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Néhany $z6 2 ,,OS MO $“ Sorozatrél
A ,,Publishing Bureau‘ Eldszava

A ,,Cosmos** kényvsorozat magyarnyelvii amerikai kiaddsdnak
f6célja, hogy Dr. Székely Professornak, az ,International Cos-
‘motherapeutic Expedition 1930—40~ Directordnak . Angol, Fran-
-cia, Spanyol, Espsranto, stb. nyelven megjelent miveibsl és el6ada-
saibdl a legrepresen:ativebbeket kivalogatva juttassuk el az Amsrikai
Magyarsdgnak. Haldsan kdsz6njik egyszersmind ugy a szerzdnek, mint
kiadéinak, hogy oly el6zékenyen bocsatottak rendelkezéslinkre e kényv-
sorozat teljes anyagat, melynek forrasai Dr. Székely kbvetkezd mii-
vei és eldadésai: 1. Cosmos Man And Society, 1936, Daniel, London.
2. Cosmotherapy, A Guide to Treatement. 1937, Daniel, London. 3.
Encyclopaedia Of Health And Longevity, 1938, Publishing Bureau,
Los Angeles. 4. Cosmos Diel Book, 1938, Dniel, London. 5. Uni-
versity Course Of Cosmotherapy, 1936. Publishing Burezu, Victoria
(Mexico). 6. Cosmos Health Question Book, 1937. Publishing
Bureau, London. 7. Cosmotherapy And The Cosmotherapeutic
Movement, 1935, Publishing Bureau, Los Angeles. 8, Medicine
And Dialectics, 1937, Publisning Bureau, Londor.9. Cosmos Diet
Chart, 19317, Dazniel, Loudon. 10. The True Gospel Of John, 1931.
Publishing Bureau, San Francisco.

E muveken kivil felhaszniltuk mégl Dr.nS-ékelynek a Loundoni
Health And Life“-ban és a New Yorki ,.Flealth Clarion*--ban
megjelent cikksorozatait, tovabbd 11. a Los Angelesi ,,Magyar
Olthon--ban 1935 telén tartott és részben radién is tovébbitott
el6adasait, 12. a Los Angelesi Esperanto Clubnak az érkezs
Expadicié tiszteletére 1935 nyardn a ,,Rossiyn‘*-ban adott bankettjén
tartott eldadasat, 13. az Elsinore-i (California) Nydri Kozmolhera-
piai Egyetemen 1935 nyaran tartott eladassorozatat, 14. a Gey-
serville-i (California) Bahai Nydri Egyetemen ugyancsak 1935
Bszén tartott elSaddsait, 15. a Nizzai (Franciaorszdg) Nemzet-
kozi Esperanto Ofthon-ban 1932 &szén tartott el6adaszit, 16. a
Tahiti-i (Ocednia) Trait d’Unionban 1934-ben tartott diszelndki
székfoglalé beszédét, 17. a Victoridban (Mexico) a Nydri Koz-
motheraviai Egyetemen 1936-ban tartott el8addssorozatit, 18. a
Leatherheadben (Anglia) az Angol Nydri Kozmotherapiai Egye-
temen 1937-ban tartott eladdssorozatit, 19. A ,,Londoni Vegeta-
rian Association'* Angliai Vegetaridnus Kongresszusan tartott zarébe-
szédét és végil 20. a ,,Dialektikus Szabad Egyetemen‘, Erdély-
ben tartott filozéfiai elBaddssorozatdt. Reméljik, hogy a Naturo-
pathia és Cosmotherapia ezen mestermuivei alapvet§, 6sszefogla16
sorozatdnak kiadasival értékes szolgalatot tettink a természetes €S
kozmikus élet és gyégyméd minden évben ujabb millids tdmegekkel
gyarapodé hatalmas tdboranak. .

Los Angeles, 1937, Augusztus 20-4n.

The Los Angeles Publishing Bureau Of Cosmotherapy.



A Szerz6 Eloszava

Oszinte drommel tettem eleget a Los Angelesi ,Publishing Bureau® ké-
résének a ,Cosmos“ sorozat mugyarra valé leforditdsdval. Egy teljesen uj tu-
domdny, a Cosmotherapia angolnyelvii miiszavainak legelsé magyar forditdsdf
kiséreltem meg, Expedicionk mindennapi fdraszté munkdi utdni szabad éjjeli’
Sraimban : ez szolgdljon az ily miivek dtiiltetésénél elkeriilhetetlen hibdk meni-
ségéiil. Megragadom egyszersmind az alkalmat, hogy a Nemzetkdzi Cosmothera-
piai Mozgalom nevében hdlds koszonetet mondjak az Amerikai Magyar Koz~
motherapiai Irodalom mcgteremibinek : G!oseph Fabiannak, a Los Angelesi Eng-
lish Publishing Bureau Directordnak, George Kosotdnnak, a Los Angelesi Hun=
garian Publishing Bureau Directordnak, Colman Minarick-nak, az »Internatio-
nal Cosmotherapeutic Expedition® Los Angelesi Official Delegatejének és a Los
Angelesi , Természetbardtok Kore* agilis titkdrdnak, tovabbd az Amerikai Ma-
gyar Kozmotherapiai Mozgalom t6bbi pioneerjainak : Mr and Mrs Latzkénak,
Mrs M. Sausernek, Mr and Mrs Dvorzsdknak, Mr E. Rosenbergnek, Mrs J
Pappnak, Mr and Mrs Baloghnak, Mr and Mrs Jacobsnak, Mr Abet-nek, Mrs
M. Fraytnak, Mr and Mrs Vincének, Mrs Albrechtnek, Mrs Almdsnak, (Los Ange-
les), Mr C. Schonheimnak (Padova) és a Los Angelesi , Természetbardtok Ko=
ré“-nek, akiknek erkolesi, anyagi és munkabeli daldozatkészségiik tetle lehetévé a
»Cosmos®  sorozat megjelenésél. Fogadja az Amerikai Magyarsdg e miiveket

oly igaz Szerefettel, mint amilyennel e lelkes csoport nyujtja.
London, 1937. szeptember 2-dn.
EDMOND SZEKELY

TARTALOMJEGYZEK

COSMOVITALIS DIETA _

Modérn Tudomdnyos Diéta Encyclopaedia Diéhéjban
Modern Tudoményos Diéta Encyclopaedia Egy Lapon.
A Cosmotherapia Receptkonyve.
Az Egyes Betegségek és Gyégyitdsaik.
A Cosmotherapia Novényi Gyo6gyszerei.
Kiils§ Cosmotherapia Es Cosmovitdlis Sugérzédsok
Levegd, Viz, Nap.
Cosmotherapiai Gyakorlatok és Cosmovitalis Fiirddk.
Rhythmikus Lélegzés Es Gyakorlatok. Sportok és Massage.
Lég, Viz, Nap, Agyag [Ls Hé-Fird8k, Borogatdsok Es Egyébb

Alkalmazésok.

A Boldogsig Mtivészete Az Emberiség Nagyjainak Tiikrében..
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- A Cosmotherapia Receptkinyve.
‘Az Egyes Betegségek Es Gyogyitasaik.

, I. A Cosmotherapia Névényi Gyégyszerei.
A Bennok Felhalmozott Kozmikuas, Nap Es Fold-Sugdrzésok
Szerint Csoportositva.

Az allopathia a névényi, asvanyi és allati anyagokbdl
késziti az 6 szereit. A Cosmotherapiai gyogyméd ellenben széamiizi
az artalmas 4llati és szervetlen anyagokat és csak névényi
- orvossdgokkal gyégyit. Ezeket sz orvossagokat a modern gyo-
gyaszat is alkalmazza, persze bonyolult és elrontott, denaturali-
zélt kombinacickben feldolgozva, ugy, hogy tizszer annyiba
keriilnek, de hatasuk vajmi kevés. A természetes gyogymod
ellenben f6zeteket készit beldlitk, mert misem természetesebb,
mint az, hogy a meleg, feloldoft, szerves névényi orvosség
képes legjobban a kéranyagoknak feloldasara, kivalasztasara
és kikiiszobolésére. Mindezen gyégynovényeket tehat, akdr
kilon-kilon, akdr az alibbi csoportositisok szerint keverve,
thea formdjdban (mint infusum-ok vagy decoctumok) dresen,
vagy egy kavéskansl mézzel és egy fél citrom levével
izesitve, egyéni izlés szerint, fogyasszuk Ne igyuk azonban
Gket, hanem egy kévéskandllal lasan kanalazzak: se nem
hidegen, se nem forrén, hanem melegen.

A Cosmotherapia leggyakoribb 8ydgyszerei a kovet-
kezdk: 1. Herba absinthii. 2. Herba acetosellae. 3. Rad. acori
calami. 4. Herba agrimoniae eupatoriae. 5. Rad. alcanae.
6. Aloe comm. 7. Spec. althaeae. 8. Spec. americantes. 9. Sem.
amomi. 10. Herba anagallidis arv. 11. Herba anchusse off.
12. Rad. angelicae. 13. Fol. et sem. anisi stellati. 14. Herba
aquilegiae. 15. Rad. aristolachiae. 16. Flor. et rad. arnicae.
17. Herba artemisiae. 18. Rad. cum herba asari. 19. Rad. aspa-
ragi altilis. 20. Asperula odorata. 21. Herba Adonidis vern.
22. Herba ballotae lanatae. 23, Rad. bardanse. 24. Herba
betonicae. 25. Fol. betulae. 26. Flor, boraginis. 27. Fol. bucco.
28. Bursa pastoris. 29, Cort. cacao. 30. Faba cacao. 31. Flor.
calcatrippae. 32. Flor. calendulae. 33. Lign. campechianum.
34. Cort. canellae albae. 35. Fol. cardui benedicti. 36. Rad.
caricis arenariae. 37. Rad. caryophyletae. 38. Cort. cascarillae.
39. Flor. cessiae. 40. Herba centaurii. 41. Stipites cerasorum.,
42. Flor. chamomillae. 43. Herba chelidonii maj. 44. Herba
chenopodii. 45. Cort. et rad. chinae. 46. Rad. cichorei. 47. Flor.
et sem. cinnae. 48. Cochlearia off. 49. Rad. columbae. 50. Cort,
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condurango. 51. Rad. consolidae maij. 52. Sem. et. flor. coriasi-
dri. 53. Cort. coto falsi. 54. Herba cupressi. 55. Rad. curcumae.
56. Flor. cyani. 57. Sem.. cydoniorum. 58. Rad. cynoglossi.
59. Spec. diureticae. 60. Herba dranculi. 61. Drosera rotundifol.
62. Stip. dulcamarae. 63. Rad. enulee. 64. Equisetum arv.
65. Erysimum cheiri. 66. Fol. eucalypti. 67. Euphrasia off. 68. Fol.
farfarae. 69. Rad. filicis maris. 70. Sem. foeniculi. 71. Foenum
Graecum. 72. Fol. fragariae vescae. 73. Cort. fraxini. 74. Fuma-
" ria off. 75. Rhiz. galangae.76. Galeopsis grandifl. 77. Herba
genipii. 78. Flor. genistae tinctoriae. 79. Rad. gentianae. 80. Gle-
choma hederacea. 81. Rad. glycirrhisae. 82. Rad. Graminis.
83. Cort. rad. graniti. conc. 84. Herba gratiolae, 85, Lign. gua-
jaci. 86. Hedera terrestris. 87. Rad. hellebori. 83. Fol helyan-
themi. 89. Rad. hemidesmi. 90. Herba hepaticae. 91. Hieracium
pilosella. 92. Hypericum perforatum. 93. Herba hyssopi off.
94. Rad. ireos. 95. Cort. juglandis. 96. Cort nucum juglandis.
97. Fol. juglandis. 98. Baccae juniperi. 99. Lign. juniperi.
100. Flor. lamii. 101. Lappa major. 102. Baccae lauri. 103. Fol.
lauri. 104. Fl. lavendulae. spicae. 105. Spec. laxantes St. Ger-
main. 106. Ledum. palustre. 107. Rad. levistici. 108. Lichen Islan-
dicus. 109. Spec. lignorum., 110. Farina lini. 111. Rad. liquiritiae
112. Herba lobeliae. 113. Strobuli  lupuli. '114. Flor. mal-
vae arboreae. 115. Herba marrubii. 116. Flor. melandrii.
117. Herba meliloti off. 118. Herba melissae citratae. 119. Men-
tha aquatica. 120. Mentha piperita. 121, Fol. menyantis trifol.
122. Rad. mezerei. 123. Herba et flor. -millefolii. 124. Myrrha.
125. Fol. et fruct. myrtillorum. 126. Sem nigellae, 127. Pulv.
mucis moschatae. 128. Rad. ononidis spinosae. 129. Flor. orchi-
deae. 130. Flor. paeoniae off. 131. Flor. papaveris rhoeados.
132. Herba parietariae. 133. Spec. pectorales. 134. Sem. petro-
selini. 135. Sem. phellandrii. 136. Rad. pimpinellae. 137. Herba
plantaginis. 138. Rhiz. podophylli. 139. Herba polygslae verae.
140. Herba polygoni avicularis. 141. Rad. polypodii. 142. Gem-
mae populi. 143. Flor. primulae. 144. Flor. pruni spinosae.
'145. Pulmonaria off. 146. Rad. pyrethri. 147. Quassia fistula.
148. Cort. quercus. 149. Fol. quercus. 150, Glandulae
quercus. 151. Cort. quillayae. 152. Red. ratanhiae. 153. Cort.
thamni frangulae. 154. Rad. rhei. 155. Flor. rosarum. 156. Fol.
fructus et semen rosae caninae (cynosbati). 157. Flor. rosae cen-
tifoliae. 158. Fol. rosmarini. 159. Rottlera. 160. Flor. et fol. rubi
fructicosi. 161. Rumex acetosa. 162. Fol. rutae graveol. 163. Fol.
rutae hort. 164. Rad.- Salep. 165. Sslicornia. 166. Fol. salviae.
167. Cort. salicis: 168. Fol. et flor. sambuci nigrae. 169. Rad.
sambuci ebuli. 170. Fol. sambuci ebuli- 171. Herba saniculae.
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172. Lign. santali. 173. Rad. saponariae. 174. Rad. sarsaparillae.
175. Cort. sassafras. 176. Herba satujerae. 177. Saxifraga gra-
nulata. 178. Herba scabiosae. 179. Herba scolopendrii- 180. Rad.
scorzonerae. 18l. Sedum album. 182. Herba sedi minoris.
183. Rad. senegae. 184. Fol. sennae. 185. Rad. serpentariae.
186. Herba sideritidis. 187. Cort. simarubae. 188. Herba solida-
ginis. 189. Herba spergulae. 190. Herba spilanthae florida,
191, Rad. sumbul. 192. Rad. symphiti. 193. Farina synapis
albae. 194. Sisymbrium nasturtium. 195. Fruct. tamarindorum.
196. Herba tanaceti. 197. Rad. taraxaci. 198. Teucrium scor-
dium. 199. Fol. thymi serpili. 200. Cort. tiliae. 201. Flor, tiliae.
203. Faba tonca. 204. Rhiz tormentillae. 205. Rad. traganthi.
206. Rad. turpethi. 207. Herba urticae. 208. Fol. uvae ursi.
209. Rad. valerianae. 210. Veimura basilicum. 211. Flor. ver-
basci. 212. Verbena off. 213, Veronica off. 214. Vinca minor.
215. Fol. et. flor. violae odor. 216. Viola tricolor. 217. Viscum
album. 218!Rad. zedoariae. 219. Rad. zingiberis. 220. Rad. poly-
gallae bistortae. 221. Fol. trifolii fibrini. 222. Stellaria. 223. Poten.
tilla anserina.

Jegyzet: 1) Hogy egy bizonyos betegségnél mely orvos-
sagok hasznalhaték, azt az egyes bajoknal levé recipelajstrom
mondja meg.

2) Az orvossagokat kénytelenségbél jelsltiik latin nyelven,
mert a magyar nyelvben mindegyiknek 5-10 neve van, ami
rengeteg sok félreértésre szolgaltat alkalmat. .

3) A fenti gyégythedk minden méasodik napon a kizé-
rdlagos reggelit képezzék, egész a gyégyulasig. Minden
egyébb tekintetben azonban a belsé és kiils6 Cosmotherapia
altalanos és specidlis szabalyai és utasitasai kovetendék.

II. A Leggyakoribb Es Legfontosabb
Szaz Betegség Es Gyogyszereik.

I. A sziv és edényrendszer betegségei. 1, Sziv-
baj (vitium cordis): 158, 119, 26, 19, 194, 207, 137. 2.
Mellszorongas (Angina pectoris, stemocardia): 211, 114,
162, 215, 3, 61, 68, 63, 166, 204, 215, 25, 12, 207, 201,
46, 211, 3. Szivdobogas (Tachycardia). 162, 158, 209. 4. Erel-
meszesedés (Arteriosclerosis). 59, 61, 119, 136, 64, 204, 144,
40. 5. Vérboség (Hyperaemia). 162, 42, 123. 6. Szédiiles (Ver-
tigo) 143, 162, 166, 199, 209, 213. 7. Orrvérzés (Epistaxis). 64,
28, 204, 91, 207, 214, 148. 8. Vivoértagulas, ut6éridgulas
(Aneurisma); 184, 144, 40, 64, 28. 9. Vérzékenység (Haomo-
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phills). 124, 152, 148, 217, 172, 204, 222, 4, 140, 64, 137.
10. Vérszegénység (Anaemiaj: 45 50, 54. 154. 11 Sépkér
(Chlorosis), Fehérvériség (Leucaemiz). 3,25, 205, 41, 115, 118,
79. 123, 92, 63, 212. 12, Gorvélykor (Scrophulosis):. 45, 95,
97, 85, 32, 122, 2, 3, 50, 68, 100, 194, 128, 216, 113, 98. 25,
74, 78. 79. 199, 42, 207. 13. Siily (Scorbut) 124, 152.

II. Gyomorbajok. 14. Gyomorhurut, (Gyomorrontas):
(Gastritis) 6, 158, 166, 168, 71, 135, 16, 1, 8, 45, 50, 38, 66, 154,
40,98, 119, 120, 64, 79, 119.15. Gyomorfekély (Ulcus ventriculi) :
1,4, 71, 166, 16,64, 171, 204, 24, 115. 16. Hanyéas (Vomitus): 42,
120, 18, 201, 32, 118,99, 104, 125. 17. Gyomorgyongeség, renyhe
emésziés, étvagytalansag (Achilia gastrica,dyspepsia); 176,
67. 12, 3, 35, 38, 40, 42, 45, 48, 49, 50, 63, 64,75, 79, 89, 108,
115, 118, 119, 120, 121, 135, 146, 147, 137, 166, 168, 174, 179,
184, 187, 97, 191, 193, 213. 18. Gyomorgores ((3astroneurosis):
1, 3, 12, 16, 158, 70, 92, 98, 44, 68, 143, 166, 204, 168, 212,
136, 118, 130, 223, 216, 209, 217, 123, 162, 107, 132. 19. Gyo-
morégés (Hyperaciditas, hypersecretio gastrica;: 3, 12, 67,
98. 193, 66, 148, 166, 46, 79, 1, 98, 46, 79, 6. 70, 71, 168, 3,
42. 52, 97, 104, 120, 123, 166, 209, 210, 213, 215, 20, 18.

IIT. Bél és hashértyabajok. 20) Bélhurut (Enteriditis):
1, 168, 166, 92, 123, 40, 99, 125, 148, 204, 115, 108, 199, 164, 121,
167, 110, 147, 16, 79, 63, 46,23, 93. 21. Hasmenés (Diarrhoe): 1,
125, 139, 115, 204, 38, 45, 53, 148,187, 150, 197. 164, 158, 11, 166.
204, 127, 147, 49, 108, 79, 38, 40, 33, 64, 152, 13, 37, 119,1 20,
47, 209, 42, 70. 22, Beélfekély (Ulcus intestinalis;: 64, 148,
28 Székrekedés (Obstipatio habitualis). 1,184, 154, 111, 105,
195, 6, 144, 20, 123, 18, 3, 40, 14, 197. 24. Szélszorulas
(Obstipatio specialis): 1, 12, 13, 17. 42, 52,70, 115, 119, 120,
162, 209. 25. Galandféreg, giliszta (Taeniasis): 83, 121, 33, 22,
159, 218, 1, 47, 79, 91,209. 26. Majlob, méjelzsirosodds, maj-
daganat (Hepatitis): 16, 64,40, 166, 17, 43, 158, 169. 92, 123,
98, 10, 82, 46, 120, 115, 187, 189, 179, 199, 211, 125, 212, 98,
168, 1, 42, 137.

IV. Epebajok. 27, Epeks (Cholelithiasis): 64, 98, 69,
170, 140, 10, 3, 128, 165, 188, 189, 136, 78, 73, 81, 143, 156,
188, 212, 42, 46, 38, 184, 28. Kolika (Cholica): 12, 13, 42, 52,
70, 107, 120, 12, 63, 136, 52, 117, 167, 29. Sargasag (Ikteros):
51)2 1%318, 114, 46, 20, 79, 115, 6, 137, 212, 82, 98, 184, 197,

V. Vesebajok. 30, Veselob (Nephritis), vesemedence-
lob, vesesorvadas, vesezsugorodas: 158, 166, 170, 69, 3, 64,
46, 140, 70, 98, 46, 165, 144, 176, 40, 208, 28, 25, 212, 201,
210, 81 Bright-féle vesekor (Morbus Brighti): 46, 137, 166,
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82 Vizeletredés (Urinoretentio): 107, 110, 27, 70, 132, 48.
174, 22, 43, 89, 119, 120, 128, 135. 51, 208, 59, 64, 158, 170,
16, 33. Aaybavizelés (Enuresis - Nocturna): 92, 123, 148,

VI. Tidd, HO'I'gé’k, Mellhiartya. 34 Tud6eyullrdas
(Pneamonia). 1, 3, 7.12, 13, 16, 64, 67. 68, 71, 98, 108, 111,
114, 115, 123, 125, 131, 133, 137, 139, 145, 148, 151, 156, 165,

166.
VII Csuz, Koszvény, Izileti bajok. 183, 201, 204,
207, 211, 215, 35 Tudé6tagvlas Emphysema (Pulmonum):. 168,
211, 115, 217, 76. 13 36 Mellgores (Asthma bronchiale): 13,
62, 24, 66, 71, 93, 112, 130, 135, 209, 211, 137, 215. 213. 191,
37, Mellhartyagyulladas (Pleuritis): 1. 92, 123, 167, 3, 7, 12,
13. 16. 64, 67, 68, 71, 81,98, 108. 111, 114, 115, 125, 131, 133,
137, 139, 145. 148, 151. 156, 165, 166. 183, 201, 204. 207, 211,
213. 38. Tud6vérzés (Haemoptoe): 1,7, 133, 64. 148. 211, 183,
39, Tudsetimskor, tidovész (Tuberculosis): 1 40, 108, 115, 137,
145, 140, 150, 222, 68. 76, 171, 129, 86. 166, 179, 213. 40,
Tidssorvadas (Atrophia Pulmorum): 1, 64, 67, 114. 115, 145,
207, 215, 41, Nyirokmirigybsjok (Lymphadenitis, Lymphoma);
64, 148, 128, 176, 32. 42, Kohogés (Tassis) 58. 12, 79. 70, 135,
99, 213, 192, 22, 76. 44, 11,136, 164, 173.23..46. 63. 212, 213,
24. 57. 43. Natha (Influenza). 54. 168, 201, 120. 122, 211. 44,
Csuz (Rheuma) 167. 168. 68, 71. 215. 91, 205, 23. 4, 25, 79,
85. 98, 128, 130, 167, 173, 174, 73. 143. 45 Ko=zvény (Ar-
thritis urica) é< izomeyulladas: 78, 3, 140, 209, 196, 121, 221,
175, 199 193. 22, 42, 62, 85, 34, 122, 101, 24, 25, 48, 207.

VIII. Anyagcserebajok. 46. Hajkor. elhizas (Adipo-
sitas, Obesitas). 64, 1, 40, 166, 6, 92. 98, 156. 158, 184, 123,
207. 47. Cuknrbetegség (Diabetes mellitus). 108, 125, 204, 12,
61. 48. Sovanysag, gyengeség (Dekbilitas generalis): 205. 78,
168, 123. 49. Altalanos vizkér (Hydrops Generalis): 1, 6, 16,

20, 64, 158, 169, 207, 210, 118, 197.
IX. Idegbajok. 50. Angolkér (Rachitis): 3, 110, 199,
148, 51. Csipsfajas (Ischias): 167. 168, 68. 71. 215, 91, 205,
23. 4, 25, 79, 85, 98, 128. 130. 167, 173, 174, 73, 143, 78, 3,
140, 209, 196. 121. 221. 175, 199, 193, 22 42. 62, 85. 34. 122,
101, 24, 25. 48, 207, 52. Feifajasok (Kephalea): 1, 92, 215, 104,
13, 135, 199, 209. 120, 143, 118 209, 168. 143. 42. 53 Idegfaidalom,
ideggyongeség (Neurosis, Neurasthenia): 71, 79, 99, 111, 154,
197, 3, 118. 209, 199, 162, 123. 20. 35, 46 104, 120. 54. Idegzséba
(Neuralgia) ideglob (Nearitis): 1. 123, 20. 99, 35, 104, 120,
118, 209, 55 Guteiités, szélhiidés (Apoplexia, Haemorrhagia
Cerebri); 209, 104, 3, 199, 12, 158, 16, 143, 56. Gerincvelésor-
vadas, hatgerincsorvadas (Tabes Dorsalis): 64, 209, 207, 57.
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Agyvelgyulladas (Enkephalitis). 144, 184, 58. Gores, réngés
(Eclamsia, Convulsio). 70, 162 223.59. Nyavalyatorés (Epi-
lepsia) 12, 16, 10, 61, 223, 130, 68, 162, 181, 178, 201, 209, 215,
163, 217, 60 Iszékossagi 6nkiviilet (Delirium Tremens). 137,
1, 123, 12, 204, 18. 61. Almatlansag (Agrypnia). 100, 131, 13,
209, 113, 143, 62. Buskomorsag (Melancholia): 3, 20, 35, 46,
104, 118, 120, 209, 63. Bénulas, hiidés (Paralysis): 1, 64, 98,
166, 158, 16, 3, 209, 104.

X. Ragilyos Betegségek. 64, Himls (Variola), kanyaré,
voréshimls (Rubeola), vérheny (Skarlatina) :144, 168, 65, Hasi-
hagymaz (Typhus Abdominalis). 1, 64, 40,71, 163, 209, 66,
Roncsolé toroklob (Diphteritis): 71. 114, 123, 163, 166, 176,
193, 67 Mandulagyulladas (Tonsillitis Follicularis): 3, 7, 45,
66, 70, 71, 93, 94, 98, 120, 125, 136, 148, 155, 163, 166, 167,
168. 176, 189, 198, 204, 210, 211, 213, 215, 223, 68. Vérhas
(Dysenteria): 11, 100, 110, 127, 58, 204, 187, 125, 140, 148,
69. Valtélaz, mocsarlaz hideglelés (Malaria). 221, 167, 209, 1,
40, 42, 48,52, 12, 66, 70, 79. 135, 123, 166, 204. 98, 70. Kolera
(lggolzell‘z): 70, 98. 204, 144, 7, 1, 12, 42, 3, 37, 166, 129, 189,

XI. Sebek. Birbajok, Daganatok. 71 Sebfertstlenités
(Asepsis): 6, 166, 64, 72 Eqgett sebek (Combustio): 6, 181, 200,
202, 73. Fekély, talyog (Ulcus abscesus): 2, 6, 10. 20, 32, 35,
64, 68, 71, 80. 86, 97, 113, 123. 137, 148, 149, 189, 198, 74.
Deganatok (Tumores):7, 42, 68, 71. 116, 215, 75. S6mor (Ec-
zema): 1, 23, 25, 74, 97, 109. 113, 144, 120, 161, 166, 168, 172,
173, 174, 194, 215. 76. Bgriarkas (Lupas): 1, 204, 166, 158,
98, 64, 68, 77. Pokolvar, (Carbunculus): 25, 100, 148, 208, 212,
215, 1, 144, 166. 158, 141, 103. 213, 315, 220, 194, 168, 207,
64, 25, 40, 92, 98, 123, 137, 140, 78. Bératka, zsirtiiszeg (Acne
valgaris): Szemoles (Verruca): 1, 144, 166, 79. Sipoly (Fistula).
16, 64, 137. 78, 98, 148, 92. .

Szdj és Fogbajok. 80 Nyelvlob (Glossitis): és
szajhurat, 64, 71, 114, 125, 166, 211, 137, 123, 207, 215, 81
. Gégehurut (Laryngitis). 64, 71, 114, 125, 166, 211, 137, 123,
207 215, 82. Fogfajas (Neuralgia, Stomatitis, etc): 137, 144,
120, 42, 114. 64, 48, 7, 124, 152, 45, 66. 85, 118, 204.

XIII. Filbajok. 83, Filgyulladas (Otitis): 64, 92, 123,
1, 42, 115, 118. i
] XTV. Szembajok. 84, Altslanos szembetegségek (Cdn-
Junctivitis, Trachoma, ete): 1, 67, 70, 158, 42. 93. 211, 85.
Szemgyulladas, szemhurut (Cheratitis, etc.). 6, 7, 67. 70, 97,
;gg %1{3 86. Kotshartyafekély (Ulcus corneas): 1, 67, 6, 70,

, 7.
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4 XV. Altesti bajok. 87. Aranyér (Haemorrhoida): 120,
123, 137, 144, 158, 207, 28, 153, 88. Végbélkiesés (Prolapsuas
ani): lgé 211, 89. Veégbélsziikiilei (Strictura recti): 42, 209, 119,
120, 162. _

XVI. Mérgezések. 90 Mérgezések (Intoxicatio): 12, 42,
148, 193, 91. Vérkdpés, vérhanyas (Haematemesis, Haemop?toe):
210, 64, 120, 172, 28, 90, 145, 155, 180, 187, 207, 217.

XVII. Noi betegségek. 92. Hivelylob (Vaginitis,
Valvitis) 92, 123, 42, 204, 169, 40, 209, 78, 64, 93. Vérzés
(Haemorrhagia, Vaginalis): 37, 123, 148, 204. 217, 94. Fehér-
folyas, méhnyalkahartyagyulladas (Endometritis): 66, 100, 92,
123, 189, 184, 64, 140, 208, 95. Havitisztulas kimaradasa (Ame-
norrhoea) 42, 107, 115, 118, 158, 211, 212, 166, 123, 31, 219,
130, 96. Nehéz havivérzés (Dismenorrhoea): 13, 42, 118, 120,
97. Tulsagos havivérzés (Menorrhagia): 28, 123, 148, 207, 98.
Hisztéria (Hysteria): 98, 12, 42, 121, 92, 40, 123, 20, 46, 35,
120, 209. 1, 162 99. Petefészekkor (Oophoritis): 166, 199, 207,

XVIII. Férfibetegségek. 100. Bujaksr (Syphilis): 1, 3.
7. 12, 23, 40, 50, 82, 85, 97, 98, 109, 124, 152, 161, 171, 173,
174, 178, 189, 205, 215, 101. Holyaghurut (Cystitis): 64, 110,
144, 25, 66, 171, 208, 212, 107, 40, 207, 148, 166, 168, 140,
149, 102. Hugycségyulladas (Urethritis). 67, 90, 114, 12, 98,
144, 213, 1, 103. Magomlés (Pollutio) - 64, 208, 79, 104, Hugy-
cstekar, Kanko (Gomorrhoea). 67, 90, 12, 1, 98, 144, 213, 64,
110, 25, 66, 171, 208, 212, 107, 40, 207, 148, 166, 168, 140,
149. 105. Hugyholyagkd (Calculosis urini); 64, 128, 148, 156,
25, 80, 115, 136, 140. i

XIX. Gyakrabban Szikséges Altalinos Szerek. Erd.-
sité Firdd: 95, 97, 63, 207, 43, 193, 199, 98, 16, 148, 22, 79,
193, 64, 12, 104, 210, 167, 42, 158, 118. Gorcsék Ellen: 1, 3,
12, 16, 58, 70, 92, 98, 42, 44. 68, 143, 166, 204, 168, 212, 136,
107, 132. Laz ellen: 144, 210, 3. 40, 66, 71, 37. 148, 197, 25,
198, 207, 113, 18, 167, 73, 201, 14, 6. 211, 1, 166, 32, 12, 45,
70, 135, 191, 221, 135. Vértisztité Theak: 1, 144, 166, 158, 141
}918, 213, 215, 220, 294, 168, 207, 64, 25, 40, 92, 98, 123, 137,

III. Vegyesek.

Ez alibbi betegségeknél gyogynovények alkalmazdsa helyett
a Cosmotherapiai Diéta &ltalénos és speciglis utasitasai
kovetenddk, toviébbé a Cosmotherapia #ltalimos és helyl
Hydrotherapiai, Heliotherapiai, stb. kilsd alkalmazésai
veenddk Figyelembe. :
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1. Szivburoklob (Pericarditis): 2. Szivizomlob (Myocar-
ditis); 3. Véri6dulas (Congestio): 4. Gennyvériiség (Pyaemia):
5. Hashartyagyullacas (Peritonitis): 6. Vekbélgyulladas (Appen-
dicitis). 7;Evelaz (Cholecystitis): 8. Vandorvese (Ren Migrans):
9. Tudshurut (BIOHO]IitiS): 10. Tidévizenyd (06dema Pulmo-
num). 11, Tudéiiszkosédés (Gangraena Pulmonum): 12. Sza-
" méarhurut (Pertussis). 13. Mellvizkdr (Hydrops Pectoralis):
14. Hasvizkér (Hydrops Ventris): 15. Agyvizkor (Hydrops Ce-
rebralis).; 16' Csontdeganat (Osteoma). 17. Csontszu (Caries):
18. Csontlagyulas (Osteomalachia); 19. Agyrézkodas (Commo-
tio Cerebri). 20. Gerincvelégyulladas (Syringomyelia); 21.1zom-
gyOngeség (Debilitas muscularis); 22. |zomsorvagas (Atrophia
Muscularis); 23. Iziiletilob(Arthritis). 24. Merevgorcs (Tetanus).
25. Merevkor (Catalepsia): 26. Napszuras ([nsolatio). 27. Csuk-
las (Singaltus): 28. Irégorcs (Mogiographia): 29. Alomkérsag
(Nona); 30. Veszetiség (Hydrophobia): 31, Ajulas (Collapsus).
32, Vitustanc (Chorea). 33. Holdkorossag (Lunatismus). 34. Ba-
sedow-kor (Morbus Basedowi): 35. Kiiitéses tifusz (Ziphus
exanthematicus); 36. Torokgyik (Croup): 37. Agyhartyalob, (Me-
. ningitis). 38. Doghalal (Pestis): 39. Koromméreg (Paronchia):
40. Rostos daganat (Fibroma). 41. Golyva (Struma): 42. Fagyés
(Congelatio); 43. Habarc (Polyp) 44. Ujképlet (Neoplasma):
45. Qrbanc (Erysipelas): 46 Riih(Scabies). 47, Pikkelyes s6-
mor (Psoriasis Valgaris): 48, Hélyagos somor (Eczema Bullo-
sumy); 49. Kelevény (Furunculus), 59. Erdugulas (Embolia). 51,
Sérv (Hernia). 52 Gégevizenyd (Oedema Laryngis). 63. Ha-
lyogok (Cataracta) 54, Végbéllob (Practitis) 55. Véghélnyi-
laslob (Periproctitis) 56. Ficamodas (Luxatio) 57. Fiiltdmirigylob
(Mumps) 58. Kopeszsag (Alopecia) 59. Tyukszem (Clavus)
60. Méhferdiilés (Anteflexio et Retroflexio Uteri) 61. Méh-
siilyedés (Prolapsus Uteri) 62. Méhhurut (Metritis Acuta)
63. Méhfekély (Ulcas Uteri) 64. Méhrak (Carcinoma Uteri)
65. Mellrak (Carcinoma Pectoris) 66. Méhdaganat (Myoma
Uteri) 67. Emlogyulladas (Mastitis) 63. Emlsidegzséba (NVeu-
ralgya Mammarum) 69. Havitisztulas végleges kimaradasa
(Climacterium) 70, Hiivelyleesés (Prolapsus Vaginae) 71,
Hiivelygores (Vaginismus) 72, Petefészekdaganatok (Tumores
Ovariales) T3. Terhesség (Graviditas) 74. Méhenkiviili terhesség
(Graviditas Extrauterina) 75. Meddgség (Sterilitas) 76, Hugy-
hélyaggores (Cystospasmus) 77. Hugycségyulladas (Urethritis)
78. Onfertézés (Masturbatio) 79. Diilmirigybaj (Prostatitis)
80. Nemi tehetetlenség (Impotentia) 81. Ondéholyeg-gyulladas
(Spermatocystitis) 82. Heregyulladas (Orchitis) 83. Mellék-
heregyulladas (Epidymitis) 84. Véres vizelés (Haomaturia)



Négy Oselembll lesz minden. Ezek: a f8ld, leveg§, tiiz és viz Empedokles.
A levegd a legfontosabb taplalék. Hippokrates.
A napfény a legjobb orvossag. Plinius.
A viz minden bajt gyégyit. Epikuros.
FEleter6 és szépség természetes ajandékok, melyekkel a fermészet jutalmazza azt,
aki tud {drvényei szerint éIni. Leonardo Da Vinci.

Kiils6 Cosmotherapia Es Cosmovitalis Sugarzdsok
Leveg6-Viz-Nap
Cosmotherapiai Gyakorlatok és Cosmovitdlis Fiirdok.
Rhythmikus Lélegzés Es Gyakorlatok, Sportok Es Massage.

Lég, Viz, Nap, Agyag Es H6-Fiird6k, Borogatdsok ks Egyébb
Alkalmazdsok,

I. R hét cosmovitilis erd.

A cosmotherapiai gyakorlatok (14sd a kovetkez3 oldalon) alatt
a kovetkez8 hét regenerdlé cosmovitdlis er8 hat a szervezetre.

I. Napsugdrzds. A napsugarak keresztiiljdrjdk a szervezetet
ugy a viz folott, mint a viz alatt. A nap hésugarai el8segitik a toxi-
nok kikiisz6bslését, chemiai sugarai pedig, keresztiiljarjdk az egész
szervezetet, erjesztve és szétbontva a toxinlerakéd4sokat és elpusz-
titva az &sszes ‘mikrobdkat, - Ugyszintén megvaltoztatjdk a vér Gssze-
tételét, uj sejteket alkotnak, ersitik és revitalizdljak a szervezetet. A
belélegzett, napsiittte levegd nagy hatédst gyakorol a tuddre.

II. Levegd. A levegd lélegzés &ltal keriil a szervezetbe, ugy
oxigéntartalmit és szdmos més elemet, valamint kalonbdz8 sugér-
zdsait hozva a tid§- és bérsejtekbe. A levegd tdpldlja a szervezetet
és ugyanazon id8ben elégeti a toxinokat, microbdkat &s mindazt, ami
felesleges a szervezetben, a vérkeringésben megtett utja alatt. Az
uj vitalis sejtek képzéséhez a legfontosabb anyagot szolgéltatja. A
légkori elektromossdg, amelyet tartalmaz, szintén atasszimildlédik a
szervezetbe, amely egyardnt érintkezve a fslddel, vizzel és leve-
gbvel, jé vezet8vé vilik.

HI, Viz. (furd8) A viz valamennyi er8 koziil a szervezet leg-
f8bb energiaforrdsa. A szervezetnél alacsonyabbfoku h3mérséklete
izommikddésre késztet és ugyanazon id8ben mélyebbé teszi a
lélegzés rhythmusat. Vitalis magnességet vezet a szervezetbe. A bdr
pérusain keresztil beszivdrogva mint bdrtdplalék fontos szerepet jat-
szik.

IV. Fold. A szervezetbe az ugynevezett fdlddramokat juttatja,
melynek sugdrzdsai-a testen keresztil .vonzerdt gyakorolnak a légkér
electromosségéra.

V. Izommiikddés. Az izmok rhythmicus kitdquldsa és 8sszehu-
zéddsa nagyfoku helyi vérkoncentriciéval jir, amely gyorsitja a
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Cosmotherapial Gyakorlatok a testet kériilvevs hdromdi.
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toxinok kiklisz3bdlését. Ezenkiviil az izomsejtek fesziiltsége a szer-
vezetet jobb electromégneses vezetvé teszl.

VI. Rhythmicus lélegzés. A toxinok kikisz3bdlésének legfonto-
sabb eldfeltételét biztositja az Osszes anyagcserefolyamatok gyorsi-
t4sa &ltal. Minden tdd8mozg4s nagymennyiségi toxint kiiszdbLd! ki a.
szervezetb8l egqy sereg égési és bomlasi termékkel. Az egyes szer-
vek mikddéséhez nélkiilszhetetlen elemeket és sugédrzdsokat hozza a
szervezetbe,

VIL. Koncentrdcié. A gyakorlatokra koncentrélt gondolatiramok
keresztaljarjak, vitalizaljdk és tokéletesitik a szervezetet.

Il. Cosmotherapiai gyakorlatok.

A Cosmotherapiai gyakorlatoknal egyiitmiksdd hét Cosmovi-
{dlis eré a kdvetkez8. Napsugérzds, levegd, viz, fold, izommozgss,
rhythmicus 1élegzés és koncentracid.

1. Helyvdlasztds. E gyakorlatok szdméra alegjobb egy folyé,
patak, édesvizi t6 vagy uszémedence. A tenger vize nagy szervetlen
sétartalménal fogva, mely a b8rén keresztil beszivirog a szervezetbe,
alkalmatlan, A viz melligér§ legyen, de ne fedje el a mellet.

2. A test helyzete, mozgdsok a vizben. ,Cosmotherapiai
Gyakorlatok* cimi két 4brdnk szemléltetGen rajzolja ésirjale a gyakor-
latokat és annak Osszes mozzanatait. Az egész nem més, mint egy-
helybeni, 4lléhelyzetd uszds. Az uszdsndl azonban a természeti ele-
mek és sugérzdsaik hatéirdnya merSleges a szervezetre, e gyakorla-
toknél pedig pérhuzamos. Otven mozgéssal kezdjik az els§ napon,
majd néveljik mindennap a mozgisok szdmét. Nehédny sz4z naponta
hathatésan el8segiti a toxinok kikliszobolését. A 1élegzés az orron
keresztiil torténjék rhythmicusan ésa lehet8 legmélyebben, A mellkas
kobtartalma révidesen megndvekszik, ugyannyira, hogy a lélegzés
naprél-napra mélyebbé és rhythmicusabba vélik. Mindez pedig igen
nagy hatéssal van a vér oxigéntartalmira és chemiai alkatdra. Ne-
hénypercnyi gyakorlat utdn véltsuk fel a vizfardst napfirdre. A fejet
id8nként friss vizze! locsoljuk le.

3. Napfiird6k. Napfardszésnél fejink mindig északi irdnyban
legyen, a fejtetd pedig sajat drnyékéban. Tiz percig fekadjank hé-
tunkor. és tiz percig pedig hasra. KésBbben pedig, ha szervezetiink
a napot jobban megszokta, meg is kétszerezhetjik, s6t meghdrom-
szorozhatjuk ez idStartamot. Mindig vizszintes helyzetben : f&lddn,
homokon, fiiven, gyékényen vagy deszkédn fekddjink, fejlnk alatt
egy kis pérndval.

4. Idépont és tartam. Hideg éghajlat alatt vagy hideg évsza-
kokban, a Cosmotherapiai gyakorlatokat és napfirdSket délben csi=
néljuk, amikor a nap a leger8sebb. Meleg éghajlatok alatt és meleg
évszakokban pedig ne délben, amikor a nap a legerGsebb, sem pedig
reggel vagy estefelé, amikor a nap még nem sit eléggé vagy mér gyenge,
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ahnem a délel6tt vagy délutdn k8zepefelé csindljuk, amikor a nap ereje
sem tulgyenge, sem pedig tuler8s. Természetesen, nehény havi ter-
mészetes étkezés és életmdéd utdn barmikor és birmennyi ideig vé-
gezhetjik e gyakorlatokat minden veszély nélkil, A nap csak akkor
veszélyes a szervezetre, ha az toxinokkal van telitve, melyek a nap
chemiai &s h&hatdsa kdvetkeztében régtdn erjedésnek indulva, komoly
crisiseket idézhetnek el a szervezet anyagcseréjében.

Ill, Testgyakorlatok.

1. Tbrzshajlitds pdrhuzamos wvégiagokkal. Alljunk egyenesen
és karjainkat emeljik vizszintesen egyvonalba jobb é&s balfelé, mint-
eqy keresztalakban. Ezutdn lenditsik jobbkarunkat elére, balkarun-
kat hétrafelé, ugyancsak vizszintes irduyba, ugy, hogy most mér ol-
dalrél nézve latszik a test keresztalakunak. Most be nem gdrbitett
térddel hajoljunk eldre, gy, hogy jobbkeziink a foldet érje, balke-
ziinket pedig feszitsik h4tra magasba, éppen ellenkez8 irdnyba. Ek-
kor Ugy karjaink, mint l4baink egymdéssal parhuzamos helyzetben
lesznek. Ezutdn egyenesitsik ki tdrzsinket és karjaink ellenkezd
szerepével kezdjilk ujra a gyakorlatot. Ezen gyakorlat anatémiailag
egyformdn ardnyosan mikddteti osszes izmainkat, mindennapi gya-
korldsa testiinket elasztikussd és 4llanddan mozgékonnyd teszi.

2. Ldbgyakorlatok. Fekudjink le vizszintes helyzetben és két
egymdshoz szoritott 14bszdrunkat emeljik 90 fokos szégben a ma-
gasba, egyenesen, térdhajlitds nélkil. Ekkor jobbldbunkkal jobbra,
balldbunkkal pedig balra, negyedkdrivet irunk le felilr8l lefelé és
igy labaink ismét az alapélldsban taldlkoznak. Ne engedjik azonban,
hogy ldbaink a foldet érintsék é&s kezdjik el6lr8] a gyakorlatot.
Ezen gyakorlatok a gordg szobrokndl oly szépen kifejlddott belsd
diagonélis hasizmokat teszik acélsodrony keménységiivé. Egyszersmind
természetes véddfalakként veszik kdril a hasiiregekben elhelyezett belsd
szerveket. rzenkivil lehetetlenné teszik a hasfalnal barminemd zsir-

réteq lerakoddsat és dllandéan megdrzik a test karcsusdgét.

' 3. Kiegészité gyakorlatok. Uszds : rhythmicus lélegzéssel (A
viz, levegd és nap egylttmikddése). Fulds. rhythmicus lélegzéssel,
mezitldb, fGrdénadrdgban. (A {8ld, leveg8 és nap egyiattm(kddése.)
E két vitalizdl6 gyakorlat er8sen gyorsitja a Cosmotherapia eredmé-
nyeit. Ezért gyakoroljuk ezeket legaldbb hetenkint egyszer, egyéni
lehet8séginkh5z mérten. Eleinte rdvid ideig, majd késGbben mind
hosszabb éa hosszabb ideig végezzik e gyakorlatokat, de mindig ki-
sebb pihen8kkel véltogatva.

4. Napégetés és gyogyitdsa. ElBfordul a gyégyméd megkez-
désénél, hogy er8s nap mellett elhanyagoljuk a napfiirdd hosszdnak
és a nap és vizfrd6k valtogatdsdnak szabélyait és ekkor a nap bé6-
rinket megégeti, Ekkor kenjik be bdrGnket eqy kis olajjal, amelyet
negyedrésznyl citromlével keverink. Napkdzben ruha nélkGl, rnyékos
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Els6 helyzet.

Cosmovitélis Fiird6
két &llandGan vdltakozé helyzetben
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H§ Mentélis

Mésodik helyzet,
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helyen tartézkodjunk, hogy a riegégett bérterilet egész nap friss
levegével érintkezzen. Ha a ruha elkeriilhetetlen, a megégett bér-
felilet és a ruha kozé tegylink frissen szakitott, nagy z5ld leveleket.
Ejjel pedig tegytink a bdrre hideg vizesruha borogatdst, amelyet
szdraz kotéssel vegyink kéral. E borogatdst kétszer-hdromszor fris-
sitsitk fel az éjszaka folyamdn. Amig az égett bérfelalet f4jés ma-
rad, tSbbnyire 2—3 napig, kertljik a napot, de ne hanyagoljuk el a
vizfGrd8ket és gyakorlatokat, szérazon és vizen.

5. Ovintézkedések kezdGk szdmdra. Napégelés, megfdzds
(meghiilés) és faradsdg mind elkeriilheldk, ha betartiuk a ko-
vetkezl szabdlyokat. 1. A napfiirdét az elsé nap 10 percnyi
iddtartammal kezdjik és ezt minden rdkovetkezé nap 5—5
perccel hosszabbitsuk meg, egyéni képességeink szerint. 2. A
Cosmotherapiai gyakorlatokat 5 percnyi idétartammal kezdjiik
és azutdn minden rdkovetkezd nap 1—1 perccel toldjuk meg,
.egyéni képességeink hatdrdig. 3. Ha melegiink kezd lenni a
napflirdé alatt, menjiink rogton a vizbe. 4. Ha hideget kezdiink
érezni a vizfiirdd alatt, menjiink azonnal napfiirdézni. 5. Test-
gyakorlatozzunk, napfardozziink és wvizfiirdézziink minél tob-
bet, de sohasem a teljes kifdraddsig. 6. Tegyiink mindent mérték-
kel és minden erélkddés nélkil. 7. Figyeljiitk és kdvessiik szer-
vezeliink kivdnsdgait és ntmutatdsdt.

6. Mit tegylink hideg éghajlatok alatt és nagyvdrosokban.
Ezen esetekben a szabad furd8k fedett uszoddkban végzett gyakorla-
tokkal helyettesitend8k. Ha ez sincs, akkor egyszerien mossuk le
naponta ftestiinket, utdna pedig toroljik szdrazra, doresoljiik le
alaposan bériinket és azutdn végezziink ruhdtlanul néhdny
percnyi szobatorndt. A szoba levegbje friss, de kellemes hé-
mérséklelii legyen. E gyakorlatok 15—30 percig tartsanak. Ki-
vétel nélkiil minden nap végezziik e gyakorlalokat, reggel vagy
este, esetlcg reggel és este, egyéni lehetOséglinkhdz mérten.

R f6 cosmotherapiai alkalmazdsi médok. |

IV. Cosmovitdlis fiird6k. Napsiitéses napokra, &ltaldnos
kezelésre.

Hely: folyé, patak, t6, medence, vagy embernagysigu faldda
félig telve napsitétte vizzel). Ezek hidnyiban kénnyen készithetiink
egy hat 14b hosszu, hat 14b széles és egy l4b magas medencét
kertinkben, fenekét és oldalait cementezzik ki és tdltsik meg 3—6
inch vizzel.

1d6. Léisd megfeleld szamitdsi fejezetiinkben a legjobb, kedvez3
és lehetséges id8k sz4mitési 4bréit. Vagy pedig a 62-ik oldalon levd &sz-
szefoglalé 1d8tabldzatunkat. ‘

Alkalmazdsi mod, Fekadjiink ugy a vizben, hogy féltestink a

|
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Vizben, féltestiink a viz felett legyen. Igy testtink alséfele vizfird8zik,
felséfele pedig napfirdézik. Ha érezziik, hogy testiink felséfele fel-
melegedett, vagy testink alsé fele lehalt, forduljunk meg ugy, hogy
testink napsatotte fele a vizbe keriiljon, a vizben levd pedig a napra.
Igy testink felmelegedett része felfrisstl, lehilt része pedig felmelegszik.
Vdltogassuk igy a fél nap- és fél vizfiirdéket az egész ido6
alatt. Fekiidjlink ldbainkkal a nap irdnydban, annak Jjdrdsdt
kovetve, fejinkkel pedig északi irdnyban, ugy, hogy a fejtetd
mindig a test dndrnyékaban maradjon. A viz h8mérséklete koriilbe-
ltl tiz fokkal alacsonyabb legyen, mint a testiinké (Széval 270 Celsius).

Altalaban a viz e kis cement medencében kérilbeldl 4 hekto-
liter vizet tartalmaz, mely egy-két éra alatt mindig dtmelegszik a napon.
Ha azonban hideg van, ugy a viz hdmérskletét egy fazék forréviz-
zel 270 Celsiusig emelhetjik. Ha pedig nagyon meleg van, adjunk
hozz4 egy kis hideg vizet. Védjik magunkzt az erds, hideg szelek!4l.

Hogy milyen id8kézokben forduljunk meg a vizben, szabaly-
ként szervezetGnk utmutatdsdt kovessik, aszerint, hogy fdzunk-e
vagy melegiink van. Altalsban azonban a Cosmovitdlis farddk alatt
kortlbelll ugyanannyi id6t télt:ink a hasunkon, mint a hatunkon fekve.

Mi a teend6 nap hidnydban, hideg éghajlatokon és hideg
évszakokban ? Ha nincs nap, vizfard8zzank &s 1égfirdSzziink fel-
véiltva és a nap melegét id8kénti  testgyakorlatok  4ltal felidézett
belsd testmeleggel pétoljuk. Hideg éghajlatokon, hideg évszakokon,
lassuk el Gvegtetdvel a kis medencét &s farddink alatt tartsunk
benne kellemes h8mérsékletet fatés 4ltal.

V. Helyi Cosmovitdlis Fiird6k.

(Gyujtdlencsés napkoncentrdcioval, kizdrdlag helyi tinetek
esetén). Hely és 1d6 : Mint az 4ltaldnos Cosmovitalis fard&knél.

Mod és Adagolds: Koncentrdljuk a napsugarakal nagyité-
tveggel a helyi tinetfeliletre, az iiveget 4llandéan kérbentdncoltatva,

Kezdjiik 6t (5) percnyi kezelési iddvel, amit mindennap egy-
egy perccel meghosszabbithatunk, mindaddig, amig elérjik a tizenst
percet, amely a maximdlis hatdr. Ezt sohase 1épjik tul.

A napsugarak a lehet8 legmelegebbek legyenek, anélkil azon-
ban, hogy a bérre kellemetlenek volndnak. Sohase haszn4ljunk tul-
sagos napert és sohase okozzunk fijdalmat vagy kellemetlen tline-
teket. E gyégymédot alkalmazhatjuk a test egész feliiletén, az érzé-
kenyebb felileti idegvégz8dések kivételével. A napsugéroztatott bér-
felilet mindég egy fél inch vizzel legyen fedve, ugy, hogy a napsu-
garak azt csakis ezen vizrétegen keresztiil érjék.

HS6 (termdlis) Fird&k
(Napsiités hidnydban, ditaldnos kezelésre)
V1. Szdraz H6-Légfiird6k.

Hely. Készitsink lécekbél egy kockavézat, olyan nagysdgban,
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hogy annak belsejében kényelmesen leiilhesstink, magassdga pedig
@il8helyzetiinkben véllainkig érjen. Egyik oldala ajtéként mozgathaté
legyen, tetejének kdzepén pedig hagyjunk elegendd rést a fejink
szdméra. Foglaljunk helyet benne egy széken, a szék ald helyezziink
eqy légmelegit6 testet (kis kélyha, forré kovek, elektromos fiit6 vagy
ldmpa, stb). Fejink a fatdtt kockdn teljesen kiviil legyen.
Alkalmazdsi méd és idétartam. Uljank e forr6 légfurdGben és
izzadjunk addig, amig a forrésdg kellemetlenné kezd véini. Ekkor
1épjink ki a fird8b8l, csavarjuk koril magunkat egy lepeddvel és
két-hdrom meleg pokrdccal és vizszintes helyzetben fekiidve folytassuk
az izzadést, Az izzadds megszintével vegylnk egy hideg fard8t vagy
zuhanyt. Ami az alkalmazéds idGpontj4t illeti, megegyezik a Cosmo-
vit4lis farddk id8pontjaival, de mindég felhds, naptalan napokon al-

kalmazzuk, hogy a napmeleg okozta izzad4st mesterséges meleg &ltali
izzad4ssal helyettesitsik.

VII. Forré agyagfiird6k.

Hely. Keresstink iszapos (nem homokos) agyagot. Tegylnk
egy emberhosszusdgu l4dédba és keverjik el az agyagot forrévizzel
mindaddig, amig puha tdmeget kapunk (nem kemény és nem folyé-
kony), legyen forré, de nem kellemetlenal. Mindég érzékszerveink
utmutatdsat kovessiik, fekiidjink be a ldddba és fedjik be magun-
kat nyakig forré agyaggal. Izzadjunk mindaddig, amig a meleg kellemet-
lenné nem vilik. Ezutdn ugyanugy jarjunk el, mint a sz4raz légfardénél.

Idé. Mint a széraz hélégfird8knél.

VI, Ovintézkedések a szdraz hélégfiird6khdz és a forré
agyagfiird6khéz.

1. Sohase vigyik tulzdsba a leveg8 vagy viz h&mérsékletét. 2.
A fard8k id8tartamét illet8leg mindég érzékszerveink utmutatdsat koves-
sik. 3, Azonnal hagyjuk abba a fird8t, ha sziviink verése meggyorsul.
4, A kezelés elsd egyéni ciklusaban (az els8 45 napon) fokozatosan hosz-
szabbitsuk a fiird8k id8tartamat, a Cosmovitélis fiird8k tibldzatdnak ské-
14ja szerint. 5. Mint A4ltaldnos szabély : a leveg§, viz vagy anyag hémér-
séklete sohasem legyen magasabb 60° Celsiusndl, e fiird6k id6tartama
pedig sohasem legyen hosszabb 30 percnél. 6. Ne vegyiink szdraz hélég-
fird8t, vagy forré anyagflirddt a kovetkezd esetekben : A) Etkezés utdn,
B) Er8s, faraszté izomtevékenység utdn. C) Sulyos szivbaj esetén. D)
Sulyos tid8baj esetén. F) Er8s 14z esetén. G) Magas vérnyomés esetén.
H) Er8s menstruatié esetén,

Jegyzet: Az ,Egészség és Hosszu Elet Encykiopédisja részle-
tes leirdsit adja egy kénnyd, egyszeri, &sszehajthaté és hordozhaté
apparitusnak, melyben az dsszes Cosmotherapiai alkalmazisi médok

. (Cosmovitélis fird8k, héfardsk, stb.) a legnagyobb kdnnyiiségge! valésit
haték meg, minden helyen, minden éghajlaton és minden évezakban,
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£X. Ejjell borogatdsok
(csakis helyi tlinetek esetén)

Hideguvizes borogalds. Mértsunk egy torolkdzSt vizbe, esavarjuk ki
félig, hajtsuk ossze két-haromszor és fedjik le vele a tinet helyét. Ezutdn
kdssiik 4t egy 2—3-szorosan dsszehajtot szdraz torilkdzdvel, Ha a boroga-
t4s kellemes érzetet kelt, vagy ha csillapitja a tinetet, hagyjuk rajta.
Ha nem, akkor, alkalmazzuk az aldbbi borogatést.

Forrd, szdraz homokborogatds.

Melegitsiink homokot, tegyik egy toroikézébe és pakkoljuk be
vele hirom-négyszer a homokot. Ezutén helyezzitk a tinet helyére.
Ha e borogatis kellemes érzetet kelt, vagy csillapitja a tlnetet,
hagyjuk rajta. Ha nem, akkor hasznéljuk a kdvetkez§ borogatast.

Nedves forré foldborogatds.
Tegyiink a tiinet helyére forrd, nedves foldet, kosstk 4t és
hagyjuk ott mindaddig, amig hatdsét érezzik.

Rz dsszes éjjeli borogatdsok alkalmazdsi szabdlyai.

y Mindezen éjjeli borogatdsok idotartama : az éjszakai alvdsi
4.

Mindezen éjszakai borogatdsok alkalmazdsi mddja :

1. A hidegvizes' borogatést akkor haszndljuk, amikor a kika-
sz890lési folyamatot erGsiteni és gyorsitani akarjuk (kildndsen belsé
gdzok esetén.)

2. A forré, szdraz homokborogatést akkor ; haszndljuk, amikor
gyengiteni vagy megéllitani akarjuk a kikiisz6bdlési folyamatot, (ha
az el6z8 borogatds nem csillapitotta, vagy nem szintette meg a ti-
netet. Kiildnésen idegszimptomdk esetén, ha a tiinetek helye nem
forrd.

3. A nedves forré fdldborogatdsokat csonttliinetek esetén hasz-
néljuk. Ezen esetekben mindég kivétel nélkal alkalmazhatd.

Adagolds: Kezdjik minden esetben 30 perccel, hosszabbitsuk
meg 5t perccel minden kdvetkezd éjjel mindaddig, amig egész éjjel
kellemetlen kdvetkezmények nélkil alkalmazhatjuk.

Milyen esetekben haszndljuk a borogatdsokat: Csakis
azon esefekben, ha a szimptomék lathaték vagy érezhetSk ; helyi ta-
netek hidnyiban sohase hasznaljuk &ket.

Altaldnos utmutatdsok: 1. Sohase tulozzuk a h&mérsékletet
(sem a meleget, sem a hideget), sem pedig alkalmazdsuk idétarta-
mét. 2. A borogatisok nagysdga mindég fedje a teljes tinet feldle-
tét. 3. Mindég érzékszerveink utmutatdsdt kovessik.

X. Vizverés.

(Hydroflagellatid). Napfirdszés kozben verjitk 4116 helyzetben
& beteg hatat, tadejét és két oldalét, hidegvizbe mértoft durva térgls
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kdz6vel 5—15 percig, a beteg eérefe $zerint, az elsd napokban gyen-
gébb, a kdvetkezd napokon pedig mindég er8sebb Gtésekkel. Sohase
vigydk azonban az utések er8sségét tulzdsba, ‘nehogy azok kelle-
metlenné véljanak. E vizverést a felsGtest és szerveinek felfrissité-
sére, megerdsitésére és anyagcserefolyamatdnak gyorsitdsdra hasz-
naljuk. Kitiind edzd és gydégyité médszer. Schase alkalmazzuk azon-
ban akkor, amikor a beteg fazik, tulfiradt, vagy tul gyenge.

XI. Altaldnos 6v6 rendszabdlyok a vizben val6 Cosmotherapiai
gyakorlatok és minden vizfiirdGvel és napfiird6vel viltoga-
tott szabad légfiird6 szdmdra,

Ugyeljink az aldbbi dvdintézkedésekre : kilondsen a keze-
lés elsé 45 napja alatt.
, I. Ha az id6 meleg, hosszabb ideig, de kevesebbet mozogjunk
a vizben, Ha hideg, akkor kevesebb ideig, de tSbbet mozogjunk.

II. Az Osszes nap és vizfiirdbk vditogatdsdra és tartamdra
kovessiik a kOvetkez6 szabdlyokat. Esetek és utasitasok : 1, Erés nap
meleg wvizzel Rovid napfarddk, gyakran véltogatva hosszu vizfirdSkkel.
2. Er6s nap hideg vizzel. Rovid napfiird8k, gyakran véltogatva rd-
vid vizfardékkel. 3. Gyenge nap meleg vizzel. Hosszu napfirddk,
ritkdn véltogatva hosszu vizfrd8kkel. 4. Gyenge nap meleg vizzel.
Révid vizfrd8k, gyakran,véltogatva hosszu - napfiirdékkel.

Jegyzet : 6vjuk magunkat az er8s, hideg szelektsl és mindig
érzékszerveink utmutatdsit kévessik.

XII. Napok, percek és h6mérsékletek kozotti dsszefiiggések a
Cosmovitdlis fiirdGknél az els6 egyéni kezelési ciklus (45 nap)

alatt,
A kezelés kezdetétdl. 'Délel6tt és délutdn Allandé ugyanazon firds
Napok : Percek : alatt: hmérséklet (C9)
1-=5 5 32
510 10 315
10—-15 15 31
15—20 20 305
20—25 25 30
25—30 30 295
30—35 35 29
35—40 40 285
40—45 45 28
A kezelés hossza szerint Az évszak sze- Allanddan 10 C%a szer-
ndvekedve rint ndvekedve vezet h8mérséklete alatt

(27CY
Szabdlyos ériités. Férfinél mésodpercenként 60—70. NSnél
mésodpercenként 70-80. Gyermeknél mdsodpercenként 80— 90,
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Szabdlyos testh6mérséklet. Minden éghajlat alatt és minden
évszakban : 37 C (98 F°)

XIIL. Kiils6 és belss Cosmotherapia. (Bé&lmosasok)

A szervezet belsé és kils6 elOkészitése. A gyégyméd kezde-
tén a szervezetnek bélmosésokra valé elBkészitése céljabdl egyink
hirom napon keresztil délben 1!/s font és este 1%/g font gyimoles-
levet. Késdbben 1 napi gyamdlcslé vagy fél napi bgjt is elegends.

Igen fontos, hogy a bélmosasnal minél t3bb vizet vezessiink
be beleinkbe, anélkdl azonban, hogy erBltetnénk vagy fdjdalmat
éreznénk, Minél t5bb ideig tartsuk vissza a vizet beleinkben, de
sohsem tov4bb egy félérdnal. A belekbe vezetett vizmennyiség 2—4
liter kozott valtakozik a kilonbsz8 egyéni képességekhez mérten. Az
ers koéranyagkikiiszobolés alatt, kilondsen a gyéayméd kezdetén,
igen helyes a b&lmosésokat 4—5 naponként megismételni. A keze-
1és késBbbi folyaméan elegendd lesz hetenként egyszer; még egészsé-
ges egyéneknél is igen ajénlatos a havi egyszeri bélmosés, kilénd-
sen béjttel egybekstve, az esetleges mennyiségi tdplélkozési kihaga-
sok egyenstlyozdséra.

9. A bélmosdsok modja. 1. A vizet tartalmazé edény legalabb
két méterrel magasabban legyen testinknél, hogy a viznyom4s ele-
gendd legyen és hogy a viz az Osszes belekbe behatoljon. 2. Ha a
viztarté edény csak egy vagy kétliteres, 18ltsitk meg tdbbszor. 3.
Keverjink 6ssze hideg és meleg vizet mindaddig, amig a viz h8mér-
séklete megegyezik testink hémérsékletével (37 C°. 4. Olajozzuk
vagy vazelinezzik be a gumics csapjat, hogy annal kénnyebben
vezethessiik be a végbélbe. 5. Eresszink ki egy kis vizet a cs6b8l,
hogy a bennelev levegd eltavozzék. 6. Fekiidjank baloldalunkra,
vezesSiik a csapot jobbkeziinkkel végbelinkbe és azutdn nyissuk ki
a csapot. 7. Ha beleink mar megteltek vizzel, fekidjank hasra S
percig, majd jobboldalra és hatra ugyancsak 5—5 percig. Hiatfek-
vésben masszirozzuk a hasunkat a tenyeriinkkel kérben, az éramu-
taté jrdsdval megegyez8 irdnyban. Ezutén &lljunk talpra és itt is
folytassuk a masszirozast 5 percig, ugy mint hétfekvésben, 8. Ha
képtelenek vagyunk oly sokdig visszatartani a vizet beleinkben, ugy
eressziink ki egy keveset belSle és azutdn folytassuk a fenti teend8-
ket. 9. Végil bocsdssuk ki a vizet beleinkbdl. Ha a kifolyé viz igen
rossz-szagu vagy tulsététszind, tigy ismételjik meg a bélmosast
minden rikdvetkez8 napon, mindaddig, amig a tavozé folyadék szag-
talan és vildgos szinii lesz.

3. A bélmosdsok szlikségessége. 1. A gyégyméd kezdetén a
bélmosés kikiszdbdli az dsszes régi erjedéseket a belekbdl és meg-
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akad4lyozza, hogy a belek régebbt lerakéd4sal erjesztSleq hassanak

A gydégyméd egész ideje alatt a bélmoséds

1d8kdzanként kikdszéboli a bels8 4ltaldnos kikiiszgbdlés mindennapos
erjedési termékeit, a bélfalakra 14rakédott kaldnbdz8 kéranyagokat.

az uj béltartalomra. 2.

o

< A Cosmotherapiai Gyakorlatok, Cosmovitélis Fiirdsk, Nap, Viz,Lég,
- Fiirdsk és Alkalmazéasok Legjobb, Kedvez és Lehetséges Atlagos
Id8inek Osszefoglalé Tdblizata

c-l

{

Fol . Nap- || A Legjobb 16 | A Kedvez6 1d5| A Lehets 145
Y Hoéna és Napok
Cyklusor| ~110napok és Napok | cqpop ORAKBAN ES PERCEKBEN
1 Janu4r 14-161 Februar 28-ig Délel6tt | 10.40—11.20 11.20—12 10—10.40
S._ vagy Oktéber 14-t61 No- és
: vember 28-ig Délutén || 12.40—13.20 12—12.40 13.20—14
1 Februar 28-t61 Aprilis 14-ig| Délelstt |[- 10—11 11—12 9—10
VI vagy Augusztus 28-t6l és
* Oktéber 14-ig Délutan 13—14 12—13 14—15.
n Aprilis 14-t81 Majus 28-ig | Délelstt 9.20—10.40 10.40—12 8—9.20
v * vagy Julius 14-t81 Augusz- és
: tus 28-ig Délutén 13.20—14.40 12--13.20 14,40—16
Délelétt 810 1012 68
Iv. Mé4jus 28-t61 Julius 14-ig és
Délutén 14—16 12—14 16—18
Vil November 28-t6l Janudr Umwmaz 11—11.30 11.30—12 10.30—-11
Il 14-ig Délutén || 12.30- -13 12—12.30 13—13.30
i

Magyardz6 jegyzet : Akiknek allapotuk nem oly sulyos, hogy a nap, viz, lég, stb, firdék perc-
nyi pontossdgu alkalmazés&t kivann4 meg, vagy pedig azok, akik nem c¢hajtjék az JAltaldnos és Kulsé
Kozmotherdpiai Kezelési Szamitdsok” cimii fejezetinkben (Kozmuikus Elet és Gydgymdd Il. kitet) ismer-
tetett szimitésokat elvégezni, mindazok fenti Gsszefoglaldé tsblazatunk id6beosztasét kvethetik, amely a leg-
gyakoribb emberélettani vonallal (— 32 -} 32) biré dtlagos embertypus adatain alapulva, megkdzelits “pon-
tossdggal fogja mutatnl az év Osszes hénapjaiban a mindenkinek egyarint alkalmas dtlagos: legjobb, ked-
vez0 és lehetséges délelGtti és délutdni érakat az év minden napjéban.
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XV. R Cosmotherapia masszirozés-alkalmazésai.

A massz4l6 kenje be a kezét olajjal vagy vazelinnel. A kene-
getés 10—15 percig, az egész test kenegetése 3/z—1 éréig tartson.
A hasat az étkezés utdn csak 3 éra mulva szabad kenegetni.

A kenegetés fajai a kovetkezsk :

1. Simogatdkenés. Ez a sima tenyérrel és a hivelykujj pér-
néjaval eszkdz6lt gydnge nyoméssal torténik.

2. Dorzsolbkenés. Eat kifeszitett ujjaink hegyével eszkdzsljik,
rendesen. kérvonalu irdnyban,

3. Gyards. Ez mér, mint a neve is mutatja, er8sebb kezelés,
amikor is a testet ugy gydmoszdljik, mintha tésztdt gyurndnk.

4. Utdgetés. Ezt a keziink élével hajtjuk végre, épugy, mintha
valamit késsel vagdalnank.

A kenegetést mindig a tévolabbi részeken kezdjik s ugy kéze-
ledink lassan, keriilgetve, a f4jés hely fel§, esetleg a sziv felé, Igy
Pl ha a szivet kell kenegetni, akkor a hén alatt kezdjik s ugy foly-
tatjuk a kilégzéskor a hasig. El8szér mindig simogatassal kezdjik s
fokozatosan tériink 4t az er8sebb formdakra. A hasat pedig csigavonal
irdnyéban kell kenegetni, jobbrél balfelé. Ha az egész testet kell
kenegetni, akkor fektessik a beteget ({(irdé utdn)  hasra, kezdjik a
kenést a labszdron s ugy folytassuk f5lfelé, a nyakig, aztdn fektes-
stk hanyatt és folytassuk lefelé. A kenés hiromnegyed éréig tarthat,
azutdn adjunk a betegnek te4t és pihentessik. A végtagokat j6 pé-
rosdval egyszerre kenegetni.

XVI. R Cosmotherapia sportalkalmazésai
R legegészségesebb 20 sport.

1. Az atlétika, a szabadtéri sportok legdsibb és eszkbzeiben
legegyszeriibb, igen egészséges forméja.

2. A futds kalonbdz8 nemei nagyszerien fejlesztik a tudst és
l14bizmokat.

3. A sulygyakorlatok : a diszkosz-, gerely-, kalapdcshajités a kar,
véll, de kalsnésképpen a derék izomzat4t fejlesztik,

4. A magas-, tdvol- és hdrmasugrds minden egészséges em-
ber szdmira megfeleld gyakorlat,

5. A diszkoszdobds mér a gdrégdk 4ltal is gyakorolt és ked-
velt testgyakorlat volt. Altaldban a felsGtestet, a derék- és hasizmokat
erdsiti.

6. Az evezés erbteljes fizikumot kivdn. Egyébként a legegész-
ségesebb sportdgak egyike. A kar-, vall-, has-, derék- és ldbizmokat
fejleszti, valamint a sziv- és tidémukddésre hat elénydsen.
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1. A gydgytorna megjavitja' a szervezet rendellenes torzul4-
sait vagy gyengeségét.

8. A kerékpdrsport a labizmokat fejleszti kiilondsen. A tulala-
csony kormanyrud alkalmazédsa kéros az egészségre, mert az erd-
sen gornyedt testtartds megakaddlyozza a tGdS szabad mikddését,
Hosszabb kirdnduldsok igen jé hatdst gyakorolnak az egészségre,
fokozzdk az étvigyat és biztositjdk az egészséges, j6 almot.

9. A korcsolydzds a legszebb télisport. KénnyG és mégis
meleg ruhdzat biztosan megév a meghiléstsl.

10. A rédlizds kaléndsen az ifjusdg kedvenc téli szérakozésa.
A megfeleld 5ltozkddésre itt is nagyon kell Ggyelni.

11. A sisport az er8s, fejlett szervezetiek télisportja. A lege-
gészségesebb téli testgyakorlat, amely a ldbakat, karokat és a tiddt
egyarant erdsiti.

12. A szerforna eszkdzei: a 16, nyujtékorlat és gytrihinta,
Fé8leg a téli szezonban, vagy es8s, rossz id8 esetén pétolja a sza-
badtéri mozgast és sportokat.

13. A szkippelés a legegészségesebb testgyakorlatok egyike,
amelyet minden sportember haszonnal gyakorolhat. Lényegében nem
maés, mint ritmikus, kdnnyed, huzamosabb ideig gyakorlandé l4bujj-
hegyen valé ugrélds, Fokozza a tid8 és. sziv, mikddését és ersifi a
l4bizmokat, Kdtélen valé ugraldssal hasznosan kombindljak.

14, A szobatorna rendszerek kaldnbdz8 fajainak ma mar egész
irodalma van, amelyet itt ismertetni lehetetlen, A legjobb a Miller-
féle rendszer.

15. A tennisz kénnyebb, mindenki 4ltal iizhet8, igen egészséges
labdasport.

16. A turisziika kétségtelenil a testedzésnek a leghasznosabb
és legnemesebb, s8t mondhatnank a legtermészetesebb médja. Min-
den szervezet, kor és hajlam megtaldlhatja benne a sajit izlésének
megfeleld élvezetet. A szabadban tett Gdit8 sétitél az Alpesek szik-
laormainak és jéggel boritott hegycsucsainak megmdészésdig pératlan
valtozatossdgot nyujt ez a sportdg.

17. Az uszds nyaron a legkellemesebb, azonkivil a leghasz-
nosabb &s legegészségesebb sport. A test minden izméat és a tudét
egyarant harmonikusan fejleszti.

18. A wizipolé nagy ugyességre, kitartdsra és hatalmas eréfe-
szitésre nevel. ’

19. A futball, a legnagyobb népszeriiségnek O&rvendd sport,
par excellence az ifjusdg sportja. Kell8 korlatok kézé szoritva, gya-
korldsa hasznos és egészséges.

20. A golf igen egészséges, a tiddt, a kar- és ldbizmokat
fejleszts sport.




A Boldogsdg nem koénnyi
dolog: nehéz megtalalni
énmagunkban és lehetet-

len masutt.
Chamfort

A Boldogsag M{ivészete
Az Emberiség Nagyjainak Tiikrében.

I. A Boldogsag Kotelességiink.

Lubbock : Nemcsak a kotelesség boldogité, hanem az
is kotelességiink, hogy boldogok legyiink. A jokedvii barat
olyan, mint a ver6fényes nap, mely deriit 4raszt mindenfelé.
Magunkon all, hogy akér palotava, akar boértonné véltoztassuk
ezt a vilagot. Van bizonyos mudvészete annak, hogy valaki
boldog tudjon lenni: és ebben a tekintetben, mint egyebekben
is, figyelniink és irdnyitanunk kell magunkat, csak ugy, mintha
masvaleki lennénk. '

Spencer: Mégis kevesen vesziink réla tudomast, hogy
az élet mily csodalatos kivalisag, kevesen latjuk meg a min-
denség dicsé dolgait és szépségeit, azét a mindenségét, amely
a miénk, ha ugy akarjuk; kevesen latjak meg, mennyire magunk-
tol fiigg, hogy mi valiék belslimk, vagy mekkora hatalmunk van
életiink békességessé tételére és a fajdalmakon és szomoru-
sagon valé gy6zedelmeskedésre. _

Ruskin : Az egyhazi férfiek ,foglalkoznak az 6nmegtaga-
das kotelességével, amde nem magyarazzak meg szamunkra a
gyonyorkodés kotelességét”. Eletiink utjan mindnyéajunknak sza-
bad valasztasunk van munkank szerint abban, hogy a termé-
szet minden hangjat egy nagy oromdalla egyesitsiik vagy
visszafojtva a karhozat egyetlen nagy hallgatasava némitsuk.

T. Browne : Mindazok, akiknek nem élvezet ez élet:
bar husbél és vérbsl valék, elsttem csak kisértetek.

Szent Bernit : Magamon kiviil misem okozhat nekem
kart; a sérelmet, melyet szenvedek, magammal hordom és
sohasem szenvedek igazén, hacsak a magam hibajabél nem.

Finot: Az igazi bolcseletig kevesen tudnak eljutni. Mi
csak szenvedni tudunk a fajdalomtol, betegségtsl, gondtsl és
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szeretteink elvesztésétol, szivtelenség, hibak, st még hidegség
miatt is. Hany napunk valt mar egyetlen csuf sz6 miatt borussé
és felhéssé. Ha annyira elkiilonitjik magunkat kérnyezetiink
érdekeitsl, hogy szenvedéseikben egyiitt nem érziink veliik,
magunk zarjuk ki magunkat a boldogsagukban valo részesiilés-
bsl s igy joval tébbet vesztiink, mint amennyit nyeriink. Ha
elkeriiliiik az emberek joindulatat és ha az onzés pancéljaba
sliozink, az élet sok mély és tiszta oromébol rekesztjitk ki
magunkat. Sok minden, amit bajnek neveziink, valéjaban jo.
A fajdalom is a veszedelem jelzéje és valésagos szitkséges-
sége a létnek; nélkiile érzékeink figyelmeztetései nélkiil, a ben-
niinket kornyezé aldasok is csskhamar elkeriithetetlen vesze-
delmet jelentenének.

Leibniz : Gyakran beszéliink ,a baj gyokerérél:... am
mit tekintsiink bajnak? Tapasztalatot és tudast jelentenek a
szenvedések szamunkra, amit mas médon hogyan szerezhet-
nénk meg, hacsak istenek nem volnank akik tapasztalat nél=
kiil is mindentudok? Minden, amin sz ember életében keresz-
tiillmegy, javéra szolgalhat és azért mondhatjuk, hogy a sz0
koznapi értelmében baj nem is létezik” :

Epictetus: Az oktalant csak az id6 szabaditja meg a
butol, am a bolcset az ész is“.

Mulford : Ha nem is vagyunk teljesen urai magunknak,
mégis bizonyos fokig a magunk teremt6i vagyunk. Eletiink sok
baja magéban jelentéktelen és oly kénnyen el volna keriilhet6.
Mily boldog lehetne mindenkinek az otthona, ha ostoba vesze-
kedések és félreértés nem dulna fel gyakran! Magunk hibaja,
ha veszekedd természetiiek, vagy rosszkedviiek vagyunk, sét,
ha maéasok ily természete vagy hangulata miatt a magunk kedvét
engedjitk megrontani. Szenvedéseink jorészét magunk gyuijtot-
tilk magunkra, ha nem is rogton kideriild hibas cselekedetiink-
kel, hanem tudatlansagunkkal és gondatlansagunkkal.

La Bruyere: Egy pillanat vidam bolondsagat késébbi
éveink hosszu biinbanatéaval vasaroljuk meg. A baj aranylag
ritkan latogat meg benniinket, inkabb mi vagyunk, akik érte
megyiink. A legtobb ember azzal tolti élete nagy részél, ‘hogy
hatralevs idejét minél nyomorultabbé tegye.

Goethe : A gondfarasztotta ember minden korban hiu-
sagot vetett, hogy kétségbeesést arasson’

Zenon : Sokat szenvediink a bajoktél valé félelmiinkben
is, am ezenfeliil gyakran oly csapasok!ol remegiink, amelyek
egyaltalan soha sem kovetkeztek be. Nem szabad elfelejtkez-
niink arrél a szabalyrol, hogy tegyiink meg mindent, ami tolink
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telik és varjuk be nyugodtan az eredményt. Gyakran halljuk,
hogy tulfeszitett munka kovetkeztében egyesek 6sszetornel, de
tiz eset koziil kilencben a valésdg az, hogy gond és tépelsdés
miatt szenvedtek. Gyakran csak 6nmagunkban van a gyégyszer,
amit az égnek tulajdonitunk.

Tolsztoj : Annak, kinem elégszik meg kevéssel, ,,semmi
sem elég”.

Lubbock: Héanyszor dolgozunk olyasmiért, ami nem
elégit ki benniinket. Es ami tobb, mint amennyire sziiksé-
giink van és csak terhiinkre valik. Csaknem mindnyéajan tomén-
telen haszontalan dolgot végziink és az élet utazasan a f6los-
leges podgyasz holtsulyaval jarunk. Am minél nagyobb a suly,
melyet magunkkal cipeliink, annal kisebb a mozgékonysagunk.

Schopehhauer: A magunk haragos voltaval csakugyan
tobbet artunk magunknak, mint az a dolog, amiért haragszunk
és tobbet is szenvediink atté! az ingeriilt és kellemetlen érzés-
t6!, amely benniink tamad, mint azoktsl a cselekedetekktdl,
amelyek felbosszantanak. Hogy csek egy példat emlilsiink:
mennyire megzavarjdk lelkilk nyugalmat az emberek a perle-
kedéssel és csaladi egyenetlenkedéssel. Mégis, tiz eset koziil
kilencben, nem kellene jékedviinket a benniinket ér6 géncs
miatt elveszteniink. Ha izazsagosan itéltek el benniinket, fogad-
juk szives figyelmesztetésiil; ha nem szolgéltunk ra, miért
engedjiik. hogy lelkiinket érintse? Ha pedig csekugyan szeren-
csétlenség ér, csak rontunk helyzetiinkén, ha sirankozunk
miatta. Ha nem tudunk boldogok lenni, magunkban van a
hiba. Sokrates harminc zsarnok alatt élt, Epictetus szegény
rabszolga volt és mégis mennyit koszoénhetiink nekik!

Epictetus : Hogy élhet nyugodalmas életet az olyan
ember, — mondjak, — skinek semmije nincsen, aki meztelen. eki-
nek nincs héaza, tiizhelye? Latjatok, hogy lehetséges. Tekintse-
tek ram, aki nem varosban élek, nincsen hazam, nincsen
semmim, a f6ldon alszom; nincs feleségem, nincsenek gyer-
mekeim, nincs sétram, csak a fold és az ég az enyém és egy
rongyos ruhazat. Es vajjon van-e barmire is szitkségem? Nem
élek-e banat nélkiil? Nem vagyok-e szabad? Latta-e barmelyi-
kotok valaha, hogy arcomon szomorusag iil? Engem latvan,
ki nem gondolja, hogy ura és kirdlya all elGtte?

Tagore : Csak kevesen méltanyoljuk a mindennap meg-
nyilvanulé sok aldast; csekélységeknek tekintjik.

Michelangelo : Csekélységeken at jutunk el a tokéletes-
séghez és a kotelesség mar nem csekélység.

Pater: Ez egyszerii ajandékoknak, mint a kenyémek
és a bornak, a gyimolcsnek és a tejnek, ujra el kellene nyer-
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nidk azt a poeticus és egykor erkolesi jelentdségiiket, amely
kétségteleniil megillenti mindennapi életiink minden eszkoszét:
ehhez azonban az lenne szitkséges, hogy a megszokottsag
fatylat felemeljitk azokrél a dolgokrsl, amelyek magukbanvéve
oly kevéssé koznapiak.

Maseterlinck : Mit adna a vak azért, hogy lathassa a
szép patekot, a mez6t, a viragot és a forrast és sok egyébb
hasonlé gyonyoriiséget, amelyet mi naponként élveziink®.

Epikuros : A megelégedettség forrdsa nem a nagy
vagyon, hanem a sziikségletek csekély szama.

Ruskin : A természet folyvast gondoskodik az emberi
boldogsag legfébb eszkozeirsl. Figyeld meg, mint né a gabona,
mint fakad a bimbo; haladj zihalé tiildével @z eke mdogott:
olvass, gondolkodijal, szeress, mert ezek azok a dolgok, amik
az embert boldogga teszik®.

v Taylor: Tolvajok kezébe keriltéem, mit tor6djem
vele? Meghagyték szamomra a napot és a holdat, a tiizet és
a vizet, szeretd hitvesemet és szamos baratomat, akik részvét-
tel vannak hozzéam, s6t segitenek is rejtam; ezentul is velok-
élhetek és arcom deriis szinét, jokedvemet és nyugodt lelki-
ismeretemet sem rabolhatjdk el akaratom ellerére télem... az,
skinek ennyi oka van az 6romre, annyira atadja megat a
banatnak és buskomorsagnak, hogy mind e gyényoriiségrsl
lemondjon és élete maroknyi tovisén réagédjon ?

Ibsen : Nem elhagyatott és segitség nélkiil 4llé a gon-
dolkodni tud6 ember, aki még a napot, holdat és csillagokat
is lathatjia és gyonyorkodhetik a foldben és a tengerben.

Luther: A peradicsomnak az egész vilagra ki kellene
terjednie. '

Beethowen : A szépség minden nemét rapazaroltak
‘foldi otthonunkra, mindazt, ami érzékeinket és izlésiinket
gyonyorkodtetheti, feltalélhatjuk itt : nemes és kedves alakokat,
pompas, gyengéd szineket és kellemes illatokat, simulé és zugé
6sszhangot: a nap versfényes dicsGségét, a holdvilag halvany
elysiumi kecsességét, a tavat, a hegyet, az Gserdst és a hatér-
talan oceant; az 6rok héval fedett hegyormokat az egyik fél-
gombon és a délszaki b3ség csodait a masikon; a napnyugta
deriilt nyugalmét, a vihar fenségét, mindezt hatértelan bégség-
gel arasztottak létiink szinhelyére; semmitokéletesebbet sem gon-
dolhatunk el vagy kivdnhatunk anndl, ami benniinket minden
6réban koriilvesz és érzékeink olyanok, hogy mindezek o6ntu-
datunkban élnek. Tuldradé béséggel gondoskodott a teremts
‘érzékeink gyonyorkodtetésérsl, szintugy mindannek 6romeirsl,
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amibsl létink 4&ll. Aki a fiatal lélek pompézé képze-
1-tébe valaha bepillanthatott, eki az ember gondolatvilaganak
csodait latts, tagadhatja-e, hogy =z értelem éppoly gazdagon
ven megéaldva, mint érzékeink? Es ki az, aki a kezd6ds és a
diadalmss szerelem érzésén nem adott halat az istennek azért
a boldogsagért, mely valéban felilmul minden értelmet. ,Ha
képzeletiink olyan feremtst akarna rajzolni, akinek egyetlen
gondja, hogy gyermekei részére, akiket szeret, 6romet szerez
zen, az aldas egyetlen elemét sem gondolhatna ki, mely a Fol-
dén meg ne volna®.

II. A kotelességteljesités boldogsaga.

Nietzche : Akotelességet nem szabad ugy kéozelniink,
vegy masoknak ugy festeniink. mintha az kérlelhetetlen mun-
kaadé volna. Sét, inkabb ugy kell tekinteniink, mint egy jélelkii
és részvéttelies anyat, aki mindig kész, hogy az élet gondjai
és aggodalmsi el3l megévion benniinket és vezéreljen a béke
dsvényein. A vilagtsl valo elzarkozas a legtobb esstben (lires
és onzé életet jelent. Kotelességiink, hogy hasznosakka véljunk
embertarsaink szamara; ezaltal egyszersmind érdekessé tesszitk
életiinket. Antonius a szerelemben kereste a boldogsagot; Bru-
tus a dicsGségben’; Caesar a hatalomban: az elsd sorsa szé-
gyentelies sors lett, a méasodikat undor fogta el, az utolsé
halatlensagra lelt és valamennyien vesztitkbe rohantak.“ A gaz-
dagsag viszont sok esetben veszedelmet. bajt és kisértést hoz
magaval; megtartasa sok gonddal jar, bar sok boldogsag for-
rasa lehet arra nézve. aki bolcsen él vele.

Marcus Aurelius: Mi sz, ami az embert vezérelni
képes? Egyetlen egy dolog: a filozofia. Ez szonben abbsn
&ll. hogy a benniink rejl démont visszatartsuk ergszakoskodéa-
soktél, folotte alljunk a szenvedéseknek és élvezeteknek, sem-
mit sem téve hatarozott cél nélkiil, de nem is hamisan, alnok-
saggal; folotte allva méasok tetteinek vagy mulasztasainek és
mindezeken kiviil mindent ugy fogadva el, ahogy ez megtér-
ténik és ahogy rank van mérve, barhonnan jon is, tekintve,
hogy csak onnan jshet, ahonnan az ember mega is jon.

Epictetus’: Nem vagy Herkules és nem vagy ra képes,
hogy masok gonoszsagait eltoriiljed; Theseus s~sm vagy. arra,
hogy a sajat magad bajait elhéritsd. Ennenmagadtél, sajat zon-
dolataid kérébal azonban szamiizheted a szomoruségot, a félel-
met, avagyat, az irigységet, a rosszekaratot, afosvénységet, az
elpuhultsagot, 8 mértéktelenséget. ,

Payot : Oly élet, mely tele van ugynevezett élvezetek-
kel, nem jelenti a valédi boldogsaggal és teljes szabadsaggal
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valé életet. S8t inkdbb, ha egyszer elkezdjik 8z dnmagunk
irént velo engedékenység utjat, tiirhetetlen zsarnnksag aldoza-
taiva valunk. Sok tekintetben mas kisértések is hasonlatosak
ahhoz. amely az italban rejlik. Eleinte talan élvezetesnek tet-
szenek, de a pohar fenekén keseriiség van. Az emberek azért
isznak, hogy kielégitsék azt a vagyat, mely ugy létesiit, hogy
egy megel6z6 kisértésnek engedtek. lgy van ez més do'gokkal
is. Az ismétlésbsl 6ré6m helyett csakhamar vagy lesz. Az ellen-
allas mind fajdalmasabba valik; a kielégités pedig, mely ele-
inte talén még nyuitott ideiglenesen némi iless érzést. hama-
rossn megsziinik oromet szerezni és még ha egy idGre ad is
megkonnyebbiilést, rovid id6 mulvén maga is gyiiloletessé valik.
Ellentallni nehéz, engedni pedig fajdalmas, mig végre az em-
her. mint 6nmeganak nyomorult aldozata, tiirhetetlen vagysak
és lehangoltsag altal gyotortetve, csak mégnagyobb szenvedé-
sek aran kénes maganak envhilést, vagy az envhii'és hitét
véasdrolni. Masrészt ezonban az snmérséklet, ha még oly
nehéz is kezdetben, lépésrél-lépésre mind kénnyebbé és élve-
zetesebbé valik. Csodalatoskéoen valemi kettés természettel
binmk és talan ezért van az, hogy kevés jigaz'bb diadal van,
és kevés nagyobb élmény annal, hogy szeritesziink az 6nma-
gunk folotti teljes uralomra.

Gandhi: Az Gnuralom valsjaban a legnagyobb diadal.
Az, aki énmaganak uralkodéja. _ontudattal forgatja 6nmaga-
nek korméanypalcajat és nem irigyli a koronas f6k dicséségét
e foldon“. Az igazi nagysagnak kevés vagy épen semmi kéze
sincs a ranghoz és hatalomhoz.

 Diogenes: Diogenes, a filozdfus ezt kérdezte Nagy
Sandorts], mit tesz majd, ha meghéditotta Italiat. ,Meg fogom
hoditani Siciliat“-volt & valasz. .Es Sicilia utan“? ,Akkor Afri-
kara keriil a sor”. .Es miutan meghéditottad az egész vildgot“?
.Akkor hazatérek pihenni és boldog leszek”. .Akkor — ugy-
mond Diogenes — miért nem élhetsz pyugodtan és boldogan
most mindjért*? , _

Giordano Bruno: Az a széleskorii felfogés, mellyel a
vilagegyetemrs! birunk, kell, hogy bizonyos fokig leszallitsa
egyéni becsvagyunkaty Mert mit jelent az, hogy kiralyok, sej-
kek, tetrarchak vagy csaszérok vagyunk ennek a kis foldnek
egy paranyi része folott“?

Bacon: ,Minden magas polcra valé emelkedés — csiga-
lépcsskon torténik” és .a fejedelmek olyanok, mint az égites-
tek, 'ril{glyeknek sok hodolatban, de kevés nyugalomban van
résziil : :




Saint-Germaine: Az udvari életben j6 sok veszdség
is van. A cereménidk sok id6t rabolnak el és kétségbeejtGen
unalmasek. llyenforman az embernek 6némmaga a legjobb
birodalma. De ez 6auralom, ez a legigazibb és legnegyobb
kiralysag, a legritkabb esetben 6rokletes. Mindegyikiinknek
magéansk kell meghdditania és ezt meg is tehetjiik, ha lelki-
ismeretiinket valasztjuk vezériinknek. Senki sem arathat igazan
balsikert, ha megtesz mindeni, ami hatalmaban all.

Nem a&ll az, hagy az élet mindennapos kotelességei:
foldmiivelés, ipar és kereskedelem, vagyis azok a foglalkozai
sok, amelyekkel a nagy tébbség foglalkozik és foglalkozn-
kénytelen, az élet méltésagaval és nemességével 6sszeférhe-
tetlenek. Hogy életink nemes e vagy nemtelen, nem attél
fiigg, hogy milyen hivatast valasztunk, hanem attél, hogy milyen
szellemben teljesitjiitk. A legszerényebb élet is lehet nemes,
mig a leghatalmasabb fejedelem avagy a legnagyobb langész
élete is aljas lehet.

Leonardo Da Vinci: Nem lényeges, hogy az ember
~r0zsaszirmot avagy szakadéknyilast fest, hacsak a targy szere-
tete és csodalata segitik 6t munkajaben. Nem lényeges, hogy
hénapokon keresztiill munkalkodik-e nehany centiméternyi
vasznon, avagy egy palota homlokzatél festi-e egy nap alatt,
hacsak komoly cél érdekében torténik az, ami megtoltotte szi-
vét tiirelemmel, avagy munkara serkentette kezét®.

Shaw: Sokan vannak, akik azt vélik, hogy oly id6-
pontban cséppentiink a vilagra, amikor az élet kiildnésen
sulyos és gondokkal telt, amikor kevesebb a nyugalom, mint
régente és a létért valo kiizdelem keményebb, mint valaha.
Mas-észt azonbannem szabad elfelejteni, mennyit nyertiink éopen
érdekességésvaltozatossag dolgaban. Lehet, hogya mikorszakunk
sulyos munka korszeka, de ez, ha tulzasba nem vissziik, semmi
esetre sem baj. Ha kevesebb nyugalmunk van, ennek egyik
~oka 8z, hogy az élet olyannyira tele van érdekes dolgokkal.

Voltaire: Ha valaki nem akar rosszkedvii lenni, az
ne taplalja erre valé hajlandésagat és ne tegyen semmi olyas-
mit, ami azt fokozhatja. Kezdetben maradj csendben és sza-
mold a napokat, amelyeken nem boszankodtal. Régente én is
naponként szoktam volt haragudni; majd minden méasodik nap,
azutdn haromnaponként; azutan csek minden negyedik nap.

m, ha harminc napon &t sziineteltél, hozz Istennek a&ldoza-
tot. Mert a hajlandésag eleinte csak gyongiil, de késGbb telje-
sen megsziinik. Ha aztan elmondhatod magadrél, hogy sem
tegnap, sem tegnapel6tt, sem megel6zéleg két vagy harom
hénapon &t nem haragudtam, hanem iigyeltem magamra, ami-
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kor izgalmas események torténtek, légy meggy6zddve, hogy jé
uton vagy”. :

Kmerson: A nagy ember az, aki a nagy témeg
kozepette is képes teljes tisztasagaban megérizni a maganyos-
sag deriijét”,

Marcas Auarelius: ,Az emberek a visszavonultsagot
keresik“. ,Falusi hazakban, tengerparton és hegyekben és te
magad is nagy mériékben megkivanod ezeket a dolgokat. Ez
azonban csak a kozonséges fajta ember jellemvonasa; mert
hatalmadban all, hogy 6nmagadba vonulj vissza, amikor csak
jolesik. Mert sehova sem menekiilhet az ember t5bb nyuga-
lommal és mentesebben minden bajtsl, mint sajat lelkébe,
killonésen akkor, ha olyan gondalatai vannak, melyek tokéle-
tes nyugalmat képesek neki adni®. ‘

Valéban boldog az, akinek ily szentély lakozik szivé-
ben. ,Aki erényes, az bélcs is, aki bélcs, az j6, és aki j6, az
boldog*®,

Socrates: Az igazsagtalansag biinfetés, nem a haldl
és nem a megvesszGzés, hanem az elkeriithetetlen kényszerii-
sége annak, hogy mind jobban és jobban né az igazsagtalansag.

Xenophon : Socrates oly igazsagszerets, hogy soha még
a legjelentéktelenebb dologban sem 'kovetett el igazsagtalan-
sagot embertarsai ellen, hanem még inkabb segitségére volt
a legfontosabb dolgok tekintetében mindazoknak, akik az 6
tarsasdganak oOrvendhettek; oly mértékletes, hogy sohasem
részesitette elonyben az élvezetet az erénnyel szemben; oly
boles, hogy sohasem tévedett a jobbnak a rosszabbtél vald
megkiilombéztetése tekintetében; nem szorulvan ré masok
tandcsdra, hanem 6nmagéanak is elegendé lévén ahhoz, hogy
megkiilombéztessen azok kozott; olyannyira képes megmagya-
réazni és érvekkel eldénteni ily kérdéseket és olyannyira alkal-
mes maésok jellemének megéallapitdsara, megcalolvan azokat,
ekik tévedtek és buzditvan Gket erényre és tiszteségre, hogy
szamomra a legjobb és legboldogabb embernek latszott. De
ha valaki nem fogadja el véleményemet, am hasonlitsa 6ssze
masok életmédjat a Socratesével és dontsén ehhez képest 6 maga.

Epictetas: A lelki nyugalom valéban megfizethetetlen
adomany, a teljesitett kotelesség gazdag jutalma. Joggal kérdem
tehat , Hat nincs jutalom? Nagyobb jutalmat is kereshetiink,
mint az, amely a j6 és igezsdgos cselekedetekben rejlik? Vaj-
jon mi lehet nagyobb jutalom annal, mint ,a béke, mely
minden megismerés f5lott all, melyet nem lehet pénzért vasa-
rolni és .amelynek arat nem lehet eziisttel folmérni®. .Ez a har-
ménie- a-természeltel, masokkal és snmagunkkal
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4 o \ 134 | MAZSOLA . . . « & KS 296] 1710 260 330 | 73.60 | 3.40 ;j 19.40 | 3.30 | 245 230 | 0.60) 730, 2557 — 210 y —  40.00
28| CITROM (LEMON) . . .| KS " 44| 8930 1.00| 0.70| 850| 0.50| 2254| 0.84] 1275 209 020§ 525 1.25{ 031 018| — | 4541 ” | 30
29| CITROM (LIME) ... B " 44 97.611 083 - - 058 098l 2838 — 547 1.56 | — 570 224 — 265 — | 4570 135 Ai%ZALT f%ZIL_}/JAE MYRNA} » » 302| 2440 210 | — | 7120| 230 1915 | 080 | 1.40} 1.75 | 0.80| 4.20| 080} 090 | 040 | — | 29.18
30 | NARANCS e ” ” st 86.90] 0.80| 020 4160| 050 1862 |- 0.95| - 865/ 2.03| 038 470 .2.00] 025| 029| — | 37.87 136 SZAngroﬁ ; GE ‘SE ETIIS_) " » 276 18.80 | 4.30 | 030 | 7420 | 240} 17.10 | 090 | 3.30| 1.68 | 066 | 385} 1.20| — | 061 ] — } 2930
31| GRAPEFRUIT . . . . ' N 48| 9168 056 — 7.37) 039 1320{ — 220/ 1204 038 /332 1.00{ ~—- 040 — | 21.70 1371 S /? ITO UGE (FEK ” ” 276 27.30| 550 | 1.007 63.00 | 3.20  10.50 | 9.60 | 3.50| 3.40 | 0.60| 6.30| 270| 240 | 1.00 | — | 40.00
35 PAPAYA . . . . . " " 4| 8859 050) 005) 1030 036 — | — fo— | = — || — [~ | — | — | = - 129 ﬁgZAkT ﬁI\-, % eaiabil | ” » 2501,33.20 | 1.60 | 220} 6200 | & 200 — | — i Eni B A I A R e B
34| PERSIMMON . . . . " " —| 6790 o0l 070| 2070 090 — | — | — | — | — - -] =] -1 = oAt KGQTE Ci%e - » » 25729400 470 | 10006250 | R240 ) — 4 — 4 — p ] = h o) ) = )
35| ANANASZ . « . .| Ns " 159/| 8930, 0.40] 030{ 970 0.30{ 1255 220| 30| 210| 0.40] 1.40| 445{ -— 270 — | 2860 112 | ASZALT 6571 BARACK . . » » 252 23.40 | 280 | 540} 66.00 | 2.400 — - - - i - — - - -
36| CHERIMOYA . . .| Ks » — 8980 — | — | 9i16| 1.04] 1840] — 081 025 — | 243 167 — | 274 — | 2630 ASZA 7 e » » 254} 2425) 315] 04550004 2154 — | — — = === | T
37! KAKTUSZ-GYUMOLCS . . h i I sao0l 140l 130l 11900 270 — | — R | = N il o 143 | ASZALT RIBIZKE (ZANTE) . ” ” 180 | 17.20| 240 1.70 | 74.20 | 4.50 | 30.00 { 345 | 1.60{ 1.85 | 030 1240 3.40| — 175 | — | 54.15
38 gAKTllSZ LEVEL . . . » » —1| 94.66 0.70 0.09, 3.30 123 — — — — — — — — — — — B. CSOPORT
39 UAVA . . . . . » ’ 89.50 1.30 | 0O . . 5. — . . — . \ —_ 2. . : . ‘ ‘
40| EPER-GUAVA S . i 4_3_ 80.471 076 o 32 3,82 8;3 “_47 _ ‘_‘75 9_?8 . i‘” 1_05 (_fo 1_?5 - ZJM 144 |MEZ . . . . . « KNAS » 321 | 1820 040 | — [8120| 020 002! 010 | 235{ 001 | 012] ©18| 001} — 001y — | 280
41| JUJUBE . . . " . __Il 75.96 1.44 0.21 | 21.66 0.73 . _ . . . . — . . — . 145 NeEDCUKOR . . NS ” 100 || 75.43 1.50 0.55 | 21.82 0.70 — — — -— — — — — — — 28.40
2| DURIAN . . . . " " 7078l 230, =5 | 5370l 122l — I _ _ _ _ | = _ 146 | NYERS BARNA CUKOR . | NFS ” 357 414| 0301 — | 9460 | 096 | 597 | 1.30 | 0.70| 0.03 | 0.04| 003} 095| — 078 | — 9.80
13 SAPODILLA . . . & " ” TN 7sel oa7l oss| woel 100l — _ i R R _ D R R — 147 | MOLASSE . . . e NS ,, 246 || 25.10| 2401 — | 5930 | 320 27.00 | 038 | 422] 136 | 0.02{ 088 | 258 — 634 | — & 4278
44| FEHER SAPOTE . . . . " —| 7636] 087 055 2175( 047 — — — | — — — — — —_— = =
45| STAR APPLE . . . . ” ” —| 91.57| 235| 1.38| 440! 040 — — —_] — —_ — — — T — 148 MANDUL& CSOPORT K - v e i
36| FRISS LITCHI . . . . ” sloeretl T ozl 1ss0l osall — | — | _ _ _ _ — = _ Ce e e S » 639 | 4.90| 21.40 | 54.40 [ 16.80 | 2.50 | 523 | 038 | 3.04| 395 | 023] 1010 | 096 | 0.04 | 006 | — | 2399
17| SZIARAZ LiTcHl . . . ) ; 2l teiol 290! om0l w0l 1e0l — - N R R R - ; i _ 149 |ENGLISH D10 . . . . ,. ” 754§ 250 | 18.40 | 64.40 | 13.00 | 1.70 | 220 | 017 | 097! 288 | 0.6 | 1010 | 022 | 042 ] 042 | — | 17.39
48! TAMARIND o . . 1321 65650 136 — | 3143 156! — _ - . _ _ _ _ N _ 150 | FEKETE Dbio . . . . ” ” 731 | 250 | 27.60 | 56.30 | 11.70 | 1.90 | — — — — — — — — — — —
151 | BRAZILIAI DIO . . . . ” ” 742 || 8.60| 17.40 | 65.00 | 5.70 | 3.30 | 6.65 | 0.37 610 290 | 0.10 | 1330 | 433 | — 085 | — 34.60
II. CATEGORIA FS-NS| ABCE A NAPI ETELADAG 30—35 SZAZALEKA — NYERS ZOLDSEGEK £S FOZELEKEK — 12 €§CAD1¥ ODIO S e " » — 1 7410|1210 | 7070 | 850 | 1.60 | 580 | 036 | 133 220 | 023 675| — | — | — | — | 16.67
A. CSOPORT KIKUSZOBOLO TAPSZEREK 3 AR SOM I N » — | 45012790 16120 | 340\ 300y — | — | — |
\ o . . » ” — | 230 2220 | 6260 | 1020 | 270 || -— — — | — — — — — — — —
491 PARADICSOM . e NS | ABCE 241 94.10! o090} 020, 3751 1.05] 8250 3290 | 1135 13.55 | 1.00] 10.75) 5.00] 1.75] 18.00| - | 176.80 155 | CANDLENUT . ., . . " ” — | 8672140 [ 6170 | 490 | 330 | — — — S - — — — —
50| UBORKA . . . ” b 16 95.96| 1.20| 00| 230| 044 41.20| 10.00| 730 4.15| 1.40| 20.20 | 690 | 80| 6.60| — |105.75 156 | GESZTENYE (SZARAZ) . . » ” 620 | 5.90 [ 1070 | 7.00 | 7420 | 220 ' 11.40 | 028 | 1.07| 1.87 | 044 550, 3.00 | 004 | 001 | — | 2331
B. CSOPORT \ }57 }(\EE%ITSI%\I’E (FRISS) . » » 194 i 42.93 | 4.00 | 1.20 |50.00 | 1.77 | 1230 | 0.01 090! 015 | 001! 540 | 045 — 015 | — 19.07
51, FEHER REPA . . .| FS " 36, 83.82 350 00| 11.30 128 59.10| 7.10| 14.24| 466 | 075) 1827 | 1210 1.40| 830| — | 12592 38 | kKO o . . » ” 500 { 14.10 | 5.70 | 50.60 | 27.90 | 1.70 | 9.75 | 1.30 | 1.40| 1.30 | 0.40 | 4.80 | 085 | — 320 | — | 2270
52| FEHFR REPA LEVEL . . NS ” 47| — — — — — | 2263| 816| 27.39| 278 | 129] 371 438| — — — | 7034 159 | SZARITOTT KOKUSZDIO . 1 ” 600 | 350 | 630 | 5740 | 31.50 © 1.30 | — — — | - — ) — —_ ] = ] = — —
53| FEKETE RETEK . . . .| FS ” 24| 8953, 190 | 040 7.40| 1.07| 18.00| 305| 660 285 1.00| 3370 635| 675| 400 — | 8230 160 | KOKUSZIL) 1A - » » 2 3990 | 4820 Ly S IS I R B St R R B i I B
54| HONAPOS RETEK . . . ” » 24 9411 t20] 045 3.80| 074 3510| 23.15| 16.30] 3.35| 3.00) 1200 | 745| 1.0} 10.00}{ — | 111.05 }gz PIGNOL OLASZ) . . » » | —1 62013390 | 4820 | 7.90 | 3.80 | — — — == — — — | = | —
55| PASZIINAK . . . . » " 61 83.00( 1.60 | 050 | 1350 | 1.40| 33801 032 | 480 250 | 025/ 1025 8.00| 9601 1040 — | 79.92 1 HI(’:KORF{,IUN S ” A e 3 54.50 11560 1 340 F— | — ] ) ] T
56/ REPA . . . . . . » " 32 8750 160 010) 970| 110 3870 | 9.00| 545 2.73| 026| 827| 6.45| 790/ 9.00| — 87.46 3 . ur ... . . . » » | 700, 370 1540 | 67.40 | 11.40 | 210, — — — ‘ — — —_ - — —_ - —
57\ CUKOR REPA . . . . ” » 31| 8240 1.00| 00| 1580 070| 2045 3.35| 230/ 3.00 | 045| 460| 160 — | 185, — | 37.30 164 | BEECH NuT . . . . » ” — | 1274 1 2170 | 4250 | 1920 | 386y 720 | 218 | 773 5904, 042 1281 | 1.03 | 113 .03 — | 3947
58| CUKOR REPA LEVEL . .! NS " 28| #8.75) 191 | 0.03| 864 070 | 2540 | 11.00 | 1560 735 | 049\ 325 260 — | — | — | 6360 165 | PINON . . oo ” » 617 | 330 | 1460 | 6190 | 17:30 | 290 | 570 | 075 | 262 420 060|435 | - o — | — | — | 2702
59| VOROS REPA (CEKLA) . .| FS . a4f 8800 120 020 1040 | 0.50| 8.45| 21.60 | 250/ 010 | 1.00{ 255| 0.50| 200| 295| ~— | 4165 166 | FILBERT - .o ” » | 636 540 {1650 | 6400 |\ 1170 | 240 | 6.05 | 020 | 3601 198 | 046 730 446 o= | 0601 — 205
60| KALARABE . . .| Ns » a2 8553) 490 020 820| 147 2930 540 915 565| 250 | 170 7.35| 205| 40| — | 6720 167 1 PLANUT. (ARACHIDE) . . | NS » 554 | 975 29.80 | 43.50 | 1470 | 225 || 927 | 021 | 095 229 | 027} 1060 | 045 0.05} 025 | — 2432
61| SARGARFPA . . . .| FS » a7 87500 100 | 020| 940 000 2546 | 14.63| 7.80| 3.04| 070l 883| 445| 166 318 — | 6975 168 ﬁgﬁ%h{g’“ L » 930 | 490 2030 46.50 | 1710 | 220 | —— | — | =~ = | = =
62| SOSKA . . . . . " ” 32 9312/ 170 | 030 | 3.90| 0985605 | 085 7.00] 870 | 985| 2135 | 1330 | — | 870| — |125.80 1 | NS ]](ENY R S " 930 | 220 2170 | 61.50 | 1100 | 300 | — ] T T T
63| ARTICSOKA . . ” » 75| 8026/ 1.80| 0141670 | 1.10| 2532 | 538 | 175 1.55 | 200 740, 260 | 530 | 206| — 53.36 1 ER . . ” » — | 2370 570 1.10 | 67.00 | 250 | — — P - - - - — |- .=
64| JERUZSALEMI ARTICSOKA .| » 78 8035 150 | 0.0 [ 17.00 | 1.05 | 2620 | 580 | 180 160 | 215 7.65| 270 — | 210 — | 50.00 171 | COCOA BEAN . . . | NS » 490 | 8.80 | 12.00 | 49.30 | 26.40 | 350 1296 | 0.82 | 195 | 400 | 0.02(11395 | 125| 0551 030 | — | 3580
C. CSOPORT ! ! ' 172 | AVOCADO . KS ”» — | 7055, 210 | 20.00 | 6.00 | 135 | 11.75 | 8.35 2457 236 | 067 | 800 | 505 022} 645 —  45.00
g : | 173 | OLAJBOGYO . ” » — 1 30.07 ; 524 | 51.90 | 10.45 | 234 [27.02 | 252 | 250 0.06 | 030| 046, 036 | 022, 006 5 — . 3350
65| FEJES SALATA . NS " 194 95071 140 030 | 220| 1.03 | 67.94| 1355 26.56} 11.20 | 9.40 | 16.62 | 6.87 | 14.64 | 13.82| — | 180.60 174 | NAPRAFORGO MAG . NS ” — | 10.50 | 1420 ' 3230 | 14.50 | 350 | 612 | 280 = 287 | 4.65 | 060 § 1338 | 087 | 545 090 | — | 37.73
66 | ROMAI SALATA . . . » 1 19]l 9250 1.54| 043 | 4.20| 1.33 44.90 | 6270 | 21.10{ 7.60 | 230 | 19.40 | 6.90 | 530 | 7.40 | — | 177.60 175 | SZEZAM MAG . . . . " ” — | 914! 35099 | 2062 12283 | 7.42 || — — — - — = = i = — - =
671 LAMBS SALATA . . . » ” 204 9341 270 | 040 270} 0.79 | 5300 | 11.20 | 720 260 | 0.45| 1020 | 5.80 | 2400 | 570, — [120.15 | | | ! “ | , i
(6)3 El:g(s)sszz%{ SALATA . . NS ” 58] 83.03] 3501 030 ] 6.80 | 1.37 | 31.40 ; 035 | 240! 235 | 0.60 || 2025 | 3530 | — 2750 — | 95.40 D. CSOPORT : ! ; \ 1 |
. - ” " 48]] 91.87| 190 020] 280! 1.23] 4538] 11.68| 21.65| 4.90 | 0.86 | 11.07 | 17.10 | 1.10 | 1045 | — |124.19 5 ‘R séza 5 | 130 ‘ — — !
70| SAVOY KAPOSZTA' . . ” " 32| 8836, 330 | 070 | 6:00 | 1.64 | 3480 | 1295 | 27.17| 813 | 216 || 1863 | 10.41 | 6.07 | 10.03 | — |130-35 };3 IT:E}?]; FEHI::R sozallen TURO | NAS . 53? 77?162) | 2%%% 1:32% 31'?3% | 10%% Zﬁ% 01?;% | 1%?3 | 328 8?8 1%33 8'?,2 E — é’ég — ‘11;55'28
71| VOROS KAPOSZTA . . . ” 25 91.34) 1.83 | 020 5861 077 17.00 | 933 2148 3.41 | 0.08| 3.00| 958| 038! 1051| — | 7477 178 | TEHEN-VA) D, ” » 752 11.00 | 1.00 | 8500 | — 300 | 175 1210 | 090 018 | 005 012 685 | — (1175 — | 3370
72 | KELVIRAG e e » ” 33 91.82| 250 030 455 0.83| 4046 | 538 | 510| 3.37 | 091 | 1842 | 11.86 | 337 | 310 | — | 91.97 179 | TOJAS (EGESZ) ” Y 471 7370 | 1255 1 12.10 | 055 | 1.10 | 627 : 956 | ase 046 | 047 1572 1 043 | 043 | 372 | — | 10.22
BIOKRA . Lo ., = 9020 1.60 | 020| 7.40| 0.60| 880! 1200 21.00] 330 | 001 | 900 | 70| — | — | — | 6l 180 | TOJAS (FEHERJE) . . .| v Tl 05 | 070 | 060 | 1321 1330 148 | 198 | 025 | 185 | 0.8 ! 045 | 1208 | — | 44.58
H e e e » , —| 87.15! 280 | 0701 7451 1.90 !'50.95 ! 13.63 | 26.20) 11.00 ! 1.0 || 1022 | 2. . . — 5 A A A 1 50.65 | : ‘ | f _— —
75| PORHAGYMA . . . . ” . 12 3826 280 030 | 650| 1243070 | 1415 | 10.90| 290 | 7.60 || 16.70 7.483 3% g.% — }§8§§ 181 | TOJAS [SARGAJA) - - " » o1 381 5065 ) 1620 31'95; 010 | 110y 270 e | 31 | 051 | 040 1522 1 0211 04 1 2410
76 . PORHAGYMA LEVEL . . » ” 50/ 92211 1.50 | 030 ! 5.10 | 0.69 | 33.25 | 5.55 | 17.70] 3.60 | 0501 6.25| 335| — 550 — 75.70 ‘ . ‘ ] . : . , ‘
77| ASPARAGUS . . . .| ” 23| 94811 180 | 025 | 260 | 054 (2094 |1477 | 933| 372 | 294 1607 | 536 | 950 | 510 | — | 87.69 V. CATEGORIA NS B A NAPI ETELADAG 35--15 ES 10 %-A. — SAJAT PARAJUKBAN FOIT ZOLDSEGEK ES FOZELEKEK —
78! SWISS CHARD . . . ,, ” o250l 154 043] 420 133 | 4490 | 6270 | 2170 7.60 | 230 | 19.40 | 6.90 | 530 | 7.40 | — |17820 A. CSOPORT (35%) ! N ___ EPITO TAPSZEREK y .
D. OSOPORT ‘ A 1L Cat e s1d (Hetenkint kéiszer-haromszor megengedhelék, de nem ajanlandok.)
¢ . Calegoria osszes zold-
79 1 ZELLER . . . . ’ ” 181 94.50 110 | 010§ 3.30 1.00 | 48.60 | 65.25 | 14.70| 6.75 1.60 | 14.50 | 6.50 | 4.30 | 17.80 1 — ]180.00 ségei fott alakban és g k6- | j i i i ! i i i i
2(11 éEIELrEgTGW)KER .. ;SS ” 18] 83-4() 1.50 | 0.40 | 11.80 | 0.84 | 22.70 | — 6.90| 3.05 | 075 6.75| 295| 2140 | 845{ — | 53.65 vetkez6k:— i ! i | ! } ;
e e e 320 89361 350 1 0.60 | 4.44 | 2.10 | 29.90 | 63.90 | 21.50| 11.50 . ) ) . — . ! i | ! ‘ 555 -
82| VIZITORMA . . . .| . 270 o520 ton | 010 | 130 | 16 1075 | 1725 | 3500| 860 | 035 | 2240 | 550 | o | TR T oo Ihs |Zolh LMA BAB . . . ., . ol o530 Y10l S0l n0 | Trolen| avs i a0 $60 ‘ ot %ot | 310 22| 03| T Ssoe
83| CIKORIA GYOKER . . .| FS . 20/ 7997, 080 | 020 | 1830 { 073 11320 | 505 { 240| 160 | 085 | 430 | 270 | — | 275 — | 3285 184 |ZOLD KIDNEY BAB , - 901 %90 020 830 0 ' o oast 1es | oo ' ! ' '
34| ZOLD PAPRIKA . . .| N3 » 2 6320! Lol o1 | 280 | 100 | >0 240 1€ 0 : _— ” » | 132 8690 390 020 | 830 | 0702530 | 1701 275 165 005, 565 700, — 190 | —  44.00
85| SALSIFY . Co. ] Fs 75 87401 430 030 | 6.80 | 120 — |~ = ] — | — 8 |zolb BORSG o L Lo e T oo a0 0oal 1130 S0 — | a0l = Sose
; » Yy ) ' ™ 'l_ ° ° ! — - - - - - - i — i v . . . . H . ! . ‘ . i . H . 1 . . 6 8 | 5 .. . | — B 1 — D) BN
8 | FEKCIT SALSIFY . . . . = 2040. 100 | 050 | 17-10 | 1:00 | 1530 | 6.40 | 340| 207 | 148 | 1205 | 560 | — ’ 160 | — | 4880 L 901 7AE0L 700, 030 1680 1001340 140, 0 2% | E | |
TIKALE T NS . 56 233(2) ;.90 010 1 3.00 | 1.58 | 8150 | 535 1 2810\ 7.30 | 1.30 | 3550 | 86.00 | — | 1050 | — [25555 B. CSOPORT (15%) ‘ | ! ! 1 i |
. .. — 1 8300 1. ) 5 . K ) i . 70 | 5 _ _ . . x ‘ | | J | | |
oA SOPORT . ” | .90 300 020 850 | 1.10 ‘ 46.30 | 13.60 | 8.80| 5.20 170J 1810 | 5.30 “ 1.00 100.00 167 | EGG-PLANT (Torok Paradics.) . w | 28,9290| 120 030 510 ' 05013905 280 305, 420 025/ 9.50 445 — 670 | —  70.00
gg lgggg N\/ERS TEHENTE} .| NAs: 67/ 87.16 355 | 370 | 488 | 071 [1370 | 534 | 1224 169 | 030 1579 | 047 1 0.02 L B04 | — | 57.29 }33 f}%ﬁgéEBAB. ol . v 1 §§3‘ }232‘ %98 1?}38 §§§8 3‘32 ?;‘23 : 2:28 3;‘3 3:;‘3 838‘ };28 12,'381 o ?;;‘8 ‘ — iﬁ:?ﬁ
NYERS KECSKETE) . . ” 71} 87.00. 430 | 450 | 4.40 | 0.80 || 1560 | 3.45 | 13.90| 230 | 0.60 # 21.05 | 0.30 | 0.20 | 13.50 @ — 70.90 190 | GOMBA (MUSHROOM) . - FS w281 0030 260 030, 610 070 3268  1.05 . 065 218 ' 1.021 2160 | 250 | 0.65 L0570 — 6290
o \F,};I]S]‘EONYERS JUHTE} . . » | 107 0801 630 | 6901 490 | 090 | 205 | 465 | 1170} 205 | 047 1770 | 020\ 0.10 | 570 | — | 4740 191 | GOMBA (CHAMPIGNON) . ” 39l o21t! 374 0i5 ! 350 050 3787, 127 | 055 0371 085 1150 | 1815 1.05; 345 — 7506
. . . . . » o ” : LU SRy d 4. . . . . .60 E . . J— R — . . ] : ' : ) i 1 i ; i [
93| LEFOLOZOTT TE] .. y | » 350 90500 340 | 030 | 510 | 0.70 12260 | 7.10 | 1520 %20 8.(())8 12;38 .;_318 = 1?);8 — ;g.gg 192 | SZARVAS GOMBA - - ” w93 8328 7'70; 050, 660, 1923150 150 85 105 465, 2765 300 020, 110, 80-80
94| SAVO . . e w | ” 321 93790 060 | 007 | 510 | 0.44 2185 | 975 | 13.65! 025 | 040 | 1200 | 1.90 ' — i11.20 | — | 71.00 C. CSOPORT (10%) ‘ | ‘: I i : ! ; | | . 3 | :
‘ f ) ‘ 193 | SZARAZ BAB NS 2l 2184 2430 1.00 ' 9.0 2 ‘ 273 0491 1486 | 130 025 | 0.69 | | 38.20
‘ . , ) ) o . © 3320 21841 24300 1.60 1 49.00 ¢ 3.26 [ 15.85 | 042  1.91. 273 | 0.9 14 . . 69 | — :
F. CSOPORT \ A NAPI ETELADAG 1—5%-A — FUSZEREK OIAJJAL ES CITROMLEVEL, SALATAKHOZ ES FOZELEKEKHEZ 194 g%KE&EZSZLEN}l?H\ BSZARAZ ‘BAB " o 3381 11.23 | 21.43} 128 1 6128 | 478 — — — =T — | — L — | 478
96| HAGYMA . . . . .| . . 19 oTo g0 | 030 990 | 0.0 | 11210 228 | 1063 Sen | 950l 512 ggg ; 510 | 232 | — | 5240 196 | SZARAZ LIMA BAB . . . ” wo | — 1040 1810\ 150 6590 410 [ 27.60 | 410 | 125 310 | 0.01, 6101 260 — ' 004| — 4480
97| FOKHAGYMA . . . . w o | ” 142 6370, 6.80 | 010 27.90 | 150 | A R ; \ P R R el 197 | SZARAZ KIDNEY BAB . » w | 3340 17447 2342 2.28 1 53.63 = 353 | 18.00 | 0.58 260 300 013 14.30 | 165 023 ] 034 — 1 4083
98 | KAPOR . ... NS | i —| 85001 350 | 0.00 | 730 | 240 12870 | 1265 | 31.95 | 1155 | 1.00 20 30 | 20. o5 ‘“475 ' s 198 | SZARAZ BORSO . . . ” ”» 336, 2037, 2285 1.80 | 5240 | 258 113.06 | 030 | 145 2421 02410871 1.03] 127 053! — 3117
99| PETREZSELYEM . . . .y . 70 86 550 370 1 070 | 745 | 170 (NS B B = i ~* ; A o 199 | SZARAZ TEHEN BAB . . » » | 348, 1300 21.40 ' 1.40  60.80 © 340 21.00 | 240 = 150 345, — 685 3601 — | 060, — | 39.10
100 TORMA . . . . .| Fs . — ! 7945, 270 | 035 1600 | 150 1981 | 257 | 528| 187 | 125 496 | 1984 | 818 | 818 | — | 7190 200 | GARBANZABAB . . - ” w323 30241 1300 160 | 5150 376 80| 040 145 1835 080, 11310190 | — 1095 | — 4425
I | i i i ‘ . — ] . i : i | : : i ! i
j I | ; ) | ! | , 1 \ | ! | “ | ! 1 i

|

RGVIDITESEK:—KS = Kozmikus Sugarzasok NS = Napsugérzasok FS — Foldsugarzasok AS - Allali (Sejtl Sugarzasok ES — Emberi (Seil) Sugarzdsck



200 KOZMOVITALIS TAPSZER: — A KOZMIKUS, NAP £ES FOLD-
KISUGARZASOK ELO AKKUMULATORAI — AZ EGESZSEG,
FIATALSAG ES HOSSZU ELET ALAPPILLEREL

Az 1. categoria (Nyers, Nedvdis gyiimolesok) vitalizalé tulajdonsigokban
a leggazdagabb. A nap, levegd, féld és viz egyesiilt kozmovitalis kisugirza-
sainak tokéletes szintézisét alkotjak. Ezen ételkategéria tapszerei az allando
fiatalsidg legeredményesebb megdrzdi. Szellemi munkésok és ild &életmoduak
szaméra a legidealisabb eledelek, meleg évszakok és éghajlatok alatt pedig min-
denki sziméra.

A II. categoria (Nyers Zoldségek Es Novényi Eledelek) az L. czlegoriaval
egyiittesen az emberi szervezet folyadékszilkségletének felelmek meg. A szer-
vezetre gyakorolt hatis szempontjabél a II. categoria megegyezik az I. cate-
goriaval, csak joval taplalébb. Legjobb kombinacidjuk egy nedvdas (A cso-
port), egy gumés (B esoport) és egy leveles (C és D csoport) zdldségnemii
egyiittesébs] késziilt salita étel, az F csoport fiiszereivel, tovibb& olajjal és
citrommal izesitve.

A I, categoria (Gabonanemiiek Es Keményitéfélék) nem kikiiszohold,
hanem épit8 tapszerck. Keményitd tartalmuk f8képpen izomsejtképzd, mig szer-
ves asvanyi anyagaik a csontképzodést segitik elo. Kivalé tapszerek, kulong-
sen izommunkat végzk és sportemberek szaméra, altalaban pedig hideg év-
szakokben és éghajlatokra. Izommunka 4lta] izomsejtekké, tétlenség altal
pedig zsirsejtekké alakulnak; sziikségesnél nagyobb mennyiségben fogyaszt-
Va pedic salakosité hatissal vannak a szervezetre. Ez az egyetlen ételkatego-
ria, melynek tipszereit részben nyers, részben f8tt forméakban is fogyaszthat-
juk. Hopy tozési idejitket a minimumra csékkentsitk, f6zés eltt 4ztassuk Oket
vizbe.

A IV, categoria (Széritott Bdes, Olajos Gyiimdlesok, Tejtermékek, Tojas,
Mzz) ételei a legkoncentraltabbh és legh&képzébb, kovetkezésképpen a legtap-
1416bb thipszerek. Kellénél nagyobb mértékben fogyasztva a kikiiszGbolési fo-
lyamatokat megakadalyozzik és zsirsejteket halmoznak. Hideg évszakok és
éghajlatok alatt a legkivalobb tipszerek, ugyszintén er8s izommunkdit vegzo:k
szimara, kiknek szervezetében izomsejtekké alakulnak. U168 élremnédua.knak’es
szellemi munkasoknak kevesebbre van bel8liik sziikségiik, kiilondsen meleg ev-
szakok és éghajlatok alatt.

Az V. categoria (F6tt Zoldségek Fis FOzelékek) tipszereinek nincs nagy
terdpiai értékiik. Ninesen kikiisz6b6l6 hatisuk, inkabb sejtépitdk, de alacso-
nyabb értékiiek, mint a III és IV. categoridk nyers épit6 anyagai. Mivel azon-
ban toxinokat vagy méas karos anyagokat nem tartalmaznak, inyencek és
nagyétkilek szimara (tovibbi a nyers ételeket mar megemészteni képtelen,
tulheteg gyomruak szamara) megengedhetjitk (de me ajanljuk) heti egyszer-
kétszeri fogyasztisukat. Erds testi munkat végzlkre nines oly 4rtalmas hata-
suk, mint az 1116 életmédot folytatékra. A szhraz hitvelyeseket (C. esoport)
kiildndsen ritkidn fogvasszuk, mivel gyakori fogyasztasuk salakositjas a szer-
vezetet.

Jegyzet: Hasonlitsuk 6ssze az ajanlott ételkategéridk alkotdelemeinek és
27 emberi szervezet kémiai sszetételének kdlesdnds ardnyviszonyat: ekénpen
meghilapithatjuk, hogy tiblazatunk utmutatésait kovetve a lehetd legttkéle-
tesebb forméban elégitjiik ki szervezetiink fizikokémiai sziikségleteit.

AZ ETELEK ELKESZITESI MODJAL

1) ‘A nedvdus gyiimblesoket (I, categoria) eredeti forméajukban vagy saj-
tolva leveses forméban fogvasszuk, egyéni izléstink szerint

2) A nyers novényi eledeleket (I1. categoria: A. B. C. D csoportok) vagy
természetes forméjukban, kiilon-kiilon, vagy pedig saltdk forméajiban, finom-
ra reszelve vagy apré darabokra vigva, citromlével, olajjal és az F. csoport
fiiszereinek valamelyikével izesitve fogyasszuk.

3) A tejet mindig nyersen, pasteurizilatlanul és sterilizalatlanul fogyasz-

4) Az aludttej: Hagyjuk a tejet az id6jards szerint egv-két vagy tébb
naplg 4llani, amig természetesen megsavanyodik.

B) Csirdztatott buza: Tegyilk a buzaszemeket vizbe, hogy éppen ecsak el-
lepje és hagyijuk gy &llani egy-két napig, az idSjiras himérséklete szerint.
Minél melegebb a kiils6 h8mérséklet, anpal hamarabb fog a buza kiesirdzni.

6) Csirdztatott buzapép: Daraljuk péppé a kicsirdzott buzaszemeket.

7) Naponsiilt csirdztatott buzapép: Gyurjuk at a csirdztatott buzapépet és
formaljuk belSle a lehetd legvékonyabb lepényeket. Hagyjuk mnapsiitdtte he-
lyen ewész napon at: félnapig az egyik és félnapig a miasik oldaldt siittetve
a nappal.

8) Tiizhelyen siitott csirdztatott buzapép: Az aAtgyart pépet osszuk fel
tetszés szerinti formAkra, lehet8leg nem vastagabbakra, mint egy ujjnyi, és
siissitk meg lassu tiiznél, a lehet8 legrévidebb id6 alatt.

) 9) Egész buzakenyér (Whole wheat bread): Hasznaljunk 1007%-os buza-
lisztet, keverjiik vizzel, gyurjuk at, hagyjuk kelni és siissiik meg lassu tliznél
& lehetd legkevesebb id3 alatt.

10) Fétt csirdztatott buzaszemek: Fozziikk meg a kicsirizott buzaszemeket
a lehetd legrividebb id5 alatt. )

. 11) Valamennyi gabona nemii: Ugyanolyan formakban készithet§ el, mint

a buza.

12) A tojds: Csirdja ugyanolyan 4artalmas a szervezetre, mint a his, mely-
nek kovetkeztében a tojast csiritlanitani kell. Egy-két percig olajban vagy
vajban siithetjilk. A s&rghjit nyersen is fogyaszthatjuk.

13) A friss tehénturd: (Cottage cheese) Hagyjuk az aludttejet az id8 hé-
mérséklete szerint egy-két nappal tovabb savanyodni és egy vaszon darabban
felakasziva hagyjuk a savét néhiny 6ran keresztiil lecsorogni.

14) A tejfelt: a friss vagy aludtte]j feliiletérél gyUjthetjiik ossze, ugy édes
mint savanyu forméban fogyaszthatjuk.

15) Vaj: A tejfelt addig razzuk vagy koniiljiikk, amig az ird elvilisival
vajja alakul,

16) A f6tt fozelékeket (V. categoria) a lehetd legrévidebb id6 alatt £Gz-
ziik és olaj, citromlé, hagyma vagy més fiiszerek (II. categoria I'. csoport)
hozzaadasaval revitalizaljuk.

A KOZMOTERAPIAI DIETA FOSZABALYAL

1) Foképpen nycrs ételeket egyiink, mivel a tulmagas hémérséklet, éppugy mint
a tulalacseny, riegdli a tapszerek wvitaminjait. Ha teh4t egészségesek és fiatalok
akarunk maradni egész életiinkben, Ggy €16 és ne halott tipanyagokat vezessiink
be szervezetinkbe. Redukéljuk tehdt a fott ételek fogyaszidsiat a minimumra.

2) ‘(;sa,kis friss, természetes ételeket egylink; ovakodjunk a fétt, sterilizdlt,
pasteumzalt., kpnz@rvélt vagy kémikalizdlt tdpszerekt6l. Mindezen mesterséges folya~
matok devitalizdljdk a tdpszereket és azokat karos vagy felesleges elemekkel ér~
téktelenitik. N

‘3) Egylink ecgyszeriien, hdrom-négy, legfeljebb otféle ételmemiit ugyanazon ét-
kgzcs alkalm’éval és keriiljitk el a bonyolult keverékeket, Gyomornedveink ugyanis
kionnyen emésztenek hiarom-négy killénkozé anyagot, de csak nehezen, vagy egy-
altalan nem emészt'’k meg a komplikdlt kombinicickat. o

4 Csa}kis dsszeférhet§ (kompaltibilis) kombinaciékat egyiink, hogy szervezetiink-
ben elkeriiljiik a karos erjedési folyamatokat. Minden gabonanemil egyezik: tejjel,
tejtermék”ekkel, gyumolesbkkel, zildségekkel (salatdkkal), tojassal, tejtermékek-
ke}. A kbvetezd kombindcidk kiros erjedéseket okoznak: Tej tejtermékekkel és tej
to;]’éssal. A kovetkezd tapszerek mindennel egyeznek: Tejfel, vaj, olaj, tojassirgija,
méz, a}n_la, citrom, d'6. hagyma, egységes buzakenyér (wholemeal bread). Sulyos
ernésztési zavarok esctén egyazon étkezés alkalmdval csak egyféle ételnemet fo-
gyasszunk (moncdiet). A kozmoterdpiai diéta egyaltaldn nem tartja 6sszeférhe-
tetlennek a ké&vetkezd kombindcidkat: Proteinek és keményit6félék, kétféle protein
vagy kétréle keményits, savas gyiimélesok €s gabonanemitek vagy mdés szénhidré-
tek. Ezen alosszeférhetetlenségeket onkényeseknek és minden tudomanyos kisérleti
bizonyiték nélkiiliecknek mingsitjik. E kérdéseket érintd részleges bizonyitékok és
tények a ,,Cosmos Diet Ecok“-ban taldlhatok.

) 5) Csak harom vagy négy fontot egyiink naponta (itallal egyiitt) egyéni szilk-
ségletiink, életmodunk, tovabba évszakok és éghajlatok szerint., Mindég szerveze-
tink utmutatdsit kovessik. A szervezetben lerakédott mnden felesleg Artalmas
erjedéscket, intoxikdciot €s betegségekat okoz. Ezerszer annyian betegednek és
halnak meg taltdplalkozas, mint elégtelen téplalkozds miatt.

6) Csak kétszer egyiink naponta és lehetdleg nem délelstt. A szervezetnek és
a gyomornak szilksége van a mindennapi délelstti pihenésre, hogy kikiiszobolhesse
2z étrendi kihdgdsok kovetkeztében felhalmozédott mnéségi és mennyiségi feles-
leget. A reggeli étvagy csak szokdséhség, mely ha egyszer megszint, tébbé visz-
rza nem tér. A reggeli elhagyasa életmeghosszabbitdé hatéissal van.

7) Gylumoles és novényi eledeleinket mindig megfelel6 évszakjaikban (érési
idejiikben) fogyasszuk. Ezek akkor a legjobbak, amkor a legnagyobb mennyiség-
ben taldlhaték é€s ennélfogva a legoles6bbak.

8) Mindég elsdsorban sajit vidékiink és éghajlatunk gyumoles és novény-
termékeit fogyasszuk: ezeknek van a legkedvezdébb hatdsuk szervezetiinkre.

9. Bzokjuk meg a tikéletes ragast (Fletcherism). a) Mindég csak nagyon kis
mennyiséget vegyiink a szdnkba. b) Minden falatot koriilbeliil harmineszor ragjunk
m2g, mindaddig, amig folyadékka valtozik és csak akkor nyeljiik le. e) Ne ve.
gylink uj falatot a szdnkba mindaddig, amig az elébbit le nem nyeltiik. d) Ala-
posan keverjunk el minden falatot nyallal, még a folyékony ételnemiieket is, me-
lyeket meg nem raghatunk. E szabdlyok roppant fontosak, mivel a kelldképpen
meg nem ragott, vagy nyillal eléggé el nem kevert, ételek erejdésnek indulnak a
gyomorban és a belekben, elsalakositjdk a szervezetet, tovabba korokozd bakté-
riumok melegigyaul szolgdlnak.

10) Sohse egylink étvagy mnélkiil, ha rosszkedviiek, vagy ha faradtak vagyunk.
Ha faradtsdg, kellemetlen gondolatok vagy cselekedetek kovetkeztében Idegeink
ninesenek egyensulyban, ugy szekrecids mirigyeink koérokozé anyagokat valaszta-
nak ki az emésztési idé alatt. A fenti esetekben tehat frissitsiik fel magunkat,
mielétt ennénk, egy kis pihenéssel, sétaval, ritmikus lélegzéssel, flirdével vagy ol-
vagassal, amig vissza nem nyerjik az étkezésre legkedvezdbb nyugalmat és jokede
vet. Ne egylink semmit se, amit nem szeretiink, viszont ne egylink mindent, amit
szeretiink.

11) Bdgjtoljink (teljesen vagy gyiimolceslével) egyéni lehettségeink szerint
hetenként egy napot. A b6jt a betegségek leghatiasosabb gydgyszere a kéranyagok
(toxinok) Iegeredményesebb kikiiszéboléje és a legnagyobb erd szervezetink meg-
ujitdsdra (regeneration). A bojt alatt a szervezet életereje felszabadul az emész=~
tési folyamatok 4altali megkotottségébdl és igy teljesen a szervezetben lerakédott
koéranyagok kikiiszéholésére forditja energidit. A béjt jova képes tenni az étkezési
kihfgésok karos hatdsait, azért ugy betegek, mint egészségesek szdméra megujité
(regenerativ) hatdssal van. BGjtolés alatt kornyezetiink kellemes hémérsékletii le-
gyen., Legyiink tevékenyek, lehetdleg torndsszunk friss levegtn, napfényben és
usszunk, Lélegezziink ritmikusan, idénként frissitsiik fel magunkat szaj és torok-
Oblogetéssel. Vegyiink kiilsé vizfurdéket és belsé bélmosdsokat, A sziikséges fiziolo-
glai ismeretek hidnydban azonban 6vakodjunk a hosszas bojtoktol.

Az I, II. IIL IV. és V. ételkategéridk 200 gviimolcs és novényi tépszerei a
£6ldben (lithospera), vizben (hydrosphera), levegében (atmosphera) és a ndvényzet-
ben (botanosphera) akkumuldlt oOsszes kozmovitalis életfolyamatokra Xkedvezd
(f5ld, nap és kozmikus) sugadrzasokat tartalmazzék. Ha tehdt megértjik és ko-
vetjik a fenti étkezési szabalyokat négy évszakon (egy éiven) keresztiil, akkor
megvalésithatjuk a belsé sejtkisugéarzdsok és a kiilsé kozmikus, nap és fold sugér-
zasok kozotti tokéletes vitdlis egyensulyt, melynek eredménye a szervezet Osszes
sejtjeinek megujuldsa (regeneratio), a betegségek gyoégyuldsa, a megfiatalodds és
a hosszu élet.

Megjegyzések: 1) A fent megjellt tépszerek nem a megfeleld id6szakok kizarélagos ételeit jelentik, hanem csupén

a kozmikus, nap, f6ld és emberi (sejt) kisugdrzasok idbleges egyensulya és bsszhangja szempontjibél
az egyes évszakokra Kkedvezd és eldnyben részesitends

A Természetes Taplalkozas Egészségiink Létalapja

JAzzd Vdlunk, Amit Esziink — Eteled Legyen Tehdt A Te Gybgyszered Es Gydgyszered Legyen A Te Eteled«

Hénapok:

MA4rcius, Aprilis, Méjus . . .
Junius, Julius, Augusztus .

Szeptember, Oktober, November , . .

December, Janudr, Februar .

LI S Y

.
-
© s e

Gabhonanemiiek,
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Etelek:

(a IIL. és IV. Categoridbél).

egyéni szervezetek sziikségleteinek megfeleléleg is moédositandd.

OSSZHANG A TERMESZET CYKLUSAIVAL: AZ EVSZAKOK SZERINTI TAPLALKOZAS.

. Tej és Tejtermékek (a IL. é3 IV. Categoridhél).

. Salatdk és Zoldségek (a II. Categoridbol).
Nedvdis Gylmolesok (az I. Categoridbdl).

szhraz €s olajos gylimolestk

tapszereket. 2) Az étrend természetesen az

A SZERVEZETNEK TERMESZETES TAPLALKOZAS ALTALI MEGUJITASA AZ EGYENI
KULONBSEGEKEN ALAPULO 55 SPECIALIS EGYENI ETREND ALAPJAN

A romai szdmok a megfeleld Categoridk szamait jelolik, az arab szdmok pedig azt, hogy az egyes Categoridkboél

egyazon ¢tkezés alkalmdéval hényféle tapszert valaszthatunk egyéni tetszésiink szerint.

A, Exdsen Kikiszobolg Etrend.
Gyors Sulycsikkenés.

(1) 141 (2) 12 (3) 1-3
B, Kikiiszibilé Etrend.

Sulycsokkenés,
(6) Ul (7) 1-2 (8) -3
(11) 14, 111 (12) 11, 1-2 (13) 11, 11-3
(15) 1-2, 111 (16) 1-2, 11-2 7)) 1-2, 13
(18) 1-3, Uu-1 (19) 1-3, 11-2
C. Kikiiszébolo-Epité trond.

Suilyallandosulés.
(20) 11, N1l (21) 1.2, 141 (22) 1-3, 1l
(24) 1-1, il (25) U-2, 11 (26) 11-3, 1i-1
(28) 1-1, 11-1, 1111 (29) 1-2, 1-1, 111 (30) 1-3, 1-1, U1
(31) 1-2, H-2, ll-1 (32) 1], 11-2, 14 (33) 14, 1-3, -1,
(34) 11, 1I-1, 1v-l (35) 12, 1I-1, 1V-] (36) 1-3, 1I-1, 1V-l
(37) 1-2, 11-2, 1V-1 (38) I, 1I-3, 1V-1
(39) 11, vl (40) 1-2, 1V-] (41) 1-3, 1V-
(43) 11-1, v , (44) 1-2, 1V-] (45) 1-3, 1V

(50) 1i-1, -1,
(53) 11, IlI-I,

minoésége,

D. Epitd Etrend.
Sulygyarapodis.

(47) 1, 11-1, 1-1, 1v-1

iv-1

1v-1

(48) 1-2, 11, 1l

(51) #-2, Ui, -l
(54) 1-2, 1I-1, 1V-l

vezetek, suly, kor, éghajlat, évszak és szamos mais

(4) 14 (5) 1-5
(9) 1-4 (10) 11-5
(14) 11, 1-4

(23) 1-4, 111
(27) 11-4, U1

(42) 1-4, 1V-1
(46) 1i-4, 1V-1

-1, 1V-1 (49) 1-1, u-2, 1l-1, 1V-l
(52) U-3, U1, 1v-1

(65) 1-3, 11, 1v-l

felels fejezeteit és utmutatdsait).

ANGOL ES A TIZES MERTEKRENDSZEREK ALAPJAN

A fenti tablézat 55 kilonbdzd egyéni étrendet tartalmaz, melycknek megfelelS kombindcickban vald “alkalmsazé.sa
lehetévé teszi minden betegség és minden szervezet meggyogyitdsat és a test Osszes sejtjeinek megujitdsit. Ezen
étrendek 6t ételkategériaban csoportositott 200 killonbézd gyiimolesbdl, z6ldséghsl, gabonanemiiekbdl és allati termé—~
kekbol vannak osszeallitva s minden preczitisuk melleft teljes szabadségot és véltozatossagot biztositanak az eg‘y’é.m
izlésnek a kedvelt tdpszerek kivilasztdsira az egyes kategoridk keretén bellil. Az ételek és étrendek kombindciéja,
tartama és egyméasrakovetkezése igen nagy jelentOséggel birnak és a tiinetek, betegségek, egyéni szer-
tényezd és koriilmény szerint véltakoznak (lasd tablazatunk meg-

A TERMESZETES TESTSULY KOR, NEM ES MAGASSAG SZERINT: KISZAMITASA AZ

Réviditések: Hgt. — Magasssg; Wt. — Saly; Ib. = font; kg = kilo.
FERFIAKNAL
K Hgt.l Hgt. ‘Hgt. Hgt. ngt. Hgt. | Hgt. | Hat. |Hgt. Hgt. | Hgt. | Hgt. | Hgt. | Hgt.
ok |30 [ 1523 |51 1519 |5 20| 1574 |53 | 160 |5 47 1.625 |5 5 1.65) |5’ 6| 1.616
OSzalyok It Ib.\wt. kg.|wt. 1b.| wt.kg. |wt. lb.iwt.kg. wt. Ib.| wt.ke. lwt. 1b.| wt.kg. |wt. Ib.| wt.kg. lwt. Ib.| wt.kg.
15—-19 113 | 5136 115 | 5227 | 118 | 53.64| 121 | 5500 | 124 | 5635 | 128 | 58.18 | 132 | 60.00
20—24 110 | 5100 | 121 | 55.001 121! 5633 | 127 | 57.73 | 131 { 59.5¢4 | 135 | 61.36 | 139 | 6318
25—29 124 | 56.36 | 126 | 57.27] 128 | 58.18| 131! 5954 | 131 | 60.91 ] 133 | 6273 | 142 | 64.54
30—31 127 | 57731 129 | 58.64 | 131 | 5954 | 134 | 6).91 | 137 | 6227 | 141 | 6409 | 145 | 65.91
3539 120 | 58641 131 | 50541 1331 6).45{ 136 | 6182 | 140 | 63.61| 144 | 65451 148 | 67.27
40—41 132 | 62:001 131 | 60.91 | 136 | 6182 ] 139 | 63.18 | 142 | 6454 | 146 | 66.36 | 150 | 68.18
45—19 1311 60.91 | 136} 61.82| 138! 6273 ! 141 64:00] 144 176545 | 148 | 67.27 & 152 69.09
5)—~54 135 | 6136 137 6227 | 130 63.18| 142 | 6151 | 145, 6391 | 149 | 67.73 [ 133 | 69.54
Kor- Hgt. i Hgt. IHgt., Hgt. }ggt.,I Hgt. I-,Igt.' Hgt. I:Igt.” Hgt. ,Hgt’, Hgt. P’lgt’., Hgt.
ok |2 7 | 1701 |58 | 1.727 |57 1752 | 57107 1777 [5° i1 1833 |6 0| 1.828 | 6 17| 1.854
0sztdlyo% lwt. 1b.| wi.kg. jwt.1b.| wt.kg. wt.lb.{wt kg. |wt. Ib. wt.kg. [wt. 1b.| wtkg. jwt. Ib.| wt.kg. jwt. Ib.) wt.kg.
15—19 136 | 61.82) 140 | 6364 141 | 6545| 148 | 67.27| 153 | 69.54 | 153 | 71.82 | 163 | 74.09
20—24 142 | 6451 146 | 65.35{ 130 | 63.18 | 154 | 70.00 | 138 | 71.82 | 163 | 7L09 | 168 | 76.36
25—29 146 | 6635 150 | 63.18 ] 154 | 70.00 | 158 | 71.82 ) 163 | 74.09 | 169 | 76.81 { 175 | 79.54
30—34 149 | 67.73| 154 70.00| 153 | 71.82] 163 | 74.09 | 168 | 76.36 | 174 | 79.83 § 183 | 81.82
35—39 152 | 60.00] 157 | 71.36| 142 | 7364) 167 | 7591 { 172 | 73.18 | 173 | 80.91 | 184 | 83.64
40—44 151 | 70.00 ] 139 | 72.27| 164 | 7454} 169 | 76.81 | 175 | 79.54 | 181 | 82.27 | 187 | 85.00
45—49 156 | 70911 1611 73,18 | 166 ( 75450 1700 77.73 ) 177 ] 80.45| 183 | 8348 | 19D | 86.36
50—54 157 | 71351 1621 7361 167 7501 172] 7313 | 178 | 8291 | 181 83.61 | 101 | 86.82
NOGKNEL
Kor- Hgt. | Hgt. | Hgt. | Hgt. | Hgt. | Hgt. Hgt. | Hgt. | Hgt. | Htg. | Hat. ‘ Hgt. | Hgt, Hgt.
o 210 121 50 1523 501 1549 |50 20| 1574 15 3 1,600 )50 47 | 1625 |5 1.63)
0sztalyox fwt. Ib % wt.kg. wt.lbz‘wt.kg. wt. Ib. wt.kg [wt. Ib.| wt.kg. lwt. Ib.| wt.kg. fwt. Ib.| wt.kg. [wt. Ib.| wt.kg.
15—19 110 \ moa| 112] 5001 | 114! 5182 17| 5318 | 120 | 5454 | 123 | 55.91 | 126 | 57.27
20—24 13| 51.35 | 115 | 5227 | 117 | 53.18 ] 121 | 5454 | 123 | 5591 ) 126 | 57.27 | 129 | 58.64
25—29 116 | 5273 | 113 | 536t | 120 5454 122 | 5545 | 125 56.81 | 129 | 5864 { 132 | 60.0)
30—34 119 | 5100 121 ] 5500 1231 5591 | 125 56.81 | 128 | 58.18| 132 | 62.0) | 135 | 61.82
35—30 122 | 5545) 121 5535 1251 57.27| 120 | 5864 | 132 | 60.00 ] 135 | 61.82} 140 | 63.64
40—44 26 | 57271 128 53181 1301 52.09 ] 133 6245 136 61.82| 139 | 63.18 | 143 | 65.0)
4549 120 | 53641 1311 5351 1337 6045 | 135 6182 139 | 6318, 142 6454 | LG 66.36
50—54 | 131] 50.5i| 133, 62.45) 135 6135 ) 133, 6273 | 141 . 6100 114] 6545 | 148 | 67.27
K Hgt. ' Hgt. | Hgt. . Hgt. | Hgt. 1 Hgt. | Hgt. | Hgt. | Hgt. © Hgt. | Hgt. | Hgt | Hgt. | Hgt.
t?{‘ k15 o‘"t 1.676 |5 7| 1.701 |5 8 1.727 |50 9| 1.752 |5° 10" 1.777 {5’11’ | 1.803 |6° 0 | 1.523
osztalyok \yt 1b. wtkg. |wt.1b wtkg. [wt. Ib. wt.kg. jwt. Ib.| wtkg. |wt. Ib.| wt.kg. |wt. Ib.| wt.kg. |wt. Ib.| wt.kg.
15—19 130 | 50.00 | 131 6201} 138 6273 | 141 | 6409 ] 145 63.91 | 150 | 6818 | 155 | 70.45
20—24 1331 6045 | 147 6227 | 141 64.00| 143 | 65.91 | 149 | 67.73 | 153 | 6954 | 157 | 71.35
25—29 136 | 61.82| 142! 6364 | 144 | 6545 | 143 | 6737 | 152 | 69.09 | 155 | 70.45 | 159 | 72.47
30—34 14) | 63.60] 114 6545 148 67.27 ] 152 63.09) 155 | 70,45 ] 153 | 71.82 | 162 | 73.64
35—39 144 | 65451 148 - 67.27| 152 69.00 | 156 | 70.01 | 139 | 7227 162 | 73.64 | 165 | 75.00
40—44 i47 | 65.82| 151 | 68.64) 155 | 70.45| 159 | 7227 | 162 | 73.64 | 166 | 7545 | 163 | 76.81
45—49 15) | 68.64 157 | 71.35| 162 73.64 | 166 | 7545 170 | 77.27¢ 170 | 77.27 | 173 | 78.64
50—54 152 | 69.00] 157! 7136 162 7364 | 165! 75.45| 170 | 77.27| 174 | 79.00 | 177 | 80.45

FELELO SULYVALTOZTATASAI ALAPJAN.

A TERMESZETES TESTSULYNAK ONSZABALYOZO TABLAZATUNK ALTALI HELY-
REALLITASA A TESTSULY VALTOZASAI ES A NAPI ETELADAGMENNYISEG MEG-

Roviditések: Lbs. — fontok; ozs. =— uncisdk; min. — a legkisebb; max. — a legnagyobbh.
Testsuly Erelsuly Testsuly Etelsuly
- A i ételadag fon- —_— A i ételadag fon-
kilo ,  font toggfrlz és uncidkban . kilo font mﬁ?fé% é: uncz‘ékb;n
--20 -+-44.0 1 1b. 12 oz. (mm) Természetes‘\
A 119 418 | 110, 13 oz testsuly | 0 0 3 lbs.
—-18 396 | 11b. 14 oz. -
417 | -374 [11b 150z -1 —22 | Sibs. 1oz,
+-16 ~-35.2 | 2 Ibs. 3 66 | 3ibs 3on
-+15 -33.0 | 21bs. 1 0z. - y §. 9 0z.
—4 —88 3 1bs. 4 oz
--14 --30.8 | 2 lbs. 2 oz. -5 —11.0 3 Ibs. 5 oz.
L
I3 s a2 —6 | —13.2 | 31lbs. 6oz
A | --12 -4-26.4 | 2 1bs. 4 oz. 7 “i5a 3 1bs. 7 oz
termesziates -+11 --24.2 1 2 1bs. 5 oz. 3 176 3 lbs' 8 oz.
test = NN — —1f. . .
%%]S(_)};ty 10 —22.0 | 2 1bs. 6 oz. L 9 —198 3 lbs. 9 0z,
--9 ~+19.8 | 21bs. 7 oz. természetes -1 —22.0 3 ibs. 10 oz.
8 --17.6 | 2 1bs. 8 oz. testsul
:{1\:7 4154 { 21bs. 9 oz. alatty —11 —24.2 3 1bs. 11 oz.
46 | --132 | 21bs 100z —1200 T | Shsason
—+5 --11.0 | 21bs. 11 oz. - ‘ §. 1902,
—14 —30.8 | 31bs. 14 0z.
-4 8.8 | 21bs. 12 oz. —15 —33.0 3 1bs. 15 0z.
L
—+3 L6.6 | 21bs. 13 oz. 16 " 350 T
~-2 -+4.4 | 21bs. 14 oz.
i1 __}__2 2 2 ibs. 15 oz —17 —37.4 4 1bs. 1 oz.
— ; : i ! —18 | —39.6 | 41bs. 2oz
Természetes 0 0 | 31bs d —19 —A41.8 4 1bs. 3 oz.
testsuly 3. —20 - 44.0 4 lbs. 40z. (max.)

is, magyarul is megtaldlhatjuk,

Jegyzet: Tekintettel arra, hogy ezen tabldzat elsGsorban az Amerikai Magyarsig hasznilatéra késziilt, mindazon (f6-
képpen tropusi és szubtrépusi) tapszerek nevei, melyek Magyarorszidgon osmeretlenek lévén magyar névvel
nem birnak, angolul szerepelnek tdbldzatunkban. A legfontosabb szakk'fejezéseket pedig tobbnyire angolul

HIPPOCRATES — Az Orvostudomdny Atyja.

A BETEGSEGEK ELLENI MENTESSEG
MEGSZERZESENEK UTJA

Mit ne egyiink.
1. Huas, Hal, Izeltldbuak, Zsir.

2. Nicotin (pipadohiny, szivar,
cigaretta, bagé, tubak).

3. Alcohol (bor, sor, palinka, li-
kor, stb.) minden forméban,

4. Kavé (tejes vagy fekete).

5. Tea (orosz, kinai vagy japan)

6. Csokolddé (bonbonok, cukor-
kak, cukraszsiitemények, cacao
stb.).

7. Keétszersiiltek, Teasiitemé-

- nyek.

8. Cukor (fehér, por, kristaly,

kocka és siliveg) és termékei.

9. 56 (minden szervetlen for-

mapain).

10. Ecet (fa, bor vagy gylimélesh

11, ¥eheér lisztbdl kesziilt termé-
kek (kalacs, siitemények, kif-
li, zsemlye, perec).

12, Vegyianyagok (és minden
amive]l el vannak kevervej.
Konzervek (hus, £{6zelék,
gyiimoles, gabona, sth.).
14. Gyogyszerek és Drogok (min-
den szervetlen formahran).

13.

Amivel helyetiesitendok.

1. Soénélkiili nyers turd, sat, tej-
fel, vaj, tojas, dio, mogyoro,
mandula.

2. Y¥riss levegd.

3. Yriss termcészetes, tiszta gyu-
molcslevek vizzel higitva, nyers
tej, aludttej, vagy eitromos viz
egy kamal meézzel.

4 .Arpa, makk, kukorica, buza
vagy szojabab-kavé igen ke-
véssé felmelegitett tejjel, egy
kanal mézzel izesitve.

5. ‘Természetes virdgtedk (hars
fa, kamilla, stb.) mézzel és
citrommal.

6. Mazsola, fiige, datolya, méz,
szentjanoskenyér, mogyord, dié
mandula.

7. Egységes barna buzalisztb6l
készilt pogacsak.

8. Méz vagy természetes barna
cukor, fiige, datolya, mazsola,
szentjanoskenyér,

9. Szerves novényi sék: hagy-
m3, fokhagyma, zeller, kapor,
petrezselyem, ath.

10. Citrom vagy Grapelwit leve.

11. Teljes barna buza vagy roze-

kenyér, siilt burgonya, kuko-
rica puliszka, koleskasa, csi-
raztatott vagy aztatott buza.

12. Feleslegesek és Artalmasok.

13. Friss, természetes ételek.

14. Természetes gydgyerSk, friss
levegd, napfény, viz, mozgas,

gyogynodvények, diéta, stb.
MIERT NE EGYUK AZ ELTILTOTT TAPSZEREKET?

A szervezetet toxinokkal (mérgekkel) telitik, a szervezetben valé szét-
bomlasukkal alsoroku erjedéseket okoznak, nehezen emészthetok, erdsen sala-
kositd hatéssal vannak a szerveietre és abba &l8sdieket jattatnak, kiros be-
Tolyassal vannak az idegrendszerre, artalmas savakat kepeznek a szervezetben,
eldsegitik a kérokozd baktériumck szervezetbejutasit és ottani szaporodasat,
meghbénitjik a szervezetnek a betegségekkel szembeni ellendllé képességét,
csOkkentik = tiidosejtek és a vérkeringés oxigén felvevd képességét, lerontjak
a vér kémiai Osszetételét, mind fokozottabb mértékben gyengitik a szivet ;
megnehezitik a szellemi munkat, rontjik és gyengitik a szemet, degenerilélag
hatnak az epyén jellemére, feiesleges holt, wevitalizalt anyvazckkal telitik a
szervezetet, fokozatosan érelmeszesedést okoznak, lerontjak a csontok rugé-
konysagat ég vitalitisat, felesleges szomjuségot okoznak, ragasztoszerii pépet
alkotnak a gyomorban, a szervezetet értéktelen, vitaminnélkiili anyagokkal
toltitk meg, devitazaitak és tuisigosan koncentraltak, megakadaiyozzak a
szervezetben felhalmozott toxinck természetes kikiiszobdlési folyamatait, no-
velik azok mennyiségét és végiil mindezek kovetkeztében megroviditik az élet-
tartamot.

A TESTI ES SZELLEMI ELET HYGIENAJA,
Levegds, Viz, Nap, Gyakorlatok, Lélegzés, Altruizmus, Kultura, Hormonia.

1) Tartézkodjunk lehetlleg minél tobbet friss levegin.

2) Vegyiink mindennap hideg vagy langyos fiird6t, zuhanyt vagy lemo-
sist egyéni lehetOségeink szerint: reggel felkeléskor és este lefekvéskor.

3) Hetenként egy fél napig felvdltva nap és viz fiirddzziink és ha csak Ye-
het, usszunk is.

4) Minden ebéd és vacsora utan sétdljunk 30—50 percig szabad levegon,
ritmikusan lélegezve.

5) Végezziink naponta néhiny egyszeri testgyakorlatot 10—15 percig, a
reggeli és esti fiirdé (vagy zuhany) eldtt.

6) Mindég kellemes hémérsékletii, leveglds és nyugodt helyen aludjunk.

7) Mindenben a mértékletesség és természetesség arany kozéputjat koves-
siik; kiillondsen a taplalkozasban, pihenésben, munkaban, szérakozashan és al-
véasban.

8) Orizkedjiink a lelki towinoktd] (diszharmonikus gondolatok és érzések)
még sokkal jobban, mint a chemiai mérgektdl. Legyiink oplimisidk, bizeunk
Onmagunkban, az emberi haladisban, a természet erdiben és a kozmikus tor-
vényekben.

9) Legyiink 8szinte altruistdk, szeressiik és segitsilk embertarsainkat, Be-
csiiljiik meg jo tulajdonsigaikat és bocsdssuk meg hibaikat,

10) Gyonyorkodjiink a természet szépségeiben, tovabba az irodalom, a
mijvészetek és a filozdfia mestermiiveiben.

11) Tanulméinyozzuk és kovessiik a természet és viligegyetem torvényeit.
Eljiink teljes harmodnidban a természeti és kormikus erdkkel.

12) Tegyiink meg minden lehetét a kormoterdpia terjesztésére és adjuk
tovabb ezen tablazatunkbél nyert ismereteinket, hogy ecsoOkkentsiik a tudat-
lansagot, szenvedést es zirzavart magunk kortl.

20 SPECIALIS HASZNALATI UTASITAS ORVOSOK
ES SZANATORIUMOK SZAMARA.

1. Szellemi munkasok, il6 életmodot folytatok, gyenge étvagyuak, elhizot-
tak, meleg éghajlat alatt él0k szimara es meleg evszakokban az 1. catego-
riabol B0%-ot, a II-bo] 35-6t, a III-b6l 10-et és a IV-b4l 5-6t irjunk eld.

II. Izmos, fizikai munkéit végzlk, erés étvagyuak, sovanyak, hideg éghaj-
1at alatt élk szaméra és hideg évszakok alatt az I. categdriabol 40%-ot, a
IO-b6l 30-at, a III-bol 20-at és a IV-bOl 10-et irjunk eld,

Mindezek ugyancsak fogyaszthatjak hetenkint kétszer-haromszor az V. car
tegéria tapszereit és a napi ételadag mennyiségét a testsulyvaltozasok szerint
gzabalyozd tablazat szerint szdmukra engedélyezett napi ételmennyiséghez erds
étvagy esetén még hozziadhatnak 20—30%-ot.

III, Az emésztdszervek stlyos komplikdcidi esetén alkalmazott monodiéta
(iasd ott) alkalmaval szabilyos és egyenld id6kdézdkben valé napi & -4 étkezést
irjunk els, tokéletes fletcherezégsel (lasd ott) és egyazon étkezésre legteljebb
egy fortnyi maximalis ételmennyiséggel.

IV. Ideghetegségek esetén a diétaval parhuzamosan alkalmazanddk a meg-
felel6 psychoterapiai eljarasok, nyugalom, sétak, a természet szépségeiben valéd
gybnyorkodés, jo konyvek, finom zene.

V Gycmorsavtultengés esetén az erfs savtartalmu tapszereket M betiivel
jeloljik (Moderation — Mértékletesen).

VI. Gyomorsavhidny esetén az erosen savitartalmu tapszereket F betiivel
jeloijuk (ravourable — Kedvezd).

VII. Zsirfelesleg vagy hosszas ideig valé dgyban fekvés esetén az erdsen
zsir, keményité és szénhydrat tartalmu tapszereket (vagy categoériakat) M be-
tivel jeloljiik.

VI, Sovainysig vagy sok testmozgés esetén viszont ugyanezeket F betii-
vel jeloljiik, kiilonosen a fehérje tartalmu tapszerek (turo es diéfélék) minél
gyakrabbl fogyasztasat ajanljuk. :

IX. Asvanyanyaghiany (demineralization) esetén a hianyzé asvanyanya-
gokat leginkabn tartalmazd tapszereket F betiivel jeloljitk, g

X. Vitaminhidny (Avitaminose) esetén a hiidnyzdé vitaminokat leginkabb
tartalmazod tapszereket vagy categériakat F betiivel jeloljik.

XI1. Cukortlltengés esetén a cukor es szenlydral tartalmu tapszereket M
betiivel jeloljlik.

XII. Fehérjehiany esetén a fehérjetartalmu tapszerek, kiilondsen pedig a
friss tehénturé és diotfélek mindennapl fogyasztasa ajanlaios, amiért is ezeket
dupla FF betiivel jeloljiik.

XIII. Fehérje tultengés esetén semmiféle speciilis Jel6lés nem sziikséges.

X1V. Altalanos koéranyag tultengés (Genera] Intoxication) esetén sem.

XV. Erjedések és gizok esetén a savképzd elemeket nagy mértekben tar-
talmazoé ételeket M betiivel jeldljiik.

XVI. Ha paciensiink emésztOszervei az évtizedeken keresztiili természetel-
lenes taplalkozis kovetkezményeképpen mar annyira denaturalizalodiak, hogy
képtelenek megemészteni a nyers ételeket, ezen esetben kezdjik a détat fott
ételekkel, de minden kovetkezd héten adjunk hozza 10%-nyi nyerset. Ekeéppen
a 10 hetes Atmeneti id6 alatt az emésztoszervek revitalizalodasuk mértékeben
fokozatosan hozzi fognak szokni a nyers ételekhez.

XVIiL. A killonbozé helyi tlinetekre a diétaval parhuzamosan a megfeleld,
kiilonbdz6 hémérsékletii, intenzitisu és tartamu kozmoterdpiai (aerotherapiai,
heliotherapiai, hydrotherapiai, geotherapiai, sth.) gyodgyeljarasok alkalmazan-
dok, esetleg kozmoterapiai gyakorlatokkal és kozmovitalis firdokkel.

XVIIL, Sebkezeléseket a diétava]l parhuzamosan illéolajok megfelelé oldatai-
val végezziik.

XIX. Hogy kinek mennyi ideig van szikksége a diétikus kezelésre, azt meg-
kbzelitdleg a kiovetkezd formula segitségével szimithatjuk ki, A szervezetben
16v6 kéranyaglerakodas mennyisége egyenesen aranyos a testsllynak és a le-
rakodas idejének novekedésével. Adjuk tehdt Ossze a paciens éveinek és kil6i-
nak szamat s az igy nyert szamosszeget osszuk el tizzel; ezaltal megkapjuk a
szervezet dezintoxikacicjara, sejtjeinek atépitésére és a felesleges anyagok ki-
kiiszobolésére szitkséges honapok szimat. Ha példau] paciensiink testsulya 70
kilo, éveinek szama 50, akkor diétikai kezelési ideje 70--50—=120:10—12 hénap
lesz. Ezen eredmény természetesen csak megkozelitd, mivel sok méas tényezo-
nek (4toroklés, vitalitis, glandularis miikodés, életmo6d, kdrnyezet, sth.) is
modosito hetolyasa van.

XX. Mihelyst a fenti kivételes esetek, rendellenességek és kortiinetek meg-
sziintek, a gycgyulas bealltaval, a kezelés megsziintetésekor visszanyert egész-
ségilik jovobeli megdrzése végett utasitsuk pacienseinket, hogy ezentul a tab-
14zat dltaldnos utasitisait kovessék, hogy élettartamukat meghosszabbitsdk és
a kiilonb6zé betegségekkel szemben immunisakké valjanak.

Jegyzet: Eképpen diétetikai tiblazatunk és fenti utmutatisaink kovetése
lehet6vé teszi minden orvosnak, hogy néhany percnyi munkaval olyan pontos,
tokéletes, mindent kimeritd és a leggyorsabban a legjobb eredményt biztositd
utasitdsokat adjon pacienseinek, amelyeket kiilonben, tablazatunk alkalma-

z4sa nélkiil még tébb érai munkaval is alig lenne képes megvaldsitand.
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AZ UJ KOZMOTERAPIAI ELETMOD ALATT SZERVEZETUNKBEN
VEGBEMENG REGENERACIOS FOLYAMATOK.

Ha legalibb négy évszakon (egy éven) at kbvetgiik az itt diéhéjban Osz-
szefoglalt uj kozmoterapiai életmédot, akkor a diéta, viz, nap, levegs, mozgds,
tovabba a tobbi természeti és kozmikus erék dinamikus egyitthatdsa:

1. Szervezetiink dltaldnos dllapotdban: Kikiiszobdli a szervezetbdl az egész-
ségtelen étrend kovetkeztében felhalmozédott toxinokat és felesleges anyagokat.

Megfiatalitja az elrehaladott kor altal életerSben hanyatlani kezd$ szer-
vezetet. -

Mély, nyugodt és 1idit6 Almot biztosit idiilt almatlansag esetén.

Megerdsiti a szervezetet a betegségek vagy a testi erd hanyatlisa altal
okozott &ltalanos gyengeség esetében.

Felilditi a testet tulzasba vitt tevékenység okozta faradsig esetén.

KikiiszobSl a szervezetbdl fokozott mérvii izzadds és vizelés altal minden
folyadékfelesleget.

Eltavolit a szervezetbdl belsd szétoldas éltal minden zsirfelesleget.

Elhizas esetén egészségesen lefogyaszt, gyengiilés és kellemetlen kdvet.
kezmények nélkiil,

Hianyos tiplalkozas kovetkeztébeni sovanysig esetén uj izomsejtek kép-
zése Altal megerfsiti a szervezetet és visszadllitja annak természetes testsu-
lyat.

Kikiiszobo] a szervezetbdl minden savtultengést a belsd és kiilsG szekré-
cidés folyamatok meggyorsitisa altal.

Eltavolitja a szervezetbdl a gizokat ritmikus mozgas és izzadis Altal.

Csillapitja a heveny és idiilt fijdalmakat a lerakodott kéranyagok szét-
oldasa és kikiiszibolése altal.

LecsOkkenti a lazat a hofelesleg eltdvolitdsa altal.

Megsziinteti a fazékonysigot és hideglelést a szervezet belsG melegének
normalizilasa Altal.

Helyi bénulés esetén fokozatosan revitalizilja a bénult szervezetet kiilsd
&s belsb cosmovitalis sugarzasok rendszeres Osszhatésa &ltal.

Megsziinteti a szervezetben az Osszes kedvezbtlen erjedési és bomiasi fo-
lyamatokat egy gyokeres és teljes belsd tisztitis altal.

Kikilsz6bhol a szervezetbél mindennemii szervetlen Asvanyfeleslegct., sala-
kosodas &5 elmeszesedést, belsd szétoldas és kiilsd kikiiszbbolés altal

Rendbehuzay, 5z anyageserefolyamatok rendellenességeit és hianyait, meg-
gyorsitja és megcrésiti a szervezet osszes anyageserefolyamatait, visszaallitja
testiink hajlékon;sagat és ruganyossagat.

Feliiditi és megerdsiti az idegrendszert a beteg idegsejtek leépitése és ul,
egészséges idegsejtek felépitése Altal,

Lecsillapitja, ritkdbba teszi és fokozatosan teljesen megsziinteti az ideg-
tompultsdgot, fesziiltségeket és fijdalmakat.

Megsziinteti a passzivitast, nyomott kedélyillapotot és akaratgyengeséget,
uj, egészséges, erfs és harmonikus életrythmust adva a szervezeinek.

Megsziinteti a kéros thltaplalkozast és faldnksagot, uj, kiils§ Cosmovitalis
energiskat vezetve be a szervezetbe és belsGleg is feleslegessé téve a tultip-
1a'ast.

Normalissad teszi a tulzott sexualithst az energiafeleslegek és a bels§ ér-
z8ki feszilltségek kikiiszObdlése altal.

Megsziinteti a sexualis gyengeseget (impotentia) vagy hidegséget (frigi-
dity) a nemi szervek felélénkitése és a nemi mirigyek revitalizilisa altal.

Teljesen megujitja a vért, azt vitalis folyadékka valtoztatva, mely kerin.
gése altal az egesz szervezetet regemeralja. .

Kitisztitja, revitalizilja, megujitja és rugalmasabbi teszi a sejteket, szd-
veteket és a szervezet sejtkozti substantiait.

Osszhangot hoz létre a szervezet belsé (sejt) vibracioi és a kiils6 kozmi-
kus, nap és Ioldsugarzasok kozott; hasonloképpen egyensuiyt hoz létre az
emberi tevékenységek és a rythmikus kozmikus, napi és £6ldi cyclusok kiozdtts

A szervezetet a Cosmovitalis sugarzasok felfogasira képes miiszerré ala=
kitva At, a szervezetet Cosmovitalissi teszi, egészségessé, fiatalld és allanddéan
tokéletesebbé.

11. A Bérfeliiletet: finomabba, erbsebbé és rugalmasabbi teszi s a bér
légzési, izzadasi és egyéb anyageserefolyamatainak tokéletesitésével igen nagy
mértékben megkonnyiti a tidé és vese életmilkodését.

III. A Tiido Es Légzi Rendszerben: méregteleniti, tisztitja és revitalizalja
a megfertSzott tidéfelitletet; megerdsiti, ujjaépiti a visszafe)l6dott, elsatnyult
tiiddsejteket. Wokozza a tiidé és verkeringés oxigénfelvevoképességét, meggyor-
sitva ezaital a szervezet Osszes égési és anyagcsere folyamatait.

IV. A Vérkeringésben Es Szivben: A helytelen taplalkozas kovetkeztébenm
toxinokkal telitett és keringése kozben mérgezé hatdsu vert méregteleniti @
aAllandéan revitalizalo, old6, bonto, kikiiszobold és épitd tevékenységre kész-
teti, vegetvetve a véranyag karos erjedési tolyamatainak s a tulmagas vagy
talalacsony vérnyomasnak, koénnyebbe és szabalyosabbéd téve az eérverést es
szivmiikodést.

V. Az Emészté Es Kikiiszobols Rendszerben: Méregteleniti, tisztitja és uj-
jaépiti a gyomor, maj, pancreas és vese sejtjeit és kivalaszté mirigyeit. TOké~
letessé teszi a tapanyagok szétoldasat, asszimiliciojat és szétosatisat a szer-
vezetnen. Megszintetl a gyomorsavtultengést és gyomorsavhianyt, a gyomor
és bélerjedesexet, bélgdzt és béirenyhneseget,

V1. Az Isomrendszerben: Ruganyosabbé és erésebbé teszi az izomsejteket,
szalagokat és hartyakat, 0j izomsejteket épit, ritmikussi téve az izmok oOssze-
huzbddasat, kitagulasit s ez egész vérkeringést.

Vil. A Nemi Es Szaporodasi Szervekben: megsziinteti a férfi é3 néi nemi
szervek helyi gyuladisait, daganatait és elsebesedéseit, ruganyossa, életeréssd
és idBszakosan ritmikussd téve a nemi szervek életmiiktdését. A ndk havi
tisztulasat minden kellemetlen kisérSjelenségtdl meegszabaditva azt szabalyos-
S4 teszi és pontosan elhatirolja a fogamzoképes és terméketlen napokat. Ezl-
tal konnyuvé, biztossa €s lenueszetesse teszi  a  sziiletésszabalyozast,
minden mesterséges és artalmas fogamzistghtld szer alkalmazdsa nélkill. A
fogamzasi és terhességi folyamatok legkedvezSbb fe)lodését biztositja. A szii-
Iési fajdalmakat a minimumra csokkenti, mindennemii szokasos komplikacié
kizdrasaval. Néeli az embrié életerejét és kedvezd atoroklést biztosit az uj-
szilbttnek. Az suyatejnek revitalizald és épité erot ad, a csecsemOnek pedig
tokéletes szervezetet s a szokasos gyermekbetegségek elkerillését. i

VIII. A Csontrendszerben: A koponya, csontvaz, hatgerine, vegtagok és
fogak cscntanyagat méregteleniti, revitalizalja, ruganyosabba teszi, kikiiszg-
bbii elsalakosodasaikat, elmeszesedéseiket, erjedési, bomlasi rolyamataikat és
helyi deforméacibikat.

IX. Az Idegrendszerben: Novell az idegek felvevSképességének finomsight
és visszahatokepességének erOsségét. Megszinteti az idegidjdalmakat és fe-
sziiltsegeket azoknak minden karos tiineteivel és reflexeivel. ToOkéletesiti az
idegsejtek, tovabba a latd, hallo, tapinté és szaglé idegkozpontok és végzodé-
sek speciadlis képességeit. '

X. A Belso Es Kilsé Szekrécios Mirigyrcndszerben: A belsS és kiilsd
szekrécios mirigyek revitalizaldsa, méregtelenitése, kolcsonds egyensulyba

| harmoniadba hozasa az egész szervezetet megfiatalitja s életerejének maximalis

! kibontakozasa altal annak a betegségekkel szembeni ellenallo erejét egész a

mentességig (iumunity) fokozza,

Jegyzet: A fent leirt életfolyamatok és gyakorlati eredmények az ,Inter-
national Cosmotherapeutic Expedition 1930—1940-~-nek az Osszes vilagrészek-
ben, valamennyi népfaj hatalmas kisérleti anyagan végzett kutatdsainak és
tapasztalatainak statisztikai tényein alapulnak.

GYAKORLATI TANACSOK TABLAZATUNK HASZNALATARA.

Kbvessitk tabldzatunk ©Sszes utasitasait kivétel nélkul egyforma pontos-
shggal (minden benne van ugyanis, ami sziilkséges, viszont semmi sem, ami
felesleges). Kz esetben szazszazalékos eredményt tfogunk elérni. Ha mindemel-
lett, barminé okck vagy akadalyok miatt nem kovethetjilk egész pontosan az
Osszes szabalyokat, akkor se csiiggedjiink el s tegyilk meg legalabb mindast,
amire képesek vagyunk, A féleredmény is jobb, mint semmi. Az eredmények
mindig a megértés és kovetés mértékének aranyaban fognak jelentkezni, el6bb
vagy utobb, de mindig matematikai pontossaggal.

Etrendiink kezdetben igen gyakran kellemetlen atmeneti tiineteket okoz,
A szervezetiinkben felhalmozott régi méreganyagok altaidnos kikiiszobOlése
kovetkeztében gyakran rosszagu lehellet, kopkddésinger, birviszketegség, erd-
sen szinezet vizelet, szédiilések, idegesség, stb. tilnnek fel, régmult betegségek
elmult tiineteinek felujulasaitél kisérve. Az, aki nem ijed meg ezen Atmeneti
kikilszobolési tiinetektdl, hanem megértve szervezetének fiziologial torvényeit
és bizva a természet erSinek gyogyitd és sejtregeneraciés hataimaban, intel-
ligensiil és akaraterbvel kitart az uj életmod mellett, az szervezetének teljes
megtisztulasa, sejtjeinek megujuldsa (regeneration), betegségeinek meggyb=
gvulasa és életének meghosszabbitasa altal, kitartdsanak boséges jutalmat
nyeri. Minden betegség gybgyithatd, de nem minden beteg, hanem csak azok,
akik a kell6 mértékii megértéssel, akaraterovel és kitartissal rendelkeznek. Ne
bagyjuk tehat magunkat sem Aatmeneti tisztuldsi tiinetektdl, sem pedig régi,
ostoba szokasck rabszolgasigiban verg8dd tudatlan dogmatikusok vagy altu-
dosok rosszindulatu fecsegéseitél befoiyasoltatni. ,,Rossz nincsen, csak Mult
van. A Mult pedig elmult. A Jelen csak egy pillanat. A J6v6 minden.”

TOVABBI TANULMANYOZASRA AJANLATOS IRODALOM
ERDEKLODOK RESZERE.

E diétetikai tablazat csak kicsiny téredéke a jovd gydgytudomanyanak, a
Kozmoterdapidnak, melynek ma méar minden vildgnyelven hatalmas irodalma
van., Orvosok, szanatériumok, betegek és érdeklédSk Angol, Francia, Spanyol,
Iusperanto, Magyar, sth. Kozmoterapial irodalomeért forauljanak vagy a Koz-
moterdpiai Vil¢ yszovetség Angol-Amerikai Szekeidjanak leigkozelebbi helyi kép-
visel6ihez, vagy egyenesen:

To The University Section Of The ,International Cosmotherapeutic Ex
pedition 1930—1940%

The Director: Prof. Dr. Edmond Székely

(during 1938) Montego Bay, Jamaica, British West Indies.

Az Amerikai Magyarsig szimira itt megemlitjiik az angol és magyar-
nyelvii kozmotherapiai irodalom legfontosabb miiveit:

RECOMMENDED BOOKS CONTAINING MORE ABOUT THE

COSMOS DIET AND COSMOTHERAPY.

From Prof. Dr. Edmond Székely
Encyclopaedia of Health and Longevity. Los Angeles, 1937. 20/, or Dollar
5.00.

Cosmos, Man and Society. London, 1936. 15/, or Dollar 5.00.
Cosmotherapy: A Guide to Treatment. London, 1936. 10/6, or Dollar 4.00.
The Cosmos Diet Book, London, 1937. 5/- or Dollar 2.00.

In Hungarian
A Kozmoterdpia Elmélets Es Gyakorlati Kézikinyve I. és II. Kotet §. 3.00

A Természetes Elet s Gyogyméd Osszefoglald Tankonyve . . . . , 1.00
Az Egészség Evangéliuma . . . . « <« « « « « 4+ 4+ 4 5 050
A Modern Tudomdnyos Diétetika Egy Lapon . e e e e e e ., 050
Az Emberi Gondolkozds Tortémete Az Okortél Napjainkig . . . . , 1.00
Az Emberi Tdrsadalmak Torténete Az Okortdl Napjainkig . . . . , 1.00



