si¢ nosem. Czujesz zlos¢
1 rozdraznienie na samg mysl o tym, ze nie bedziesz miat dostgpu do kawy, albo ze

nie bedziesz mogl si¢ jej napic.

Pozbycie si¢ natogu tego rodzaju jest mozliwe poprzez skupienie si¢ na wzmacnia-
niu w sobie pragnienia osiagnigcia doskonatego zdrowia. Pragnienie doskonatego
zdrowia powinno by¢ wzmacniane i powigckszane dotad, az bedzie wigksze niz do-

wolne inne pragnienie czegokolwiek, co nie wspiera zdrowia.
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Kwintesencja

Istnieje Kosmiczne Zycie przenikajace i wypelniajace przestrzenie wszech$wiata,
znajdujace sie we wszystkich rzeczach i przeplywajace przez nie wszystkie. To Zy-
cie nie jest tylko sama wibracja czy forma energii, lecz jest Zywym Tworzywem.
Wszystko jest z niej zbudowane. Jest Wszystkim 1 we wszystkim.

Ta Substancja mysli, przyjmujac forme rzeczy, o ktérej mysli. My$l o formie, zaist-
niala w tej Substancji, stwarza ta forme; mysl o ruchu wszczyna ten ruch. Widzialny
wszech$wiat, z cala swa wieloscig form i ruchu istnieje, poniewaz jest my$lg Pier-

wotnej Substanciji.

Czlowiek jest forma przyjeta przez Pierwotna Substancig, 1 potrafi tworzy¢ wlasne
mysli, ktére maja moc kontrolowania i ksztaltowania jego wewnetrznej rzeczywi-
sto$ci. Mysl o okreslonych warunkach wytworzy te warunki; mysli o dziataniu za-
poczatkuje to dzialanie. Dopoki czlowiek mysli o stanie 1 przebiegu choroby, dopo-
ty te chorobowe warunki i procesy beda w nim trwac. Jesli cztowiek mysli wylacz-
nie o doskonalym zdrowiu, obecna w nim Zasada Zdrowia bedzie utrzymywala

stan normalny.

Aby osiagna¢ zdrowie, cztowiek musi uksztatltowac koncepcje doskonatego zdro-
wia i utrzymywac mysli harmonizujace z ta koncepcja w stosunku do siebie oraz
wszystkich innych rzeczy. Musi mysle¢ wylacznie o zdrowych warunkach i zdro-
wym funkcjonowaniu; nie moze nigdy dopuszczac¢ do tego, by mysli o niezdrowym

czy nienormalnym funkcjonowaniu lub stanie osadzily si¢ w jego umysle.

Aby méc mysle¢ wylacznie o zdrowych warunkach 1 procesach, cztowiek musi wy-
konywa¢ wszystkie wolicjonalne funkcje zyciowe w doskonale zdrowy sposéb. Nie
moze mysle¢ o doskonalym zdrowiu tak dtugo, jak dlugo zdaje sobie sprawe, ze
zyje w nieprawidtowy lub niezdrowy sposéb, a nawet gdy tylko ma watpliwosci co
do tego, czy faktycznie zyje zdrowo. Czlowiek nie moze mysle¢ o doskonalym
zdrowiu, gdy w tym samym czasie jego wolicjonalne funkcje zyciowe sa wykonywa-
ne na modle kogo$ chorego. Wolicjonalne funkcje zyciowe to jedzenie, picie, oddy-
chanie i spanie. Gdy cztowiek mysli wylacznie o zdrowych warunkach i1 zdrowych
tunkcjach, oraz gdy wykonuje te zewnetrzne w doskonale zdrowy sposob, musi

osiagna¢ doskonate zdrowie.

Jedzac, czlowiek musi nauczy¢ si¢ stuchac¢ swojego glodu. Musi rozréznia¢ pomie-

dzy glodem a apetytem, oraz pomiedzy glodem a nawykowymi ciaggotami. NIGDY
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nie moze jesé, jesli nie czuje ZASLUZONEGO GLODU. Musi nauczy¢ sie, ze
prawdziwy gtéd nigdy nie pojawia si¢ po przebudzeniu z naturalnego snu, i ze po-
trzeba spozycia positku wezesnie rano jest wylacznie kwestia nawyku oraz apetytu.
Nie mozna zaczyna¢ dnia od positku tamiacego naturalne prawo. Nalezy poczekaé
na pojawienie si¢ Zastuzonego Glodu, ktéry w wigkszosci przypadkéw nadchodzi
w okolicy poludnia. Bez wzgledu na stan zdrowia, uprawiany zawéd badZ okolicz-
nosci, cztowiek musi przyjac 1 stosowac si¢ do reguly, nakazujacej nie jes¢ az do
momentu pojawienia si¢ ZASL.UZONEGO GL.ODU, pamietajac, ze duzo lepiej
jest posci¢ przez kilka godzin czujac gtdd, niz jes¢ przed jego pojawieniem si¢. By-
cie glodnym przez kilka godzin w zadnym wypadku nie zaszkodzi, nawet jesli ci¢z-
ko pracujesz, natomiast z cala pewnoscig zaszkodzi ci napelnianie zoladka gdy nie
jestes glodny, bez wzgledu na to, czy pracujesz czy nie. Jesli nigdy nie jadasz przed
pojawieniem si¢ Zastuzonego Glodu, mozesz mie¢ pewnosc, ze przynajmnie;
w kwestii pory jedzenia postgpujesz w doskonale zdrowy sposéb. To oczywisty
whniosek.

Rozwazajac co powinno sig jes¢, cztowiek musi dac si¢ prowadzi¢ Najwyzszej
Swiadomosci, ktéra w taki sposob urzadzita sprawy, ze ludzie z kazdego jednego
obszaru powierzchni Ziemi musza korzystaé z pozywienia pochodzacego z za-
mieszkiwanej przez nich okolicy. Miej wiar¢ w Boga 1 ufaj, ze pokieruje tobg tak,
aby$ mogl jes¢ to, czego potrzebuje twoje cialo. Nie poswigcaj najmniejszej uwagi
dysputom na temat tego, czy lepiej jes¢ surowe, czy gotowane potrawy; czy lepiej

jes¢ migso, czy warzywa; czy potrzebujesz wiecej weglowodanow czy biatek.

Jedz tylko, gdy poczujesz zastuzony gléd, a wtedy wybieraj sposrod powszechnie
spozywanych potraw przez zdrowych ludzi w twojej okolicy, majac catkowita pew-
nos¢, ze efekty beda zadowalajace. Z cala pewnoscia beda.

Nie poluj na delikatesy ani nie szukaj towaréw importowanych badz preparowa-
nych po to tylko, by kusi¢ zmysty. Trzymaj si¢ podstawowych produktéw bardzo
dobrej jakosci, a gdy ,,nie smakuja dobrze”, pos¢ dotad, az zaczna. W ten sposob
bedziesz dziatal w doskonale zdrowy sposéb, przynajmniej w kwestii tego, co nale-
zy jes¢. Powtarzam, jedli nie czujesz gtodu badz nie smakuje ci proste jedzenie, nie
jedz w ogdle; poczekaj az zglodniejesz. Nie jedz do chwili, gdy zaczna ci smakowaé
najpowszedniejsze potrawy, a wtedy rozpocznij swoj posilek od tej rzeczy, na ktora

masz najwicksza ochote.

Jesli chodzi o to jak jes¢, cztowiek musi uciec si¢ do rozsadku. Mozemy zauwazyc,
ze nienormalne stany pospiechu i zatroskania wytworzone przez niewlasciwe my-

slenie o biznesie 1 podobnych sprawach doprowadzily nas do uksztaltowania nawy-
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ku zbyt szybkiego jedzenia, polykanego bez odpowiedniego przezuwania. Rozum
nakazuje nam sadzi¢, ze jedzenie powinno by¢ przezuwane, a im dokladniej zosta-
nie przezute, tym lepiej bedzie przygotowane do chemicznej obrobki w procesie
trawienia. Ponadto mozemy zauwazy¢, ze osoba jedzaca pomalu, zujaca kazdy kes
az do uzyskania przezen plynnej postaci, koncentrujaca umyst na procesie 1 po§wie-
cajaca mu niepodzielng uwage, bedzie czerpata wigksza przyjemnosé ze smaku, niz
ten, kto polyka cate kesy i bladzi myslami gdzies indziej.

Aby jes¢ w doskonale zdrowy sposob nalezy poswigci¢ pelng uwage tej czynnosci,
pogodnie i z ufnoscia cieszac si¢ positkiem. Pozywienie nalezy smakowac, dopro-
wadzajac kazdy kes do plynnej postaci przed potknig¢ciem. Przedstawione instruk-
cje pozwalaja uzyskac¢ w pelni doskonaly przebieg funkcji jedzenia, o ile beda prze-
strzegane. Nie mozna ani ujaé, ani doda¢ do nich niczego jesli chodzi o to co, kiedy
1 jak jesc.

W kwestii tego, jak duzo jes¢, cztowiek musi dac si¢ przewodzi€ tej samej wewnetrz-
nej $wiadomosci — albo Zasadzie Zdrowia — sygnalizujacej zapotrzebowanie na je-
dzenie. Je$¢ nalezy przesta¢ w chwili, w ktérej gldd zaczyna ustgpowac i nie wolno
przekraczac tej granicy tylko po to, by zaspokoi¢ zmysty. Zaprzestajac jedzenia
w momencie, w ktorym wewnetrzna potrzeba jedzenia zanika, nigdy si¢ nie przeje-

my, a funkcja zapewniania cialu pozywienia bedzie przebiegata w doskonale zdro-
Wy sposob.

Kwestia jedzenia w sposob naturalny jest bardzo prosta i nie ma w niej nic, co po-
wstrzymywaloby kogokolwiek przed jej praktykowaniem. Metoda ta niezawodnie
skutkowa¢ bedzie doskonalym trawieniem i doskonalym przyswajaniem, o ile zos-
tanie zastosowana praktycznie, a wszelkie watpliwosci i drobiazgowe rozwazania
dotyczace jedzenia moga zosta¢ od razu porzucone. Jedz z wdzigcznoscia to, co
zostalo postawione na stole, kiedykolwiek poczujesz zastuzony glod, przezuwajac
kazdy kes do ptynnej postaci, koniczac positek w momencie, w ktérym poczujesz
najmniejsza oznake ustgpowania uczucia gtodu.

Postawa mentalna jest na tyle wazna, by usprawiedliwi¢ par¢ dodatkowych stow.
Jedzac, a takze w kazdym innym momencie, my$l wylacznie o zdrowym stanie

i normalnym funkcjonowaniu. Rozkoszuj si¢ tym, co jesz, a jesli prowadzisz roz-
mowg przy stole, moéw o wspaniatosci jedzenia 1 przyjemnosci, jakq sprawia ci jego
spozywanie. Nigdy nie wspominaj tym, ze czego$ nie lubisz — méw wylacznie

o tych rzeczach, ktére lubisz. Nigdy nie wdawaj si¢ w dyskusje na temat tego, jakie
jedzenie jest zdrowe, a jakie nie. Wlasciwie nigdy nie wspominaj o szkodliwosci

czegokolwiek w ogole. Jesli na stole znajduje si¢ potrawa, ktéra nie jestes zaintere-
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sowany, pomin ja w ciszy, ewentualnie zaproponuj komus innemu. Nigdy nie kry-
tykuj ani nie protestuj. Spozywaj swoéj positek z ukontentowaniem 1 skupieniem
w sercu, wychwalajac Boga i dzigkujac Mu. Niechaj twym mottem stanie si¢ wytrwa-
tos¢. Gdykolwiek popadniesz na powrdt w stary nawyk poépiesznego jedzenia,
badzZ niewlasciwego myslenia i méwienia, przywolaj si¢ szybko do porzadku i roz-
pocznij na nowo.

Sprawa najwyzszej wagi jest to, bys stal si¢ cztowiekiem samodzielnie kierujacym
swoim zyciem i umiejacym si¢ kontrolowaé. Nie mozesz mie¢ nadziei na osiagni¢-
cie tego celu tak dlugo, jak dlugo nie bedziesz mogt opanowac tak prostej i pod-
stawowej sprawy, jak jedzenie. Jesli nie mozesz kontrolowac¢ si¢ w tej materii, nie
bedziesz potrafil kontrolowac si¢ w zadnej innej. Z drugiej strony, jezeli wypelnisz
powyzsze instrukcje, mozesz by¢ pewien, ze przynajmniej w kwestii wlasciwego
myslenia 1 wlasciwego jedzenia postepujesz w doskonale naukowy sposéb. Mozesz
byc¢ réwniez pewien tego, ze jesli bedziesz praktykowal zalecenia przedstawione

w kolejnych rozdziatach, szybko doprowadzisz swoje cialo do stanu pelnego zdrowia.
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Oddychanie

Funkcja oddychania jest krytyczna i natychmiast przeklada si¢ na podtrzymanie zy-
cia. Mozemy przezy¢ wiele godzin bez snu, wiele dni bez jedzenia lub picia, lecz
tylko kilka minut bez oddychania. Czynno$§¢ oddychania jest autonomiczna, jednak
sposob jej wykonywania 1 zapewnienie wlasciwych warunkow do jej zdrowego
przebiegu wchodzi w zakres operowania §wiadomej woli. Czlowiek bedzie konty-
nuowal oddychanie bez udziatu woli, jednak $wiadomie moze zdecydowaé czym
bedzie oddychat oraz jak gleboko i kompletnie bedzie oddychal, poniewaz postu-
gujac si¢ wola moze utrzymywac fizyczny mechanizm w stanie umozliwiajacym do-

skonale wykonywanie funkciji.

Utrzymanie fizjologicznej machinerii stuzacej do oddychania w dobrym stanie jest

niezwykle wazne, jesli pragniesz oddycha¢ w doskonale zdrowy sposéb. Musisz

trzymac kregostup mozliwie prosto, a migénie klatki piersiowej musza by¢ elastycz-
ne i nieskrepowane. Nie mozna oddycha¢ we wlasciwy sposéb, jesli ramiona sa

mocno pochylone do przodu, a klatka piersiowa zapadnieta i usztywniona. Siedze-

nie badz stanie podczas pracy w lekko pochylonej pozycji, dzwiganie ci¢zkich przed-
miotéw — lekkich zreszta réwniez — moze prowadzi¢ do wyksztalcenia zapadnigte;

klatki piersiowe;.

Niemal kazdego rodzaju praca ma tendencje¢ do zmuszania cztowieka do pochyla-
nia ramion, zaokraglania plecow 1 splaszczania klatki piersiowej; a jesli klatka pier-
siowa jest mocno splaszczona, pelne i glebokie oddychanie staje si¢ niemozliwe,

wykluczajac mozliwo$¢ osiagniecia doskonatego zdrowia.

Obmyslono wiele r6znych ¢wiczen gimnastycznych majacych przeciwdziala¢ gar-
bieniu si¢ w pracy, takich jak na przyktad zwis z uchwyconego dlonmi drazka badz
trapezu, albo siedzenie na krzesle ze stopami wsunietymi pod mebel lub inny ciezki
przedmiot 1 odchylanie si¢ do tylu, az glowa dotknie podtogi, i tym podobne.
Wszystkie te ¢wiczenia sa na swoj sposob przydatne, jednak niewiele oséb bedzie je
wykonywalo wystarczajaco dlugo i regularnie, aby osiagnaé jakakolwiek wymierng
poprawe sylwetki. Podejmowanie si¢ ,,zdrowotnych ¢wiczen” dowolnego rodzaju
jest uciazliwe i niepotrzebne, gdyz istnieje bardziej naturalny, mniej skomplikowany

1 o wiele lepszy sposob.

Tym lepszym sposobem jest utrzymywanie wyprostowanej sylwetki 1 glebokie od-

dychanie. W swojej mentalnej koncepcji wlasnego zdrowia uwzglednij to, ze jestes
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osoba o wyprostowanej sylwetce, i zawsze gdy owa koncepcja przyjdzie ci na mysl,
natychmiast wypnij piers, cofnij ramiona i wyprostuj si¢. Robiac to, pomatu wciag-
nij powietrze do granicy pojemnosci pluc, wtlocz w nie tyle powietrza, ile tylko
mozesz, 1 utrzymujac je przez chwile w plucach, odrzu¢ ramiona jeszcze dalej do
tylu, rozciagajac tym samym klatke piersiowa. Jednoczesnie prébuj wyprostowac
odcinek kregostupa znajdujacy si¢ miedzy topatkami, wypychajac go do przodu.
Na koficu wypus¢ tagodnie powietrze.

To wspaniale ¢wiczenie pozwala zachowac pelny ksztalt klatki piersiowej, elastycz-
nos$¢ i dobra kondycje. Wyprostuj sie, wypetnij ptuca W CAL.OSCI powietrzem,
rozciagnij klatke piersiowa, wyprostuj kregostup, zakoncz tagodnym wydechem.
To ¢wiczenie nalezy powtarzaé, w sezonie czy poza sezonem, przez caly czas, gdzie-
kolwiek jestes, dotad, az wyksztalcisz nawyk wykonywania go. Jeste§ w stanie z lat-
woscia to zrobié. Zawsze, gdy wyjdziesz na §wieze powietrze, ODDYCHA]J. Jesli
jeste§ w towarzystwie 1 przypomnisz sobie o tym, ODDYCHA]. Jesli obudzisz si¢
w $rodku nocy, ODDYCHA]. Bez wzgledu na to gdzie jestes 1 co robisz, gdy ta
idea zaswita w twoim umysle, wyprostuj si¢ 1t ODDYCHA]J. Jesli idziesz do pracy
lub z niej wracasz, wykonuj to ¢wiczenie przez cala droge; wkrétce zaczniesz si¢

nim rozkoszowac i bedziesz je wykonywat nie dla zdrowia, lecz dla przyjemnosci.

Nie traktuj tego jak ,,éwiczenia dla zdrowia”. Nigdy nie éwicg gimnastyki, ani nie podej-
iy sig Zadnych innych cwicgen w celu osiqgniecia 3drowia. W ten sposob uznajesz; chorobe 3a
obecny fakt bad% za istniejaca molimost, czego w sgezegdlnose nie wolno ci robié. Ludzie ¢wi-
czacy dla zdrowia zawsze mysla o chorobie. Utrzymywanie prostego i silnego kre-
gostupa powinno by¢ dla ciebie kwestig dumy, tak samo jak dbalo$¢ o czystos¢
twarzy. Miej proste plecy, a klatke piersiowq pelna i elastyczng z tego samego po-
wodu, z jakiego dbasz o czystos¢ dloni i wyglad paznokci; brak dbatosci to nie-
chlujnos¢. Czyniac tak, nie wolno myslec¢ o chorobie, czy to faktycznej, czy tylko
potencjalnej. Mozesz by¢ albo krzywy i szpetny, albo mozesz by¢ prosty. Jesli jestes
wyprostowany, to nie musisz martwic si¢ o oddychanie. Tematyka ¢wiczen zdro-

wotnych zajmiemy si¢ jeszcze w kolejnym rozdziale.

Niezwykle istotne jest, aby$ oddychat POWIETRZEM. Wyglada na to, ze intencja
natury jest, by ptuca byly zasilane powietrzem zawierajacym normalng ilo$¢ tlenu,
niezanieczyszczonym przez inne gazy czy paskudztwa dowolnego rodzaju. Nie poz-
wol sobie na myslenie, ze jestes zmuszony do zycia lub pracowania w miejscu,

w ktorym powietrze nie nadaje si¢ do oddychania. Jesli tw6j dom nie moze by¢
wlasciwie wentylowany, wyprowadz sig, a jesli w twoim miejscu zatrudnienia po-
wietrze jest zepsute, znajdz inng pracg. Mozesz to zrobié, praktykujac metody

przedstawione w poprzednim tomie serii, pod tytutem Naukowa metoda wzbogacania sie.
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Gdyby nikt nie godzit si¢ na prace w miejscach, w ktérych brakuje czystego powie-
trza, pracodawcy blyskawicznie rzuciliby si¢ dopilnowac sprawnego dzialania wen-
tylacji w kazdym pomieszczeniu. Najgorszym powietrzem jest powietrze wypelnio-
ne chemicznymi wyziewami. Nastepnie powietrze pelne plesni, azbestu badz fa-
brycznego pylu. Dalej jest pozbawione tlenu przez oddychanie, takie jakie wystepu-
je w kos$ciolach czy teatrach, gdzie gromadza si¢ thumy ludzi, a ilo$¢ doplywajacego
1 odplywajacego czystego powietrza jest niewielka. Dalej w kolejnosci jest powietrze
zawierajace inne gazy niz tlen i wodor — gazy z kanalizacji 1 wyziewy z rozkladaja-
cych sie rzeczy. Powietrze geste od kurzu i czasteczek materii organicznej jest ta-
twiejsze do wytrzymania niz ktérekolwiek z powyzszych. Drobiny materii orga-
nicznej innej niz pozywienie sa generalnie wydalane z pluc, jednakze gazy dostaja
sie do krwi.

Rozmyslnie uzylem zwrotu ,,inne niz pozywienie”. Powietrze jest w duzej mierze
wlasnie pozywieniem. To najgruntowniej zywa rzecz, jaka przyjmuje ciato. Kazdy
oddech niesie ze sobg miliony mikrobéw, z ktérych wigkszos$¢ zostaje przyswojona.
Opary pochodzace z ziemi, traw, drzew, kwiatow, rodlin, a takze z gotowanych po-
traw, takze stanowia pozywienie; zawieraja najdrobniejsze z czasteczek substancji
z ktérych pochodza, 1 czg¢sto sg tak rozrzedzone, ze przenikaja prosto z pluc do
krwi, a nastepnie sg przyswajane z pomini¢ciem trawienia. Co wigcej, atmosfere
przenika Jedyna Pierwotna Substancja, bedaca zyciem sama w sobie. Miej to na
uwadze, myslac o oddychaniu; mysl, ze oddychasz samym zyciem, gdyz w rzeczywi-
stosci faktycznie tak jest, a §wiadomosc¢ tego pomaga w tym procesie. Uwazaj tylko,
by nie oddycha¢ powietrzem zanieczyszczonym przez trujace gazy, ani by nie oddy-
cha¢ powietrzem, ktorym juz sam oddychales, lub ktérym oddychali inni.

To wszystko w temacie wlasciwego oddychania. Utrzymuj wyprostowany krego-
stup 1 dbaj o elastyczno$¢ klatki piersiowej. Oddychaj czystym powietrzem, ze §wia-
domoscia i wdziecznodcia za to, ze oddychasz Odwiecznym Zyciem. Nie ma w tym
nic trudnego. Nie poswigcaj wigcej mysli tematowi oddychania, poza tym, zeby

dzigkowaé Bogu, ze nauczyles si¢ robi¢ to w sposéb doskonaly.

Komentarz

W obecnych czasach zyjemy skapani w morzu toksycznych chemikaliow. Spaliny,
dym tytoniowy, komponenty uzywane do produkcji przedmiotéw codziennego
uzytku, produkty czystosci, wszystkie zawieraja zwiazki chemiczne, ktérych wplyw

na zdrowie nigdy nie zostal ostatecznie zweryfikowany.
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Nowoczesne budynki i samochody wyposazone s w klimatyzacje¢ i systemy recyr-
kulacji powietrza, stanowiace zrodto zarodnikéw plesni, o ile nie sa regularnie od-

grzybiane.

Sprawia to, ze dbalos¢ o dostep do czystego powietrza wydaje si¢ zadaniem niewy-

konalnym.

Wattles jednakze jasno komunikuje swoja koncepcje 1 podaje prostg recepte — skup
si¢ na tym, czego pragniesz, 1 dzialaj, by to zdoby¢. Zamiast zamienia¢ si¢ w para-

noika, skoncentruj si¢ na tym, co jest mozliwe do zrobienia w danej sytuaciji.

Gdy uzywasz lotnych $rodkéw chemicznych badZ pracujesz w atmosferze pelnej
pytu — zadbaj o ochrong drég oddechowych.

Gdy znajdujesz si¢ w miejscu pelnym zatrutego powietrza, nie skupiaj uwagi na nie-
sionych przez zanieczyszczenie zagrozeniach dla zdrowia. Wystarczy, ze je sobie
uswiadamiasz i ze zdajesz sobie sprawe z koniecznosci zmiany swojej sytuacji. Skup
si¢ na mozliwych rozwiazaniach problemu i podejmij najlepsze mozliwe dzialanie,

jakie od razu mozesz podjaé.

Tak zaaranzuj swoje zycie, aby mie¢ jak najwigkszy dostep do Swiezego, czystego

powietrza przez jak najwigksza ilos¢ czasu.
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Sen

Sily zyciowe odnawiane sa w czasie snu. Wszystkie zywe stworzenia $pia: ludzie,
zwierzeta, gady, ryby 1 owady $pia, a nawet rosliny majg regularne okresy uspienia.
Jest tak, poniewaz to w czasie snu wchodzimy w gleboki kontakt z obecna w natu-
rze Zasadg Zycia, umozliwiajacy odnowienie naszego zycia. To wlasnie w czasie
snu mdzg czlowieka jest ponownie tadowany energia zyciowa, a Zasada Zycia w nim
obecna obdarzana jest nows sila. Jest zatem sprawg pierwszej wagi, bySmy sypiali

w naturalny, normalny i doskonale zdrowy sposob.

Gdy przyjrzymy si¢ spaniu zauwazymy, ze podczas snu oddychanie jest znacznie
glebsze, mocniejsze i bardziej rytmiczne, niz na jawie. Podczas snu jest pobierane
duzo wigcej powietrza niz w stanie czuwania, co mowi nam, ze Zasada Zdrowia
wymaga duzych ilosci jakiego$ sktadnika obecnego w atmosferze do prawidtowego
przebiegu procesu odnowy. Gdybysmy chcieli uzyska¢ naturalne warunki dla snu,
pierwszym krokiem byloby zatem upewnienie si¢, ze mamy do dyspozycji nieogra-
niczony zasob $wiezego i czystego powietrza. Lekarze odkryli, Zze spanie w czystym
powietrzu z zewnatrz jest bardzo skutecznym sposobem leczenia schorzen pluc,
a biorac pod uwage Sposéb Zycia i My$lenia opisany w tej ksiazce, zauwazysz, ze
jest rownie skuteczne w leczeniu kazdego innego schorzenia. Nie uciekaj si¢ do p61-
srodkow, gdy chodzi o zapewnienie sobie dostgpu do §wiezego powietrza w trakcie
snu. Wietrz swoja sypialni¢ bardzo gruntownie, do tego stopnia, az beda panowaty
w niej takie same warunki, jak na dworze. Niech okno lub drzwi beda otwarte na
osciez, a najlepiej, gdyby otwarte okna znajdowaly si¢ z kazdej strony pomieszcze-
nia, o ile to mozliwe. Jesli nie mozna uzyska¢ dobrego przewiewu, przesun 16zko
blizej do okna tak, aby powietrze z zewnatrz moglto bez przeszkdéd owiewac twoja
twarz. Miej okno otwarte — i to szeroko otwarte — bez wzgledu na to, jak zimno lub
nieprzyjemnie jest na dworze. Stworz warunki dla dobrej cyrkulacii $wiezego po-
wietrza w pokoju. WezZ wigcej poscieli, jesli tego potrzebujesz do utrzymania odpo-
wiedniej cieploty, jednakze przede wszystkim zadbaj o nieograniczony dostep do swie-

zego powietrza z zewnatrz. To jest pierwszy, bardzo wazny warunek zdrowego snu.

Moézg i centra nerwowe nie moga zostac¢ catkowicie zrewitalizowane, gdy $pisz

w ,,martwym” badz zastalym powietrzu. Musisz zadba¢ o zywa atmosfere, wibruja-
ca naturalng Zasada Zycia. Powtarzam, nie idZ na zaden kompromis. Wietrz sypial-
ni¢ na wskros, upewniwszy si¢ przed snem, ze przez pokoj przeplywa czyste powie-

trze z dworu. Nie sypiasz w doskonale zdrowy sposob zamykajac drzwi 1 okna w sy-
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pialni, czy to w zimie, czy w lecie. Oddychaj §wiezym powietrzem. Jesli znajdujesz
si¢ w miejscu, w ktérym nie mozesz uzyskac dostepu do §wiezego powietrza, prze-

prowadz si¢. Jesli twojej sypialni nie mozna wietrzyé, przeprowadz si¢ rowniez.

Kolejna wedle wagi spraws jest mentalne nastawienie, z jakim udajesz si¢ na spo-
czynek. Dobrze jest sypia¢ §wiadomie, celowo, wiedzac, po co to robisz. Poléz si¢
myslac o tym, ze sen na pewno zrewitalizuje twoje cialo, majac catkowita pewnosc¢
1 wiar¢ w to, ze przywroci ci pelni¢ sily, ze obudzisz si¢ buzujac witalno$cia i zdro-
wiem. Sypiaj celowo, tak samo jak celowo jadasz. Poswigc tej sprawie swoja uwage
przez kilka minut, podczas gdy ukladasz si¢ do snu. Nigdy nie ktadz si¢ z uczuciem
zniechecenia lub przygnebienia; idZz do t6zka z radoscia, oczekujac kompletnej od-
budowy. Nie zapominaj o ¢wiczeniu wdzigcznosci przed snem. Zanim zamkniesz
oczy, podzickuj Bogu za pokazanie ci drogi prowadzacej do doskonatego zdrowia,
niech ta my$l utrzymuje si¢ w umysle, gdy pograzasz si¢ we $nie. Dzickczynna mo-
dlitwa jest bardzo dobrym zwyczajem, gdyz stwarza kanal komunikacji pomigdzy
Zasada Zdrowia w tobie, a jej zrédlem, z ktorego otrzyma nows energie, gdy ty be-

dziesz lezal spowity welonem nieswiadomosci.

Mozesz zauwazy¢ juz, ze nie jest trudno spetni¢ wymagan doskonale zdrowego snu.
Pierwszym z nich jest upewnienie si¢, ze w trakcie snu oddychasz czystym powie-
trzem pochodzacym z zewnatrz; drugim — poglebienie relacji pomiedzy twoim du-
chowym Wnetrzem, a Zyjaca Substancja, za pomoca paru chwil pelnej wdzieczno-
sci medytacji zaraz przed snem. Przestrzegaj tych wymagan, chodz spa¢ z pelnym
wdzigcznoscl 1 pewnosci nastawieniem mentalnym, a wszystko bedzie dobrze. Nie
martw sig, jesli cierpisz na bezsenno$¢. Gdy lezysz nie $piac, przywolaj swoja kon-
cepcje zdrowia. Medytuj z wdziecznoscia na temat dostepnego ci nieograniczonego
zasobu zycia, oddychaj, badz catkowicie pewny, ze zasniesz w odpowiednim czasie
— 1 zadniesz. Bezsenno$¢, jak kazda inna dolegliwo$¢, musi ustapic przed Zasada
Zdrowia pobudzong do pelnej konstruktywnej aktywnosci za pomoca przedsta-

wionego na tych kartach toku myslenia i sposobu postepowania.

Czytelnik musi juz pojmowac na tym etapie, ze dbanie o doskonale zdrowy prze-
bieg swiadomych funkcji zyciowych nie jest wcale uciazliwe ani nieprzyjemne. Cal-
kowicie zdrowy sposob zycia jest najlatwiejszym, najmniej skomplikowanym, naj-
bardziej naturalnym i najprzyjemniejszym sposobem. Kultywowanie zdrowia nie
jest ani sztuka, ani klopotem, ani wyczerpujaca praca. Wystarczy, ze odrzucisz
wszystkie nienaturalne zachowania, i zaczniesz jes¢, pi¢, oddychac i spa¢ w najbar-
dziej naturalny i przyjemny sposob. Jezeli robiac to bedziesz myslal wylacznie

o zdrowiu i tylko o zdrowiu, z calq pewnoscig osiagniesz zdrowie.
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Uwagi dodatkowe

Podczas ksztaltowania koncepcji zdrowia nalezy mysle¢ o sposobach, w jakie zyl-
bys i pracowal, gdyby$ byl calkowicie zdrowy i bardzo silny. Nalezy wyobraza¢ so-
bie siebie samego robigcego wszystkie rzeczy w taki sposob, w jaki robitaby to dos-
konale zdrowa 1 bardzo silna osoba, dotad, az posiadziesz dosy¢ dobrg koncepcje
tego, jakby to byto, gdybys byt zdréw. Nastepnie obierz mentalng i fizyczna posta-
we zgodng z ta koncepcja i nie waz si¢ od niej odbiegac. Musisz mentalnie zjedno-
czy¢ si¢ z rzecza, ktérej pragniesz, gdyz jakikolwiek stan badz kondycja, z jakimi
zjednoczysz si¢ w myslach, wkrotce zintegruja si¢ z twoim cialem. Metoda naukowa
polega na odcigciu zwiazku ze wszystkim, czego nie chcesz, 1 na utworzeniu relacji
ze wszystkim, czego chcesz. Stworz koncepcje doskonatego zdrowia i stworz zwia-

zek z ta koncepcja za pomoca stowa, czynu i postawy mentalne;.

Dbaj o swoj jezyk — niech kazde stowo wspodlgra z koncepcja doskonalego zdro-
wia. Nigdy nie narzekaj, nigdy nie méw niczego w rodzaju: ,,Nie spatem najlepiej
ostatniej nocy”’, ,,Kluje mnie w boku”, ,,Nie czuj¢ si¢ dzisiaj najlepiej”, 1 tym po-
dobne. Mow: ,,Ciesz¢ si¢ na mysl o dobrze przespanej dzisiejszej nocy”, ,,Zauwa-
zam u siebie znaczng poprawe”, 1 inne rzeczy o podobnym wydzwicku. Powinienes
zapomnie¢ o wszystkim, co ma zwigzek z choroba, 1 zjednoczy¢ si¢ w mysli 1 stowie

ze wszystkim, co dotyczy zdrowia.

Oto caloé¢ tematu w paru stowach: gjednocs si¢ e Zdrowiem w mysti, stowie i ucgynkn;

nie nawiqiuj Zadnej relagi 3 chorobq ani mysla, ani stowem, ani nczynkien.

Nie czytaj ,,ksiazek lekarskich”, Zadnej literatury medycznej, ani pism tych autoréw,
ktorych teorie sg sprzeczne z tutaj przedstawionymi. Zrobienie tego z cala pewno-
$cia podwazy twoja wiare w Sposob Zycia, na droge do ktorego wszedles, i spowo-
duje ponowne wejscie w zwigzek z choroba. Ta ksiazka naprawde zapewnia ci wszyst-
ko, co konieczne; nic waznego nie zostato pominigte 1 praktycznie wszystko, co zbed-
ne, zostalo usuni¢te. Naukowa metoda osiagania zdrowia jest nauka $cista, podob-
nie do arytmetyki; nie mozna nic doda¢ do jej fundamentalnych zasad, a jesliby tak
uczynic¢, doprowadzitoby to do porazki. Jesli bedziesz $cisle przestrzegal sposobu
zycia opisanego w tej ksiazce, osiagniesz zdrowie. Z calkowita pewnoscia MOZESZ.
podazy¢ ta droga, zaréwno jesli chodzi o myslenie, jak 1 o dzialanie.

Myslami o doskonalym zdrowiu obejmij nie tylko siebie, ale rowniez jak najwigksza
liczbe innych osob. Nie wyrazaj wspélczucia ludziom, gdy narzekaja, ani nawet gdy
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sg chorzy 1 cierpiacy. Jesli mozesz, skieruj ich mysli na konstruktywny tor, robiac
wszystko co mozliwe, by ulzy¢ im w cierpieniu, lecz zréb to utrzymujac w umysle
mysli o zdrowiu. Nie pozwol innym biadoli¢ 1 wylicza¢ wszystkich swoich objawéw
— zmien temat rozmowy lub popros o wybaczenie i odejdz. Lepiej juz by¢ uwaza-
nym za osobg bez serca, niz pozwoli¢ wtloczy¢ sobie w umyst mysli o chorobie.
Gdy znajdujesz si¢ w towarzystwie ludzi, ktérych zwyczajowy sposéb bycia polega
na rozmowach o chorobach i podobnych sprawach, pus¢ mimo ucha to, co méwia,
1 poswie¢ si¢ w mysli dzigkczynnej modlitwie za swoje doskonale zdrowie, a jezeli
nie pozwoli ci to na odcigcie si¢ od poruszanych przez nich tematéw, pozegnaj si¢
1 odejdz. Nie przejmuj si¢ tym, co mogg pomysle¢ lub co powiedza. Bycie uprzej-
mym nie moze obejmowac pozwalania na to, by inni zatruwali twéj umyst wypa-
czonymi myslami o chorobie. Gdy szeregi os§wieconych myslicieli, ktérzy nie beda
uczestniczy¢ w rozmowach o chorobie, powigksza si¢ o kilka dodatkowych setek
tysiecy, Swiat gwaltownie posunie si¢ w rozwoju w kierunku zdrowia. Pozwalajac

ludziom na rozmowg o chorobie, pomagasz zwickszac jej zasigg i sife.

A co powinienem zrobié, gdy cierpi¢ bol? Czy kto§ moze doswiadczac fizycznego
cierpienia i mimo to mysle¢ wylacznie o gdrowin?

Tak. Nie walcz z bolem. Uswiadom sobie, ze bdl jest dobry. Bél jest powodowany
wysilkiem Zasady Zdrowia podejmowanym w celu przezwyci¢zenia nienaturalnego
stanu, o czym musisz wiedzie¢ 1 co musisz odczué. Gdy cierpisz bol, mysl o tym, ze
tak objawia si¢ przebiegajacy wiasnie proces leczenia w dotknigtej nim czgsci ciala,
1 mentalnie wspomagaj 1 wspoldziataj z tym procesem. Wejdz w stan pelnej harmo-
nii z sita wywolujaca bol. Pomagaj jej, asystuj jej. Gdy uznasz to za konieczne, nie
wahaj si¢ uzy¢ goracych okladéw i podobnych $rodkow, by wspomoc jeszcze bar-
dziej majace wlasnie miejsce korzystne procesy. Jesli bol jest dotkliwy, potdz sig
1 wspolpracuj w myslach spokojnie 1 tagodnie z tq sila, ktora dziata dla twojego do-
bra. W takich momentach nadchodzi czas na kultywowanie wdzigcznosci i wiary.
BadZ wdzigeczny za moc zdrowia, ktorej dziatania wywolujq bol, oraz miej catkowi-
ta pewnos¢, ze bol ustapi w chwili, gdy jej praca si¢ zakonczy. Skup pewnie swoje
mysli na Zasadzie Zdrowia, tworzacej takie warunki w twoim organizmie, ktore
wkroétce uczynia bol catkowicie zbednym. Zdumiejesz sig¢, u§wiadamiajac sobie ta-
twos¢, z jaka mozesz pokonac bol, a po pewnym czasie zycia wedlug tej Naukowej
Metody wszelkiego rodzaju boéle i dolegliwosci odejda w niepamieé.

......

zmuszac do pracy ponad sily, ufajac, ze Bég bedzie mnie wspieral? Czy mam przec
do przodu, jak maratofczyk, oczekujac na przyplyw swiezych sit?
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Nie, lepiej nie. Gdy zaczynasz zy¢ w przedstawiony Sposob, z duzym prawdopodo-
biefistwem nie bedziesz dysponowal normalnym poziomem sprawnosci i sily, do-
piero stopniowo poprawiajac swoja kondycje fizyczng z czasem. Gdy zwiazesz si¢
mentalnie ze zdrowiem i sifa, oraz gdy bedziesz wykonywal §wiadome funkcje zy-
ciowe w doskonale zdrowy sposob, twoja sita zwigkszy si¢ z dnia na dzien. Przez
pewien czas jednakze mozesz doswiadczy¢ dni, podczas ktérych nie bedziesz dys-
ponowal wystarczajaco duza sila, by robic to, co chcialbys robi¢. W takich chwilach
odpoczywaj 1 kultywuj wdzigcznosé. Uswiadamiaj sobie fakt, ze twoja sita powigk-
sza si¢ bardzo szybko, wyrazajac gleboka wdzieczno$é Zywemu Jedynemu, od kto-
rego ona pochodzi. Poswi¢¢ godzing stabosci na dzigkczynienie i odpoczynek,

z pelna wiara w to, ze wielka sila jest w zasiggu reki. Nastepnie wstan 1 zabierz si¢
do dalszej pracy. Podczas odpoczynku nie poswigcaj mysli obecnej stabosci — mzys/
0 2bligajacej si¢ do ciebie sile.

Nigdy, przenigdy, nie pozwalaj sobie na myslenie dopuszczajace do siebie stabos¢.
Gdy odpoczywasz oraz gdy idziesz spac, utrzymuj uwage skupiong na Zasadzie
Zdrowia, przywracajacej twoje cialo do stanu petni sily.

Co powinienem zrobi¢ z tym wielkim postrachem milionéw ludzi, wywolujacym

smiertelne przerazenie — obstrukcja?

Nic nie rob. Przeczytaj The A B Z or Our Own Nutrition Horacego Fletchera, 1 przyj-
mij z catkowitym zaufaniem jego wyjasnienie faktu, ze gdy zyjesz wedlug tej nau-
kowej metody nie masz potrzeby, a wlasciwie nawet nie mozesz wyprozniac si¢
kazdego dnia. Czg¢stos¢ wyprdzniania od jednego razu na trzy dni do jednego razu
na dwa tygodnie jest catkowicie wystarczajaca do utrzymania doskonatego zdrowia.
Wigkszos¢ ludzi, jedzaca od trzech do dziesi¢ciu razy wigcej niz moze zostac prze-
tworzone przez ich systemy, musi borykac si¢ z usuwaniem wielkiej ilosci odpadow,
jednakze z toba bedzie zupelnie inaczej, jesli tylko bedziesz prowadzil zycie w spo-
sob opisany na kartach tej ksiazki.

Jezeli jesz tylko wtedy, gdy czujesz ZASL.UZONY GLOD, i przezuwasz kazdy kes do
plynnej postaci, oraz przestajesz jes¢ natychmiast, gdy ZACZYNASZ by¢ swiadomy
ustegpowania uczucia glodu, pozywienie zostaje przygotowane do strawienia i przy-
swojenia w tak doskonaly sposéb, ze praktycznie calo§é zostanie wchlonieta i wyko-
rzystana, a w jelitach nie pozostanie praktycznie nic, co wymagatoby wydalenia.
Jesli potrafisz catkowicie zapomnie¢ wszystko, czego naczytates si¢ w ksigzkach
medycznych i co zobaczyles§ w reklamach $rodkéw na przeczyszczenie, nie musisz

poswigcac tej sprawie ani jednej mysli wigcej. Zasada Zdrowia zajmie si¢ wszystkim.
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Jednakze, gdy umyst wypelniony jest wynikajacymi z lgku my$lami zwigzanymi

z obstrukcja, moze by¢ lepiej dla ciebie, jesli przez poczatkowy okres co jakis czas
wykonasz plukanie okreznicy ciepla woda. Nie ma zadnego powodu dla przepro-
wadzania tego zabiegu poza tym, zeby ulatwi¢ ci troche proces mentalnego wyzwa-
lania si¢ ze szponéw strachu. W takim przypadku moze by¢ przydatny. I tak szyb-
ko, jak tylko spostrzezesz u siebie postepy, jak tylko ograniczysz ilo$¢ spozywanego
jedzenia 1 jesli naprawde jesz w Sposéb Naukowy, pozbadz si¢ catkowicie z umystu
mysli o problemach zwigzanych z obstrukcja. Od tego momentu nie masz z nig nic
wspolnego. Zaufaj obecnej w tobie Zasadzie, majacej moc obdarowania ci¢ do-
skonalym zdrowiem. Powiaz Jq pelng czci wdzigcznoscia z Zasada Zycia, bedaca
Wszelka Moca, 1 radujac sig, zajmij si¢ swoimi sprawami.

A co z ¢wiczeniami fizycznymi?

Kazdy ma si¢ najlepiej wtedy, gdy wykorzystuje swoje migsnie przynajmniej w nie-
wielkim stopniu w ciggu dnia. Najlepszaq metoda zaangazowania migsni do pracy
jest uczestniczenie w jakiej$ formie gier badz zabaw. Pobieraj codzienna dawke
¢wiczen fizycznych w naturalnej postaci — w formie rekreacji, a nie wymuszanych,
trudnych i niebezpiecznych wyczynéw podejmowanych wylacznie z troski o zdro-
wie. Przejedz si¢ konno lub rowerem. Zagraj w tenisa lub w kregle, albo w pitke.
Z.ajmij si¢ jakim$ hobby, na przyktad ogrodnictwem, ktéremu bedziesz mogl po-
swieci¢ godzing czy dwie kazdego dnia z przyjemnoscia i korzyscia. Istnieje tysiac
sposobow, pozwalajacych na uzyskanie wystarczajacej do utrzymania gibkosci i do-
brego krazenia dawki ruchu, a mimo to nie wpadajacych w kategorie ,,éwiczenia dla
zdrowotnosci”. Cwicz dla zabawy lub dla korzysci. Cwicz, poniewaz jestes zbyt
zdréw, by siedzie¢ w miejscu, a nie dlatego, ze chcesz sta¢ si¢ zdrowy badz takim

pozostac.
Czy konieczne jest podejmowanie si¢ dlugich, nieprzerwanych gtodéwek?

Rzadko, jedli w ogodle. Zasada Zdrowia nie wymaga zazwyczaj dwudziestu, trzydzie-
stu, czy czterdziestu dni na to, zeby zacza¢ dziata¢. W normalnych warunkach glod
pojawi si¢ duzo wezesniej. W przypadku wigkszosci dlugich postéw powodem nie-
pojawiania si¢ gtodu predzej jest jego stlumienie przez samego pacjenta. Zaczynajac
glodowke OBAWIA SIE, a nawet oczekuje uplynigcia wielu dni zanim pojawi si¢
uczucie glodu. Przeczytane ksiazki o tej tematyce przygotowaly go do oczekiwania
dlugiego postu, wiec jest zawzigcie zdeterminowany dotrze¢ do samego konca, bez
wzgledu na to, jak dtugo bedzie to trwato. W wyniku tego umyst podswiadomy,

pod naciskiem poteznej i jednoznacznej sugestii, zawiesza odczuwanie gtodu.
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Gdyby z jakiego$ powodu natura postanowila pozbawi¢ ci¢ odczuwania gltodu, zaj-
mij si¢ pogodnie codziennymi obowiazkami 1 nie jedz, dopoki gltdd nie powrdci.
Nie ma znaczenia, czy bedzie to dwa, trzy, dziesie¢ dni albo wigcej. Jesli bedziesz
pogodny i pewny siebie, 1 jesli utrzymasz wiare w zdrowie, nie do§wiadczysz zad-
nych niepozadanych skutkow w postaci oslabienia badZz dyskomfortu wywolanych
wstrzemiezliwos$cia. Gdy nie jeste$ glodny, bedziesz czut si¢ silniejszy, szczesliwszy
1 bardziej zadowolony jezeli nie bedziesz jadl, niz czulbys si¢ jedzac, przy czym nie
ma znaczenia dlugos$¢ postu. Poza tym, wiodac zycie w naukowy sposéb opisany
w tej ksigzce, nigdy nie bedziesz musial podejmowac si¢ dtugich gtodéwek. Bardzo
rzadko pominiesz positek, a kazdym z nich bedziesz si¢ rozkoszowal bardziej, niz
kiedykolwiek wczesniej w calym swoim zyciu. Poczekaj na zastuzony gléd zanim

zasigdziesz do stolu; jedz zawsze, gdy zastuzony gtéd nadejdzie.
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Podsumowanie Naukowej Metody Osiggania
[drowia

Stan zdrowia to doskonale naturalne funkcjonowanie, normalne zycie. We wszech-
$wiccie jest obecne Zrédto Zycia, bedace Zywym Tworzywem, z ktérego zrobione
sa wszystkie rzeczy. Ta Zywa Substancja przenika i wypelnia przestrzenie wszech-
swiata. W swej niewidzialnej postaci znajduje si¢ we wszystkich formach istnienia
1 przeplywa przez nie, a mimo to wszystkie formy sg z niej zrobione. Zilustrujmy to
przykladem. Zalézmy, ze bardzo subtelna i wysoce przenikliwa para wodna przeni-
ka 1 przesigka przez bryle lodu. LLod jest zrobiony z zywej wody i jest wlasciwie wo-
da w stalej formie, gdy tymczasem para wodna, réwniez bedaca zywa woda, bez-
ksztaltna, przenika forme stworzona z niej samej. Ten przyklad wyjasnia, w jaki
sposob Zywa Substancja przenika wszystkie uksztaltowane z Niej formy. Wszelkie
zycie pochodzi od Niej 1 jest ona calym zyciem, jakie istnieje.

Owo Powszechne Tworzywo jest myslaca substancja, przyjmujaca forme wiasnych
mysli. Utrzymywana przez nia mysl o formie stwarza t¢ forme. Mysl o ruchu wywo-
tuje ruch. Substancja ta nie moze przesta¢ myslec, a wigc bezustannie stwarza, da-
zac do coraz pelniejszej ekspresji samej siebie. Oznacza to zmierzanie do coraz pel-
niejszego zycia i coraz doskonalszego funkcjonowania; a to z kolei oznacza zmie-

rzanie do doskonalego zdrowia.

Moce zywej substancji musza by¢ zawsze skierowane w kierunku doskonatego
zdrowia. Sily te, obecne w kazdym stworzeniu, daza do uzyskania doskonatego

funkcjonowania.
Razde stworzenie jest wypetnione mocq dagaca do petnego zdrowia.

Cxlowiek moze utworyc relacje 3 tq mocq i sprymiergyé sig 3 nig. Moze tez odseparowac
si¢ od niej swym mysleniem.

Cxlowiek jest forma ukstattowanq 3 Zywej Substancji i posiada w sobie Zasade Zdrowia.
Owa Zasada Zdrowia, gdy znajduje si¢ w pelni swojej konstruktywnej aktywnosci,
wymusza doskonaly przebieg wszystkich nie§wiadomych funkcji ludzkiego organizmu.

Cxlowiek jest myslaeq substanga, prenikajacq ciato widzialne. Procesy ciala sq kontrolowane
_Jego myslq.
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Gdy czlowiek mysli wylacznie o doskonatym zdrowiu, procesy wewngetrzne jego

ciala beda przebiegaly w doskonale zdrowy sposéb. Pierwszym krokiem w kierun-
ku doskonalego zdrowia jest sformutowanie koncepcji samego siebie w stanie dos-
konalego zdrowia, robigcego wszystko w sposéb wlasciwy doskonale zdrowej oso-
bie. Majac juz gotowa t¢ koncepcje, nalezy zjednoczy¢ si¢ z nig 1 wyrazac to w kaz-

dej mysli, jednoczesnie odcinajac wszelkie mentalne relacje z choroba 1 staboscia.

Kazdy, komu uda si¢ to zrobi¢, i kto wesprze swoje mysli o zdrowiu absolutng
WIARA, obudzi w sobie Zasad¢ Zdrowia, ktéra w swojej konstruktywnej aktywno-
$ci uleczy wszystkie jego choroby. Dzigki wierze moze uzyska¢ dodatkows moc
pochodzaca od powszechnej Zasady Zycia, a wiare moze zdobyé przez wyrazanie
pelnej czci wdziecznosci za wszelkie zdrowie, ktérym Zasada Zycia go obdarza.
Jesli cztowiek §wiadomie akceptuje zdrowie nieustannie plynace do niego od Zywej

Substancji, 1 jest za nie nalezycie wdzigczny, wkrotce zbuduje 1 poglebi wiare.

Nikt nie moze utrzymywaé¢ w umysle mysli o doskonalym zdrowiu, jezeli nie dba
o doskonale zdrowy przebieg wolicjonalnych funkcji zyciowych. Naleza do nich
jedzenie, picie, oddychanie i spanie. Kazdy, kto mysli wylacznie o zdrowiu, poklada
wiare w zdrowie, a takze je, pije, oddycha i sypia w doskonale zdrowy sposéb, be-

dzie musial osiagna¢ doskonale zdrowie.

Zdrowie jest rezultatem myslenia i postgpowania we Wlasciwy Sposob. Gdy chory
czlowiek zaczyna mysle¢ i postgpowacé w ten Wlasciwy Sposob, obecna w nim Za-
sada Zdrowia zostaje pobudzona do dziatania i w swej stworczej, konstruktywnej
aktywnosci usuwa wszystkie jego choroby. Owa Zasada Zdrowia wiaze si¢ z Zasada
Zycia wszech$wiata i jest obecna we wszystkich i we wszystkim, posiadajac moc
uleczenia kazdej choroby, a zaczyna dziala¢ zawsze wtedy, gdy czlowiek mysli 1 pos-
tepuje zgodnie z Naukowa Metoda Osiagania Zdrowia. Zatem kazdy cztowiek mo-

ze uzyskac stan doskonalego zdrowia.
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Postowie

Wattles w swojej filozofii zwraca uwage na potrzebe rozwijania §wiadomosci zdro-
wia, jesli chcemy zdrowie uzyskaé. Przeciwnie do takiego podejscia funkcjonuje
wspolczesna medycyna, skupiona prawie wylacznie na dysfunkcji i patologii. Istnie-
ja jednak wyjatki. Jednym z nich byl doktor Weston A. Price — wspomnialem o nim
juz we Witgpie — ktérego historig 1 osiggniecia chee przyblizy¢, gdyz sadze, ze moga
mie¢ kolosalny i przelomowy wplyw na twoje zdrowie, twoja sylwetke, sprawnosé¢
1 komfort zycia, tak jak mialy na moje.

Doktor Weston A. Price byl amerykanskim lekarzem dentysta (zyt w latach 1870-
1948), stynnym ze wzgledu na sformulowanie teorii wplywu odzywiania na zdrowie
z¢bow oraz zdrowie w ogdlnosci. Price zauwazyl, ze dieta bogata w cukier, make
i oleje roslinne powoduje powstawanie schorzen zebow i deformaciji w obrebie jamy

ustnej, twarzy, czaszki i innych czesci ciala.

Aby udowodni¢ swoja teze, wyruszyl wraz z zona w liczaca ponad 150 tys. km po-
dréz po calym §wiecie w poszukiwaniu przyczyn powstawania prochnicy zebow.
Znalazt jednak co$ duzo bardziej wspanialego — spotkal ludzi cieszacych si¢ ideal-
nym zdrowiem.

Podczas badan dokonal skrupulatnych obserwacji, wykonal 20 tysi¢cy fotografii,
pobral prébki zywnosci i §liny, a takze przeprowadzily wywiady z badanymi ludZmi
1z zajmujacymi si¢ nimi lekarzami. Nastepnie przetestowal swoje tezy na pacjen-

tach w Stanach Zjednoczonych, uzyskujac pelne potwierdzenie ich stusznosci.
Jakich odkry¢ dokonat doktor Price?

1. Zauwazyl, ze stan uzg¢bienia odpowiadal ogélnemu stanowi zdrowia danego
osobnika.

2. W spolecznodciach zyjacych w tradycyjny sposéb, ktore mialy dostep do le-
karzy mogacych dokona¢ badan i zweryfikowac¢ te informacje, nie zanotowano
przypadkow raka, artretyzmu, reumatyzmu, szkorbutu, krzywicy i wielu innych po-
wszechnych éwcezesnie schorzen. Wsréd zyjacych w okolicy ludzi rasy kaukaskie;

powyzsze choroby byly powszechne.

3. W niektorych ze zbadanych grup ludzi pierwotnych normalne bylo posiada-

nie doskonatego wzroku, umozliwiajacego dostrzezenie gwiazd uwazanych dotad
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za widoczne wylacznie z wykorzystaniem teleskopu. Australijscy Aborygeni potrafi-
li obserwowac¢ nie tylko bardzo stabo widoczne gwiazdy, ale réwniez $ledzic i opi-
sywac ruch zwierzat z odleglosci przekraczajacej pottora kilometra, catkowicie nie-
uchwytnych dla wzroku bialego cztowieka.

4. Niemal wszystkie badane grupy cechowaly si¢ melodyjnymi glosami, dosko-

nala pamiegcig 1 zdolnos$cia do komponowania, grania 1 $piewania ztozonej muzyki.

5. Ludzi zyjacych w tradycyjny sposéb wyrédznial wysoki wzrost (182-228 cm),
niesamowita sita i wytrzymatos$c. Potrafili przemierza¢ oszalamiajace odlegtosci w go-
rzystym terenie obciazeni bagazem o cigzarze 90-130 kilogramoéw, nawet bedac w po-
desztym wieku, czy pokonywac tysiace kilometrow po wzburzonych wodach na
zaglach i wioslach, cz¢sto w bardzo malych, wlasnorgcznie zbudowanych todziach.
Aktywnos¢ fizyczna zajmowala centralne miejsce w ich zyciu, poczawszy od zdo-
bywania 1 przygotowywania pozywienia, a skoficzywszy na uroczystos$ciach i rytua-
tach, czesto trwajacych kilka dni z rzedu.

6. Umiejetnos$¢ przetrwania w surowych warunkach, wiedza medyczna, umie-
jetnosci przeprowadzania zabiegéw chirurgicznych, inzynieria, sztuka i muzyka nie
zostawialy zadnych watpliwosci co do poziomu intelektualnego tych ludzi. Umie-

jetnosci te czesto przewyzszaly poziom umiejetnosci ,,wspolczesnego cztowieka”.

7. Szczegoly diety byly zazwyczaj objete $cista tajemnica i traktowane jako in-
formacje majace kluczowe znaczenie dla przetrwania grupy. Zdradzano je dopiero

po wielu namowach.

8. Dieta ,,bialego czlowieka” skladala si¢ gtéwnie z produktéw nadajacych sie
do dtugiego przechowywania i transportowania bez chtodni. Sktadaly si¢ na nig:
biala maka, bialy cukier, polerowany ryz, dzemy i galaretki owocowe, konserwy,

oleje rodlinne.

9. W tradycyjnych spotecznosciach nie praktykowano szczotkowania z¢bow,

a mimo to prochnica praktycznie nie wystepowala.

10. Czlonkowie tych spolecznosci, ktorzy przez rok badz dwa mieszkali w spo-
teczenstwie ,,bialych”, nabawiali si¢ prochnicy z¢bow, ktora ustgpowata, gdy wraca-
li ,,do swoich”, do tradycyjnej diety i stylu zycia.

11. Poréwnujac dwie szwajcarskie spolecznosci — jedng kultywujaca tradycyjny
styl zycia, druga slynaca z wodolecznictwa 1 higieny jamy ustnej, lecz na nowocze-

snej diecie — zaobserwowal, ze ta druga notowala znacznie wickszy odsetek cho-
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rych na préchnice. Nasuwajacym si¢ wnioskiem jest brak znaczacego wplywu

szczotkowania z¢béw na ich zdrowie 1 wystgpowanie prochnicy.

12. W tradycyjnych spolecznosciach nie wystepowala gruzlica, ktora trapita po-
zostalg cze$¢ $wiata i byla przyczyna niezliczonej liczby zgonéw. Gdy tradycyjne
grupy zaczynaly stosowac nowoczesng diet¢, w $lad za tym nastgpowala epidemia
gruzlicy, ktérej niemal w stu procentach przypadkéw towarzyszylta prochnica ze-

bow’.

13. Dzieci rodzicéw, ktorzy porzucili tradycyjna diete na rzecz pozywienia ,,bia-
tego cztowieka” w okresie przed poczeciem, charakteryzowaly si¢ znaczacymi
zmianami w strukturze kostnej czaszki. Deformacji podlegaly zatoki, dozywotnio
uniemozliwiajac prawidlowe oddychanie. Gérna i dolna szczgka ulegaly zwezeniu
lub znieksztatceniu, nie dajac zebom wystarczajacej przestrzeni, w wyniku czego
rosty krzywe, spietrzone i na niewlasciwym miejscu. Zwezeniu ulegaly réwniez inne
struktury kostne, dla przykladu, dziewczynki mialy wezsze biodra, z czego z kolei
wynikaly pézniejsze trudnosci podczas porodu.

14. Ogodlna liczba urodzen spadala po zastapieniu tradycyjnej diety wspot-
czesna, a liczba zachorowan na choroby zakazne oraz liczba zgonow zastraszaja-

co rosly.

15. Liczba przypadkéw prochnicy 1innych choréb zebéw byla wyjatkowo wy-
soka w ,,cywilizowanych” spoleczenstwach, bez wzgledu na rase. Ludzie rasy kau-
kaskiej zamieszkujacy Australiec 1 Nowa Zelandi¢ chorowali na prochnice zebow
najczesciej sposrod wszystkich badanych grup.

16. W spotlecznosciach zyjacych tradycyjnie 1 stosujacych tradycyjna diete nie
wystepowala przestepczos§é. Ogolne poczucie szczesliwosci, harmonii oraz szczo-
drobliwo$¢ tych ludzi, wezesniej zauwazane przez innych badaczy, zostaly potwier-
dzone takze przez doktora Price’a. Nie notowano przypadkéw chorob psychicz-
nych, a dopiero po przejsciu na wspodlczesna diete pojawialy si¢ przypadki samo-
bojstw, skorelowane z wystepowaniem prochnicy zeboéw. Powodowany przez nig
bol byl nie do zniesienia, a ,,nowoczesne” sposoby radzenia sobie z ,,nowoczesny-
mi” problemami w postaci szpitali czy klinik nie byly wtedy jeszcze dostepne. Nie
bylo dentystow. Zaobserwowano réwniez, ze po przej$ciu na nowoczesng diete

ludzie stawali si¢ bardziej agresywni i ktotliwi.

9 Gruzlica stanowi globalne zagrozenie dla ludzkosci i jest w tej chwili druga najczestsza przyczyna zgonu,
zaraz po AIDS. Rocznie umiera na nig 1,4 miliona oséb (dane z 2011 roku).
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17. Badania przeprowadzone na wi¢zniach w Ameryce wykazaly te same de-
formacje czaszki, ktore byly obecne u dzieci rodzicéw rezygnujacych z tradycyjnej
diety. Wspolczesne badania wykazaly pewne wzorce deficytu sktadnikéw odzyw-

czych i zaburzenia ich réwnowagi u wiezniow.

18. Analizy wykonane przez doktora Price’a wykazaly, ze w diecie tradycyjne;j
bylo obecne od czterech do szesciu razy wigcej witamin rozpuszczalnych w wodzie
(witaminy B i C), wapnia 1 innych mineraléw, oraz sze$¢ do dziesigciu razy wigcej
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (witaminy A, D i E), pochodzacych ze zr6-
del zwierzecych, takich jak masto, ryby, jaja, malze i mi¢so z organéw wewnetrz-
nych. ,,Nowoczesna” amerykanska dieta zapewniala mniej niz potowe rekomen-

dowanych dawek tych skladnikow odzywczych.

19. Po wprowadzeniu do jadlospisu swoich pacjentéw pozywienia zblizonego
do tego, jakim odzywiano si¢ tradycyjnie w badanych spotecznosciach Zyjacych
w zblizonej strefie klimatycznej, doktor Price obserwowal gwaltowna poprawe ich

stanu zdrowia.

Ostateczng konkluzja doktora Price’a bylo, ze dieta ma decydujacy wplyw na stan
zdrowia, w stopnin nawet wieksym nig diedziczenie. Przygladajac si¢ tej tematyce ze
wspolczesnej perspektywy moge stwierdzié, ze mial absolutng racje, nalezy jednak
pamigtac, ze w $lad za zmiang nawykéw zywieniowych we wspolczesnym §wiecie
poszta zmiana wzorcow aktywnosci ruchowej. Optymalny, prowadzacy do dosko-
nalego zdrowia styl zycia musi obejmowaé zaréwno dietg, jak i odpowiednia dawke

ruchu we wlasciwej postaci, co rowniez zauwazyt Wattles.

Rozdziat Co jesé zostal przepisany i uzupelniony w oparciu o powyzsze, a dalszym,
szczegolowym zglebieniem i1 poszerzeniem tematu zajme si¢ w przyszlych publika-

cjach.

Wattles zawart w tej ksiazce duzo wigcej, niz tylko opis diety. Stworzyl prawdziwy
fundament stylu zycia prowadzacego do doskonatego zdrowia — zycia opartego
o glebokie poczucie wigzi z calym stworzeniem, wdzigczno$é, wiare 1 pozytywne
relacje z innymi ludzmi oraz Natura. Przestrzeganie wylozonych tutaj zasad prowa-
dzi nie tylko do Zycia w zdrowiu, ale takze do zycia szcz¢sliwego, radosnego 1 spel-

nionego.

Postowe 81



www.prawdziwysekret.pl

Jestem przekonany, ze wyruszajac na wyprawe po doskonale zdrowie odniesiesz
sukces, czego z calego serca zycze.

Sciskam!

{wq\&adn Oreldian

Wojciech Diechtiar

P.S. OdwiedzZ strong www.prawdziwysekret.pl i upewnij sig, ze subskrybujesz news-

letter Sekret Zycia w Obfitosci, aby zaczerpnaé od czasu do czasu inspiracji i warto$-

ciowej wiedzy dotyczacej wzbogacania si¢, zdrowia i rozwoju osobistego.
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