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GZESC 1.

WARTOSC ZDROWIA. SAMI JESTESMY
ODPOWIEDZIALNI ZA SWOJE ZDROWIE.
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CO JESTEM WARTA ?

Droga Corko!

Gdy spoglagdam na ciebie w gronie twoich
rowiesnic, gdy spoglagdam w twoje jasne oczy
i stysze twoj wesoty $miech, przeplatajgcy wasze
ozywione pogawedki, to nieraz mysle o tern, czy
tez zdajesz sobie sprawe z tego, jak wysoka jest
warto$¢ twoja. Ale tu gotowa$ mi przerwac
i rzec: ,Nie posiadam pieniedzy w banku, nie
mam domow i ziemi, wiec warto$¢ moja jest
bardzo mata.”“ Ale takiemi stowy okre$lasz tylko
to, czego nie masz, nie wspominasz natomiast
0 tern, co masz. Czem jeste$, a nie to, co po-
siadasz, stanowi o0 twojej wartosci. Cziowiek
moze posiada¢ bardzo wielkie mienie, a jednak
moze mie¢ bardzo matg wartosc.

Niedawno temu czytatam w pewnej ksigzce,
ze pierwsza wielka prawda, jaka mitody czlowiek
uswiadomi¢ sobie winien, to przeSwiadczenie
pewne i nieztomne o wiasnej wartosci, prze-
Swiadczenie, ze od jego roztropnosci, energji
1 statosci charakteru zawisto wszystko inne i ze
bez niego $wiat nie mogtby obyé sie tak tatwo.
Jesli mozna to powiedzie¢ o miodych mezczyznach,
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to niewiadomo dlaczego nie nalezatoby powiedzie¢
tego samego o miodych kobietach.

Dla ludzkosci posiedziesz warto$¢ nie dopiero
w jakiej$ dalekiej przysztosci, gdy bedziesz stara,
ale teraz, w latach miodosci swojej, w ktdrych
ktadziesz podwaliny pod budowe swego charak-
teru, posiadasz juz warto$¢. Kt6z chciatby do-
wodzi¢, ze fundament posiada warto$¢ dopiero
wowczas, gdy cata budowla juz jest wykonczona?
Czyliz od solidnosci fundamentu nie zalezy
trwato§¢ i stato§¢ budowli?  Dr. Conwell
w ciekawej swej ksigzce ,,Manhoods Morning“*)
oblicza, ze miodych mezczyzn w wieku od lat
czternastu do dwudziestu o$miu jest w Stanach
Zjednoczonych jakie$ dwanascie miljonéw. W tych
dwunastu miljonach miodych ludzi tai sie taka
energja, ze wystarczytaby do tego, aby w prze-
ciggu trzech godzin zostata wykopana odpowie-
dnia ilos¢ rudy zelaznej, przerobiona na stal, aby
potozyta fundamenty pod wielki most w Brooklinie
i wreszcie zbudowata caty ten most. Takie dzieto
ogromne mogtaby wykona¢ dwunastomiljonowa
mitodziez w przeciggu trzech godzin. Ta sama sifa
fizyczna, wyzyskana odpowiednio, wystarczytaby
nietylko na to, aby w przeciagu dni pieciu zbu-

*) Tytul tego dziela trudno oddaé trafnie w jezyku
polskim.” Autorowi tej ksigzki chodzi o to, aby wzbu-
dzic w miodziencach ‘duze poczucie wdasnej Wartosci.
Oczywidcie, wartosci usprawiedliwianej odpowiedniem
zyciem. umacz.



dowata caty ogromny mur chinski, ale i na to,
aby sobie do tej budowli wydobyta z ziemi po-
trzebng ilo$¢ gliny i wypalita z niej cegly. Gdyby
kazdy z tych dwunastu miljonéw miodych
mezczyzn budowat dla siebie dom dtugosci dwu-
dziestu pieciu stop, to domy te wytworzytyby
osiem ulic zabudowanych po obu stronach, a kazda
z tych ulic ciggnetaby sie od Oceanu Atlantyckiego
do Oceanu Spokojnego przez calg szerokosc¢
amerykaniskiego kontynentu. Gdyby za$ kazdy
z liczby tych miodych ludzi chorowat tylko przez
dzien jeden, to znaczytoby to tyle, jak gdyby trzy-
dziesci tysiecy ludzi chorowato przez caty rok.
Jesli w Stanach Zjednoczonych obok dwunastu
miljonéw miodych mezczyzn istnieje tylez mio-
dych kobiet, to suma ich energji fizycznej przed-
stawi sie nam bardzo pokaZznie. Chociaz sity tych
mitodych kobiet nie zdotamy obliczy¢ bardzo Scisle,
to jednak to i owo bedziemy umieli powiedzie¢
0 niej. Gdyby kazda z tych miodych kobiet
chorowata przez jeden dzien w roku, to byloby to
réwnoznaczne z catoroczng chorobg trzydziestu
tysiecy ludzi. Prosze sobie wyobrazi¢, jaka
ogromna strata bytaby w tern dla kraju!
Panstwo Rzymskie dazyto do tego- aby mieé
dobrych zotnierzy; ale przez wylgczne pielegno-
wanie karno$ci w mezczyznach, panstwo to nie
zdotato wychowa¢ w nich potrzebnego mestwa
1sity. Dopiero gdy zaczeto wychowywaé kobiety
i dba¢ o site i dzielnoS¢ miodych panien, nardd
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izymski posiadt pokolenie krzepkich, $miatych
i wytrzymatych Zotnierzy. Dlatego i w czasach
dzisiejszych zdrowie miodych kobiet posiada
warto§¢ ogromng dla catych narodéw, bowiem
od zdrowia i cielesnej sprawnosci kobiet w mierze
bardzo znacznej zalezy zdrowie i dzielno$¢ przy-
sztych pokolen.

Znawcy twierdzg, ze w Stanie Massachusets
w jednym roku stracono dwadzieScia osiem
tysiecy pieéset lat czasu skutkiem chordb pewnej
ilosci robotnikéw i to choréb, ktérych mozna byto
unikng¢. Corocznie umiera w Stanach Zjedno-
czonych setka tysiecy ludzi, ktérzy mogli zy¢
i cieszy¢ sie dobrem zdrowiem, potorej setki
tysiecy ludzi cierpi  skutkiem  diugotrwalych
chordb, a straty, powstajgce z tych choréb, ktorym
mozna byloby zapobiedz, wynoszg wiecej niz sto
miljonéw dolaréw rocznie. Z takich pogladowych
obliczen widaé, jaka warto$¢ posiada kazda
jednostka dla spoteczenstwa. | ty przedstawiasz
dla swej ojczyzny takag wartos¢, ile zapracowac
zdotasz. Jesli codziennie zarabiasz dolara, to nie-
tylko dla swego chlebodawcy, ale dla catego na-
rodu przedstawiasz dzienng warto$¢ zarobionej
sumy. Jesli za$ chorujesz przez jeden dzien, to
nietylko sama na tern tracisz, ale traci caty nardd
to, czego nie zapracowalas.

Milode dziewczeta nie moga wprawdzie budo-
wac¢ rzedy doméw od Oceanu do Oceanu, ale
moga one, o0 ile zostaty odpowiednio wychowane,
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roznieci¢ w tych domach ogniska cichego szczescia
dla siebie i dla innych. Stworzy¢ zaciszne ognisko
domowe, w ktdrem mieszka szczeScie, to wcale
nie byle co. Prace fizyczng fatwiej jest mierzy¢
i ocenia¢, ale dla tego samego nie nalezy lekce-
wazy¢ tego, co zdziata¢ moze serce i dusza. Co
tworzg mezczyzni, gdy budujg koleje, przerzucajg
mosty przez szerokie rzeki i wznoszg olbrzymie
budowle, to kazdy widzi; nie tak mierzy sie to
wszystko, czego dokonywa w S$wiecie umyst
i serce. Otdz zadania kobiety polegajg nietylko na
wykonywaniu prac fizycznych, ile na rozwijaniu
i pielegnowaniu tych subtelniejszych przymiotow
duszy i serca, ktére decydujg o duchowej wartosci
cztowieka. Dlatego tez, Droga Cdrko, zastanawia-
jac sie nad temi sprawami, musisz pomysleé, jaka
wartos¢ przedstawiasz dla samej siebie, dla swego
domu, ile pieniedzy rodzice twoi wyda¢ musieli na
ciebie, jakg wartos¢ przedstawiasz dla spofeczen-
stwa, w ktérem zyjesz, dla panstwa, dla narodu,
dla catej ludzkosci.

Co do warto$ci swojej dla domu, to mozesz jg
fatwo okresli¢, zdajac sobie sprawe z tego, jak
dalece jeste$ oSrodkiem tego domu i jak wiele
czynig dla ciebie domownicy twoi, osobliwie za$
rodzice. Jakg jest warto$¢ twoja dla panstwa,
uswiadomisz sobie fatwo, gdy pomyslisz, ile to
pieniedzy wydano na twoje wyksztatcenie i wiele
trudu ponies¢ musieli oSwieceni mezowie i kobiety,
aby$ posiadfa te oglade serca i bogactwo umysthu,
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jakie posiadasz. Jakag warto$¢ posiadasz dla calej
ludzkosci, to zdotasz oceni¢ dopiero woweczas, gdy
zdasz sobie sprawe z faktu, ze miodziez dzisiejsza
zaczyna stwarzaé te stosunki i warunki, w jakich
Swiat znajdzie sie za lat piecdziesigt albo sto.
Od twego zdrowia lub choroby zalezy, czy jako
matka dasz S$wiatu dzielne i zdrowe potomstwo,
czy tez obarczysz Swiat dzie¢mi choremi i stabemi.
Jest zgota naturalnem, iz mlode dziewczeta myslag
0 péjsciu za maz, ale bardzo waznem jest, aby
myslaty i o tern, ze do matzenstwa wnosic¢ trzeba
zdrowie duszy i ciala.

UsSwiadom sobie przeto warto$¢ swojg, Sszanuj
siebie i uwazaj, ze jeste§ ogniwem w wielkim
fancuchu i ze Opatrzno$¢ powierza ci pewne za-
dania, ktére masz wypetnié. Dopdki jesteSmy
miodzi, dopoki nie odgrywamy w S$wiecie zadnej
roli, nie mozemy sobie wyobrazi¢, abysmy byli
koniecznie potrzebni ludzkosci i Swiatu. A jednak
mata Srubka, drobna sprezynka lub wogole jaki$
niedostrzegalny szczegdlik decyduje nieraz o tern.
czy ogromna maszyna inoze dziataé sprawnie.
Brak takiej malej czastki uniemozliwia nieraz
dziatanie catej maszyny. Powotujgc cie do zycia,
BAg wyznaczyt ci pewne zadanie, pewng sume
pracy, ktérg masz wykona¢ dla ludzkosci; jesli
tego zadania nie wykonasz, to przeszkadzasz za-
mierzeniom samego Boga.

Czy zaczynasz juz rozumie¢, jakg jest wartos¢
twoja? Czy pojmujesz, ze sposob, w jaki pro-
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wadzisz zycie jako mioda panna, ma ogromnie
donioste znaczenie nietyiko dla ciebie, ale dla catej
ludzkosci? Bardzobym chciata, aby$ sie nad tern
wszystkiem dobrze zastanowita, zadajgc sobie
pytanie: Co jestem warta?
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PIELEGNOWANIE CIALA.

Gdy mowa o pielegnowaniu ciata, to koniecznie
pamietaC trzeba, ze ciato pielegnuje sie nie dla
samego ciata. Ono jest tylko mieszkaniem, a nie
istotg, ktora je zamieszkuje. Pomimo to cialo jest
obrazem osobowosci.

Czlowiek buduje sobie takie mieszkanie, jakie
odpowiada jego potrzebom i upodobaniom. Juz
zewnetrzny wyglad domu pozwala nam na tworze-
nie sobie sadu o jego budowcy, za$ wnetrze domu
mowi nam jasno i dobitnie o indywidualnosci jego
wiasciciela. Pokoj mieszkalny, sypialnia, gabinet,
wszystko zdradza przymioty i wady tego, ktory
je sobie urzadzit. Porzadek, czysto$¢, tad, to
wyraz pewnych potrzeb i wymagan danego czlo-
wieka. Z urzadzenia pokoju mozemy tatwo wy-
wnioskowaé, czy jego wiasciciel jest cztowiekiem
posiadajgcym samodzielny i wyrobiony sad, czy
tez jest to kto$, kto nasladuje innych, nie posiadajac
wiasnego smaku i specjalnych potrzeb. Czyjas
biblioteka zdradza nam na pierwsze spojrzenie
kierunek umystu i serca, jadalnia moéwi nam, czy
jej wiasciciel wiecej dba o uciechy podniebienia,
czy tez o zdrowie. Niekoniecznie trzeba widzie¢
pana domu, aby utworzy¢ sobie zdanie o nim.

W tem znaczeniu i cialo nasze mowi dos¢ jasno
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0 duszy, ktora je zamieszkuje. Kto umie spojrze¢
na ciaio, ten fatwo wywnioskuje, jaka dusza
mieszka w tern ciele. Zewnetrzny wyglad mowi
0 wewnetrznym charakterze. Rzucamy na kogo$
okiem i powiadamy sobie: ,Ten czlowiek jest
brutalny, zmystowy, zarozumiaty.” Natomiast
spojrzenie na innego cztowieka moéwi nam: ,Ten
jest z delikatniejszego materjatu: rozsadny, dow-
cipny, uprzejmy.“ W taki sposéb wytwarzamy
sobie zdanie o ludziach zupetnie obcych, a gdy
poznajemy ich blizej, to spostrzegamy, ze
myliliSmy sie rzadko kiedy.

Anatom, ktéry przy pomocy noza i mikroskopu
bada zwioki czlowieka, moze wytworzy¢ sobie
dos¢ jasne zdanie o duszy, ktéra zamieszkiwata
badane ciato. Pielegnowanie data podnosi nasza
sprawnos¢, a woli naszej dostarcza w zdrowem
ciele doskonatego narzedzia do wyrazania samej
siebie.

Stare przystowie powiada, ze robotnika poznaje
sie po jego narzedziach. Jest to przystowie stuszne
1trafne. Ciesla, ktory troszczy sie o swoje pity
i topory, dbajagc o to, aby byly ostre i zabez-
pieczone przed rdza, na pewno pracuje lepiej od
swego kolegi, ktory ma narzedzia tepe i zardze-
wiate. Im delikatniejsza praca, tem delikatniejszych
wymaga narzedzi. Na uciecie sobie kijka do$¢
nozyka kieszonkowego, ale gdy chodzi o wyréb
snycerski, to potrzebne sg réznorakie, subtelne
i ostre narzedzia.
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Jesli zalecamy pielegnowanie ciata, to gtownie
dlatego, ze ciato jest narzedziem duszy, przy po-
mocy ktérego ona sie wypowiada. Nie nalezy
mtedy lekcewazyC narzedzia, jesli chce sie czegp$
dokona¢. Niejedna mioda panna powiada: ,,Co mi
tam! Nie bede sie mazgaita z pielegnowaniem
ciatla. Niech to sobie robig ludzie starzy. Ja chce
uzyé swej miodosci!

Rozumowanie takie jest co najmniej dziwne. Co6z
powiedziatlaby taka mioda panna, gdyby jakis$
rzemieslnik zaczat rozumowaé podobnie: ,,0to
mam tadng skrzynke petng nowiutkich, tadnych
narzedzi. Ale nie glupim obchodzi¢ sie z niemi
ostroznie i oszczedza¢ je. Niech sie naprzdd po-
starzejg i zniszcza, wlwczas zobaczymy.”“ Czyz
nie nalezatoby powiedzie¢, ze taki rzemieslnik jest
ghupi?

A przecie zadne narzedzia rzemiesSlnicze nigdy
nie byty i nie bedg tak subtelnemi, jak ciato
ludzkie. Jego delikatny mechanizm pobudzat mysl
wynalazcy jako wzér niedoscigly. Subtelnosé
i ztozono$¢ kazdej czeSci ciata, doskonato$¢
i zdolno$¢ dostosowawcza wywotywatly po
wszystkie czasy najwyzszy zachwyt w myslicie-
lach i przyrodnikach. 1 rzeczywiscie, ciato ludzkie
i kazdy jego narzad godzien jest najwyzszego
podziwu.

W starozytnos$ci kiadli ludzie nadmierny nacisk
na strone cielesng cztowieka i troszczyli sie
gtdwnie o nie. W owych czasach w niektorych
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krajach wiecej byto dobrze rozwinietych sitaczy,
niz ludzi o rozwinietym umysle, ale i wtedy
w dawnych gimnazjach obok atlety, przechadzat
sie medrzec: jeden pouczal drugiego o pielegno-
waniu ciata, drugi wskazywat, jak nalezy rozwijac
ducha.

Ody spostrzezono, ze cztowiek nie jest li-tylko
ciatem, ale Ze jest przedewszystkiem dusza, za-
czeto lekcewazy¢ ciato w mniemaniu, ze co sie
odbierze ciatu, z tego skorzysta dusza. Pierwsi
chrzescijanie naprzyklad przeoczyli  zupetnie
stowo apostota Pawia, ze ciato jest S$wiatynia
Boga. Dzieki temu przeoczeniu gardzili ciatem
i wazyli je sobie lekce, uwazajagc to za objaw
poboznosci. Istniata podobno sekta, ktdra mnie-
mata, ze Stwdrca duszy nie moze by¢ jedno-
czeSnie Stworcg ciata i glowne swoje zadanie
widziata w tern, aby przez pogardliwe traktowanie
ciata jak najpredzej wyzwoli¢ dusze z jej cielesne-
go wiezienia.

Gdy czlowiek nauczyt sie ceni¢ mysl swojg
jako kierowniczke zycia, a w ciele dojrzat tylko
materjalng powloke ducha, zaczat lekcewazyC te
powtoke i tern wyzej ceni¢ ducha. Ale w takiem
pojmowaniu rzeczy tkwit blgd powazny. Nie za-
stanawiano sie nad tern, ze dusza nie moze oby¢
sie bez tej pogardzanej powtoki i ze w stosunkach
ziemskich nawet dusza z dusza nie moglaby
obcowa¢ bez posrednictwa ciata. Wielki pianista
nie moégtby odtwarza¢ znakomitych dziet muzy-
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cznych bez fortepianu i byloby to do$¢ dziwitem,
gdyby znakomity artysta gardzit instrumentem
muzycznym. Jak wygladatby taki Rubinstein,
gdyby poniszczyt klawiature fortepianu i porwat
struny, a potem zaczatby dowodzi¢, ze niema
sensu obchodzié¢ sie dobrze z fortepianem, dopdki
nie jest stary i poniszczony. Czego$ podobnego
nie umiemy sobie nawet wyobrazi¢. Wszyscy
znamy,warto$¢ maszyny lub narzedzia zrobionego
rekg ludzka, ale warto$¢ ciata ludzkiego, stworzo-
nego przez Boga, tej cudownej kombinacji wszyst-
kich mozliwych maszyn i narzedzi, pebnej
cudownej sity i subtelnosci, nie umiemy ceni¢. Za-
niedbujemy ciato swoje, a naw'et wyrzadzamy mu
szkode, pocieszajac sie jaka$ gtupawa nadzieja, ze
bedziemy je pielegnowali, gdy sie zestarzeje lub
rozchoruje.

Naog6t jest tak, ze zaczynamy ceni¢ wilasne
ciato dopiero wowczas, gdy skutkiem nieodpowie-
dniego traktowania doprowadzamy je do tego, iz
przestaje nam stuzy¢. Dla zmartych mamy jaki$
kult przesadny; ubieramy ich zwiloki bardzo tadnie,
zdobimy je kwiatami, odprowadzamy je do grobu
z pieknemi ceremonjami, a na grobach stawiamy
kosztowne pomniki. Czyz nie nalezatoby mysle¢
raczej o zywych? Do zycia doczesnego i przy-
sztego winniSmy sie przygotowywac, a nie do
Smierci. Bez zdrowego ciata niema i nie moze
by¢ pieknego i petnego zycia na ziemi. Sila,
energja, zywos¢, wolnos¢ od bélu- i choroby, zdol-
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no$¢ radowania sie i korzystania z niewinnych
uciech nietyiko w miodosci, ale i w wieku
dojrzatym, to dopiero petnia zycia! Nie mamy
prawa przygotowywac¢ sobie staros¢ utomng
i nedzng i nie wolno nam odbiera¢ sobie zdrowie,
a tern samem rado$¢ zycia. Jako z latami przy-
bywa nam na do$wiadczeniu i madrosci, tak po-
winno przybywa¢ na zdolnosci radowania sie
z zycia zbogaconego pieknem i szczeSciem. Ale
do tego dojs¢ moze jedynie woweczas, jesli w mio-
dosci okazemy sie do$¢ madrymi, aby przez od-
powiednie pielegnowanie ciata i roztropny tryb
zycia potozy¢ trwate podwaliny pod zdrowie ciala
i ducha.
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POZYWIENIE.

Gdyby mi sie udato zbudzi¢ w twojem sercu
gorace pragnienie by¢ zdrowg i krzepka, to nie
potrzebowatabym dawaé ci przepisy specjalne.
Jesli bowiem kto$ ma dobrg wole i jasny cel, to
fatwo znajdzie droge do tego celu. Gdyby$ po-
wzieta gorgce pragnienie zwiedzenia Paryza, to
znalaztaby$ niebawem najlepsza droge do tego
miasta i postarataby$ sie o odpowiednie ksigzki,
aby sie z nich dowiedzie¢, co i jak w tern miescie
zwiedza¢ nalezy. Podobnie postgpitabys, gdybys
zapragneta sta¢ sie zdrowg i krzepka i takg po-
zosta¢. Nie trzeba wiec zaczyna¢ od dawania
przepisow, ale od wykazania ci jak wielki skarb
posiadasz w swojem zdrowem ciele.

Kogo$, kto podczas podrozy ma wyrazny cel
przed oczami, nie potrzeba ostrzega¢ przed zdro-
zami i pobladzeniami. Wystarczy kilka ogolnych
wskazan. Powiedzmy sobie co$ nieco$ przede-
wszystkiem o pozywieniu! Nie bede tu mnozyta
nakazéw i zakaz6bw, wystarczy mi apel do
zdrowego rozsadku.

Dlaczego jadamy? Otéz nie dlatego jedynie,
Ze jedzenie jest smaczne. Jemy dlatego, aby$my
mogli zy¢. Wiemy, Ze pozywienie spozyte musi
zosta¢ strawione i przyswojone przez organizm,
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jesli ma spetni¢ swoje zadanie. Jesli przyswajanie
nie odbywa sie nalezycie, to nie moze by¢ mowy
0 nalezytem odzywianiu. Cialo nasze skfada sie
z drobniutkich komérek, ktore sie zuzywaja
1 przez pokarm zostajg odbudowywane. Rozum
méwi nam, ze jesli na odbudowe dostarczamy za
mato materjatu, to komorki nie moga by¢ od-
powiednio odbudowywane, a rezultatem tego jest
choroba. Podobniez powie nam rozum, ze jesli
organizmowi podamy za duzo materjatu do odbu-
dowy, to obcigzamy go niepotrzebnie i zamiast mu
stuzy¢, szkodzimy mu raczej. tatwo tez zrozu-
mie¢, ze jesli dostarczamy organizmowi pokarmu
nieregularnie, to powoduje to rézne zaburzenia
w procesie odzywiania, a jesli organizm otrzymuje
taki materjat, ktérego nie zuzyt, a przeto nie po-
trzebuje go, to draznimy go niepotrzebnie.

Kazdy rozsadny cztowiek postapi bardzo dobrze,
jesli postara sie pozna¢ dokiadnie ogblne zasady
trawienia i przyswajania. Miodzi ludzie powinni
pamieta¢ o tern osobliwie. tatwiej jest posiadane
zdrowie zachowaé, niz stracone odzyska¢. Nie-
stety, niektére miode panny zdajg sie zna¢ fizjo-
logie jedynie na to, aby mogty grzeszy¢ przeciwko
niej. Znane sg przypadki czestych omdlen u mio-
dych panien. Przyczyn szuka sie wszedzie, tylko
nie tam, gdzie je znalez¢ mozna. Zdarza sie, ze
takie mdlejace panny sa stabowitemi jedynie dla-
tego, ze bezustannie jedza. Zotadek nie zdotat
upora¢ sie z jednem pozywieniem, a juz podaja
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mu pozywienie nowe. W organizmie powstajg
szkodliwe fermentacje, a rezultatem sg potem
omdlenia.

Jesli spozywasz proste pokarmy, jarzyny,
owoce, groch, mleko i jajka, przyrzadzone w spo-
s6b mozliwie naturalny, jesli unikasz przytem
pasztetdw, ciastek i pokarmOéw ostrych, to czynisz
zado$¢ wymaganiom zdrowej diety i mozesz byc¢
spokojna o trawienie. Nalezy podkresli¢ z catym
naciskiem, ze herbata, kawa, osobliwie za$ napoje,
zawierajgce alkohol, nie sg $rodkami odzywczemi,
ale szkodliwemi truciznami, draznigcemi organizm.
Zaspakajajg one niezdrowy apetyt, ale nie od-
zywiajg ciata. Kto jest madry przed szkoda, to
nie bedzie uzywat takich szkodliwych S$rodkéw
pobudzajgcych i nie bedzie sie poddawat po-
trzebom nienaturalnym. Alkohol we wszelkiej
postaci winien by¢ raz na zawsze wylgczony z po-
§rod srodkéw spozywczych. Lekarze stwierdzili
ponad wszelkg watpliwos¢, ze nawet mate ilosci
alkoholu nietylko ze draznig nerwy, ale uposledzajg
trawienie.

Kto umie oceni¢ jako$¢ i ilos¢ pozywienia, ten
nie potrzebuje zastanawia¢ sie zbytecznie nad
doborem pokarmoéw. Zdarza sie bowiem i to, ze
nadmierna troska o dobdr pokarméw prowadzi do
szkodliwej* jednostronnosci. Jedz, co podaja, byle
to byly rzeczy zdrowe, staraj sie o pewng
rozmaito$¢ i zachowuj miare. Oto wszystko.

2* 19



Trzeba umieé wznie$¢ sie mysSlami ponad spra-
wy powszednie, a wowczas nie bedzie sie myslato
jedynie o dogadzaniu podniebieniu. Jedzenie jest
wprawdzie koniecznoscig, ale nie wolno myslec¢
0 niem za wiele i nie wolno wyszukiwa¢ jedynie
potrawy wybitnie smaczne. Siadajgc do stotu,
my$l o tern, ze istniejg wyzsze formy zycia
towarzyskiego, niz objadanie sie z przyjaciotmi
przy wspélnym stole. Po6zne kolacje, obfite i wy-
szukane, utracg dla nas swoj pociag, gdy nauczymy
sie ocenia¢ nalezycie uczte duchows.

Gdy odwiedzajg cie przyjaciele, przedktadaj im
potrawy proste i smaczne, podane fadnie i za-
checajaco, a korzen je dowcipem i madroscia,
woéweczas goscie twoi beda ci wdzieczni i nauczg
sie ceni¢ twdj stot. Dasz im pozna¢ w ten sposob,
ze gdy sam idziesz w goscie, to nie dlatego, aby
cie karmiono i pojono, ale dlatego, aby sie na-
cieszy¢ przebywaniem $rod mitych ci ludzi.

Czyz to tadnie, ze przyjaciot swoich, przy-
bywajacych do nas, traktujemy niby gtodomoréw,
ktérzy chcg sie przedewszystkiem najes$c? Zaiste,
wiekszy okazemy im szacunek, jesli przyjmiemy
ich jako ludzi przychodzacych do nas na wymiane
mys$li, na rozmowe 0 rzeczach pieknych
1 wzniostych. Pozywienie, ktdre im podajemy,
jest rzecza podrzedng. Zdarza sie czasem, ze
przychodzi sie do przyjaciot, ale pani domu przez
caty czas obiadu czy kolacji biega bezustannie do
kuchni i powraca do gosci dopiero po obiedzie,
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zmeczona, wyczerpana. Zamiast ucieszy¢ gosci
swojg obecnoscig i rozmowa, daje im to jedynie,
co moze im da¢ kazda pfatna kucharka.

Emerson rzekt kiedy$ do swej zony: ,Prosze
cie, droga zono, nie zameczaj siebie i mnie po-
dawaniem wyszukanego obiadu temu panstwu,
ktérzy wiasnie zajechali przed nasz dom. Gdyby
im chodzito o taki obiad, to za kilka szylingbw
mogliby go otrzymac w pierwszej lepszej restaura-
cji. Daj im raczej mile spojrzenie, madre stowo,
otwdrz im dusze, zajasniej charakterem. To sg
rzeczy, ktérych nigdzie za pienigdze nie dostang
i po te, a nie po inne rzeczy, przybywajg do nas
z daleka, poddajgc sie niewygodom podréozy.”

Zaiste, warto zastanawiac si¢ z naukowego sta-
nowiska nad przyrzadzaniem prostego, dobrego
smacznego pozywienia, a to i dla siebie i dla
gosci, ktorzy przychodza do naszego domu. Goscie,
ktérzy otrzymajg proste, smaczne, dobrze przy-
rzadzone i fadnie podane pokarmy obok mitej
i madrej rozmowy, ocenig takg uczte jako lubg
sielanke prostoty i wdzieku.



7

SEN.

Szekspir méwi o $nie jako o rozplatywaczu
powiktanego pleciwa. Poréwnanie jest ol$niewa-
jace, ale nie jest wyczerpujace. Sen nietylko roz-
platuje powiktane pleciwo, ale odbudowuje i na-
prawia to, co naprawy potrzebuje. Wszystko
zuzyte zostaje usuniete, a miejsce zuzytego zajmuje
Swieze, nowe i zdrowe. W bajkach mowi sie
o takich karzetkach, ktérzy wykonywujg prace
za pracownika, podczas jego snhu. Takag sama
prace wykonywa nasz organizm poza nasza $wia-
domoscig podczas snu. Usuwa on wszystko zuzyte,
niepotrzebne, zawadzajgce i gromadzi nowe
materjaty i nowe sity, gdzie one sg potrzebne.

Wiele z tego, co sie dzieje w naszym organizmie,
jest i bedzie dla nas tajemnicg, ale niektdre
z waznych praw organizmu zdotaliSmy poznac.
Jedno z tych praw glosi, ze bez dostatecznego
snu nie mozemy cieszy¢ sie dobrem zdrowiem,
nie mozemy mie¢ mocnych nerwOw i jasnego
umystu. Nowonarodzone dziecko $pi prawie stale,
poniewaz caly jego organizm odbudowuje sie na
nowo. Dzieci potrzebujg wiecej snu od dorostych,
ale i ludzie doro$li nie moga pozbawiaé sie snu,
jesli nie chcg narazié na szwank swoje zdrowie.

Potrzebe odzywiania rozumiemy wszyscy
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i troszczymy sie nieraz za bardzo,aby$my sig, bron
Boze, nie zagtodzili. Ale mato kto wie o tern, ze
pozywienie nie moze zosta¢ nalezycie strawione
i przyswojone, jesli nie damy organizmowi kilka
godzin zupetnego spokoju, aby mogt poswiecic¢ sie
wylgcznie pracy odbudowy organizmu.

Podczas czuwania i pracy wydatkujemy bez-
ustannie site. Mdzg zuzywa site przy mysleniu,
nerwy zuzywajg swoja energje przy kazdem,
nawet najdrobniejszem wzruszeniu, miesni stabng
podczas kazdej, choCby najlzejszej pracy. Jednem
stowem, niema takiego przejawu zycia, ktéry nie
bytby jednocze$nie wydatkowaniem energji i sity
zyciowej. Zyjemy dzigki temu, ze w organizmie
naszym odumierajg bezustannie drobne czasteczki
materji, z ktérej sie on sklada. Nie bedzie to by-
najmniej paradoksem, gdy powiemy, ze zyjemy
tak dtugo, jak dtugo odbywa sie w nas ten bez-
ustanny proces umierania. Huxley powiada: ,,Przy
kazdym przejawie zycia zuzywa si¢ zycie. Niema
pracy bez zuzycia materjatu, a ta praca, ktérg na-
zywamy zyciem, mozliwa jest jedynie przez bez-
posrednie lub posrednie zuzycie protoplazmy, czyli
substancji komorkowej. Kazde stowo, ktére wy-
mawia mowca, oznacza dla niego pewng strate
sity fizycznej. Mozna wprost rzec, ze plonie on,
aby nam S$wiecit.”

Kazde stowo, kazda mysl, kazda czynnos$¢
i wszelkie podniecenie powoduje utrate sit. Jesli
sie nie dba o zastgpienie zuzytego, to bankructwo
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jest nieuniknione. W jakiz to sposéb mamy od-
zyskiwa¢ wydatkowang energje i zachowywaé
rownowage? Przez przyswajanie sobie nowej
substancji energetycznej w postaci pozywienia
zwierzecego lub roslinnego. Ale materjal ten moze
by¢ nalezycie przyswojony tylko wtedy, gdy
mozgowi i miesniom dajemy sposobnos¢ do
zupetnego wypoczynku od kazdej innej pracy procz
pracy odnowy organizmu. Sprawa ta odbywa sie
w sposob doskonaly jedynie podczas zdrowego,
gtebokiego snu. Cala sita organizmu koncentruje
sie na pracy odbudowy i odzywianie organizmu
staje sie doskonatem. Gdy budzimy sie zrana wy-
poczeci i odSwiezeni, to dowdd, ze organizm
wynagrodzit utrate energji. Z takiego punktu
widzenia powstaje pytanie, czy wogdle nalezy jesc,
gdy sie przedtem nie pracowato, czyli nie wy-
tworzyto potrzeby nagrodzenia zuzytego materjatu.

GdybySmy cho¢ w potowie troszczyli sie
0 nalezyte strawienie i przyswojenie pokarmu, jak
troszczymy sie 0 jego spozycie, to dbalibysmy
bardziej o wydatny sen. Cbéz to wszakze jest wy-
datny sen? Sprawa jest czysto indywidualna.
Przypomina sie pewna stuzaca, ktora strofujacej ja
pani, ze zawsze sypia za diugo, odpowiedziata:
,Prosze pani, ja naprawde nie moge wstawac
wczesdniej, bo $pie tak wolno.*

OdpowiedZ taka zdaje sie byC¢ zaczerpnieta
z pisma humorystycznego, a jednak nie jest ona
taka paradoksalna, jakby sie zdawato. U jednych
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ludzi sprawy zyciowe odgrywajg sie bardzo
szybko, u innych znacznie wolniej. Po siedmiu
godzinach snu czujg sie ludzie zdrowi zupetnie wy-
poczeci i o$wiezeni i z nowym zapasem sit za-
bierajg si¢ ochoczo do pracy. Inne natomiast mie-
wajg jakie$ zalegtoSci w pracy organizmu, czuja
sie ociezatymi i zmeczonymi. Dlaczego tak jest?
Przyczyny moga by¢ bardzo rdzne i trzeba sie
ich doszukiwac od przypadku do przypadku. Kazdy
winien tu sam okresli¢ iloS¢ godzin potrzebnego
mnu, ale nikomu nie wolno sadzi¢, ze sen jest mu
niepotrzebny, dlatego ze spa¢ nie moze.

Kto nie sypia tyle, ile potrzeba, ten nabawia
sie bardzo fatwo bezsennosci. Dopiero gdy prze-
meczone nerwy dojdg do réwnowagi i uspokojenia,
mozna osiggna¢ sen spokojny i krzepigcy. Miode
panny, ktére, chcac zaspokoi¢ wymagania szkoty
i przyjemnosci zycia towarzyskiego, pozbawiajg
sie snu, wyrzadzajg sobie wielkg krzywde.

Czlowiek, majacy rachunek z bankami, wie
bardzo dobrze, ze trzeba wplaca¢ coraz nowe
sumy, jesli sie chce, aby czeki przez niego wy-
stawiane byly realizowane. W razie przeciwnym
bank zakomunikuje mu pewnego dnia, ze sumy
wptacone sg juz wyczerpane i ze nowych czekéw
realizowaé nie moze. Przez czas niedtugi mozemy
naduzywa¢ kredytu swego ciata, ale w tern spo-
czywa dla miodych ludzi wielkie niebezpieczen-
stwo. Poniewmz organizm nie odrazu upomina sie
0 swoje prawa, przeto zdaje sie im, ze posiadajg
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kapitat niewyczerpany i ze mozna wyrzucac pet-
nemi garsciami. Poznanie istotnego stanu rzeczy
przychodzi czasem za po6zno, gdy juz doszto do
bankructwa.

Po czem mozna poznaé, czy sie sypia dosta-
tecznie? JeSli stworzysz sobie zasade, ze co-
dziennie o dziesigtej wieczorem nalezy ukfada¢ sie
do snu i natychmiast zasypiac¢ i jesli rano wstajesz
z uczuciem lekkosci i Swiezosci, to mozesz z tego
wywnioskowac, ze spate$ dosyC. Jesli za$ jeste$
zmeczony i ociezaly, to rzecz jasna, ze co$ jest
nie w porzadku. Moze lezatlo sie w tdzku dosé
dtu«™ ale pokdj sypialny nie byt pewno nalezycie
przewietrzony, a je$li w sypialni niema dobrej
wentylacji, to cztowiek, $pigcy w niej zatruwa sie
wdychaniem wyziewow wiasnego ciata. Czasem
zupetnemu i catkowitemu wypoczynkowi prze-
szkadzajg zaburzenia w trawieniu; w organizmie
gromadzg sie trucizny, ktére go zatruwaja.

Jesli mi powiesz, ze budzisz sie zawsze bez
uczucia $wiezosci, to musze sie przyjrzeé i twoim
zwyczajom i twojej sypialni. Czy otwierasz okno
przed udaniem sie do t6zka? Czy w pokoju nie
znajdowalo sie co$ takiego, co zatruwato po-
wietrze? Czy nie spozywate$ kolacji zbyt pdzno
i nie jadte$s rzeczy ciezko strawnych? Czy po-
zywienie twoje wogole jest proste, pozywne i lekko
strawne? Jesli prowadzisz niehigieniczny tryb
zycia, to wiedz, ze zadne leki nie moga zabez-
pieczy¢ ci dobrego trawienia i spokojnego snu.
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Gdy zito istnieje, trzeba doszukaé sie jego przy-
czyny i usung¢ jg natychmiast.

Dos¢ jest takich ludzi, ktorzy obawiajg sie
nocnego powietrza. Jest to przesad. W nocy
niema innego powietrza précz nocnego, a czyz nie
lepiej oddychac powietrzem czystem niz zepsutem?
U nas bardzo czesto na sypialnie wybiera sie naj-
mniejszy pokdj i nie mysli sie o jego wietrzeniu.
Bezustannie powraca zabobonna obawa przed za-
ziebieniem. Niewatpliwie, ze na zaziebienie na-
razac sie nie nalezy, ale tez przez otwieranie okien
sypialni na noc niekoniecznie trzeba sie¢ zaziebiac.
Wszystko polega na przyzwyczajeniu. Ludzie,
ktérzy poznali dobrodziejstwo czystego powietrza
podczas snu, nie moga sobie wprost wyobrazi¢, ze
kto$ moze sypia¢ przy oknach zamknigtych.
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ODDYCHANIE.

Wodech byt pierwszg czynnoscig twego orga-
nizmu po przyjsciu na Swiat, wydech bedzie czyn-
noscig ostatnig. Pomiedzy pierwszym wdechem
i ostatnim wydechem odbywa sie w ciggu catego
zycia bezustannie proces oddychania przecigtnie
dwadziescia razy na minute, czyli tysigc dwiescie
razy na godzing, okoto trzydziestu tysiecy razy na
dobe i przeszto dziesie¢ miliondw razy na rok.
Kto dozywa wieku lat piecdziesieciu, ten odetchnat
piecset miliondw razy. Jadamy trzy razy dziennie,
to iest dwadziescia jeden razy w tygodniu, przeszto
tysigc razy w roku i piecdziesiagt tysiecy razy na
lat piecdziesiat, ale w ciggu piecdziesieciu lat od-
dychamy piecset milionéw razy.

O wazno$ci jedzenia nie potrzebuje nas nikt
przekonywac, a jednak wiemy, ze bez pozywienia
mozemy sie obywac przez szereg dni. Bez od-
dychania nie moglibySmy wyzy¢é nawet kilku
sekund. Z tego fatwo wywnioskowaé, Zze od-
dychanie jest wazniejszem od jedzenia. Dlaczego?
Przeciez przez pozywienie ciato nasze odnawia sie
bezustannie. C6z daje nam oddychanie?

Aby zda¢ sobie sprawe z tego, czem jest od-
dychanie, musimy uswiadomi¢ sobie, w jaki to
sposéb pozywienie przyswaja sig, czyli odbudowuje
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caty organizm. Jest to sprawa chemiczna, podobna
do spalania drzewa i wegla. Kazdy wie. ze jesli
ogien ma ptongé, to potrzebuje powietrza. Spalanie
jest utlenianiem, czyli tgczeniem sie atoméw tlenu
z atomami materjatu spalanego. Jak nas uczy
chemja, wegiel skiada sie z weglanu, wodoru,
ewentualnie takze z azotu; pierwiastki te tgcza sie
fatwo z tlenem. Podczas tgczenia sie ich z soba,
uwalnia sie ciepto i duze ilosci nowopowstatych
zwigzkoéw uchodza przez komin.

Organizmy nasze sg zywemi maszynami, ale
zamiast wegla i powietrza potrzebujg pozywienia
i Powietrza. Pozywienie bez powietrza bytoby dla
organizmu tem, czem bytby dla maszyny wegiel
bez powietrza. Wielkie znaczenie powietrza polega
na tem, ze dostarcza ono organizmowi tlenu, ktéry
chemicznie ma sie tgczy¢é ze spozytem pozywie-
niem. Proces ten dokonywa sie we wszystkich
czesciach organizmu. Kazda mikroskopijnie mata
komorka organizmu jest piecem, w ktérym do-
konywa sie spalanie, przyczem nietylko wyzwala
sie energja, ale dokonywa sie tez odbudowa
organizmu: tworzg sie nowe tkanki, zuzyte zostaja
wydalone.

Ale w jakiz sposdb tlen moze przedosta¢ sie do
Wszystkich czesci ciata? Tlen dostaje sie do
Pecherzykéw ptuc. Krew, przyptywajgca do phuc,
oddaje czastki zuzyte, ktére zgromadzita przy
swoim obiegu po catym organizmie i otrzymuje
tlen. Ta krew, ktora przyptywa do phuc, jest
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ciemnawa, gdyz niesie z sobg czastki zuzyte; przez
doptyw tlenu staje sie znowu jasSniejsza. Kazda
krwinka zaopatruje sie w czasteczke tlenu i oddaje
ja jakiej$ czastce tkanki, aby w niej mdgt dokonac
sie proces utleniania, od ktérego zalezy nasza
energja i sita. W czasie spoczynku organizm nasz
zajmuje sie tg sprawg; podczas pracy wyzwala sie
nagromadzona w tkankach energja i powstajg nowe
produkty zuzycia.

Widzimy tedy, ze sprawa ta powtarza sie bez-
ustannie: pozywienie i powietrze zostajg przy-
swojone i zuzyte na odnowienie tkanek; potem,
przy pracy, tkanki te zostajg zuzyte i jako produkt
zbedny wydalone. Nie trzeba chyba dowodzi¢, ze
zyjemy tern intensywniej, im intensywniej od-
dychamy. Zywos$¢ dziecka uwarunkowana jest
silg jego phuc, tak jak spokoj, godnos¢ i sita do-
rostego mezczyzny zalezne sg od spokoju jego
oddychania. U ludzi, majacych krzepkie pthuca,
spotykamy sie z mestwem i odwaga, podczas gdy
ludzie o stabym oddechu bywajg stabi i lekliwi.
Przygnebienie jest to stan, w ktérym nie mozna
spokojnie oddycha¢, a rado$¢ i wesotosé, to
gteboki, swobodny oddech. Oddech, jest to akt
zyciotworczy, a dusznos¢, to gtod zycia i znak,
ze wszystkie organy powstrzymane zostang
w swej czynnosci, jesli nowy strumiern krwi nie
przyniesie im zyciowej energji i sity.

Niestety, mato jest mtodych kobiet, ktore wie-
dziatyby, jak oddycha¢ nalezy. ,Alez — przerwie
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m' kto$ przecie oddycha kazdy.“ Na to moge
odpowiedzieé: Niewatpliwie, kazdy oddycha, ale
ohodzi o to, aby oddycha¢ prawidtowo. Nie jest
to obojetnem, czy oddycha sie powierzchownie,
czy tez wypetnia sie przy wdechu cate pluca po-
wietrzem. Jeszcze mniej obojetnem moze byé dla
miodej panny, czy przez Sciskanie sie sznuréwka
unieruchamia czes$¢ swoich phuc.

Duzo jest mtodych panien, ktére w tern miejscu
gotowe sg mi przerwac¢ i zawotaé: ,,Masz tobie!
Juz znowu zaczyna si¢ wydziwianie i gderanie na
gorset, a przeciez gorset nie jest rzeczg taka
zdrozna.” Nie bede moéwita o sznurdwece i Sciskaniu
Sie nig, ale o zwyktem zyciu. Do najwyzszych klas
istot zywych nalezg te stworzenia, ktore posiadajg
najsilniejsze  narzady oddechowe. Zwierzeta,
zimnokrwiste, oddychajg stabo, poruszajg sie
wolno, majg stabe czucie i niklg energje. Cziowiek
Posiada mocne narzady oddechowe i dlatego po-
winienby by¢ peten zycia i energji i bytby takim
istotnie, gdyby umiat postepowac odpowiednio.
Cwiczenia fizyczne majg i to do siebie, Ze po-
budzajg ptuca i serce i zmuszajag organizm do
wchtaniania wiekszej ilosci tlenu.

Gdybysmy byli rozsadniejsi, to codziennie ¢wi-
czylibySmy sie w sztuce giebokiego oddychania,
traktujgc to jako pewien rodzaj gimnastyki. Co
mielibysmy z tego? Jesli mozna wierzy¢ lekarzom,
mielibySmy z tego ogromnie wiele. Juz starozytni
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Grecy rozumieli korzysci, ptynace z glebokiego
oddychania i zalecali je jako ¢wiczenie wzmacnia-
jace organizm i uwalniajgce go od produktow
zuzycia. Za$ cata nasza wiedza wspoétczesna po-
twierdza w zupetnosci poglad Grekéw. Dzisiejsi
lekarze zrozumieli w catej petni, czem dla or-
ganizmu jest glebokie oddychanie i zalecajg je
nietylko jako Cwiczenie korzystne naogot, ale
wprost jako S$rodek leczniczy przy drgawkach
i kurczach chronicznych. Leczenie jgkania polega
gtéwnie na ¢wiczeniach oddechu i gtosu. 1ak wiec
przez giebokie oddychanie nietylko wzmacniamy
ptuca, ale pobudzamy krazenie krwi i oczyszczamy
organizm ze wszystkich szkodliwych produktow
zuzycia.

Trzeba nauczy¢ sie ceni¢ czyste powietrze
i trzeba dbaé o to, aby sie miato takie czyste po-
wietrze w swojem mieszkaniu, nietylko w dzien,
ale i w nocy. Niektorzy lekarze uwazajg Cwi-
czenia oddechowe na czystem powietrzu jako
znakomity Srodek leczniczy przy cierpieniach pluc,
nie wylaczajgc gruzlicy. Przy pomocy takich
¢wiczen hartuje sie drogi oddechowe i zabezpiecza
sie je przed czestemi zaziebieniami. W wielu wy-
padkach dolegliwosci ptuc i serca przez ¢wiczenia
oddechowe, przeprowadzane  systematycznie
i umiejetnie pod okiem lekarza, osigga sie skutki
doskonate. Przy dbaniu o czyste powietrze pod-
trzymuje sie przy dobrem zdrowiu wszystkie
narzady organizmu, a gdy te narzady, osobliwie
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ptuca, sg zdrowe, to mozna sie ustrzedz od za-
razenia sie najstraszniejszg z chor6b — suchotami.

Moznaby pisa¢ cate ksiegi o tern, jak wazng jest
rzeczg prawidlowe oddychanie dla mezczyzn
i kobiet. Naogdt mniema sie, ze kobiety oddychajg
gorng czescig piersi, mezczyzni natomiast mie-
$niami brzucha; zostato wszakze stwierdzonem, ze
zarbwno mezczyzni jak i kobiety oddycha¢ winni
calg piersig tak, aby i dolne czesci ptuc napetniaty
sie powietrzem. Waznos$¢ przepony brzusznej przy
oddychaniu stoi ponad wszelkg watpliwoscia.
Przepona jest przegrodg miesniows, ktéra wnetrze
tutowiu przedziela poziomo na dwie potowy, od-
dzielajac ptuca od organéw brzucha. Przy wdechu
przepona rozpina sie mniej wiecej tak jak parasol,
gdy Sie go otwiera. tatwo jest unaoczni¢ sobie,
0 ile wiekszg staje sie objetos$¢ ciata przy wdechu,
niz przy wydechu, czyli wtedy, gdy ptuca petne sg
powietrza, a wtedy, gdy powietrze zostaje z nich
wydalone. Kilka minut dziennie, poswieconych
¢wiczeniom oddychania ffrzeponowego, podnosi
Pieknos$¢ figury, daje glosowi site i dZwiecznosé,
Polepsza cere, krzepi zdrowie wogdle, a tem samem
daje nam petnie szczesScia.

Przy c¢wiczeniach tych postepowaé nalezy
bardzo ostroznie, zwazajagc na to, aby one nie
meczyty. Mozna odbywac je stojac albo tez lezac
rowno na plecach. Powietrze wcigga¢ nalezy przy
zamknietych ustach, nosem. Wdycha sie powoli
1 gteboko, aby cata pier§ i w dolnych swoich
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czesciach wypelnita sie powietrzem, zatrzymuje sie
przez chwileczke wchioniete powietrze i wydycha
sie je powoli.

Oczywiscie, ze ¢wiczenia takie odbywa¢ mozna
jedynie w dobrze przewietrzonym pokoju, albo co
jest jeszcze lepsze, na wolnem, czystem powietrzu.
Przyczyniajg sie one do usuwania bélu glowy,
utatwiajg prace umystowa, krzepig wole i ustalajg
pogode ducha. Krzepigc organizm, ¢wiczenia te
sg zarazem jednym z najlepszych $rodkow za-
pobiegania chorobom.
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CO UTRUDNIA NAM ODDYCHANIE.

Gdy zrozumiemy jak wazng rzeczg jest od-
dychanie, to chyba zrobimy wszystko, co w naszej
mocy, aby usung¢ wszelkie przeszkody, utrudnia-
jace nam zdrowe oddychanie. Przedewszystkiem
kilka stdbw o postawie ciata. Kto zna fizjologie
i wie, jakie jest polozenie narzadéw wewnetrznych,
ten pojmie fatwo, ze pozycja siedzgca, z pochyle-
niem ciata naprzéd, musi utrudnia¢ oddychanie.
Mioda dziewczyna, siedzaca przy maszynie do
Pisania lub do szycia, buchalterka, stenografistka
albo studentka, pochylona nad swemi ksigzkami,
nie moga dobrze oddycha¢, bo ptuca przez ucisk na
nie narzadow wewnetrznych nie moga rozszerzaé
sie prawidlowo przy wdechu. Kazdy zauwazy
fatwo, ze pier§ w takiej pozycji nie moze roz-
szerzy¢ sie catkowicie, przepona nie moze si¢ roz-
pig¢. Rzecz prosta, ze tern mniej moga napetnic
sie powietrzem malutkie pecherzyki plucne. Jak
juz® wykazaliSmy, krew w takim razie nie moze
byé nalezycie oczyszczona, a powstajace stad
trucizny organiczne gromadzg sie w mozgu
i w tkankach. Czlowiek, Zle oddychajacy, czuje
sie w koficu zupelnie wyczerpanym i niezdolnym
do pracy umystowej. Nie mozna mysle¢, gdy nie
mozna dobrze oddychac.
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Czy nie zauwazyta$ juz nieraz przy szyciu na
maszynie, ze maszyna zaczynala nagle kaprysic?
Nie przesuwata tkaniny, zacinata sie, ni¢ sie rwata
albo igta sie tamata. Jednem stowem: robota nie
szka. Jesli ci sie to powtorzy, to najlepiej wstan,
zr6b pauze w pracy, a nazajutrz zobaczysz, ze
maszyna bez najmniejszej naprawy szy¢ bedzie
doskonale. Przyczyna tkwita bowiem nie w ma-
szynie, ale w tobie samej.

To samo zdarza sie czesto panienkom, piszacym
na maszynie. Spostrzegajg one w pewnej chwili,
ze maszyna robi bledy ortograficzne, ze ,prze-
skakuje”, jak sie moéwi. Buchalterce nie chca
zgadzac¢ sie rachunki, placza sie pozycje. Naj-
lepiej zrobitaby w takim razie, gdyby przerwata
robote i wyszedtszy na dwdr, odetchneta Kkilka
razy gteboko. Krew zaczetaby krazy¢ prawidio-
wo, w przecigzonej glowie pojasniatoby i praca
posztaby jak z platka. Jest to najlepszy sposéb na
Zle szyjace i piszace maszyny. Gileboki oddech
usuwa trucizny z mozgu, krew krazy zywiej i cate
zycie nabiera zgota innego, jasniejszego i po-
godniejszego wygladu. Oszczedza sie na czasie
i na zdrowiu. Zasada taka jest niezawodna dla
kazdego i dla wszystkich przy kazdej pracy.

Po godzinach pracy kazda mioda kobieta winna
trzymac sie prosto. Ma po temu duzo przyczyn,
ale najwazniejszag z nich jest prawidtowe od-
dychanie.  Nietylko w pozycji siedzacej, ale
i w stojacej mtode panny trzymaja sie tak, ze nie
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moga oddycha¢ nalezycie. Gdy caty ciezar ciata
spoczywa na pietach, to rbwnowaga ciata zostaje
zachwiana, a ramiona nie znajdujg sie w potozeniu
rownolegtem do biddr. W takiej pozycji nikt nie
moze rozwina¢ catej swojej sity fizycznej, bowiem
ptuca przy wdechu nie mogg catkowicie napetnic
sie powietrzem. Zyjemy, cieszymy sie i doskonali-
my, tylko o tyle, o ile umiemy dobrze oddychad.
Gleboki mysliciel, utalentowany $piewak, natchnio-
ny moéwca — wszyscy muszg oddycha¢ gteboko
i prawidtowo.

Nic wszakze nie utrudnia oddychania tak, jak
ciasna odziez. O gorsecie mozna tu nie mowic, bo
ciasne paski i tasiemki tak samo $ciskajg ciato
i czynig prawidtlowe oddychanie niemozliwem.
Kazda mioda panna gotowa jest przekona¢ mnie,
ze jej ubranie wecale nie jest ciasne, ze za pasek
sukienki tatwo wsung¢ moze reke. Na to odpo-
wiem, ze pasek sukienki winien by¢ zawsze luzny,
a nietylko na te chwilke, gdy sie zan wsuwa reke.

Oddychanie jest miarg twego zycia i czynnosci.
Jesli ubranie przeszkadza oddychaniu chocby
W mierze najmniejszej, to juz jest za ciasne. ,,Ale —
odpowiesz mi — jakze moge sie dowiedzie¢, czy
ubranie utrudnia mi oddychanie? Sukienka moja
jest catkiem wygodna i zdaje mi sie, ze oddycham
Prawidlowo. Jakze tedy zdotam stwierdzi¢, czy
ubranie moje jest zaciasne?“

Masz racje. Przyzwyczajamy sie do réznych
rzeczy bardzo tatwo, a wiec i do niewygodnych
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sukienek i nie spostrzegamy nawet, ze sg one dla
nas niewygodne. Ubranie, wlozone poraz pierwszy,
wydaje sie troche przyciasne, ale stopniowo staje
sie zupetnie wygodnem, a ty wyobrazasz sobie, ze
jest catkiem odpowiedniem. Wskaze ci bardzo
prosty sposéb dla przekonania si¢, czy masz
ubranie do$¢ przestronne. Porozpinaj i poroz-
wigzuj wszystkie czesci swego ubrania. Teraz
odetchnij gteboko, aby cate ptuca napetnity sie
powietrzem. Gdy przy takim gtebokim wdechu
dolna czes$¢ piersi rozszerzyta sie catkowicie, zapnij
stanik i pasek sukienki, ale nie wywieraj przytem
zadnego nacisku. Jesli zapinanie stanika i sukienki
nie wymaga nawet najdrobniejszego wysitku, to
mozna rzec, ze ubranie nie jest zaciasne, ale jesli
przy tej czynnosci musisz $cisngé sie choé troszke,
wypierajagc z pluc najmniejszg czasteczke po-
wietrza, to znaczy to, ze ubranie jest zaciasne
i nieodpowiednie. Przy noszeniu takiego ubrania
uciskasz phuca i pozbawiasz sie czesci powietrza
potrzebnego organizmowi do odnawiania czesci
zuzytych organizmu. Rozumiesz teraz?
Najgorszem jest to, ze suknie przymierza sie
zazwyczaj przy wydechu. Krawcowa $cigga pasek
sukienki albo stanika, Sciska piers, wypiera z nigj
powietrze i dopiero zapina. Naturalnie, ze ubranie,
tak dopiete, pasuje, ale zeby mozna byto oddychac
w niem swobodnie, tego powiedzie¢ nie mozna.
Jesli wydaje sie wygodnem, to tylko dlatego, ze
sie do niego zdotano przyzwyczaié. Tacy juz
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jestesSmy, ze przyzwyczajamy sie do rzeczy nie-
wygodnych, ale z tego nie wynika bynajmniej,
abySmy mieli prawo prowadzi¢ tryb Zzycia nie-
odpowiedni i nienaturalny.
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SZKODLIWE SKUTKI CIASNEGO UBRANIA.

MoéwilisSmy o fatalnych skutkach ciasnego ubra-
nia dla organéw oddychania. Ale to nie wszystko.
Ciasne ubranie szkodzi takze innym organom.
Przedewszystkiem przeszkadza ono prawidtowej
czynnosci serca. Serce jest to miesien, ktdrego
wnetrze napetnia sie bezustannie krwig, wysytang
nastepnie do wszystkich czesci ciata. Ten staty
ruch serca, polegajacy na jego skurczu i rozkurczu,
nazywamy tetnem.

Dajmy na to, ze od kilku minut spoczywasz
spokojnie na szezlongu. Licze twoj puls i stwier-
dzam, ile razy uderza na minute. Gdy siadasz, puls
staje sie nieco czestszym, gdy stajesz, jest jeszcze
czestszy. Jesli pobiegniesz szybko jakie sto kro-
kéw, to sama przekonasz sig, o ile czesciej uderzac
bedzie twdj puls.

Pewien lekarz dokonat ciekawego do$wiadczenia
dla pouczenia dziewczat o szkodliwosci ciashego
ubrania. Pewnego dnia kazat ubra¢ sie tym dziew-
czetom w sukienki lekkie i luzne. Puls ich byt
normalny. Nastepnie kazat im przebiedz czterysta
miecdziesigt metrow w przeciggu dwdch i pot
minuty. Badajac puls, stwierdzit, ze byt on niemal
dwa razy szybszy od normalnego. Nastepnego
dnia te same dziewczeta przebiegly te samg prze-
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strzen i w tym samym czasie, ale lekarz, czynigcy
to doswiadczenie, kazat im wiozy¢é sznuréwki,
majgce w pasie sze$édziesigt centymetréw obwodu.
Przy liczeniu pulsu okazalo sie, ze w ciasnem
ubraniu puls uderzat dwanascie razy na minute
czesciej, niz w ubraniu przestronnem. Z tego widac,
0 ile wigcej serce musi sie napracowac przy
ciasnem ubraniu. Zaden atleta nie przystapitby do
popisu, gdyby jaka$ drobna cze$¢ odziezy uciskata
go cho¢ cokolwiek. To tez niektore rzady po-
wydawaly rozporzadzenia, aby zotnierze nosili
spodnie na szelkach i nie Sciskali sie pasami.

Ciasne ubranie szkodzi nietylko sercu, ale
1innym narzadom. Mniema si¢ naogot, ze nerki
znajduja sie nisko w okolicy krzyza. Tak nie jest.
Sa one potozone znacznie wyzej, tuz pod krotkiemi
zebrami. Gdy Sciskamy sie pasem, to zebra draznig
nerki, a jesli to sie powtarza, to takie stale draznie-
nie tego delikatnego narzadu wywotluje nieraz
ciezkie choroby.

Serce i pluca znajdujg sie w klatce piersiowej,
ktéra je chroni. Organy, polozone u dotu tej
klatki piersiowej procz, przepony i migsni otaczaja-
cych je, zadnej innej ochrony nie majg i dlatego
ciasne ubranie wyrzadza im wielkie szkody. Naj-
wiekszym z tych organéw jest watroba. W wa-
runkach normalnych musi ona znajdowac sie tuz
pod przepona. Ciasne ubranie spycha jg ku stronie
prawej i to czasem tak bardzo, ze watroba zajmuje
calg szeroko$¢ tutowia i osuwa sie ku dotowi az
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do pepka. Zebra ztobig w niej wyrazne bruzdy.
Watroby kobiet, znieksztatcone gorsetem, znane sg
dobrze wszystkim lekarzom, dokonywujgcym
sekcji. U kobiet, ktoére nie nosza wprawdzie
gorsetu, ale Sciskajg sie mocno w pasie, watroba
rozdziela sie czesto na dwa osobne piaty, po-
faczone z sobg wigzadtem, ktére zapobiega od-
umarciu tego organu.

Powers, znakomity rzezbiarz amerykanski, przy-
gladat sie razu pewnego jednej pani, ktéra wy-
rozniata sie od catego towarzystwa tern, ze byta
bardzo cienka w pasie. Kto$ zagadngt go, dla-
czego przyglada sie tak uwaznie owej pani. Czy
mu sie podoba? Powers zakrecit glowa, jakby
przeczyt mysli o podobaniu mu sie takiej figury
i dodat:

— Bardzo chciatbym wiedzie¢, gdzie ta pani po-
dziata swojg watrobe?

Znakomity ten rzezbiarz, ktéry gruntownie
studjowat ciato ludzkie, dostrzegt na tej eleganckiej
figurze odrazu, ze jeden z organdéw wewnetrznych
musiat zosta¢ wypchniety ze swego miejsca, aby
mogta powstaé figura tak cienka. Oko artysty nie
zachwycito sie, oczywiscie taka postacig. Ciosat
on z marmuru ksztalty zgota inne. Zaden wogdle
rzezbiarz nie zabratby sie do uwieczniania
w marmurze wspoélczesnej damy w gorsecie. To
nie jest ideat piekna.

Atoli nietylko watroba zostaje w ten sposob
zepchnigta ze swego miejsca. W sposéb podobny
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odsuwa ciasne ubranie takze i zotagdek z jego
miejsca przyrodzonego. Wiasciwe jego miejsce
znajduje sie rowniez tuz pod przepong nieco ku
stronie lewej. Dzieki uciskowi, powodowanemu
ciasnem ubraniem, osuwa sie zotgdek nieraz az do
jamy brzusznej, niemal do samego pepka. Dane
Powyzsze zaczerpuje z dzieta Dr. Koelloga, ktdry,
jako specjalista, zbadat tysigce kobiet. Zapewnia
on, ze trudno jest napotka¢ chocby jedng kobiete,
ktorej zotadek znajdowatby sie na wiasciwem
miejscu.

Oczywiscie, jest to stan wysoce zly, bo zaden
organ nie moze spelni¢ nalezycie swego zadania,
jesli nie znajduje sie tam, gdzie umiescita go przy-
roda. Gdy chodzi o0 maszyne, to nie potrzeba nam
tego objasnia¢, tylko nie mozemy tego zrozumiec,
gdy chodzi o nasz wiasny, zywy organizm. Nikt
nie odwazytby sie przestawiaé czeSci i trybow
maszyny, z obawy, aby czego$ nie popsuc, ale
z organizmem ludzkim obchodzimy sie tak, jakby
to byla rzecz pozbawiona wszelkiej wartosci.

Atoli szkoda, jaka wyrzadza organizmowi ciasnhe
ubranie, nie ogranicza sie do przesunie¢ wspom-
nianych narzadéw. Takze kiszkom wyrzadza
ciasne ubranie znaczne szkody. Wszystkie organy
ciata ludzkiego sg z sobg posrednio lub bezposre-
dnio potaczone. Oczywiscie, ze i kiszki nie tworzg
jakiej§ bezfadnej masy, ale kazda ich czes¢
umieszczona jest odpowiednio i tgczy sie przy po-
mocy wigzadet z catoscig organizmu. Gdy ciasne
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ubranie zabiera im ich wilasciwe miejsce, to
osuwajg sie one ku dotowi, ciggng te wigzadta
i wywotujg w organizmie rézne zaburzenia, ktore
tak czesto dajg objawy bélow krzyza i glowy.

Nie lubimy ciasnych, zatloczonych mieszkan
i staramy sie o takie przestronne lokale, w ktérych
kazdy sprzet miatby swoje miejsce wiasciwe, ale
nie myslimy o organizmie swoim tak rozsadnie,
jak 0 mieszkaniu. Jest nam wszystko jedno czy
wewnatrz ciata naszego panuje porzadek, czy tez
jest w niem nietad i zamet. Gdy chodzi o sprzety
w mieszkaniu, to jeszcze w tern pét biedy, bo prze-
ciez sprzetowi wszystko jedno, czy ma dokota
siebie miejsca duzo, czy mato, ale gdy chodzi
0 maszyny, wykonywujace pewne czynnosci, to
juz zaden cztowiek rozumny nie bedzie chciat
sttaczac ich tak obok siebie, aby puszczone w ruch,
przeszkadzaty sobie wzajemnie albo nawet roz-
bijaty, uderzajagc o siebie pedzacemi kotami i po-
ruszajgcemi sie dzwigniami. Godzimy sie jedynie
na to, aby w naszym wiasnym organizmie organ
przeszkadzat organowi.

Ciasnota ubrania wyrzadza krzywde takze na-
rzgdom umieszczonym w tak zwanej miednicy.
Skutki ucisku wywieranego na narzady miednicowe
powoduja bardzo wiele ztego, ktore okreslamy jako
choroby kobiece. Jest to zto wielkie bezsprzecznie,
ale nie najgorsze. Najwieksze szkody wyrzadza
organizmowi ciasne ubranie, gdy uciska narzady
najwazniejsze: phuca, serce, nerki. Takie to zio
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wyrzadzamy sobie, gdy przeszkadzamy w pracy
wiasnemu sercu i nie dopuszczamy do réwno-
miernego, prawidtowego krazenia krwi! Przeciez
prawidtowe krazenie to pierwszy warunek dobrego
odzywiania organizmu! Krew musi doptywal
réwnomiernie do wszystkich organdw i wszystkich
czesci ciata, jesli majg by¢ dostatecznie odzywiane
i znajdowac sie w normalnym stanie zdrowia. Jesli
jesteSmy za bardzo $ci$nieci ubraniem, to nie moze
by¢ nawet mowy o tern, aby krazenie mogto od-
bywac¢ sie prawidtowo. Krew skupia sie w pew-
nych miejscach, tworzac zastoiny, do innych za$
miejsc wcale nie dochodzi. Nogi i rece sg zimne,
Poniewaz krew nie dociera do nich w dostate-
cznych ilosciach, a jednoczesnie gtowa plonie
i boli, poniewaz jest przekrwiona. Ciasnhe ubranie
zagraza wiec zdrowiu wszystkich bez wyjatku
organow i powoduje stany chorobowe, pozbawiajgc
nas podstaw szczescia, ktére sg w dobrem zdrowiu
jedynie, w dzielnosci i w energji.

Osoby, cienkie w pasie, podziwiamy jedynie
dlatego, ze jesteSmy wychowani w zgota prze-
wrotnych pogladach estetycznych. Mamy zupeinie
niewtasciwe pojecia o tadnej figurze. Zamiast
ideatu naszego Stwdrcy, utworzyliSmy sobie lichy
ideat z tak zwanych zurnali mod. Znieksztatcanie
ciala jest zresztg zjawiskiem dos¢ powszechnem.
Chinka kaleczy sobie nogi; uwazamy jg dlatego
za istote barbarzynska, ale nie uwazamy za bar-
barzynskie te istoty, ktére dla rzekomo pieknej
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figury znieksztalcajg swoje organy wewnetrzne.
U niektorych Indjan istnieje dziwaczny zwyczaj
znieksztatcania gtowy dziecka przy pomocy
deszczutek, w ktdére wtlacza sie te gtowe. Cale
plemie tych Indjan otrzymato stad nazwe ,,ptasko-
gtowych®.  Niektére plemiona ludéw dzikich
krepuja sobie nogi w ten sposob, aby osiggnac jak
najbardziej rozwiniete tydki; inne dziurawiag sobie
uszy i nosy i wszelkiemi sitami starajg sie po-
.\wiekszaé te przedziurawienia skory, uwazajgc to
za piekne. Zwyczaje takie wydajg sie nam
okropnemi, ale sa one przecie catkiem niewinnemi
w poréwnaniu z takiemi zwyczajami, ktore przy
pomocy nieodpowiedniego ubrania znieksztalcajg
wazne organy wewnetrzne. Przedziurawiony nos
albo ucho, nadmiernie rozwinieta tydka, przy-
pitowane i czarno ubarwione zeby, albo wreszcie
obrzydliwe malowania skdry, to sg rzeczy niewinne
wobec szkdd wyrzadzanych przez ubranie ludéw
cywilizowanych. Ciato, skrepowane ubraniem, nie
moze rozwingé w catej petni swojej sity i energji.
Jesli za$ duch nasz moze przejawiac sie tylko przy
pomocy ciala, to jasnem jest, ze w skrepowanem
ciele siedzi skrepowany duch. Nie moze by¢
wolnym cztowiekiem ten, kto sam sobie naklada
peta w postaci niewfasciwej odziezy.
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CWICZENIA GIMNASTYCZNE.

Gdybym cie zapytata, dlaczego sie kobiety
gimnastykujg, to odpowiedziataby$ mi niezawodnie,
ze dlatego, aby wzmocni¢ ciato i podniesé
zgrabno$¢ figury. OdpowiedZ taka wyczerpywata-
by, oczywiscie, tylko drobng cze$¢ zagadnienia.
Przy c¢wiczeniach gimnastycznych chodzi raczej
0 to, abySmy duszy naszej dali jak najsprawniejsze
narzedzie w postaci krzepkiego i dobrze rozwinie-
tego ciata. Gimnastyka, traktowana nalezycie, ma
za zadanie, podnie$¢ sprawnos$¢ ciata na najwyzszy
stopienn doskonatosci. Ciatem rzadzg pewne prawa,
a mianowicie prawa fizyczne i do tych praw
nalezy dostosowa¢ gimnastyke. Pierwszym wa-
runkiem, prowadzacym do tego celu, jest wiasciwa
postawa. Jesli umiemy zachowywaé wiasciwg
Postawe stojgc czy siedzac, to osiggamy i to, ze
wewnetrzne narzady ciala pozostajg w potozeniu
wihasciwem, a przeto mogg dziata¢ zupetnie
sprawnie i doskonale odzywiaé ciato.

Uzywanie pewnych organdéw wzmaga doptyw,
uzywanie innych poteguje zuzycie energji zyciowej;
chodzi wiec o to, aby miedzy jednemi a drugiemi
doprowadzi¢ do réwnowagi. Najprzdd trzeba
organy odzywcze nalezycie odzywi¢, zanim przez
uzywanie organdw innych zaczniemy wydatkowac

47



nadmiar sity nerwowej. Trzeba sie tedy mie¢ na
bacznosci, aby C¢wiczenia nasze nie sprzeciwiaty
sie tym zasadom. Duzo jest ludzi, ktérzy mnie-
maja, ze gimnastyka ma na celu jedynie podniesie-
nie sity i rozwiniecie mies$ni. Ludzie tacy skute-
czno$¢ gimnastyki mierzg rozwojem migesni ramion
i ndg. Nie o to chodzi. Czasem obcigza sie ciato
nadmierng muskulaturg, jesli sie przedtem nie mysli
0 tern, aby to wielkie brzemie bylo réwnomiernie
odzywiane. Tylko przez wyréwnanie miedzy do-
ptywem nowych sil, a ich zuzyciem mozemy
cieszy¢ sie dobrem zdrowiem.

Trzeba rozwingé w sobie te sztuke, aby przy
jak najmniejszem wydatkowaniu energji zyciowej
dokonywa¢ jak najwiecej pracy, co znaczy, ze
cialo nalezy doprowadzi¢ do takiego stanu, aby
bez trwonienia sity i bez nadmiernego obcigzenia
miesniami wykonywato wszystkie czynnosci.

Przy wszelkich éwiczeniach cielesnych jest wa-
runkiem pierwszym, aby wszystkie czesci ciata
porusza¢ sie mogty bez przeszkody. A wiec do
¢wiczen gimnastycznych trzeba mie¢ koniecznie
odpowiednie ubranie sportowe. Poza temV ¢wicze-
niami gimnastycznemi winien kierowa¢ kto§ kto
zna nietylko gimnastyke, ale umie takze ocenic site
1cielesne wihasciwosci uczestnikow éwiczen gimna-
stycznych, aby umiat zaleci¢ ¢wiczenia jedne, od-
radzi¢ inne, ktére dla danego uczestnika mogtyby
by¢ szkodliwemi. Kierowniczka ¢wiczen fizy-
cznych winna naprzyktad wiedzie¢, ze dziewczyna
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anemiczna nie moze gimnastykowaé sie wedtug
tego samego schematu, jak dziewczyna zupehnie
zdrowa i krzepka.

Najlepsza jest taka gimnastyka, ktdra przy
¢wiczeniu ciata daje i duszy tre$¢ przyjemng. Tak
naprzyktad praca domowa, przy ktorej nietylko
rece, ale i umyst zostaje mile zaprzatniety, jest
doskonatem c¢wiczeniem gimnastycznem.  Przy
takiej pracy trzeba oczywiscie skierowac mysl
swojg na jej celowos¢ i pozytecznosé, co wzbudza
ochote do jej wykonywania i daje sercu radosc.
Niedawno temu styszatam odczyt o ¢wiczeniach
gimnastycznych kobiety. Wygtaszata ten odczyt
pewna pani, nalezaca do najlepszych sfer towarzy-
skich; byla elegancko ubrana i wyrazata sie wy-
twornie. Mowita na temat: Gimnastyka domowa,
a pod ta nazwg rozumiata prace domowa, jaka
wykonywa kazda gospodyni. ,,Gdy szoruje stot
kuchenny — wywodzita owa pani — mam nietylko
najpiekniejsza sposobno$¢ do poruszania migsni
ramion i piersi, ale ciesze sie takze, ze pewien
sprzet domowy pozbawiam brudu i czynie go
mitym dla oka.“ Dalej dowodzita, ze przy myciu
Podtogi kuchennej wykonywa sie z wielkim po-
zytkiem te same ruchy, jakie wykonywa sie¢ pod-
czas gimnastyki i ze te ruchy przy szorowaniu pod-
togi przyczyniajg sie do dobrobytu rodziny. W po-
dobny spos6b moéwita o zamiataniu, zmiataniu
kurzu, zascielaniu t6zek. Miedzy innemi wyrazita
sie, ze nigdy nie wydaje sie sobie wytworniejsza
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dama, niz wdwczas, gdy szoruje podtoge w kuchni,
i ze nie wstydzi sie bynajmniej, gdy przyjaciotki jej
widzg jg przy tej pracy. Taka oto gimnastyke
domowag moze bardzo tatwo uprawia¢ kazda
dziewczyna, ktdra potrafi zainteresowac sie rodzing
i jej szczesciem.

Czesto bywam zapytywana, jak zapatruje sie
na jezdzenie na rowerze. To jest sprawa czysto
indywidualna. Jesli panna jest zupetnie zdrowa
i umie uzywac¢ swego rozsadku, to nie wiadomo,
dlaczego nie miataby korzysta¢ z przyjemnosci
jezdzenia na rowerze, ktére jest doskonatem cwi-
czeniem fizycznem. Dziewczeta watte albo majace
jakie$ wady cielesne, powinny raczej unika¢ jazdy
na rowerze, a w kazdym razie zwrdci¢ sie do
lekarza z zapytaniem, co o tern sgdzi. Natomiast
dla dziewczyny normalnej i zdrowej jazda na
rowerze jest bardzo pozyteczna.

Jedli sie chce z pozytkiem jezdzi¢ na rowerze,
trzeba przedewszystkiem umie¢ na nim siedziec.
Bardzo wiele os6b nie siedzi przy jezdzie na
rowerze na miesniach posladkowych, ale na kroczu.
Pzecz prosta, ze jesli caty ciezar ciala spoczywa
na kroczu, to musi to mie¢ swoje nastepstwa szko-
dliwe. Nalezy wiec siada¢ na siodetku tak, aby
ciezar ciata spoczywat na miesniach posladkowych.
Dalej nalezy dbac o to, aby ciezar calego ciata byl
odpowiednio rozdzielony, spoczywajac czesciowo
na kierowniku, czesciowo za$ na siodetku. Bardzo
waznem jest i to, aby siodetko znajdowato sie tak

50

wysoko, izby nogi przy kazdym naci$nieciu pedatu
mialy do$¢ miejsca do wyprostowania sie. Przy
zachowaniu takich ostroznosci sport kotowy jest
bardzo mity i pozyteczny.

Dziewczeta, jezdzace na rowerze, szkodza sobie
najczesciej tern, ze siodetko bywa nieodpowiednio
dostosowane i ze przebywa sie na rowerze zbyt
dalekie przestrzenie, co oczywiscie meczy. Pokusy
bywajg zbyt wielkie. Ma sie wrazenie, ze sie leci
bez najmniejszego wysitku i nie czuje sie narazie
zmeczenia. W ten sposdb jedzie sie czestokroc
za daleko i wyrzadza sie sobie szkode. Stanowczo
odradzi¢ trzeba jazde na rowerze podczas mie-
sigczkowania.

Jazde na rowerze uwaza¢ trzeba w kazdym
razie za rozrywke bez poréwnania higjeniczniejsza
°d tanca. Taniec jest ogromnie mity — bez-
sprzecznie —, ale gdy sie zwazy, ze tanczy sie
zazwyczaj w poznych godzinach wieczornych, ze
w tych samych godzinach péznych spozywa sie
oiezko strawne rzeczy, a czasem pije napoje
odurzajace, to juz to samo moéwi dosy¢ o nie-
bigjenicznosci tanca w pewnych warunkach. Dalej,
tanczy sie zwykle w lokalach zamknietych, ktore
chocby byly najbardziej przestronne, muszg mie¢
Powietrze zepsute, a przy tancu oddycha sie giebiej
1czesciej tern wiasnie zepsutem i szkodliwem po-
wietrzem. | jeszcze jedno: taniec miodych panien
- mezczyznami budzi nieraz uczucia i mysli, ktore
Powinny raczej pozosta¢ nierozbudzonemi. Gdyby
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mozna byto tariczy¢ na otwartem powietrzu bez
poufatosci, jaka towarzyszy pewnego rodzaju
taricom, to taniec byitby déwiczeniem i zdrowem
i mitem.

Do bardzo mitych ¢wiczen nalezy $lizganie sie
na lodzie, jesli uzywa sie tej przyjemnosci roz-
sadnie i umiarkowanie. Trzeba tylko pamietac,
aby sie nie $lizga¢ az do zupelnego wyczerpania.
Nieraz w takim stanie zmeczenia trzeba wracac
kawat drogi do domu, co wyczerpuje ostatecznie
i czyni warto$¢ ruchu na Swiezem powietrzu
i przyjemnosé Slizgawki catkowicie watpliwa.

Duzo przyjemnosci dostarcza tenis, jesli sportu
tego uzywa sie w miare i jesli jest sie do niego
odpowiednio ubrang. Wog0le sprawa ubioru jest
tak Scisle zwigzana z kazdem cwiczeniem fizy-
cznem, ze nie mozna uwaza¢ jej za rzecz pod-
rzedng. Nawet umiarkowany ruch na spacerze
w ubiorze wspoétczesnej modnisi jest raczej szko-
dliwy, niz pozyteczny. Natomiast zywy ruch
w ubiorze lekkim i wygodnym staje sie doskonatym
$rodkiem do wzmacniania sit i pielegnowania zdro-
wia. Naprzykfad bieganie po schodach w gore
i na dot jest bardzo dobrem ¢éwiczeniem, ale
w ubraniu ciasnem musi by¢ uwazane za stanowczo
szkodliwe.
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KAPIELE.

Miode panienki tracg wiele czasu na to, aby
wyglada¢ jak najtadniej. Fryzowanie wiosow,
strojenie sie w koronki i wstagzki wymaga czesto-
kro¢ wiecej czasu, niz si¢ go zuzywa na utrzymanie
czystosci ciala. Niejedna panienka mysli, ze
Pudrem mozna przestoni¢ nieczystos¢ skory,
a perfumami przyttumi¢ niemite wyziewy ciala.
Dla cztowieka rozsadnego wspaniata fryzura
i elegancki ubior to rzeczy daleko podrzedniejsze
od racjonalnego pielegnowania ciata i utrzymania
go w czystosci.

Wszystkie kobiety, bez wyjatku, chciatyby miec¢
czystg, tadng cere. Niejedna mysli, ze nalezy dbaé
0 piekny wyglad tego jedynie, co wszyscy widza.
Ot6z pieknos¢ zewnetrzna zalezna jest stanowczo
od pieknosci wewnetrznej, a raczej od czystosci
Wewnetrznej organizmu.

Niedawno temu w pewnem piSmie zamieszczona
byta rozmowa dwdch miodziefcédw o czystosci
ciala panien znajomych. Jeden z nich wyrazit sie
0 znajomej pannie, ze miata wprawdzie bardzo
fadny kostjum, ale zapomniata oczysci¢ sobie
Paznogcie. Drugi zrobit uwage, ze o0 czystosci
ciata miodej kobiety mozna dowiedzie¢ sie tego
} owego, gdy sie z nig jedzie automobilem i siedzi

53



sie tuz za nig. Obaj wyrazali sie z uznaniem
0 tych pannach, ktére maja czyste rece i paznogcie
1 ktére pamietajg o starannem myciu szyi, uszu
i twarzy. Przy tej sposobnosci warto zaznaczyc,
ze czas, ktory miode kobiety zuzywajg wieczorem
na porzadkowanie wioséw, moégtby by¢ bardzo
dobrze zuzyty na zastanowienie si¢ nad biledami
dnia minionego, aby sie te bledy nie powtarzaty
nadat.

Ciz sami miodziency mowili dalej, ze cera nie-
ktorych panien pozwala wnioskowaé, iz uzywajg
one za malo Swiezego powietrza, a za wiele sto-
dyczy i godzili sie na to, ze zaden, nawet naj-
mniejszy brak czystosci i Swiezosci skdry, nie da
sie ukry¢ pod pudrem. Z tego widaé, ze mioda
dziewczyna, chcac sie podoba¢, mniej powinna
mysle¢ o pudrze, a wiecej o starannem pielegno-
waniu skory.

Skéra jest to bardzo piekny i ztozony organ.
Sklada sie ona z szeSciu warstw i zawiera arterje,
naczynia wioskowate, naczynia limfatyczne, nerwy,
gruczoty potowe i tojowe, barwniki it. p. Takiemu
organowi warto poswieci¢ jak najwiecej uwagi.

Skora jest bardzo unerwiona i bezustannie do-
nosi moézgowi wszystko, co sie dzieje na jej po-
wierzchni. Skora jest tez odbiciem stanu, w jakim
znajduja sie narzady trawienia. Wszystkie mtode
panny starajg sie 0 usuwanie z twarzy wagrow
i pryszczy przy pomocy réznych kremoéw i mydet,
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chociaz w gruncie rzeczy sa to srodki bezskuteczne,
bo jedynym lekiem na nieczysto$¢ skoéry jest za-
chowywanie diety, unikanie wszelkich ostrych
potraw i dbato$¢ o regularne dziatanie przewodu
pokarmowego. Atleci i bokserzy, chcacy utrzymac
sie w dobrym stanie zdrowia, dbajg przedewszyaf-
kiem o dobry stan skdry, utrzymujac ja w czystosci
i pobudzajac do wydatnej czynnosci. Skéra jest
bowiem organem czucia, wydzielania, wchianiania
i oddychania. Przez skére wydala organizm wiecej
produktéw zuzycia, niz przez pluca; stosunek wy-
raza sie tak jak 11 do 7. Nawet kiszki nie wydalaja
ich tyle, ile skora.

Trzeba tez pamietac, ze skora jest narzgdem od-
dychania. Niejednemu moze sie to wydac osobli-
wem, ale skora istotnie wchiania tlen i wydziela
kwas weglowy. To tez od stanu skdry musi byé
zalezny ogdlny stan zdrowia. Z zabarwienia i za-
pachu skéry mozna naprzyktad wywnioskowa¢, ze
dana osoba cierpi na zaparcie.

Milode dziewczeta mniemaja, ze to ani tadnie,
ani elegancko mysle¢ o regularnych wyproznie-
niach. Nie my$lg wszakze o tern, ze to nieladnie,
a nawet wstretnie, nosi¢ w sobie produkty zuzycia,
ktére powinny by¢ copredzej wydalone. Jesli od-
bytnica nie dziata sprawnie, to skdra musi bra¢ na
siebie czes¢ jej zadania; nie dziw przeto, ze taka
skora, ktora musi spetnia¢é obowigzki odbytnicy,
nie wyrdznia sie mitym zapachem. Skoéra ludzi
chorych pozwala wnioskowa¢ o stanie ich na-
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rzadow wewnetrznych i nic nie mowi tak jasno
o0 stanie zdrowia danego cztowiego, jak jego skora.

W jakiz spos6b mamy dba¢ o dobry stan tego
tak waznego narzadu? Przedewszystkiem trzeba
sie kapac¢. Wanna kapielowa towarzyszy Anglikowi
we wszystkich jego podrézach i dotarta razem
z nim do dziewiczych laséw Afryki. Urzadzenia
kapielowe sa miernikiem cywilizacji i kultury.
Pokdj kapielowy, ktéry dawniej bywat oznaka
przepychu, dzisiaj stat sie potrzebg powszechna.
Ale nawet tam, gdzie niema pokoju kapielowego,
mozna doskonale dba¢ o czysto$¢ ciata. Duza
miednica, czysta woda, gabka, mydio i recznik,
znajdujg sie dzi$ juz wszedzie. Szybko obmy¢ ciato
mozna w kazdym pokoju i 0 kazdej porze dnia.

Jesli bierze sie kapiel cieptg, to po niej nalezy
obmy¢ cate ciato chtodnawag woda, aby skoéra od-
zyskata swojg preznosé. Gdy udajemy sie na
spacer podczas chtodnej pogody, a chcemy sie za-
bezpieczy¢é przed zazigbieniem, to osiggniemy to
przy pomocy kapieli nég. Uzywamy do niej wody
cieplej wedle upodobania, a nastepnie zanurzamy
stopy w wodzie chtodnej na kilka sekund, poczem
wycieramy je energicznie. Po wytarciu dobrze
jest natrze¢ stopy oliwg. Gdy sie potem wdziewa
czyste ponczochy, to stopy sg nietylko chwilowo
cieple, ale sg trwale chronione przed zimnem.
Pielegnowanie czystosci ndg przyczynia sie nie-
tylko do regularnego krazenia krwi, ale usuwa
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takze niemitg won, osobliwie, gdy istnieje skton-
no$¢ do pocenia sie stop.

Najwiasciwszg porg dla kapieli jest godzina
dziesigta rano, gdy ciatlo jest w posiadaniu petni
sit, ale niestety, dla ludzi pracy jest to godzina
najmniej dogodna. Jak przy wszystkiem, tak iprzy
kapieli, trzeba postepowaé roztropnie. Niektorych
ludzi kapiel podnieca nerwowo; tacy nie powinni
kapac sie przed udaniem sie na spoczynek. Innych
znowu uspasabia ciepta kapiel do snu. To sg
stany zalezne od stopnia ukrwienia mézgu. Osobom
niedokrwistym nie mozna zaleca¢ kapania sie wie-
czorem, podczas gdy dla ludzi o przekrwionym
mozgu kapiel wieczorowa jest dobrodziejstwem.

Niekazdemu zaleca sie kapiel codzienna.
Jednemu to stuzy, drugiemu szkodzi. Kazdy musi
tu sam by¢ swoim doradcag wedtug tego, jak kapiele
nan dziatajg. Jesli bezposrednio po kapieli, albo
nawet nazajutrz po niej, czuje sie kto$ bardzo wy-
czerpanym, to tatwo wywnioskuje, ze kapiel nie
podziatata dobrze. Oczywiscie, trzeba tez zwracac
uwage na cieplote wody i trwanie kapieli. Jedni
znoszg doskonale kapiele ciepte, inni natomiast
czujg sie dobrze tylko po kapieli letniej albo zgota
chtodnej. Tak czesto zalecane kapiele chtodne albo
nawet zimne, nie sg jednakowo odpowiedniemi dla
wszystkich. Niektorych ludzi wrazliwych kapiele
chtodne podniecajg tak bardzo, ze trzeba je uwazac
za stanowczo szkodliwe dla nich. Naturalnie, ze
i tacy ludzie, ktérzy nie znoszg kapieli codziennych,
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sie tuz za nig. Obaj wyrazali sie z uznaniem
0 tych pannach, ktére majg czyste rece i paznogcie
1 ktére pamietajg 0 starannem myciu szyi, uszu
i twarzy. Przy tej sposobnosci warto zaznaczyc,
ze czas, ktory miode kobiety zuzywajg wieczorem
na porzadkowanie wioséw, moégtby by¢ bardzo
dobrze zuzyty na zastanowienie si¢ nad biedami
dnia minionego, aby sie te bledy nie powtarzaty
nadal.

Ciz sami miodziency mowili dalej, ze cera nie-
ktérych panien pozwala wnioskowaé, iz uzywaja
one za malo Swiezego powietrza, a za wiele sto-
dyczy i godzili sie na to, ze zaden, nawet naj-
mniejszy brak czysto$ci i SwiezoSci skéry, nie da
sie ukry¢ pod pudrem. Z tego wida¢, ze mioda
dziewczyna, chcac sie podoba¢, mniej powinna
mysle¢ o pudrze, a wiecej o starannem pielegno-
waniu skory.

Skéra jest to bardzo piekny i ztozony organ.
Sklada sie ona z szeSciu warstw i zawiera arterie,
naczynia wioskowate, naczynia limfatyczne, nerwy,
gruczoty potowe i tojowe, barwniki it. p. Takiemu
organowi warto poswieci¢ jak najwiecej uwagi.

Skora jest bardzo unerwiona i bezustannie do-
nosi mdzgowi wszystko, co sie dzieje na jej po-
wierzchni. Skéra jest tez odbiciem stanu, w jakim
znajduja sie narzady trawienia. Wszystkie mtode
panny starajag sie 0 usuwanie z twarzy wagrow
i pryszczy przy pomocy réznych kremow i mydet,
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chociaz w gruncie rzeczy sg to Srodki bezskuteczne,
bo jedynym lekiem na nieczysto$¢ skory jest za-
chowywanie diety, unikanie wszelkich ostrych
potraw i dbato$¢ o regularne dziatanie przewodu
pokarmowego. Atleci i bokserzy, chcacy utrzymac
sie w dobrym stanie zdrowia, dbajg przedewszypt-
kiem o dobry stan skéry, utrzymujac jg w czystosci
i pobudzajac do wydatnej czynnosci. Skora jest
bowiem organem czucia, wydzielania, wchtaniania
i oddychania. Przez skdre wydala, organizm wiecej
produktow zuzycia, niz przez ptuca; stosunek wy-
raza sie tak jak 11 do 7. Nawet kiszki nie wydalaja
ich tyle, ile skéra.

Trzeba tez pamietac, ze skora jest narzgdem od-
dychania. Niejednemu moze sie to wydaé osobli-
wem, ale skora istotnie wchiania tlen i wydziela
kwas weglowy. To tez od stanu skory musi by¢
zalezny ogo6lny stan zdrowia. Z zabarwienia i za-
pachu skéry mozna naprzyktad wywnioskowac, ze
dana osoba cierpi na zaparcie.

Milode dziewczeta mniemajg, ze to ani tadnie,
ani elegancko mysle¢ o regularnych wyproznie-
niach. Nie mys$lg wszakze o tern, ze to nietadnie,
a nawet wstretnie, nosi¢ w sobie produkty zuzycia,
ktére powinny by¢ copredzej wydalone. Jesli od-
bytnica nie dziata sprawnie, to skéra musi bra¢ na
siebie cze$¢ jej zadania; nie dziw przeto, ze taka
skdra, ktdra musi spetnia¢ obowigzki odbytnicy,
nie wyrdznia sie mitym zapachem. Skéra ludzi
chorych pozwala wnioskowa¢ o stgnie ich na-
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rzadow wewnetrznych i nic nie mowi tak jasno
0 stanie zdrowia danego cztowiego, jak jego skora.

W jakiz sposéb mamy dba¢ o dobry stan tego
tak waznego narzadu? Przedewszystkiem trzeba
sie kapa¢. Wanna kapielowa towarzyszy Anglikowi
we wszystkich jego podrézach i dotarta razem
z nim do dziewiczych lasow Afryki. Urzadzenia
kapielowe sg miernikiem cywilizacji i kultury.
Pokdj kapielowy, ktéry dawniej bywat oznaka
przepychu, dzisiaj stat sie potrzebg powszechna.
Ale nawet tam, gdzie niema pokoju kapielowego,
mozna doskonale dba¢ o czysto$¢ ciata. Duza
miednica, czysta woda, gabka, mydio i recznik,
znajdujg sie dzi$ juz wszedzie. Szybko obmy¢ ciato
mozna w kazdym pokoju i o kazdej porze dnia.

Jesli bierze sie kapiel cieptg, to po niej nalezy
obmy¢ cate cialo chtodnawa woda, aby skdra od-
zyskata swojg preznosé. Ody udajemy sie na
spacer podczas chtodnej pogody, a chcemy sie za-
bezpieczy¢ przed zazigbieniem, to osiggniemy to
przy pomocy kapieli ndg. Uzywamy do niej wody
cieplej wedle upodobania, a nastepnie zanurzamy
stopy w wodzie chtodnej na kilka sekund, poczem
wycieramy je energicznie. Po wytarciu dobrze
jest natrze¢ stopy oliwa. Gdy sie potem wdziewa
czyste ponczochy, to stopy sg nietylko chwilowo
cieple, ale sg trwale chronione przed zimnem.
Pielegnowanie czystosci ndg przyczynia sie nie-
tylko do regularnego krazenia krwi, ale usuwa
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takze niemitg won, osobliwie, gdy istnieje skton-
no$¢ do pocenia sie stop.

Najwiasciwszg porg dla kapieli jest godzina
dziesigta rano, gdy ciato jest w posiadaniu petni
sit, ale niestety, dla ludzi pracy jest to godzina
najmniej dogodna. Jak przy wszystkiem, tak i przy
kapieli, trzeba postepowac roztropnie. Niektorych
ludzi kapiel podnieca nerwowo; tacy nie powinni
kapac sie przed udaniem sie na spoczynek. Innych
znowu uspasabia ciepta kapiel do snu. To sg
stany zalezne od stopnia ukrwienia mézgu. Osobom
niedokrwistym nie mozna zaleca¢ kapania sie wie-
czorem, podczas gdy dla ludzi o przekrwionym
mozgu kapiel wieczorowa jest dobrodziejstwem.

Niekazdemu zaleca sie kapiel codzienna.
Jednemu to stuzy, drugiemu szkodzi. Kazdy musi
tu sam by¢ swoim doradca wedtug tego, jak kapiele
nan dziatajg. Jesli bezposrednio po kapieli, albo
nawet nazajutrz po niej, czuje si¢ kto$ bardzo wy-
czerpanym, to tatwo wywnioskuje, ze kapiel nie
podziatata dobrze. Oczywiscie, trzeba tez zwracac
uwage na cieptote wody i trwanie kapieli. Jedni
znosza doskonale kapiele cieple, inni natomiast
czujg sie dobrze tylko po kapieli letniej albo zgota
chtodnej. Tak czesto zalecane kapiele chtodne albo
nawet zimne, nie sg jednakowo odpowiedniemi dla
wszystkich. Niektorych ludzi wrazliwych kapiele
chtodne podniecajg tak bardzo, ze trzeba je uwazac
za stanowczo szkodliwe dla nich. Naturalnie, ze
i tacy ludzie, ktorzy nie znosza kapieli codziennych,
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muszg i moga dbaé¢ o czystos¢ skory. Catkowite
lub chocby czeSciowe obmywania przynajmniej co
drugi dzien bedg zawsze na miejscu.

Do pielegnowania skory uzywac nalezy mydet
najlepszych. Nie chodzi tu, oczywiscie, o re-
klamowane mydlg tualetowe z r6znemi zapachami,
ale o takie mydta, ktére wyrabiane sg z najlepszego
materjatu, nie zawierajgce skfadnikdéw draznigcych
ten wazny organ. Kazdy powinien dobra¢ sobie
takie mydto, jakie odpowiada mu najlepiej i uzywac
go stale zarébwno do mycia twarzy, jak i do obmy-
wania catego ciata.

Mycie twarzy powinno by¢ rodzajem lekkiego
masazu, usuwajgcego zmarszczki. Trzeba wie-
dzie¢, ze zmarszczki powstajg skutkiem nieprawi-
dtowego krazenia krwi, podczas gdy masaz, po-
budzajagc krazenie, przeciwdziata powstawaniu
zmarszczek i usuwa zmarszczki istniejagce. Oczy-
wiscie, zmarszczki mogg powstawac skutkiem
pewnego stalego wyrazu twarzy. Staby wzrok,
skupianie uwagi, zamyslenie, przy Kktorych
marszczy sie czoto i okolice oczu, Ztobig bruzdy
nawet na mtodych twarzach. Trzeba umie¢ pa-
nowa¢ nad wyrazem twarzy i nie marszczy¢ jej,
jesli sie chce, aby krew doptywata wszedzie
rownomiernie i nalezycie odzywiata kazdg czesé
twarzy.

Takze i pielegnowaniu rgk warto poswieci¢ tu
kilka stow. Przedewszystkiem rece powinny by¢
zawsze zupelnie czyste. Ze moga by¢ przytem
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takze fadne, to rzecz kilku minut, po$wiecanych im
codziennie. Piekno$¢ reki w znacznej mierze zalezy
od stanu paznogci. Kazda mioda dziewczyna po-
winna mie¢ te kilka prostych przyrzadow, jakich
uzywa sie do przycinania i polerowania paznogci.
Przyzwyczajenie robi tu swoje: kilka minut dzien-
nie wystarcza, aby reka utrzymana byta w stanie
fadnym, nawet wdwczas, gdy ma sie rece nietylko
od parady, ale uzywa sie ich do codziennej pracy
po domu i w kuchni.
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CZESC 1.
O CZEM KAZDA PANNA PRZEDE-
WSZYSTKIEM WIEDZIEC POWINNA.
NIEKTORE OBJAWY CHOROBOWE.
JAK SIE OD NICH USTRZEDZ 1 JAK
IM ZAPOBIEGAC.



Sity TWORCZE.

Jest co$ wzniostego w mysli, ze Bog pozwala
cztowiekowi uczestniczy¢ w swojej wszechmocy,
ze Ojciec nasz niebieski w nas objawia swojg istote.
Jakze bardzo cieszy¢ sie z tego winnismy! Mowi-
my stusznie o boskim naszym rozumie, gdyz Bog
dat rozumowi naszemu te same prawa, Kktoremi
wyraza swoje tnysli. Dowody tego mamy w catym
otaczajacym nas Swiecie. Gdy uzywamy swego
rozumu, to myslimy mys$lami Bozemi.

Bog posiada te przedziwng moc ogladania rzeczy
zanim one zaistnieja. Przed oczyma jego jawita
sie cala wspaniato$¢ niezliczonych Swiatéw, zanim
one zostaty powotane do bytu. Bogactwo ksztat-
tow i barw istniato w jego duchu, zanim zabrzmiato
potezne, tworcze: Stan sie! Cztowiekowi dat Bog
ten sam ogromny dar wyobraZzni tworczej. Wy-
nalazca widzi oczyma duszy maszyne, zanim przy-
stepuje do jej zbudowania. Poeta nosi w tonie
swego ducha obrazy utworu, ktory wyraza potem
stowami. Malarzowi jasniejg na bialem piotnie
barwy i ksztalty, zanim ujat pendzel, a rzezbiarz
widzi w bloku marmuru cudowng posta¢ piekna,
zanim diuto jego zdofa jg wyzwoli¢ z kamienia.
Wspaniate melodje i harmonje rozbrzmiewaja
w duszy muzyka, zanim rzuci¢ je zdota na papier,

62

«aby niemi zachwyca¢ tysigce swoich stuchaczy.
Zaiste, ze dar tworczej wyobrazni jest boski! Ale
dar ten nie zdatby sie na nic, gdyby nie znajdowat
wyrazu w czynie. Wynalazca nie moze zadowolié
sie tem, ze maszyne swojg oglada oczyma swej
duszy; poeta musi odziaC swoje wizje w stowa;
muzyk musi wyspiewaé swoje melodje. Nie moze-
my przeto zadowoli¢ sie jedynie gra wyobrazni,
ale musimy zdobywaé takze site ksztattujaca.
W rozmiarach malutkich posiada takg site kazdy
myslacy cztowiek. Gospodyni wyobraza sobie jasno,
co ugotuje na obiad, zanim przystapi do czynnosci
gotowania, krawcowa idzie za swojg wyobraznig,
gdy przystepuje do szycia nowego kostjumu, stolarz
wyrabia sprzet, jaki ukazat sie oczom jego duszy.

Ale wszystko, co cztowiek stworzy¢é moze, od
Prostego sprzetu, stuzgcego potrzebom powszednim,
az do dzieta genjusza, budzacego zachwyt catego
Swiata w ciggu stuleci, jest niczem w poréwnaniu
(e zdolnoscig cztowieka tworzenia wartosci nie-
zniszczalnych.  Najwieksze dzieto genjalnego
artysty lub mysliciela moze popas¢ w zapomnienie
i znikng¢ kiedy$ tak, jak gdyby nigdy nie byto
istniato. Nie zniknie wszakze to, co cztowiek wy-
tworzy w samym sobie w warto$ciach moralnych
i co przekaze niezliczonym po sobie pokoleniom.

Najwyzsza moc Boga objawia sie w tem, ze
Bdg tworzy zycie i daje mu Swiadomos¢. Ta
cudowng mocg podzielit sie Stwdrca z cztowiekiem,
dajgc mu prawo mnozenia zycia. Mozemy po-
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wotywa¢ do zycia nowe istoty, podobne do nas
i przekazywa¢ im nietylko nasze podobienstwa
cielesne, ale takze duchowe. Ate istoty sg duszami
niesSmiertelnemu Czyz mozna wyobrazi¢ sobie dar
wyzszy od tego daru? A zarazem odpowiedzial-
no$¢ wiekszg od odpowiedzialnosci, jaka ten dar
na nas wktada? Niema, zaiste, na catym S$wiecie
przedmiotu, ktéry bytby godniejszym naszego do-
ciekania. Jest to Swieta tajemnica, do ktdrej czto-
wiek odnosi¢ sie winien z bojaznig i ze drzeniem.

Gdy uczono was w szkole zasad fizjologii,
méwiono wam przewaznie 0 narzadach, ktore sg
wazne' dla jednostki ludzkiej. PoznawatyScie
budowe ciata ludzkiego, jego poszczegblnych orga-
néw i tych organéw ztozone czynnosci. Dowiady-
watyScie sie o prawach rzadzacych trawieniem,
odzywianiem, oddychaniem, wydalaniem produktow
zuzycia Nie méwiono wam natomiast o cielesnych
réznicach istniejgcych miedzy piciami. Spogla-
datyscie na cztowieka tak, jakby miedzy kobietg
a mezczyzng nie byto zadnych réznic. Dziewczeta
majg ostatecznie tylez kosci, ile chtopcy, maja tylez
miesni i majg takie same narzady, stuzace pod-
trzymaniu zycia. Pod tym wzgledem istotnych
réznic miedzy piciami niema. Ale jesli od fizjologji
ogolnej zwrocimy sie ku fizjologji specjalnej, to do-
strzezemy roznice znaczne i powazne.

Pewne rdznice rzucaja sie nam w oczy juz na
pierwsze spojrzenie. Mezczyzni sg naogdt wieksi
od kobiet, majg grubsze kosci i mocniejsze mie$nie,
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szerokie ramiona, waskie biodra, a pewne czesci
ich twarzy porastajg wiosami. Kobiety majg twarz
gtadka, okragte ksztatty, waskie ramiona i szerokie
biodra. U mezczyzny ramiona, a u kobiety biodra
sg najszerszg czescig ciata. Jakkolwiek mezczyzna
i kobieta posiadajg zasadniczo te same ksztatty, to
jednak kazde z nich posiada osobne organy o spe-
cjalnych przeznaczeniach. Szerokie barki mez-
czyzny moOwig nam o tem, ze sg przeznaczone do
dzwigania ciezardw zycia, do walki o istnienie dla
siebie i rodziny, a szerokie biodra kobiety sg ko-
lebka przysztych pokolen.

Gdy pojmiemy glebie znaczenia rdznic, istnieja-
cych miedzy obiema piciami, przeznaczonemi do
Wozajemnego uzupetniania sig, to nie zdotamy po-
wstrzyma¢ sie od podziwu dla tej wielkigj
Madrosci, ktora stworzyla zycie o roznych po-
staciach i réznych zadaniach.

Cztowiek, stworzony z mutu ziemi, powotany
jest do tego, aby sie dzwignagt na najwyzsze
szczeble doskonatosci. Bog stworzyt go na obraz
1podobienstwo swoje, ale ten obraz nie jest odbity
w ciele cztowieka, lecz w jego duchu. Dlatego
Pamieta¢ winniSmy zawsze, Ze istota cztowieka, to
jego dusza nieSmiertelna, powotana do najwyzszych
zadan. Wszystkie mozliwe przeciwiefistwa za-
warte sg w duszy czlowieka. Jakze matym wydaje
sie nam cztowiek w poréwnaniu z ogromem Swiata,
a przecie mysl czlowiecza ogarnia caly ten Swiat
1 nie moze by¢ przez ogrom S$wiata pochionieta.
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Matos¢ i wielkosé, tiiskos¢ i wysokosé, utomnosé
i doskonato$¢, stabos¢ i potega — wszystko to jest
w cztowieku i dopdki cztowiek zyje, dopdty wiel-
ko$¢ nie przestaje zmagac sie z matoscig, sita ze
staboscia, utomno$é z pragnieniem doskonatosci.
Dziata w nas potezne prawo Boze, ktdre kaze nam
niestrudzenie i bezustannie dzwigaé sie z pytu ziemi
wzwyz ku gwiazdom.
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Pielegnowanie ducha.

Ody sie urodzitas, bytas jak wszystkie nowo-
rodki gtucha, $lepa, niema i bezradna. Ale nie-
bawem $wiat zewnetrzny zaczat oddziatywaé na
oiebie i to by} poczatek rozwijania sie twego mozgu,
Zaczetas doznawal uczu¢ ciepta i zimna, glodu
" bolu. Oczy twoje dostrzegty Swiatto, do uszu twoich
dotarty dzwieki. Po pewnym czasie nauczytas$ sie
Doznawa¢ kilka przedmiotow i odroznia¢ niektore
dzwieki. Poznawata$ twarz i gtos matki i powoli
Dswajata$ sie z matym Swiatkiem domowym. Za-
dawszy uzywaé¢ rak i nog, przyczynialas sie
w dalszym ciggu do rozwoju moézgu. Zrzadka tylko
"dajemy sobie sprawe z tego, ze kazdy pozornie
bezcelowy ruch noworodka ma w istocie pewien
@ iprzyczynia sie do uczynienia ruchdéw ceiowemi
. swiadomemi. Od pierwszych dni dzieciectwa az
d° chwili obecnej wszystkie twoje doswiadczenia
Drzyczyniaty sie do rozwoju twego mdbzgu.

Profesor Elmer Gates twierdzi, ze tylko dzie-
stata cze$C naszego mozgu jest rozwinieta i ze
"'kazdym z nas spoczywajg przeto rozlegte dzie-
.z'ny mozliwosci rozwojowych.  Wycwiczenie
1Potegowanie sity naszych zmystéw moze zbudzié
W nas nieznane nam samym, a drzemigce w nas
s,ty. Wiemy dzisiaj, ze pewne ruchy naszego ciata
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majg pewne osrodki w mdzgu i anatomowie umiejg
juz okresli¢ miejsca mozgu, w ktérych znajdujg sie
osrodki danych ruchéw.

Pewna robotnica cierpiaia na padaczke i miata
przy napadach béle w wielkim palcu prawej reki.
Postanowiono usungé te czasteczke modzgu, ktdra
jest siedliskiem ruchu wielkiego palca reki prawej.
Lekarze mogli podja¢ taka operacje, poniewaz
znajg doktadnie osrodek mozgu, o ktéry chodzito
w tym wypadku. Operacje wykonali tak doktadnie,
ze gdy rana sie zagoita, owa dziewczyna mogta
swobodnie porusza¢ catg dionig z wyjatkiem wy-
mienionego palca.

Jest zupetnie nienagannie stwierdzonem, ze przez
uzywanie i ¢wiczenie pewnego organu rozwijaja
sie pewne czesci mozgu. Jesli naprzyktad muzyk
¢wiczy ucho tak dalece, ze chwyta nawet takie
dzwieki, ktérych przecietni ludzie nie styszag, to
znaczy to tyle, (e wzbogacit on swoéj mobzg
pewnemi nowemi komérkami. To samo mozemy
powiedzie¢ o skutkach starannych éwiczen wzroku,
dotyku, powonienia. Dzieki za$ takim specjalnym
¢wiczeniom wzmagajg sie w nas ogdlne zdolnosci
duchowe.

Profesor Gates stwierdzit to eksperymentalnie
na psach. W przeciagu dwunastu miesiecy tresowat
on po pare godzin dziennie kilka pséw, uczgc ich
rozr6znia¢ barwy. Na podwoérzu poustawiat kilka-
set blaszanych misek, pomalowanych na rdzne
kolory i zrazu kfadt pozywienie dla tych psow
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tylko do misek o pewnej barwie. Jak tylko psy
nauczyly sie odréznia¢ dang barwe, poznajac od-
razu miski z pozywieniem, profesor zaczat dawac
im pozywienie w miskach innego koloru. Poza tern
uzywat do tresowania psdéw pradu elektrycznego,
a mianowicie w ten sposob, ze pies, ktory zblizat
sie do miski niewlasciwej, zostawat uderzony
pradem. Psy nauczyly sie bardzo szybko znajdo-
wacé wihasciwe naczynia i unikaty innych, W taki
sposob nauczyty sie psy odrozniaé siedem odcieni
barwy czerwonej i tylez odcieni barwy zielonej.

Jednoczesnie stwierdzit z catg pewnoseig, ze
Psy przez niego tresowane byty daleko intelegen-
tniejsze od wszystkich innych psdéw. Podczas tej
tresury uczony 6w trzymat kilka pséw w miejscu
ciemnem, aby nie moglty uzywac i cwiczy¢ swego
wzroku. Po roku C¢wiczeh jednych pséw, a za-
mknigecia w ciemnicy innych,wszystkie psy zostaty
zabite, a ich mézgi poddano badaniu. | oto okazato
sie, ze w mozgach pséw, ktore codziennie byty
¢wiczone w rozpoznawaniu barw, potworzyly sie
nowe komérki o bardzo zlozonej budowie, jakich
niema w modzgach zadnych innych pséw. Z tego
Wysnut profesor Gates stuszny wniosek: ,,Praca
umystowa wytwarza tkanki organiczne.* Profesor
Gates robit swoje dos$wiadczenia dalej na catych
Pokoleniach tresowanych psow i stwierdzit, ze
w pigtem pokoleniu psy tresowane miaty mozg
daleko lepiej rozwiniety, niz psy nietresowane tej
samej rasy i tego samego wieku.
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To sg rzeczy nietylko ciekawe, ale i bardzo
wazne. Okazuje sie bowiem, ze przez cwiczenia
wzbogacamy sie duchowo nietylko my sami, ale
ze to, co sami zdobyliSmy w dziedzinie rozwoju
duchowego, przekazujemy swojemu potomstwu.
Zaniedbanie samych siebie jest rdwnoznacznem
z zaniedbaniem potomstwa.

Ludzie mysla, ze powinnismy zadowolni¢ sie
tymi przymiotami i darami, jakie przyniesliSmy
z sobg na Swiat i ze bywamy zupetnie usprawie-
dliwieni, jesli nie podagzamy naprzdd i nie staramy
sie 0 udoskonalenie naszych zdolnosci Kto wszakze
zdobyt przeSwiadczenie, ze moézg mozna ¢wiczyc
i rozwija¢, ten nie zatozy rak, ale stara sie bedzie
wszelkiemi sitami o pomnazanie swego bogactwa
duchowego, wiedzac, ze zaden wysitek nie moze
tu by¢ daremnym.

Przedewszystkiem powinniSmy nauczy¢ sie pa-
nowa¢ nad myslami naszemi, aby nie blgkaty sie
samopas, ale aby chodzity temi drogami, jakie im
przepisujemy. llez to razy ludzie paczg swego
ducha dzieki temu, ze mys$lom swoim pozwalajg
buja¢ samopas bez kontroli i dyscypliny! Gdy
spacerujemy po lesie, spostrzegamy wydeptane
Sciezki. Trzeba byto wielu stép ludzkich i pewne-
go czasu, aby powstata taka Sciezka. Tam, gdzie
cztowiek przeszedt raz albo dwa razy, nie do-
strzezemy zadnego $ladu. Otéz co$ podobnego do
Sciezek wydeptanych tworzg przyzwyczajenia
i natogi w naszym mozgu. Mysli, ktére powtarzajg
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sie w naszym umysle czesto, ziobiag w mozgu
trwate Slady. W taki sposob tworzg sie przy-
zwyczajenia. Jesli miewamy mysli dobre i piekne,
to i przyzwyczajenia beda takiemi, jesSli mysli
miewamy zte i brzydkie, to przyzwyczajenia
nasze beda nieinne.

Kazdy wie bardzo dobrze, ze fatwiej przy-
zwyczai¢ sie¢ do czego$, niz odzwyczai¢. Oczy-
widcie, ze przyzwyczajenia bywajg wytwarzane
nietylko dzieki myslom, ale takze dzieki uczuciom,
ruchom, pragnieniom. Rado$¢, smutek, troski,
zgryzoty, niepok¢j, pogoda ducha i t. d., wszystko
to sg sprawy, ktdre urabiajg nasze dusze.

Ten sam profesor Gates zbudowat instrument,
przy ktdérego pomocy gromadzi sie osad z oddechu
ludzkiego, aby ten osad mogt by¢ nastepnie pod-
dany analizie chemicznej. Dzieki takiej analizie
ustala ten uczony, w jakiem usposobieniu znajdo-
wat sie w pewnej chwili dany cztowiek, czy byt
wesoty, czy smutny, czy trapity go troski i zgry-
zoty. Zauwazyt on, ze juz w pie¢ minut po wy-
buchu gniewu w oddechu zaczynajg wydziela¢ sie
trucizny, wytworzone przez wzburzenie. Piec
minut wystarcza do wytworzenia tych trucizn, ale
wiecej niz p6t godziny potrzeba na to, aby zostaty
catkowicie wydalone.

A teraz wyobrazmy sobie cielesny stan czio-
wieka, ktory jest stale zagniewany, dreczony za-
wiscig i zazdroScia, napetniony nienawiscig i pra-
gnieniem zemsty. Takie cialo wzburzone i zatrute
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jadami ztych wzburzen nie moze mie¢ dobrego
samopoczucia, bowiem narzady jego nie moga
dziata¢ sprawnie i spokojnie. Uprzejmos$¢, pogoda,
zyczliwo$¢é, muszg nieuniknienie potegowac sity
zywotne. Gniewliwos¢, nienawisé, zgryzoty, za-
zdro$¢, sg to afekty samobdjcze w Scistem zna-
czeniu stowa. O tern wiedzg zreszta nietylko
uczeni, bo zgryzoty znane sg wszystkim jako po-
wody choréb, nieraz bardzo ciezkich.

Kto chce by¢ zdrowym, ten na podstawie takich
doswiadczen dazy¢ winien ku temu, aby pielegno-
waé w sobie uczucia dobre, pogode, réwnosc
usposobienia, zyczliwo$¢ dla bliznich, uprzejmosé
i wspaniatomys$Inosé. Mysli i uczucia mogag byc
¢wiczone. Nikt nie potrzebuje stawac sie niewol-
nikiem swoich afektéw i mysli, jesli chce by¢ ich
panem.

DZIECIE BOZE.

MoéwiliSmy dotad o ciele i o duszy, ale nie
mowiliSmy o tobie samej. Ty za$ nie jeste$ ani
cialem ani duszg wylgcznie; jedno i drugie jest
twojg wiasnoscig, a ty sama jeste$ duchem nie-
Smiertelnym, stworzonym przez Boga. Jeste$
dziecieciem Boga. By¢ moze, iz nie zastanawiata$
sie dotad nad tern, ale to nie zmienia stanu rzeczy.
Nawet gdyby ci brakto Swiadomosci, ze Bdg jest
ojcem twoim, to przeciez fakt pozostaje faktem.
Twoje postepowanie i twoja Swiadomos¢ nie moga
zniweczy¢ stosunku ojca do dziecka.

Jesli tak jest — mogtaby$ mi przerwaé w tern
miejscu — to wszystko jedno, jak postepuje. Jesli
niepostuszenstwo i grzech nie pozbawiajg mnie
ojcostwa Bozego, to dlaczeg6z miatabym starac sie
by¢ dobrg i postuszng?“ Dlatego, droga corko, ze
postepowanie twoje zmienia twdj stosunek do
Boga. Dajmy na to, ze jestem twojg matka, 0 czem
ty nie wiesz, albo tez wiesz i wolisz nie uwzglednia¢
moich napomnien i zyczen. W obu przypadkach
nie przestatabym by¢ twojg matka. Ale dla ciebie
nie moze by¢ obojetnem, czy jesteS corka kocha-
jaca, ulegly i postuszna, a wiec zrodtem radosci
i szczeScia matki, czy tez istotg bez serca, uparta,
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niepostuszng, przyczyng udrek i zgryzot dla swej
matki.

JesteSmy dzieémi Boga, a kazdy z nas istnieje
dzieki jego mitosci, ktéra nas ochrania, daje nam
zywno$¢, przyjaciol, darzy nas rozumem i zyciem.
Czyliz nie jest to niskiem i niegodnem cztowieka,
jesli sie Boga nie kocha i nie jest sie mu po-
stusznym? Zaiste, na nic piekniejszego zdoby¢ sie
nie mozemy, jak czu¢ sie dzieémi Boga i by¢ po-
stusznymi jego woli. Jest to réwnoznaczne z po-
siadaniem sit boskich. Dzieci bywaja podobne do
swoich rodzicow, dzieci Boze nie mogag by¢ nie-
podobnemi do swego Ojca.

Mozna to powiedzie¢ takze o cztowieku naj-
ciemniejszym i najniegodniejszym. | on ma w sobie
zadatki boskie. Jesli my$l ta opanuje catg twojg
istote, to nigdy nie bedziesz mogta czyni¢ czegos,
czem wypierataby$ sie swego boskiego po-
chodzenia. Swiadomo$¢ jednosci z Bogiem zobo-
wigzuje nas w sposéb cudowny, tgczy z Bogiem
i zabezpiecza przed kazdym czynem ziym, dajac
nam moc prowadzenia zycia pieknego i wzniostego.

Kto wie o tern, ze jest dziecieciem Bozem, ten
bierze na siebie pewne zobowigzania, wynikajgce
z takiego stosunku do Boga, ale i Bog bierze na
siebie niezliczone obowigzki wzgledem swoich
dzieci. Wiemy jakie sg obowiazki ziemskich
rodzicow wzgledem dzieci swoich: muszg oni je
chroni¢ przed ztem, zywi¢, odziewac¢ i wychowy-
waé na dobrych, szlachetnych ludzi. Jeszcze
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wieksze obowigzki bierze na sie Bog wzgledem
dzieci swoich i obowigzkom tym czyni zado$¢
w mierze przeobfitej. Wszystkie btogostawien-
stwa zycia ziemskiego ptyna z jego reki: ojczyzna,
rodzina, pozywienie, przyjaciele to dary jego
mitosci.

Jego troska o nas idzie tak daleko, ze zgineli-
bysmy, gdyby nas przez krotka chwilke pozostawit
samych* On nas wychowuje, a jego Srodki wy-
chowawcze sg niewyczerpane, jego madro$¢ jest
nieogarniona.

Rodzice ziemscy bywajg nieraz tacy nierozsadni,
ze przez nadmierng mito$¢ czynig dla dzieci
wszystko, co te dzieci powinny czyni¢ same. Takie
wychowanie zabija w dziecku zdolnosci i sity.
ktére powinny sie w niern rozwing¢ i okrzepnag.
Bdog prowadzi nas przez zycie réznemi drogami,
a jego zamiarem jest, abysmy pod kazdym wzgle-
dem byli doskonatymi i samodzielnymi. Bog dat
nam wole, ale dat nam tez poznanie dobra i zia,
a nam pozostawia prawo wyboru. Wszystko, co
nas nawiedza jako smutek, uczucie zawodu, roz-
czarowanie, bol, to sg skutki naszego uporu i nie-
postuszenstwa woli Bozej.

Rzymski filozof, Seneka, powiedziat: ,Naj-
lepszym uczniom swoim zadaje Bdg najtrudniejsze
lekcje.“ Jakze dumnymi bylibysSmy, gdyby na-
uczyciel nasz powiedziat do nas: ,Jest to zadanie
bardzo trudne, ale jestem przekonany, ze ty
mozesz je rozwigzac.” Takie zdanie naszego na-
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‘uczyciela pobudzitoby nas do pracy i wysitkow,
aby$my tylko zdotali usprawiedliwi¢ dobre i po-
chlebne o nas mniemanie kochanego wychowawcy.
Ale gdy w zyciu nawiedza nas nieco ciezsze do-
Swiadczenie, zaraz bywamy sklonni do wzdychan:
»Ach, czemuz Bog doswiadcza mnie tak ciezko?
Dlaczego okazuje mi tak mato mitosci?* Gdy-
bySmy byli rozsadniejsi, to powiedzielibySmy
raczej: ,,Oto ciezka troska i bolesne doswiadczenie
jako dowdd mitosci Bozej, a zarazem dowdd za-
ufania wielkiego Wychowawcy do moich zdol-
nosci.“

Oby$ przejeta sie do glebi tg myslg, ze
wszystko, co cie spotyka w zyciu, nawet doswiad-
czenia najbolesniejsze, sg tylko zadaniami w szkole
zycia, ukladanemi ci przez Boga, ktéry chce, aby$
przez rozwigzanie tych zadan mogta posungé sie
0 duzy krok na drodze doskonalenia sie!

Przeciez zaden uczen nie marzy o tern, aby
na zawsze pozosta¢ w jednej i tej samej Klasie.
W szkole ludowej marzy dobry uczen o gimnazjum,
a w gimnazjum jasnieje mu przed oczami wysoKi
cel uniwersytetu, ktéry da mu przygotowanie do
samodzielnej pracy naukowej. Nie unika on
trudnosci, nie stara sie oszukiwa¢ swoich na-
uczycieli, ale wszystkie sity swoje poswieca po-
konywaniu tych trudnosci i rozwigzywaniu ciezkich
zadan. Rozumie przeciez, ze pracuje we wiasnym
interesie, dla siebie.

Tak samo jest w szkole Bozej. Bdg uktada nam
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ciezkie zadania, aby nas ¢wiczy¢ w doskonaleniu
sie i aby nas samych pouczy¢ o tych zdolnosciach
rozwojowych, jakiemi nas obdarzyt. Jest to rzecza
cudowng i piekng, by¢ dziecieciem Boga i jego
uczniem, ale to nakfada na nas pewne obowigzki,
bo niema przywileju bez obowigzkow. Wielkie
przywileje nakfadajg na nas wielkie obowigzki.
Dzieci Boze muszg upodabniac sie do swego Ojca
niebieskiego.



FIZJOLOGJA SPECJALNA.

Z powagg nalezng waznemu przedmiotowi zwra-
camy sie teraz ku dziedzinie fizjologii specjalnej,
aby zda¢ sobie sprawe, na czem polega istota
natury kobiecej. Przy studiowaniu fizjologii ogolnej
nie dostrzegamy prawie zadnych réznic miedzy
kobietg a mezczyzng, ale gdy zwracamy uwage na
organy rozrodcze, to rOznica miedzy obiema
piciami ukazuje nam sie w calej peini.

Dziewczeta i chtopcy majg w pierwszych latach
zycia bardzo podobne skionnosci. Sa petne zycia,
lubig duzo zwawego ruchu, biegaja, wspinajg sie,
krzycza, hatasuja, Smiejg sie i wogole lubig zabawy
zgietkliwe. Gdy bawig sie z sobg razem, to nie
dostrzega sie zadnych rdznic miedzy jednemi
a drugimi, ale roznice te zaczynajg ujawniac sie
juz po kilku latach.

Chlopiec roénie szybko, jego glos ulega zmianie,
a na twarzy pojawia sie puszek, jako zapowiedz
wasow i brody. W towarzystwie zachowuje sie
on niezgrabnie i fatwo sie miesza; jednoczesnie za-
czyna by¢é grzeczniejszym wzgledem kobiet,
a dziewczetom okazuje duzo rycerskoSci. Staje
sie wihasnie mezczyzng i przyswaja sobie wiasci-
wosci mezczyzn. Czasem pojawia sie w nim
pewien niepokdj i up6r, ktére utrudniajg prace wy-
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cliowawcom. Staje sie zarozumiatym i postepuje
tak, jakby wszystko rozumiat lepiej od ludzi
starszych. W zyciu takiego chlopca dokonywa sie
wiasnie powazny przetom i trzeba sie z tern liczyc.
Budzg sie w nim niejasne uczucia i tesknoty, kto-
rych sam nie rozumie. Na nieszczescie, chlopcom
takim dokucza najczesciej ich wiasne otoczenie:
podrwiwajg sobie z nich siostry, starsi bracia,
a nawet rodzice.

W takim okresie, gdy chtopiec gubi sie w za-
mecie niejasnego dlan przetomu, trzeba mie¢ dla
niego duzo wyrozumiatosci i mitosci. Nie nalezy
mu dokucza¢ drwinkami, ale przeciwnie, okazywaé
mu duzo zyczliwosci i sympatji. To ulatwia mu
znakomicie przebycie tego przetomu, najezonego
dlan licznemi niebezpieczenstwami mozliwych wy-
kolejen. Jesli bowiem taki dorastajgcy chiopiec
nie czuje sie dobrze w kdtku rodzinnem, to szuka
towarzystwa poza domem, a towarzystwo znajduje
niezawsze odpowiednie i dobre.

Podobniez i mioda dziewczyna przebywa taki
okres przetomowy, ale do dziewczat odnosi sie
rodzina zazwyczaj inaczej, niz do chtopcéw.
Rodzice otaczajg dojrzewajacg dziewczynke
wiekszg troskliwoscig i okazujg duzo cierpliwosci
dla jej zmiennych usposobieh i kaprysow w tym
czasie. | dziewczynka w czasie przetlomowym
okazuje duzo uporu i nerwowosci, cierpi na bole
glowy i béle krzyza, czuje sie zmeczong i nie-
spokojng;czesto placze bez powodu i ujawnia nie-
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W takim okresie, gdy chiopiec gubi sie w za-
mecie niejasnego dlan przetomu, trzeba mie¢ dla
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znakomicie przebycie tego przetomu, najezonego
dlan licznemi niebezpieczeristwami mozliwych wy-
kolejen. Jesli bowiem taki dorastajacy chiopiec
nie czuje sie dobrze w kdtku rodzinnem, to szuka
towarzystwa poza domem, a towarzystwo znajduje
niezawsze odpowiednie i dobre.
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zadowolenie z siebie i z calego Swiata. Budzg
sie w niej nieokreslone tesknoty romantyczne i jesli
nie jest starannie wychowana i nie posiada dos$¢
szacunku dla samej siebie, to wdaje sie w mitostki
z rowiesnikami, dopuszczajac sie czasem rzeczy,
za ktére w zyciu pdzZniejszem wstydzi¢ sie musi
przed samg soba.

Poza tern dostrzegamy w niej pewne zmiany
zewnetrzne. Rosnie szybko, jej ksztatty petniejg
i zaokraglajg sie, piersi bywajg bardzo wrazliwe
i bolg przy dotknieciu, na pewnych czesciach ciata
pojawiajg sie wiosy. Dziewczyna przemienia sie
powoli w kobiete; budzg sie organy piciowe, ktére
dotychczas drzemaly. To przebudzenie zaznacza
sie w catym organizmie.

Zdaje nam sie naogot, ze pte¢ wyraza sie prawie
wylacznie w organach piciowych, ale w istocie
pte¢ znajduje wyraz swoOj w caltym organizmie,
chociaz, oczywiscie, w narzadach piciowych ma
ona niejako swoj osrodek. Niektdre kobiety nie
chcg nawet styszeé o tern, ze istnieje umystowosc
meska i umystowos$¢ kobieca. Umyst wydaje sie
im czem$ zupelnie neutralnem, co nie moze byc¢
zaleznem od jakichkolwiek cech piciowych. Ale
dos¢ rzuci¢ okiem na te przemiany w umystowosci
i uczuciowosci, jakie towarzyszg przebudzeniu sie
zycia piciowego, aby zda¢ sobie sprawe, ze duch
nie moze by¢é wolnym od wplywdw pici. Nie
znaczy to bynajmniej, aby mozg kobiety miat by¢
mniej  rozwiniety, jak mniemajg niektorzy
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misoginisci, znaczy to tylko tyle, ze mezczyzna
jest mezczyzna, a kobieta kobietg, czyli ze kobieta
odnosi sie do spraw i zjawisk $wiata inaczej, niz
mezczyzna.

Wiadomo, ze gdy sie spoglada na rzeczy tylko
jednem okiem, to otrzymuje sie obraz niedokladny,
kazde bowiem oko posiada swoje wiasne pole
widzenia. Tak samo jest z mezczyzng i kobieta.
Jedno nie jest wyzsze od drugiego, ale kazde ma
swoj sposob odnoszenia sie do Swiata i spoglgdania
na jego sprawy.

Zamiast wiec uwaza¢ ple¢ nasza za co$, co
ogranicza naszg istote, za co$ niskiego i lichego,
0 czem mozna mowic¢ jedynie szeptem, musimy
zrozumie¢, ze ple¢ jest darem boskim, przy po-
mocy ktdrego wyraza¢ mamy swojg istote, stawac
sie twdrczyniami zycia i rozsadniczkami tego, co
w nas jest najlepszego zaréwno pod wzgledem
fizycznym jak i duchowym.

Narzady piciowe mezczyzny mieszczg sie po-
czesci wewnatrz, poczesci za$ zewnatrz organizmu.
Narzady piciowe kobiety mieszcza sie catkowicie
wewnatrz organizmu. Jest pozadanem, aby miode
dziewczeta wiedziaty, jakie narzady posiada ich
cialo i jakie sg tych narzadéow zadania. Po-
SwieCmyz tej sprawie nieco uwagi.

Tutdw dzieli sie na trzy czeSci: czeS¢ gdrna,
czyli klatka piersiowa, zawiera serce i pluca;
czes¢ Srodkowa, czyli jama brzuszna, miesci
w sobie organy odzywiania, zotadek, watrobe,
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kiszki i t. d.; cze$¢ dolna, czyli jama miednicy, za-
wiera oprocz narzagdéw wydzielniczych, pecherza
i odbytnicy, narzady piciowe czyli rozrodcze.
Miedzy ujSciem pecherza i ujsciem odbytnicy znaj-
duje sie otwor, prowadzacy do organdw piciowych.
Otwar ten jest to waski kanat, nazywany pochwa;
ma on okolo pietnastu centymetréw dlugosci.
U konca tego kanatu znajduje sie otwor macicy.
Macice moznaby przyréwna¢ do gniazdka, w kto-
rem rozwijajace sie dziecko przebywa dziewigc
miesiecy. Jest to nieduzy organ o ksztalcie sptasz-
czonej gruszki. Wewnatrz jest on pusty i wezszym
koficem zwrd6cony jest ku dotowi. Dwa szerokie
wigzadta, zwane macicznemi, i dwa krétkie okra-
gte Sciegna, podtrzymujg ten narzad na jego
miejscu. Ale ani wigzadta, ani Sciegnha nie unie-
ruchamiajg tego narzadu, gdyz musi on mie¢
mozno$¢ podniesienia sie¢ ku gorze, w kierunku
jamy brzusznej, gdy dla rozwijajagcego sie dziecka
za malo jest miejsca w jamie miednicy. Poza obu
wigzadtami znajdujg sie dwa narzady owalne,
w ktérych powstajg jajka; narzady te nazywajg
sie jajnikami.
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DOJRZALA PANNA.

Wszelkie zycie powstaje z jajka i to zaréwno
w Swiecie roélinnym, jak i w Swiecie zwierzecym.
Niektore jajka sa bardzo malutkie i skfadane by-
wajg przez matki w rdéznych miejscach, przyczem
matki troske o0 nie pozostawiajg przypadkowi.
Jajka te rozwijajg sie albo ging. Inne znowu sg
znacznie wieksze i posiadajg wzglednie gruba
skorupe. Takie jajka wylegajg sie pod wplywem
ciepta ciala matki, ktéra je wysiaduje. Jeszcze
inne sg takie malutkie, ze muszg pozostawa¢ w or-
ganizmie matki, dopdki nowa istotka nie rozwinie
sie catkowicie.

Do najmniejszych jajeczek nalezy jajko ludzkie.
Czlowiek jest najprzdd jajeczkiem w jajniku matki.
Gdy jajko osigga pewien stopien rozwoju, udaje
sie przez kanalik, zwany jajowodem, do macicy.
Jedli na drodze swojej do macicy jajko spotyka
sie z plemnikiem meskim, to po zigczeniu sie z nim
pozostaje w macicy i z niego rozwija sie dziecko.
Jesdli nie spotyka sie z nasieniem meskiem, to do-
staje sie do pochwy i zostaje wydalone.

Jajka nie zaczynajg wszakze dojrzewaé, zanim
dziewczyna nie osiggnela trzynastego lub czter-
nastego roku zycia. Oddzielanie *sie dojrzatego
jajka (po tacinie ovum) nazywamy owulacja, czyli
jajeczkowaniem; powtarza sie ono u normalnej
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i zdrowej kobiety co jakie$s dwadziescia osiem dni.
Macica wyscielona jest wewnatrz miekka, elasty-
czng S$luzéwka, mniej wiecej jak wnetrze jamy
ustnej. Podczas jajeczkowania $luzéwka ta staje
sie jeszcze bardziej miekka, nabrzmiewa, ' lekkie
krwawienia znajduja ujscie przez pochwe. Sprawe
te nazywamy miesigczkowaniem.

Miode dziewczeta, ktére nie zostaty uprzedzone
0 normalnosci tego zjawiska, przerazajg sie¢ czasem
bardzo krwawieniem i mniemaja, Ze sg ciezko
chore. Jedli nie majg jakiej madrej przyjaciokki,
ktéra moglaby pouczy¢ o istocie tej sprawy, to
wyrzadzajg sobie nieraz wielkg szkode, starajac
sie zapobiedz krwawieniu. Zdarzato sig, ze taka
biedna, nieSwiadoma dziewczyna prata sobie
w zimnej wodzie zakrwawiong koszule i taka
mokra, zimng koszule wdziewata na siebie. Oczy-
wiscie, nastepstwem byto zaziebienie, czasem za$
powstrzymanie krwawienia, co w dalszych kon-
sekwencjach prowadzito do powaznych zaburzen
w zdrowiu.

Mioda dziewczyna, pouczona w pore o istocie
tego zjawiska, nie przestraszy sie niem, ale przyj-
mie je za oznake dojrzewania. Zrozumie ona, ze
staje sie dojrzewajgcag panng i ze zaczyna sie dla
niej nowy okres zycia. Oczywiscie, ten nowy
okres zycia nie oznacza bynajmniej, ze ma ona
w tak miodym wieku sta¢ sie matka. Oznacza
on tylko tyle, iz organy piciowe rozwinety sie tak
dalece, ze rozpoczynaja swojg czynno$¢ specjalna.
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Me sg one jeszcze takiemi, jak niedorozwinigety
kwiat i wymagaja pewnego czasu dla swego catko-
witego rozwoju. Jesli to zrozumie, i pojmie za-
razem, ze przez nalezyty rozwoj wszystkich
swoich narzaddw zyska tem wiegkszg warto$¢ dla
catej ludzkosdci, to stara¢ sie bedzie o to, aby
w tym okresie dojrzewania rozwineta w sobie
piekny kwiat szlachetnej kobiecosci, czystos¢
wdziek, uprzejmosé.

Dziewczeta, niepouczone o istocie miesigczko-
wania, odczuwajg je jako niemitg i niepozadang
przeszkode w uzywaniu zycia i oddawaniu si¢ za-
bawom. Periodyczne powtarzanie sie tego stanu
napetnia je zniecierpliwieniem i w nieswiadomosci
swojej wotajg nieraz: ,Jakiez to wstretne byc
kobietg!"

Niech nic narzekajg i nie skarzg sie! Pewnego
razu przyszta do mnie, jako do lekarki, mioda,
fadna panienka z proshg o porade. Byfa dobrze
rozwinieta, ale cho¢ miata juz tat dwadziescia dwa,
nie miewata zwyklych przypadtosSci miesiecznych,
o ktérych mowity jej przyjaciétki. Poniewaz byla
zareczona i miata wyjs¢ za maz, uwazata, ze w jej
organizmie co$ musi by¢ nie w porzadku. Uczci-
wos¢ nie pozwalala jej wyjs¢ za maz bez uprze-
dniego przekonania sie o stanic swego zdrowia.
Nit majagc dotad miesigczki, podejrzewata sie
0 jaka$ nienormalnos¢, ktéra moze staé sie prze-
szkodg dla macierzynstwa. Badanie wykazald,
Ze nie posiada ona organdw rozrodczych. Ody jej
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0 tern powiedziatam, zasmucita sie¢ bardzo i za-
wotata: ,,Ach, czemuz nie jestem takg, jak inne
kobiety! Przyjaciotki moje skarzyty sie nieraz, ze
sg dziewczetami i podlegajg pewnym przy-
padtosciom. Gdybyz wiedziaty, jak mi smutno,
iz nie moge mie¢ nadziei zostania matkg i poznania
szczeScia ogniska rodzinnego!*

Niestety, zapominamy czesto, Ze rdznica plci to
samaz podstawa mozliwosci- szczescia rodzinnego.
W zwiazku serc fgczy Bog dwie istoty, gotowe dia
siebie do najwiekszych ofiar i poSwiecen. Dlatego
wszyscy powinnismy uwaza¢ wzajemny stosunek
plci za co$ Swietego, majacego najpiekniejsze na
ziemi cele, za co$, o czem nie wolno méwi¢ inaczej,
jak delikatnie i subtelnie, bez jakichkolwiek swa-
wolnych u$miechéw lub niestosownych uwag.
Szlachetna kobieco$¢ jest czem$ tak pieknem pod
wzgledem moralnym i fizycznym, ze nalezy dzie-
kowac za nig Bogu tak, jak sie dziekuje za dary
najwyzsze i najcenniejsze.

Jest to skarb powierzony jednostce, ale majacy
stuzy¢ catej ludzkosci. Dlatego nie wolno go
lekcewazy¢, ale trzeba go ochraniac i pielegnowad.
Aby kobieta mogta wypetni¢ Swiete swoje zadanie,
musi ona by¢ zupelnie zdrowg i musi czyni¢
wszystko, co zdrowie umacnia i poteguje, a unikaé
wszystkiego, co je niszczy i ostabia. Jakze
smutnem bywa, gdy kobieta jest stabowitg i chorg
wtedy, gdy zadania jej wymagaja od niej jak naj-
wiecej sit i zdrowia!
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PRZECZULENIE.

Miesigczkowanie jest sprawg czysto fizjologiczng
i nie powinno powodowaé zadnych bolesci. Pewna
lekarka wyrazita nawet zdanie, ze w tym czasie
kobieta powinna czu¢ w sobie wiecej sity i energji,
niz zazwyczaj. W rzeczywistosci wszakze wiek-
szo$¢ kobiet czuje podczas miesigczkowania osta-
bienie, a nieraz doznaje dotkliwych béléw. Jesli
podczas miesigczkowania dajg sie zauwazyc¢
przykre sensacje, a nawet bdle, to co$ jest nie
w porzadku i przyczyn nalezy szukaé¢ badZ to
w ubraniu, badZz w diecie, albo wreszcie w przy-
zwyczajeniach danej osoby. Trudno przecie przy-
pusci¢, aby dobry Bdg tak byt stworzyt kobiete,
izby musiata koniecznie cierpie¢ podczas przy-
padtosci powtarzajagcych sie tak czesto. Spo-
strzezenia, jakie poczynili podrdéznicy $rod ludéw
niekulturalnych, Swiadczg o tem, ze dolegliwosci
kobiece sg zjawiskiem daleko rzadszem tam, gdzie
zycie nie odbiega od praw przyrody, czyli tam,
gdzie niema przeczulenia.

Nie umiemy przedstawi¢ sobie, jak bardzo od-
dalilismy sie od stanu naturalnego i jak drogo
ptaci¢ musi nasza cywilizacja za niezliczone btedy.
Trudno uwazac za zjawisko normalne te wszystkie
cierpienia, jakim podlegajg w spoteczenstwach



cywilizowanych osobliwie kobiety. Juz z poczat-
kiem okresu dojrzewania zaczyna mioda dziew-
czyna prowadzi¢ zycie sztuczne i nienaturalne,
ktére kioci sit; z zasadami rozwoju normalnego.
W okresie tym dziewczyna przez obcowanie z 0s0-
bami starszemi staje sie rezonerkg i nasladujac
w ubraniu, diecie i w przyzwyczajeniach swoje
starsze siostry, przestaje by¢ sobg i robi z siebie
ich niewolnicza kopje.

Taka dziewczyna moze posiada¢ dobre wy-
ksztatcenie i wychowanie, ale nie pouczono jej
0 budowie jej ciata i nie przyswojono jej zasad
postepowania, zabezpieczajacych dobry stan zdro-
wia. Dziewczyna wspoétczesna podobna jest do
kwiatu, ale cieplarnianego; wszystko poswieca sie
dla barwy i wielkosci kwiatu, a gatagzkom i korze-
niom celowo przeszkadza sie w swobodnym roz-
woju. Ledwo dziewczynka przekroczy dziesigty
rok zycia, juz zwyczaj nakazuje ubiera¢ ja nie-
praktycznie i niehigienicznie. Ramiaczka i guziki
zostajg zastgpione przez ciasne staniki i paski,
a niepotrzebnie dtugie sukienki obcigzajg ciato.
W takiem ciasnem i ciezkiem ubraniu nie moze
dziewczyna swobodnie biega¢ i skakac; zresztg
napomina si¢ jg nawet, aby nie biegata, bo to nie
wypada, aby mioda panna biegata i skakala. Jgj
tutéw zostaje wttoczony w ciasne, sztywne formy,
w ktérych narzady wewnetrzne nie znajdujg dosc¢
miejsca dla siebie. Poniewaz przy tern wszyst-
kicm miesni brzucha i plecéw nie majg sposobnosci

do rozwoju, przeto preznos¢ ich i sita szybko
zanika. Ubranie jest zazwyczaj takie, ze uciskajac
cialo ze wszystkich stron, przeszkadza przeponie
rozszerza¢ sie ku dotowi i dlatego krew 2zylna,
ptynaca ku sercu, napotyka przeszkody.

Dzisiaj na szczedcie zaczyna sie rozumie¢ szko-
dliwos$¢ takiego wychowania miodych panien. Nikt
juz nie odwaza sie protestowaé przeciw c¢wicze-
niom fizycznym miodej panny. Jest to dosé
dziwne, ale jest faktem, Zze dopiero w czasach
ostatnich przyznaje sie kobiecie prawo do
¢wiczen fizycznych i wogole do swobodnego
i wszechstronnego rozwoju. Te zdobycze nie
byltyby nic warte, gdyby nie zostaty wyzyskane
pod kazdym wzgledem.

Kobieta wspdtczesna musi staraC sie naprawic
to wszystko, co zdotaly popsu¢ pokolenia poprze-
dnie. Dla rozwoju ciata bardzo waznym jest od-
powiedni ubidr, luzny, swobodny, niekrepujacy
ruchow; organy oddychania i krgzenia winny mie¢
zupetng swobode, a zaden miesien nie powinien
by¢ krepowany. Lepiej przecie wydawaé mate
pienigdze na utrzymanie zdrowia i ptynacej zeh
radosci zycia, niz wyrzucaé pozniej wielkie sumy
na lekarza, aby uwolnit nas od cierpienia, ktore
bywa bardzo uporczywe, a ktdre zawiniliSmy sami
dzieki swej nieroztropnosci.

Dlatego nie trzeba szczedzi¢ trudéw, aby na-
uczy¢ sie zy¢ higienicznie. Nie chodzi o to, abysmy
studiowali  podreczniki, omawiajgce przerdzne



choroby. Przeciwnie, trzeba studiowa¢ zdrowie,
stucha¢ nakazéw' zycia i jego praw, a wowczas
nie bedzie sie zmuszonym do zajmowania sie
chorobami. Pielegnowanie zdrowia i potegowanie
sit jest rzecza daleko tatwiejsza, niz leczenie
choroby.
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DLACZEGO MENSTRUACJI TOWARZYSZA
NIEKIEDY BOLE.

Menstruacja powinna by¢ sprawg bezbolesna,
ale niestety, w wiekszosci przypadkdéw nig nie jest.
Przyjrzyjmyz sie przyczynom tych bolow, o ile
one zawinione sg przez nieodpowiednie ubranie.

Bdle miesigczkowe zawinione sg prawie zawsze
przez nieSwiadomos¢ miodych dziewczat, nie
wiedzacych jak postepowaé nalezy w okresie
dojrzewania. Czasem bywajg one w tym ,okresie
strofowane jako leniwe i prozniacze, gdyz na-
wiedza je czeste uczucie znuzenia, ktére jest
wskazéwka przyrody, ze potrzebny jest wy-
poczynek. Sily zyciowe zostajg w tym czasie za-
absorbowane przez nowe czynno$ci organizmu,
a przeto energja, ktéra dotagd wyrazata sie
w zywosci  usposobienia, zostaje zuzyta w spo-
sob jnny.

Dziewczyna wychowana wiasciwie, a wiec po-
siadajgca krzepkie miesni i dos¢ sity nerwowej,
moze nie potrzebowa¢ w tym okresie troskliwosci
specjalnej, ale nasze dziewczeta wspotczesne
muszg by¢ pielegnowane specjalnie, aby ich or-
gany rozrodcze mogly rozwing¢ sie nalezycie.
Muszg one chroni¢ sie przed zazigbieniem i prze-
meczeniem, osobliwie za$ przed przemeczeniem,
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powodowanem nadmienieni oddawaniem sie zyciu
towarzyskiemu, za ktorego przyjemnos$ci pigci sie
chorobliwg  nerwowoscia. Przedewszystkiem
zwrdci¢ tu nalezy baczng uwage na szkody, wy-
nikajace z przedwczesnego rozczytywania sie
w powiesciach. Takie zaczytywanie sie w ksigz-
kach nieodpowiednich dla wieku miodzienczego
sprowadza rozne chorobliwe objawy w dziedzinie
ZycCia uczuciowego i sprzyja powstawaniu takich
cierpien fizycznych jak nerwowos¢, histerja i t. p.

Milode dziewczeta nie sg w stanie oceni¢ tych
wszystkich'szkod, jakie powoduje czytywanie po-
wiesci. Zdaje im sie, ze matki ich, odradzajace
im tej przyjemnosci albo wprost zakazujgce, za-
pomniaty o tern, ze same byly miodemi i staty
sie gderliwemi niejako z przyzwyczajenia.

Otéz tak nie jest. Matki majg swoje doswiad-
czenia zyciowe i pragng, aby ich cérki uniknety
tych szkod, jakich one same doznaty. Czytywanie
powiesci daje nietylko btedne obrazy zycia, ale
budzi w sercach echa réznych przygdd i powikian
mitosnych. Duch oddziatywa na ciato bardzo po-
teznie. Jesli umyst i uczucie karmimy niezdrowemu
wzruszeniami, to te wzruszenia musza koniecznie
odbija¢ sie na ciele. Przyjemne zrazu pobudzanie
wyobrazni prowadzi stopniowo do statych po-
drazniern pewnej sfery i powoduje przedwczesny,
a wiec niepozadany rozwdj fizyczny.

Jako lekarka poznatam jedenastoletnig dziew-
czynke, ktora skutkiem rozczytywania sie w po-
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wiesciach ujawniata liczne znamiona sktonnosci do
przedwczesnego rozwoju piciowego. Odradzatam
iej to tak skutecznie, ze porzucita swoje zgubne
przyzwyczajenie i zaczeta tem gorliwiej oddawac
sie ¢wiczeniom fizycznym. Dzieki temu jej sfera
Piciowa przestata ulega¢ podraznieniom, jej sity
zywotne zostaly zuzyte dla rozwoju ciata i zdro-
wia, dawna nerwowos$¢ zniknela, a pierwsza mie-
sigczka nastgpita dopiero w trzy lata pdzniej bez
jakichkolwiek zaburzen.

Za dolegliwosci podczas miesigczkowania nalezy
czestokro¢ czyni¢ odpowiedzialnem zaniedbywanie
regularnych wyproznien. Zaparcie jest u kobiet
starszych i mtodych dziewczat zjawiskiem bardzo
powszechnem. Przyzwyczajenie do tych zaniedban
zaczyna sie juz w wieku dzieciecym. Matki nie
troszczg sie 0 to i nie mOwig dzieciom, ze sg to
sprawy wazne, 0 ktére nalezy dbac troskliwie.
Tak wiec juz w dziecinstwie powstaje zta skion-
no$¢ do zaparcia, ktérego skutki ukazujg sie do-
piero pozniej.

Ody sie nie dba o regularne wyproéznienia, to
kat, ktéry nie powinien przeciez pozostawac
w organizmie, gromadzi sie w odbytnicy i w kiszce
krubej, skutkiem czego powstaje ucisk, prze-
szkadzajacy swobodnemu krazeniu krwi. Ucisk
ten rozprzestrzenia sie na organy miednicowe,
stoiny krwi, w rezultacie za$ dotkliwe béle podczas
miesigczkowania.
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Najczesciej powstajg bole skutkiem przesuniecia
narzagdow i spowodowanego tem przekrwienia. Z«
najwazniejszg przyczyne bolow uwaza sie osuniecie
macicy. Zdaniem mojem osuniecie macicy jest
zjawiskiem nastepczem i drugorzednem. Macica
jest to narzad maly i nie posiada pierwszorzednego
znaczenia dla zycia jednostki. Jest on ruchomy
i niezbyt wrazliwy i dlatego jego przesunieciu nie
-mozna przypisywaé¢ wylgcznie tego dhugiego
faincucha cierpien, ktérym podlegajg kobiety. Na-
tomiast zoladek, watroba i kiszki sg organami
duzemi i bardzo waznemi dla zycia; przesunigcie
tych organdw ma przeto daleko powazniejsze na-
stepstwa. Kiszki, to narzad dlugosci przeszio
szeSciu metrow i wazacy od dwunastu do pietnastu
funtéw. Jest on zawieszony tak luzno w jamie
brzusznej, ze moze osuwaé sie ku dotowi i wy-
wierac¢ ucisk na organy miednicy. Lekarze stwier-
dzaja, ze u wielkiej ilosci kobiet kiszki znajdujg sie
od pieciu do dziesieciu centymetréw ponizej nor-
malnego ich potozenia.' | ak samo jest z zotagdkiem.
C6z powoduje takie osuwanie sie wnetrznosci?
Naturalnie, ze pozostatyby one na swojem wiasci-
wem miejscu, gdyby je takie, czy inne przyczyny
nie wypieraly. Stan taki zawiniony jest catko-
wicie przez zadomowiony u nas, niewtasciwy spo-
sob ubierania sie. Ciasne staniki i paski, ciezkie
suknie, obcigzajagce biodra oto przyczyny
gtéwne tego zjawiska.

Wiasnie miekkie czesci ciata nad biodrami,
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ktorych nie chronig i nie wspierajg kosci, bywaja
bardzo krzywdzone. Ucisk tych czesci powoduje
osuwanie sie kiszek, jesli one nie sg podpierane
przez muskulature brzucha. Jesli pod zebrami do-
strzega sie pewne zagiebienia, to mozna to uwa-
za¢ za znak niemylny osuniecia sie kiszek. Jesli
©zujesz zmeczenie i bole przy staniu lub chodzeniu,
to wiedz, ze to narzady brzucha ciggng swoje
wigzadta i wywierajg ucisk na organy potozone
nizej. Takie przesuniecia powodujg zaburzenia
w krazeniu. Narzady zostajg niedokrwione lub
Przekrwione, a przekrwienie powoduje bolesci.

W takich razach najlepiej poradzi¢ sie do-
Swiadczonego lekarza, a jesli takiego lekarza niema
w poblizu, to trzeba sobie poradzi¢ przez odpo-
wiednie ubieranie sie. Stanowczo nalezy ubieraé
sie tak, aby zadna cze$¢ ciala nie byfa uciskana.
Ubranie powinno stuzy¢é naszej wygodzie i mija
sie zupetnie z celem, jedli staje sie dla nas narze-
dziem tortury i wywotuje zaburzenia w zdrowiu.
Na c6z zdalyby sie wszelkie ¢wiczenia gimnasty-
czne, gdybySmy przez niewlasciwe ubieranie
niweczyli to, co mogg nam da¢ owe éwiczenia!

Jeszcze jedne przyczyne przesuniecia narzadow
nalezy tu wymieni¢ i oméwié. Przyczyng tg jest
niewlasciwa pozycja ciata podczas stania i siedze-
nia. Mamy naprzyktad zwyczaj stania na jednej
nodze. Gdy sie stoi przez chwile, to p6t biedy,

.6 gdy sie przy pracy stoi catemi godzinami na
ednej nodze i gdy przez to zachwiana zostaje
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rownowaga organdéw wewnetrznych, to z tego
powstaje wiele szkdd dla zdrowia. Trzeba stac tak,
aby caly ciezar ciata roztozony byt réwnomiernie
na obie strony.

Gorzej niz ze staniem ma sie rzecz z siedzeniem.
Ludzie, ktorzy duzo siedza, przybierajg czestokroé¢
pozycje tak niewlasciwg, ze skutki tego okazujg
sie w trwatych skrzywieniach ciata. Osobliwie
w latach szkolnych winny miode dziewczeta dbaé
0 to, aby siedzie¢ réwno, nie przechylajac sie ani
na jedng, ani na drugg strone. Ciato musi znajdo-
waé sie w statej réwnowadze, aby wszystkie
wazne narzady mogly znajdowac sie na swoich
miejscach  wiasciwych. Postawa  normalna
1 zgrabna to nietylko zagadnienie estetyki, ale
przedewszystkiem higjeny.

Jak nalezy sta¢ i siedzie¢? Przedewszystkiem
tak, aby nawet przy diugiem staniu czy siedzeniu
nie odczuwa¢ zmeczenia. Najzdrowszg pozycjg
jest ta, ktéra jest zarazem najwygodniejsza. Trzeba
sta€ i siedzie¢ tak, aby sie nie czuto zmeczenia czy
niewygody. Cialo nasze posiada pewne naturaln
linie, ktorych paczy¢ i krzywi¢ bezkarnie
nie wolno.

9% ®

CHOROBY KOBIECE.

Ostatniemi czasy mowi sie bardzo duzo o tak
zwanych chorobach kobiecych. Chodzi tu za-
zwyczaj 0 przesuniecia organéw rozrodczych,
macicy i jajnikbw z ich wilasciwego miejsca.
Przesuniecia te bywajg roznorodne, bowiem macica
moze sie nietylko osuna¢ ku dotowi, ale moze takze
przechyli¢ sie na lewo albo na prawo, iub tez wy-
wrocié¢ sie ku przodowi; moze ona uledz ré6znym
znieksztalceniom w samej sobie. Wszystkie takie
sprawy powodujg duze bdle, prowadza czasem do
ropienia, a zawsze powodujg nadmiernie obfite wy-
dzieliny, ktére znane sa pod nazwa ,,uptawow
biatych*.

Na wyleczenie sie z takich cierpien wydajg
kobiety niemi dotknigte duze pienigdze, ale gdyby
umiaty prowadzi¢ odpowiedni tryb zycia i ubiera¢
sie odpowiednio, to nie poznatyby nigdy takich
dolegliwosci. Niejedna kobieta zadrecza sie mysla,
ze moze takze rozchorowaé sie na jedno z takich
cierpien; obawy takie statyby sie zbednemi, gdyby
kazda wiedziata, ze dos¢ jest ubierac sie higieni-
cznie i prowadzi¢ zdrowy, normalny tryb zycia,
aby sie ustrzedz od choroby kobiecej. Uptawy
nie sa wilasciwie choroba, ale objawem stanu nie-
normalnego. Aby je usungé, trzeba/zbadaé przede-
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wszystkiem okolicznosci i warunki, w jakich one
powstalty. Powstawa¢ moga uplawy skutkiem
przekrwienia $luzéwki macicy i niewlasciwego
ubierania sie, a takze skutkiem zaziebienia i za-
burzen w trawieniu.

Upfawy sg tylko nienormalnem pomnozeniem
normalnych wydzielin. Kazda $luzéwka wydziela
pewng ilos¢ $luzu, aby btona byta wilgotng. Jesli
z jakichkolwiek powoddéw wydzieliny te stajg sie
zbyt obfitemi, to powstaje stan, ktéry nazywamy
katarem. Wszystkie wglebienia naszego ciala,
ktére stykajg sie z powietrzem, sg wyscielone
blong $luzowg; katar moze wiec powsta¢ w nosie,
w gardle, w oczach, uszach, w kiszkach i w or-
ganach piciowych. Modwimy wdwczas o katarze
danego organu.

Przed i po miesigczkowaniu obfitsze wydzielanie
Sluzu jest zjawiskiem catkiem normalnem i nie
potrzebuje  wzbudza¢  zaniepokojenia. Jesli
wszakze obfite wydzieliny trwajg w ciggu catego
miesigca, majg przykry zapach albo nawet po-
mieszane sg z krwig, to nalezy zwr6ci¢ sie do
lekarza z prosba o porade.

Nie chciatabym w zadnym razie wzbudzié
w tobie zaniepokojenia, aby$ miata uwazac sie stale
za osobe chora. Nie udzielam ci tez rad lekarskich,
bo tych udziela¢é mozna jedynie po zapoznaniu sie
z kazdym poszczeg6lnym przypadkiem. Niejeden
z objawow nienormalnych zostaje fatwo usuniety
dzieki higienicznemu i normalnemu trybowi zycia.
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Jesdli wszakze i przy takim trybie zycia nienormal-
ny objaw trwa dalej, to trzeba zwrdci¢ sie o po-
rade do dobrego, sumiennego lekarza.

Mowie do dobrego i sumiennego lekarza, co
znaczy, ze niekoniecznie do takiego, ktory ogtasza
sie stale po pismach i uchodzi za cudotwdrce.
Jeszcze gorzej wszakze postepujg te kobiety, ktére
zaczynajg leczyé sie same $rodkami rekiamowa-
nemi po gazetach. Twdrcy takich rozreklamowa-
nych $Srodkéw zyja i tyjg z tatwowiernosci mas.
Nigdy przecie nie zdotasz oceni¢, czy dany Srodek
jest odpowiednim dla ciebie. Mogt on nawet komus
i kiedy$ pomoc, ale kt6z ci zareczy, ze pomoze
tobie i nie zaszkodzi ci? Zdrowie jest zbyt cennym
skarbem, aby mozna byto eksperymentowaé niem
lekkomyslnie. Poza tem wszystkie takie S$rodki,
przeznaczone do dhugiego przechowywania, za-
wierajg duzo alkoholu i osoby, uzywajgce ich,
przyzwyczajajg sie dzieki nim do wddki. Takie
Srodki sg nietyle $rodkami leczniczemu, ile za-
machem na portmonetke fatwowiernych.

By¢ moze, ze przyjaciotki twoje, ktore cierpiaty
na uplawy i leczyty sie na nie, doradzaty ci gorace
przemywania. Dziwisz sie¢ wiec moze, ze nie po-
lecam ci takich przemywaé przy podobnych do-
legliwosciach. Nie polecam ci ich dlatego, ze
zaden lekarz nie przepisuje $Srodkow leczniczych
i zabiegbw bez uprzedniego zapoznania sie z da-
nym przypadkiem chorobowym. Jesli zachodzi
potrzeba, udaj sie do lekarza, on za$ zaleci ci
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wszystko, co bedzie uwazal za potrzebne. Sama
mysl jak najmniej o swoich narzadach piciowych,
a tern wieksza uwage zwracaj na normalny tryb
zycia, pamietajagc o diecie, $nie, kapielach i spe-
cjalnej czystosci wszystkich czesci ciata.

Dobrze zrobisz, jesli zwykle swoje kapiele
uzupetnisz raz na tydzien kapiela nasiadowa, to
jest kapiela, przy ktérej zanurzamy w wodzie tylko
biodra i dolng cze$¢ brzucha, mniej wiecej do
pepka. Istniejg specjalne wanienki do takich kapieli
nasiadowych; jesli sie jej nie ma, to mozna uzyé
na ten cel zwyklego cebrzyka, jakiego uzywa sie
do prania, chociaz nie jest on bardzo wygodny.
Woda powinna mie¢ cieptote przyjemna, to jest
jakie$ trzydziedci sze$¢ stopni Celsjusza. Jesli
nie masz pod reka termometru, to wez trzy czesci
wody goracej i zmieszaj z jedng czeScig wody
zimnej. Przy kapieli nalezy sie okry¢ derkg albo
grubem przescieradtem kapielowem. Po dziesieciu
minutach nalezy dola¢ stopniowo nieco wody
chtodnej, posiedzie¢ w kapieli jeszcze minute albo
dwie i osuszyC sie starannie.

Niektorzy ludzie obawiajg sie uzywaé chtodnej
wody dla obnizenia cieptoty kapieli, gdyz zdaje
sie im, ze muszg sie zaziebi¢. Ale obnizanie
temperatury kapieli jest wiasnie $rodkiem zapo-
biegajacym mozliwosci zaziebienia sie. W kapieli
cieptej otwierajg sie pory skory i przez nie ulatnia
sie szybko ciepto, co powoduje w pewnych wa-
runkach zaziebienie. Jesli wiec uzyjemy bezpo-
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$rednio po kapieli nieco chtodniejszej wody, to pory
zamykajg sie, skora odzyskuje elastycznos¢ i ciato
nie traci ciepla. Wogo6le nie nalezy nigdy zanie-
dbywac¢ obmycia skory chtodniejszg woda, gdy sie
wzieto ciepla kapiel. Takie obmycie powinno
wszakze odby¢ sie bardzo szybko.

Kapiele nasiadowe sa bardzo wskazane we
Wszystkich przypadkach chronicznego przekrwie-
nia organdw brzucha i miednicy, przy guzach
hemoroidalnych, zaparciach, bolesnych miesigcz-
kach, uptawach biatych i przy innych objawach
Swiadczacych o stanie zapalnym organow roz-
rodczych. Oddajg one takze cenne ustugi przy
bolach gltowy, powodowanych przekrwieniem
moézgu. Jesli mdzg jest niedokrwiony, to kapiel
taka moze spowodowac bezsennos¢, ale jesli mozg
jest przekrwiony, to kapiel nasiadowa sprowadza
spokojny, zdrowy i krzepigcy sen. Jednoczesnie
z kagpielg nasiadowg mozna wzia¢ kapiel nozna,
tylko ze woda dla kapieli noznej musi byé
cieplejsza od kapieli nasiadowej. Po kapieli noznej
nalezy zanurzy¢ nogi w wodzie chlodniejszej, co
zabezpiecza przed zaziebieniem i krzepi nerwy.

Naogdt pojawia sie pierwsze miesigczkowanie
w czternastym roku zycia, ale niektére dziewczeta
miewajg te przypadiosci juz w roku jedenastym,
inne za$ o cale lata poZniej. Czestokro¢ matki
dojrzewajacych corek niepokoja sie, gdy miesigcz-
kowanie kaze czekac na siebie i dajg swym cérkom
srodki pobudzajace, aby owa przypadito$é sprowa-
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dzi¢. Niejedng z nich styszata, ze ta lub owa
dziewczynka nie miesigczkowata, a potem umarta
na suchoty. NieSwiadomos$¢ istotnego stanu rzeczy
miesza przyczyne ze skutkiem. Rozumuje sie tak:
poniewaz nie bylo miesigczkowania, przeto po-
jawity sie suchoty.

Rzecz ma sie odwrotnie: poniewaz byly
suchoty, przeto nie byto miesigczkowania. Ostabio-
ny przez chorobe organizm nie zdobywa sie na
te funkcje naturalng, gdyz brak mu potrzebnych
do tego sil. A wiec suchoty sg przyczyng, a brak
miesigczki jest nastepstwem. Jesli sie w takim
razie organizm pobudza $rodkami gwattownemi, to
go sie tylko tern bardziej ostabia i zwieksza sie
niebezpieczenstwo. Gdy miesigczkowanie kaze na
siebie czeka¢ zbyt dtugo, to mozna zrobi¢ tylko
jedno: staraé sie o podniesienie sit catego or-
ganizmu. Gdy organizm zostanie tak dalece
wzmocniony, ze posiedzie wiecej sit zywotnych,
niz potrzeba na sprawne, normalne przejawianie
sie zycia osobniczego, woOwczas same przez sie
zaczng dziata¢ te organy, ktérych zadaniem jest
utrzymanie zycia catego gatunku.

Czestokro¢ pozne pojawienie sie miesigczkowa-
nia sprowadza sie do przyczyn naturalnych, spo-
wodowanych powolnym rozwojem. W takich
razach nie trzeba nic robié, ale czeka¢ na do-
stateczny rozwdj organizmu. Jesli dziewczyna
poza tern jest zdrowa, nie cierpi na bdle gtowy
i krzyza i nie zdradza wyjatkowej nerwowosci
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albo wyczerpania, to niema zadnych powodéw do
zaniepokojenia. Jesli za$§ objawy takie istniejg, to
znaczy to, ze przyroda troszczy sie o wytworzenie
warunkéw potrzebnych do nowej funkcji or-
ganizmu, ale ze spotyka sie z trudnoSciami z po-
wodu stabosci organizmu, albo tez z powodu
jakichs  nienormalnych  stanéw  miejscowych.
W takich razach jakie$ gwattowne $rodki mogtyby
tylko szkodzi¢. Mozna wzia¢ raz na tydzien kapiel
nasiadowg; nie zaszkodzi ona, a odda ushuge
catemu organizmowi. Przedewszystkiem trzeba
dba¢ o to, aby organizm byt normalnie krzepki,
a usposobienie pogodne i wesole. Jesli takie
naturalne zabiegi okaza sie niewystarczajgcemi, to
koniecznie trzeba poradzi¢ sie lekarza.

Czasem istniejg tatwe do usuniecia przeszkody
mechaniczne, ktore uniemozliwiajg normalny prze-
bieg miesigczkowania. Istnienie takich przeszkod
stwierdzi¢ moze tylko lekarz i tylko on moze je
wsunaé. Jesli mioda dziewczyna ma wszystkie
zwykte objawy miesigczki, bdle i obrzmienie,
a krwawienia niema, to trzeba udac sie zaraz do
lekarza i w zadnym razie nie stosowac jakichs$
Srodkéw domowych, ktéremi mozna chorej bardzo
Powaznie zaszkodzié.

Zdarza sie tez, ze miedzy jednem a drugiem mie-
sigczkowaniem uptywajg miesigce. Przy takich
nieregularno$ciach nie trzeba sie niepokoi¢, jesli
tylko og6lny stan zdrowia jest dobry. U dziew-
czat, chodzacych do szkoly, zdarzajg sie takie nie-

103



regularnosci  w miesigczkowaniu  dos¢  czesto.
Lekarze wiedza, ze niektore uczennice miesigczkujg
regularnie podczas wakacji, ale miewajg nieregu-
larne przypadtosci podczas uczeszczania do szkoty.
Objawy takie wyjasniajg sie same przez sie prze-
cigzeniem dziewczecia pracami szkolnemi. W ta-
kich razach nalezy dba¢ o mozliwe utatwienie tych
prac, 0 dobre odzywianie i dostateczny ruch na
Swiezem powietrzu, czyli o to, co moze przyczynié
sie do pokrzepienia organizmu i zaopatrzenia go
w potrzebng energje zyciowa.

Milode dziewczeta martwig sie czasem, ze pod-
czas przypadtosci swoich majg nieznaczne krwa-
wienia i sadza, ze dla spotegowania krwawien
trzeba koniecznie co$ zrobi¢. Otdéz trzeba powie-
dzie¢, ze obfite krwawienia sg raczej objawem
nienaturalnym i nastepstwem naszego sztucznego
trybu zycia. Gdybysmy zyli zgodnie z prawami
natury, to nie mielibySmy do czynienia z niezliczo-
nemi objawami chorobowemi. Dziewczyna zdrowa,
cieszagca sie¢ dobrem samopoczuciem, moze byc¢
rada, jesli nie ma zadnych innych trosk prdcz troski
0 to, ze krwawienie miesigczkowe jest nieznaczne.
Powinna zrozumie¢, ze jest zdrowsza od innych,
ktére miewajg krwawienia zbyt obfite.

Jesii krwawienie zmniejsza si¢ nagle, to jest
to oznaka zastoin, spowodowanych zaziebieniem,
wyczerpaniem organizmu, ostabieniem nerwowem,
zgryzotami lub innemi podobnemi wzruszeniami.
Gdy krwawienie pomniejsza sie stopniowo i stale,
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a jednoczes$nie pogarsza sie samopoczucie ogolne,
to nalezy przypuscic¢, ze jakas choroba nawiedzita
caly organizm, albo pewng jego czes¢. W takim
razie trzeba koniecznie zasiegna¢ rady doswiad-
czonego lekarza.

Nadmierne krwawienie, to pojecie bardzo
wzgledne, niema bowiem norm, ktére okreSlatyby
Scisle ilos¢ i czas krwawienia. Pod uwage bierze
sie tu jedynie ogolny stan danej osoby. Jesli stan
zdrowia jest dobry, to niema powodu do jakich-
kolwiek obaw. Kazda kobieta nabiera tu pewnego
doswiadczenia i zdaje sobie sprawe z tego, co jest
zwyktem, a co niezwykiem. Jesli krwawienie jest
niezwykle obfitem, a po niem nastepuje znaczne
wyczerpanie, to nalezy zwr6ci¢ na nie uwage.
Przyczyna bywa ogolne niedomaganie catego or-
ganizmu, albo tez petnokrwisto$¢. Przy petno-
krwistosci objawem dosé zwyktym bywajg pulsu-
jace bole gtowy i bole krzyza przy og6lnych ozna-
kach gorgczkowych. Wyczerpanie organizmu daje
sie pozna¢ po bladej cerze i po przewlektych krwa-
wieniach.

W kazdym z wymienionych przypadkéw nalezy
zachowywaé sie inaczej. Dziewczyna petno-
krwista winna jada¢ pokarmy proste, niekorzenne,
a w ciggu catego miesigca uzywac duzo ruchu na
Swiezem powietrzu; na dwadziescia cztery godziny
przed miesigczkg powinna zachowywaé mozliwie
zupetny spokoj fizyczny i umystowy. Najlepiej
zrobi, jesli pozostanie w 4#d6zku, robigc chtodne
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oktady brzucha i miedzyudzia. Okfad trzymaé
nalezy przez godzine, a miedzy jednym i drugim
oktadem robi¢ poétgodzinne; pauzy. Kiszki nalezy
uwalnia¢ od wszelkiej nieczysto$ci przy pomocy
matych lewatyw z chtodnej wody, powtarzanych
dwa —trzy razy w ciggu dnia. Jesli te proste za-
biegi nie pomoga, to trzeba udaé sie do lekarza.

Dziewczyna anemiczna i wyczerpang winna
spoczywac. W przypadkach przewlektego krwa-
wienia powinna pozostawa¢ w {6zku przez czas
dtuzszy. W takich przypadkach musi chodzié
0 0go6lne wzmocnienie catego organizmu, czego nie
mozna osiagna¢ przy pomocy tak zwanych $rod-
kéow ,,wzmacniajacych”, ktdre bywajg najczesciej
Srodkami  podniecajgcemi i przynosza wiecej
szkody, niz pozytku. | w tych razach najlepiej jest
udaé sie zawczasu do lekarza, bo wszelkie leczenie
na wiasng reke jest rzeczg ryzykownag.
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JAK ZACHOWAC SIE PODCZAS MEN-
STRUACIL

Dziewczyna normalna nie potrzebuje zwracaé
zbyt wiele uwagi na stan swego zdrowia niby
jaka$ osoba chorowita,' ale dobrze zrobi, jesli pod-
czas miesigczkowania zachowa sie odpowiednio.
Co to znaczy: zachowac sie odpowiednio?

W niektérych podrecznikach higjeny jest mowa
0 tern, ze mioda dziewczyna powinna jeden dzien
w miesigcu spedzi¢ w {0zku i ze pewne rzeczy,
jak np. bieganie po schodach w gére i na dét, musi
by¢ dziewczetom raz na zawsze zakazane. Takie
ograniczenia swobody odczuwajg dziewczeta jako
niezno$ny ciezar i budzg w nich uczucie buntu
przeciw kobiecosci. Trzeba tu powiedzie¢, ze nie
powinno sie uktadac¢ jakich$ specjalnych ograniczen,
bo dos$¢ tego, aby mioda dziewczyna kierowata
sie w swem postepowaniu zdrowym rozumem.

Wiadomo, ze macica podczas miesigczkowania
1 przez niejaki czas po niem jest skutkiem prze-
krwienia nieco ciezsza, niz zwykle. Poniewaz jest
ona tylko luZzno zawieszona w jamie miednicowej,
Przeto nie trzeba dowodzi¢, ze przy ciezkiej pracy
albo skutkiem dtugich marszéw podczas miesigcz-
kowania moze si¢ ona tatwo opusci¢. Jesli takie
opuszczenie trwa diugo, to powoduje bdle krzyza
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i inne dolegliwosci. Zdrowy rozum podpowie Cci,
ze w tym stanie trzeba unika¢ zbyt dlugich space-
row i wielkich wysitkoéw fizycznych. Natomiast
zwykty spacer w odpowiedniem ubraniu jest
bardzo pozyteczny, gdyz umiarkowany ruch po-
budza krazenie krwi i usuwa przekrwienie narza-
déw jamy miednicowej.

Miodym dziewczetom powtarza sie stale, ze pod-
czas miesigczkowania nie wolno im pracowac fizy-
cznie i umystowo, ze winny unikac ruchu i t. d. Takie
skazywanie ich na biernos¢ catkowitg napetnia je
odraza do wiasnej pici. Doswiadczenia zyciowe
pouczajg nas o tern, ze mioda dziewczyna winna
dbaé o siebie nietylko w ciggu niewielu dni swojej
zwyklej przypadtosci, ale ze pamieta¢ musi o swo-
jem zdrowiu stale. Jesli dba¢ bedzie o nalezyty
rozwdj ciata zawsze, to dni miesigczkowania nie
beda dla niej czem$ zgota osobliwem.

Tak by¢ powinno. Ale, niestety, do$¢ jest
miodych dziewczat, ktére skutkiem nieodpowie-
dniego trybu zycia sg tak rozdelikacone, ze pod-
czas miesigczkowania potrzebuja specjalnej opieki.
Jesli konieczno$¢ takiego liczenia sie ze swemi
przypadtosciami uwazajg za ucigzliwg, to niechaj
dbajg o swoje zdrowie wogole, niech ubierajg sie
higienicznie i przez odpowiednie ¢wiczenia wzma-
cniajg stale swoj organizm. Jedli beda umiaty
wzmocni¢ swoje cialo i utrzymaé¢ je w stanie
dobrego zdrowia, to podczas miesigczkowania nie
zaznaja zadnych specjalnych dolegliwosci i bolow.
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Przy bélach, spowodowanych przekrwieniem,
zaleca sie spokdj oraz ciepto zewnetrzne i we-
wnetrzne. Dla wywotania uczucia ciepta we-
wnetrznego nie nalezy nigdy ucieka¢ sie do alko-
holu, ktory daje tylko ziudzenie ciepta, ale nie
ciepto istotne. Szklanka cieptego mleka, ostatecznie
za$ herbaty, jest, najodpowiedniejszg w takich
razach.

Podczas miesigczkowania miewajg dziewczeta
takze bole nerwowe, ktdre ciepte oklady tylko po-
teguja. Gdy wiadomo, ze chodzi o takie béle ner-
wowe, to najlepiej tagodzi sie je przy pomocy
oktadéw chtodnych. Naturalnie, ze przed zastoso-
waniem oktadu chlodnego trzeba wiedzieé, iz
chodzi wiasnie o bdle nerwowe.

Mowi sie takze, ze kobiety podczas miesigcz-
kowania nie powinny sie obmywaé, a nawet zmie-
nia¢ bielizny. Trudno jest zrozumieé, dlaczego
bielizna brudna miataby w tych razach by¢ lepszg
6d bielizny czystej. Jesli Swieza bielizna jest sucha
i ciepla, to nie moze ona zaszkodzi¢ w, zadnym
razie. Czysto$¢ trzeba zachowywaé zawsze.
Osobliwie waznem jest czeste zmienianie podpasek,
aby nie draznity skory. Kapieli catkowitej podczas
miesigczkowania doradza¢ nie mozna, ale tem usil-
niej zaleci¢ trzeba staranne obmywanie czesci
Piciowych. Powtarzac je trzeba kilka razy dzien-
nie, uzywajac letniej wody i fagodnego mydia.
Cialo mozna obmywa¢ recznikiem umoczonym
w letniej wodzie; po obmyciu ciata nalezy staran-
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nie osuszy¢ skdre. Czysto$¢ jest zawsze oznakg
wyzszej kultury.

Wszystkie inne wskazania zbiegajg sie z ogdt-
nemi wskazaniami codziennej higjeny. No$ wy-
godne ubranie, oddychaj gteboko, odzywiaj sie po-
karmami prostemi i lekkostrawnemi, wysypiaj sie
dobrze, nie zatuj sobie powietrza i stonca, uprawiaj
gimnastyke, dostosowang do wiasnych sit, unikaj
zaziebien, a przedewszystkiem zachowaj spokoj
i pogode ducha. Kobiecosci swojej nie odczuwaj
jako czego$ ucigzliwego, ale szanuj jg jako dar
Bozy, majacy swoje wysokie przeznaczenie.

Co do podpasek miesigczkowych, to chciatabym
poradzi¢ ci z naciskiem, aby$ nie nosita ich na
pasku. Nalezy nosi¢ je na szelkach z lekkiej
taSmy. Woystarczg na to dwie odpowiednio szero-
kie taSmy, polgczone z przodu i z tytu taSmami
poprzecznemi, na ktorych przyszywa sie po guziku.
Podpaski przypina si¢ do tych guzikéw. Natural-
nie, ze podpaski muszg byc¢ lekkie i migkkie i musza
by¢ zrobione z materjatu, ktory tatwo wchiania
wilgoé. Jak juz powiedziatam, zmieniaé je nalezy
jak najczesciej.
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TAINE GRZECHY.

Rzecz naturalna, ze w miare zblizania sie okresu
dojrzewania narzady plciowe zaczynajg zwracac
na siebie uwage miodej dziewczyny. Trzeba wtedy
stara¢ sie o to, aby mys$l nie zaprzatata sie niemi
nadmiernie. Ogromnie szkodliwem jest wtedy roz-
czytywanie sie w powiesciach. Opisy scen eroty-
cznych wywotuja w organach piciowych czytel-
niczki stany podniecenia, zmuszajg je do wydatniej-
szej czynnosci, a tem samem szkodzg zdrowiu.
Nieraz mtoda dziewczyna dojrzewa przedwcze$nie
jedynie skutkiem tego, ze przez rozczytywanie sie
w powiesciach rozbudza w sobie zmystowos¢.

Przedwczesnie rozbudzona zmystowos$¢ pro-
wadzi niejednokrotnie do fatalnych przyzwyczajen,
ktére znamy pod nazwg samogwattu. Podraznia-
niu organdw piciowych towarzyszy uczucie przy-
jemne. Takie podraznianie moze by¢é wywotywane
nietylko $rodkami mechanicznemi, lecz takze
mys$lami. Dziewczeta, podlegajgce takim fatalnym
natogom, nie przeczuwajg nawet na jakie narazajg
sie niebezpieczenstwa, chociaz instynktownie czuja,
ze nikt nie powinien dowiedzie¢ sie o ich natogu.
NieSwiadomos$¢ dziewczat idzie tak daleko, iz roz-
grzeszajg sie one bardzo fatwo od samogwaittu
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myslowego, jesli tylko nie podrazniajg sie rekoma
lub $rodkami mechanicznemu

Oczywiscie, ze roznic tu niema: samogwakh
mys$lowy jest rownie zgubny jak samogwakt
mechaniczny. Natdg taki niweczy przedewszyst-
kiem sity duchowe, powoduje zanik pamieci, nie-
czystos¢ skory, pozbawia oczy naturalnego blasku,
wyniszcza organizm, a czasem prowadzi do obtedu.
Jest to natdg bardzo uparty, trwajacy latami i dzie-
dziczy sie czasem z pokolenia w pokolenie. Szcze-
Sliwa dziewczyna, ktéra popadiszy w szpony tego
natogu, zerwie z nim natychmiast, jak tylko dowie
sie 0 jego szkodliwosci, ale po stokro¢ szczesliwsza
ta, ktéra nigdy sie z nim nie zapoznata. Naj-
madrzejsza okaze sie zawsze ta, ktora potrafi
unikng¢ poczatkéw tego zia.

Niektérzy wychowawcy trzymajg sie jakiej$
dziwnej zasady, ze o tych sprawach nie nalezy
mowic. | ja nie mowitabym o nich, gdybym jako
lekarka nie wiedziata, jak zgubnemi bywaja na-
stepstwa samogwattu i jakim Swietym obowigzkiem
jest pouczanie tych, ktére dajg sie pouczyc.

Kazdej normalnej czynnosci ciata towarzyszy
uczucie przyjemnosci. Przyjemnie jest zaspakajac
gtéd i pragnienie, przyjemng jest praca i wogdle
wszelki ruch, gdy sie jest zdrowym. Bardzo przy-
jemne wrazenia dajg nam mite zapachy, barwy,
ksztatty. Nawet zmyst dotyku moze nam dostar-
czy¢ wielu przyjemnosci. Doznajemy uczuc radosci
lub smutku, gdy czytamy opisy takich czy innych
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zdarzen, a zawsze w pewien spos6b w uczuciach
tych biorg udziat nasze zmysty.

Organy piciowe sg siedzibg bardzo delikatnych
i czutych nerwow. Podraznianiu organdéw picio-
wych $rodkami mechanicznemi czy tez myslami,
towarzyszy uczucie przyjemne. Juz u matych
dzieci moze dochodzi¢ do takich podraznien sfery
Piciowej, np. skutkiem braku czystosci. Dziecko
stara sie usunaC przyczyne podraznienia, dotyka
rekoma czesci piciowych, doznaje uczucia przy-
jemnego i przyzwyczaja sie do wywolywania go,
czyli do samogwattu.

Czasem podraznienie organéw plciowych
Powstaje skutkiem zaparcia i spowodowanego tern
Przekrwienia dolnych czesci brzucha. Nieodpowie-
dnie ubranie, wywierajace ucisk na czesci rodne,
moze by¢ takze powodem takich podraznien, skie-
rowujacych uwage dziecka na narzady piciowe.
Dzieci, majgce malutkie robaczki, tak zwane
oblerice, bywajg niemi draznione stale. Szczegdl-
niej u dziewczynek robaczki te wedrujg z od-
bytnicy do pochwy i wywotujg ostre taskotanie.
Dziecko drapie sie po czesciach piciowych
‘ faskocze sie ponownie. Widzimy wiec, ze zgubne
natogi moga powstawaé z przyczyn bardzo
réznych i to z przyczyn, ktérych przy pewnej
troskliwosci fatwo mozna unikngg.

Nowe niebezpieczenstwa groza dziewczeciu
w okresie dojrzewania, to jest w okresie, gdy or-
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sany piciowe budzg sie do nowego zycia i dajg
zna¢ o sobie. Nauralnie przekrwienia tych organow
wywotujg uczucia nieznane dotad i dziewcze nie-
uswiadomione fatwo popada w natdg, o ktdrego
zgubnosci nic nie wie.

Wszystkie czynnosci organizmu, stuzace do za-
chowania jednostki i gatunku, sg przyjemne, ale
podczas gdy przy draznieniu organéw piciowych
do Swiadomosci dociera tylko uczucie przyjemne,
organizm placi za to uczucie takiem wyczerpaniem,
jak za zadne inne. U niektorych owadow ptodzenie
i Smier¢ sg zjawiskiem réwnoczesnem. Cziowiek,
oczywiscie, nie umiera, gdy ptodzi nowe zycie, ale
organizm jego wydatkuje na to bardzo duzo energji
zyciowej. Mozna ostatecznie zrozumied, jesli istota
rozumna oddaje cze$¢ swego zycia, gdy plodzi
zycie nowe, ale niepodobna pogodzi¢ sie z tern.
aby czlowiek, obdarzony rozumem, trwonit naj-
cenniejsze sity swego organizmu na zgotowanie
sobie chwilki przyjemnosci, gwalcagc przy tern
podstawowe prawa przyrody.

Jedyna uprawniong postacig zaspakajania popedu
ptciowego jest stan matzenski, uswiecony przez
samego Boga. Kazdy szanujgcy sie cziowiek,
osobliwie za$ mioda dziewczyna, czuje dobrze, ze
wszelkie naduzywanie popedu piciowego poza mat-
zehstwem jest zbrodnig. Ale niejedna dziewczyna
mysli, ze jeSli nie drazni organéw piciowych
rekoma, to juz tern samem zachowuje czystosc.
Otéz trzeba powiedzie¢, ze draznienie tych or-
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ganéw przy pomocy wyobrazni jest pod wzgledem
moralnym réwnie potepienia godnem, a pod wzgle-
dem nastepstw fizycznych nieraz zgubniejszem od
grzechu popetnionego zdroznym uczynkiem. Nie
nalezy wiec pozwoli¢ wyobrazni, aby wiodta dusze
do grzechu, a cialu wyrzadzata szkode nie-
powetowang.

Wiasnie owo rozpowszechnione mniemanie, ze
gra wyobrazni jest czems$ niewinnem, podkopuje
fundamenty moralnosci i prowadzi do czynéw nie-
fadnych. Ody sie cztowiek kala, to nie kala tylko
ciato, ale przedewszystkiem dusze. Przeciez czto-
wiek jest przedewszystkiem duchem i dusza;
jakze wiec mogltby kto$ uwazaé sie za czystego,
dlatego, ze pokalat tylko dusze!

Zycie piciowe nie jest czem$ niskiem, jesli nie
Ponizamy go naszemi czynami i mys$lami. W niem
ujawniajg sie nasze najwyzsze i najswietsze sity
i w niem spoczywa nieoceniony dar przekazywania
zycia. Mitos¢ jest to potezny poped pielegnowania
zycia, jest to glos samej istoty bytu i cecha sity
tworczej. Sita twdrcza nie ujawnia sie jedynie
w tworach fizycznych i rzeczach materialnych.
Tworzymy i wéwczas, gdy w umysle naszym
Powstaje pewna mys$l i gdy mysli owej dajemy
wyraz. Za przykiad takiej tworczosci niechaj nam
stuzg dzieta myslicieli, artystow, poetow.

Wraz z przebudzeniem sie zycia plciowego
rodza sie i w tobie nowe sity, poteguje sie w tobie
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wdziek, pieknosé, Swiezos¢, jak gdyby tryskato
zrédto energji zyciowej. Jakze to piekna mysl, ze
poped Ow, ktdry ludzie zepsuci uwazajg za niski,
jest boska sitg tworczag powotang do zadan wy-
sokich i wzniostych.

Jezeli zdotasz serce swoje przeniknac takiemi
szlachetnemi myslami, to nie potrzeba bedzie
zadnych grézb, aby powstrzymaé cie od ponizania
swego ciata i ducha namietnosciami niskiemi. Do$¢
przecie pomysle¢, ze pozbawiasz sie pamieci,
sprawnosci umystu, Swiezosci ciata i pieknosci,
jesli oddajesz sie zgubnym namigtnosciom, aby
oprze¢ sie kazdej pokusie. Nie potrzeba przeciez
grozi¢ ci policjg i sagdem, aby powstrzymac cie od
kradziezy, jesli zyje w tobie zasada uczciwosci
i honoru.

Przypusémy wszakze, ze przez nieSwiadomosé
popadtas w szpony tego zta, o ktérem mowimy
i oto zaczynasz poznawac, jakie szkody sobie wy-
rzadzasz; zauwazytlas, ze oko twoje stracito
jasnos$¢, cera twoja stata sie nieczystg i blada,
twoja sita nerwowa ostabta, rece masz zimne,
w Kkrzyzu masz bole, jeste$ zmeczona i podniecona,
nie dopisuje ci pamie¢ i meczy cie roztargnienie.
Coz w takim wypadku nalezatoby uczyni¢, aby
naprawi¢ szkody, ktore sobie wyrzadzitas, i od-
zyska¢ panowanie nad sobg? Pytanie to jest
bardzo powazne, bowiem niema gorszej tyranji nad
nieokietzane folgowanie zgdzom zmystowym.
Ofiary tych Zzadz walczg nieraz latami, a w koncu
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ulegajg im jednak ostatecznie. Gdyby jedyny
ratunek spoczywatl w opanowaniu zadzy, to
sytuacja mogtaby wydawac sie beznadziejna.

Pierwszem zadaniem jest zrozumienie istoty
zycia piciowego. Trzeba zda¢ sobie sprawe, ze
zycie piciowe jest czem$ Swietem, czems, co stuzy
wysokim celom utrzymania ciggtosci zycia. Nie
zapominaj, ze zrodto tego zycia staje sie dla nas
krynicag energji zyciowej i sity osobistej, jesli,
oczywiscie, nie trwonimy tej sity na chwile
nedznych uciech. Wypedz z duszy swojej wszyst-
kie obrazy liche, a miejsce ich niechaj zajmag mysli
Piekne i szlachetne. Nastepnie pamietaj o tern, ze
winna$ uczyni¢ wszystko, co moze ufatwié ci
Walke z niskg namietnoscig: zachowuj odpowiednig
diete, ubieraj sie higienicznie i oddawaj sie regular-
nie ¢wiczeniom fizycznym, przebywajac duzo na
Swiezem powietrzu.

Ofiara samogwaitu orzez czeste oddawanie sie
natogowi wytwarza w swoim moézgu osrodki, ktére
reagujg bardzo zywo na podraznienia miejscowe
i na bodzce wyobrazni. Trzeba wiec staraC sie
0 to, aby ta dziedzina ducha odzyskata jak naj-
szybciej zupetny spokdj i rownowage. Nalezy za-
przatng¢é umyst rzeczami pieknemi i wzniostemi.
Na Swiecie jest tyle pieknego, ze dla poznania
Wszystkich cuddéw przyrody i arcydziet sztuki
1literatury zycia nie starczy. Na kazdym kroku
spotykamy sie z pieknem linji, barwy, stowa,
dzwieku. Trzeba otworzyé oczy i dusze na
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wszystkie te pieknosci, a wolwczas nie bedzie
w umys$le miejsca na rzeczy i sprawy niskie.

Przedewszystkiem wszakze trzeba otrzasnaé
sie z nienaturalnej tkliwosci i sentymentalizmu.
Uczuciowos$¢ zdrowa jest piekna, ale uczuciowos$¢
chorobliwa, wiodgca na zdroza, musi by¢ potepiona.
Tesknota mitosna nie jest i nie moze byé celem
samej siebie; ma ona swoje wysokie cele i wznioste
zadania, i tym celom i zadaniom podporzadkowac
sie musi. Jesli to zrozumiesz i jesli mysli swoje
ukarnisz, woOwczas spostrzezesz, jak z dniem
kazdym czu¢ sie bedziesz wolniejszg i jak zarazem
z kazdem nowem zwyciestwem nad pokusg przy-
bywa¢ ci bedzie sity i zdolnoSci panowania
nad soba.
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TRZEBA BYC DOBRA DLA SIEBIE.

Zdawatoby sie, ze takie napomnienie jest
zupetnie nie na miejscu. Ktéz bowiem chciatby
by¢ ztym dla samego siebie? Kazdy szuka przede-
wszystkiem swojego szczescia, kazdy pragnie, aby
bylo mu jak najlepiej na Swiecie. Niewatpliwie,
tak jest, ale wiasnie przy poszukiwaniu szczescia
ludzie az nazbyt czesto tracg dalsze cele z oczu
i zyjac chwilg, szukajg szczescia chwilowego, nie
zastanawiajac sie nad tem, czem to chwilowe
szczeScie Bedzie dla zycia dalszego. Cziowiek,
ktéry siada do stotu zastawionego butelkami na-
pojéw podniecajacych, chce by¢ dobrym dla siebie,
chce sobie i przyjaciolom swoim zgotowac pare
godzin mitych i wesotych. Czy jest wszakze
dobrym dla siebie kto$ zatruwajacy swdéj organizm
alkoholem? Ludzie chodza do teatru, na bale
i wszelakie zabawy dlatego, ze sg dla siebie dobrzy,
ale przez Zle rozumiang dobro¢ dla siebie wyrzg-
dzajg sobie i innym duzo zia.

JesteSmy dalecy od tego, aby miodziezy od-
mawiaC prawa do zabaw i rozrywek. Ale wihasnie
dlatego, ze jesteSmy przyjaciétmi niewinnych i po-
zytecznych zabaw miodziezy, napominamy ja, ze
trzeba by¢ dobrym dla siebie. By¢ dobrym dla
siebie, to znaczy unika¢ wszystkiego, co moze za
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chwile przyjemno$ci dawa¢ godziny udreki, a za
krok nierozwazny zgda¢ spOZnionych zaléw
i zgryzot. Trzeba mysle¢ nawet wtedy, gdy od-
dajemy sie przyjemnosciom. Niejedna przyjemnoscé
miewa skutki fatalne, ktére opfakuje sie potem
przez cate zycie. Nalezy wiec zdawac sobie
sprawe, na czem moze polega¢ prawdziwa przy-
jemnos$¢, czy nie zaptaci sie za nig zbyt drogo.

Miodziez, petna sil i zdrowia, odczuwa zywg
potrzebe szukania przyjemnosci i rozrywek. Jest
to naturalne i przeciwko temu nic mie¢ nie mozna.
Ale pomys$lmy, czy kazda przyjemno$¢ moze za-
stugiwa¢ na swoje miano? Oto w niektorych kra-
jach istniejg takie zwyczaje, ze studenci catemi
dniami i tygodniami wdczg sie z knajpy do knajpy.
Nie mowigc o tern, ze tracg drogocenny czas,
marnujg swoje zdrowie i przyswajajg sobie natogi,
ktérych niewolnikami beda nastepnie przez cale
zycie. Za takie ,,przyjemnosci placi sie, zaiste,
zbyt drogo.

Niektére dziewczeta w swoim popedzie na-
$ladowczym palg potajemnie papierosy. Znajdujg
w tern niewatpliwie przyjemno$¢, gdyz w razie
przeciwnym nie oddawatyby sie swemu natogowi.
Ale czy takie dziewczeta sga dobre dla siebie?
Niestety, nie sg dobre, ale sg bardzo zte, gdyz wy-
rzadzajg sobie wielkg krzywde, narzucajgc swemu
miodemu organizmowi trucizne.

Dla przyjemnosci oddajg sie miodzi chtopcy
i miode dziewczeta mitostkom. Niejedna tadna
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mioda panienka widzi duzo przyjemnosci w tern,
aby zawraca¢ glowe chtopcom, rozkochywac ich
w sobie, a potem rzucaé. Jest w tem duzo okrucien-
stwa. Trzeba przeciez pomysleé, ze taki miody
chtopak moze zakocha¢ sie w okrutnej dziewczynie
naprawde. Gdy spostrzega, ze byt tylko jej
igraszka, cierpi na tem i meczy sie nieraz bardzo
dtugo. Traci na tem jego nauka, zaniedbywana dla
milosci, traci zdrowie, a przedewszystkiem traci
jego dusza, w ktorej powstajg spaczone pojecia
0 kobiecie. Taki oszukany chiopiec zaczyna wy-
obraza¢ sobie, ze wszystkie kobiety sg zle i prze-
wrotne i gdy sam zostat oszukany, mysli potem,
ze i jemu wolno oszukiwaé. Jak daleko za-
chodzg czasem takie mitostki i flirty, o tem po-
uczajg nas liczne tragedje miodych, niedo$wiadczo-
nych ludzi.

Inni mlodzi ludzie, ktdrzy posiadajg dos¢
szacunku dla siebie, nie wdajg sie wprawdzie
w zadne nieprzystojne mitostki, ale pozwalajg sobie
na pewno poufatosci, ktdre sg zgota niewlasciwe-
mu Pocatunek, uscisk, pieszczota, tkliwe stéwko,
to zdaniem ich nic osobliwego. Do takich po-
ufatosci ani jedna ani druga strona nie przy-
wigzuje osobliwego znaczenia i nie przejmuje sie
szczegOlniej, gdy taka poufatos¢ konczy sie nagle.
Co6z mozna mieC przeciwko takiej przyjemnosci?
— zapyta niejeden. Oto uscisneli sobie miodzi
ludzie dion, pocatowali sie ukradkiem, przytulili do
siebie... Co6z w tem zlego?



Tak mysli niejedna dziewczyna dzisiejsza i nie-
jedna ,bawi sie” w taki sposdb, nie tracac bynaj-
mniej na dobrej reputacji. Takie dziewczeta stang
sie pozniej moze najlepszemi zonami i matkami.
Ale zapytajcie sie tych samych kobiet, gdy majg
wiasne dorastajgce corki, co sadzg o tych ,przy-
jemnosciach“ i czy gotowe bytyby pozwoli¢ na
nie swoim corkom, albo nawet im je zalecié. Nie-
jedna kobieta nigdy odzatowa nie moze, iz wda-
wata sie w milostki ze swoimi réwiesnikami.
Zdarza sie przecie dos¢ czesto, ze gdy juz jest zong
i matkg, gdy wychowuje wiasne dzieci, do domu
jej zawita cztowiek, ktory stat sie przyjacielem
jej meza, a z ktérym ona jako panienka uprawiata
mitostke, catowata sie i piescita. Czyz taka kobieta
nie musi potem wstydzi¢ sie do glebi i zatlowac
swojej nieprzebaczalnej lekkomysInosci? To, co
bylo ongi$ ,niewinng przyjemnoscig”, staje sie
mowigc 0 niepokoju, ze maz moze dowiedzieC sie
o tern, stac¢ sie podejrzliwym i utraci¢ szacunek dla
zony swojej?

Prawdziwa przyjemno$¢ musi by¢ taka, abysmy
jej zatowa¢ nie potrzebowali, abysmy nigdy,
nigdzie i przed nikim nie musieli wstydzi¢ sie za
nig. Mitym dla kazdego jest widok miodziezy od-
dajacej sie przyjemnosciom i uciechom swego
wieku. Niechze sie mtodziez bawi, niech sie wesoto
$mieje, niech pozbytkuje nawet, ale niech pamieta
zawsze o0 tem, ze to, co sprawia pdzniej troski
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i zgryzoty, za przyjemno$¢ uwazanem by¢ nie
moze. Na wszystko mozna zgodzi¢ sie od biedy,
ale zaden rozsadny cziowiek nie zgodzi sie z tem,
aby to miato by¢ dobrem, gdy miodziez zaczyna
dla przyjemnosci bawi¢ sie ogniem namietnosci.

Niejedna dziewczyna, ktéra dzi§ nalezy do
straconych, ani przypuszczala, ze chodzi nad prze-
pascig, gdy oddawala sie ,niewinnym przy-
jemnosciom® mitostek z rowieSnikami. Byta mioda,
fadna, Swieza, urocza — podziwiano jg. Miodzi
chltopcy nie szczedzili jej pochlebstw, a jesli
czasem mocno uscisneli jej dton i objeli jej kibic,
to uwazata to ona za hold ztozony jej urodzie. Nie
dostrzegata ona, ze budzit sie w niej niski egoizm,
szukajacy uciech zmystowych pod ptaszczykiem
niewinnej rzekomo przyjemnosci. Jakze bytaby
sie musiata czu¢ upokorzona, gdyby byla zdawata
sobie sprawe z tego, ze jej wielbiciel szukat w niej
wylacznie podraznienia zmystowego!

Dlatego tez kazda mifoda dziewczyna winna
zastanowi¢ sie nad temi uczuciami, jakie budzi
w miodziencu, ktory staje sie jej ,,wielbicielem®.
Faktem powszechnie znanym jest, ze miodziercy
i mezczyzni dojrzali tem wyzej cenig i Szanujg
kobiete, im mniej jest dostepng. Szacunek mez-
czyzny dla kobiety zmniejsza sie w tym samym
stopniu, w jakim kobieta okazuje sie zbyt dostepna.
Oczywiscie, moda dziewczyna mysli sobie, ze te
drobne tajemnice, jakie ma z tym czy owym mio-
dziedcem, pozostajg dla wszystkich tajemnicami,
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i nawet nie przypuszcza, ze miody, niedoswiad-
czony chtopak chelpi sie przed réwiesnikami swoja
»zdobyczg“. Czyni on to moze nie ze ziej woli,
ale dlatego, ze nie zdaje sobie sprawy, iz wyrzadza
krzywde dziewczynie. Cieszy sig, ze dokonat
podboju i czuje potrzebe pochwalenia sie tem.
Moze nawet méwi ogdlnikowo, bez wskazywania
na te, o Kktérej mowi, ale gdy spotyka sie
u réwiesnikdw z niewiarg, gdy pada pytanie:
»Ktéra?“ —, nie umie sie powstrzymaé i odpo-
wiada: ,,Ta a ta“. — Dziewczyna moze by¢ naj-
porzadniejsza, nie myslaca nic ztego, a tymczasem
imie jej wedruje z ust do ust jako imie osoby,
ktéra bardzo tatwo zdobyé. W taki to sposéb
dziewczeta tracg czestokro¢ swoje dobre imig,
SWojg reputacje.

Rzecz prosta, ze panienka, o ktdrej chiopcy
opowiadajg sobie, ze umie sie fadnie catowac, nie
moze cieszy¢ sie specjalnym szacunkiem rowiesni-
kéw. Jedno znane, chocby niewinne zdarzenie
budzi naturalng mysl, ze takich zdarzen byto wiele,
a podejrzliwa wyobraznia doszukuje sie nawet
rzeczy, ktérych nigdy nie byto. Gdy poOznigj
dorosli mezczyzni szukajg dla siebie towarzyszek
zycia, to nigdy nie pojda prosi¢ o reke kobiety,
0 ktorej wiadomo, ze tatwo poufalita sie z tym
czy z owym.

,Ba — zawota ktos§ — tatwo to mowicé! Jakze
wiec zachowywac sie ma mioda panienka? Jesli
jest powsciggliwa i chtodna, to nikt na nig nie
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spojrzy. Przeciez musi mie¢ troche swobody po-
s'?po_vyania, gdyz inaczej miodzi mezczyzni stronic
od niej beda.”

Czy naprawde myslg tak mtode panienki? Jesli
tak, to trzeba im koniecznie otworzy¢ oczy na to,
jak o panienkach rozumujg miodziericy. Miodzi
chtopcy, zwierzajagcy sie matkom albo siostrom,
wypowiadajg sie w ten sposob, ze z dziewczetami
trzeba postepowac Smiato i poufale, gdyz w razie
przeciwnym nudzg sie w towarzystwie miodzien-
cow powsciggliwych. Tak wiec jedna strona
spycha wine za niewlasciwe postepowanie na
strone druga. Chiopcy wyobrazajg sobie, ze
dziewczeta pragng poufatosci, a utwierdzajg sie
w tem mniemaniu, gdy niektére z nich na te po-
ufatos¢ pozwalajg. ,,BoC przecie niema w tem nic
ztego — mowi sie zwykle. Tak, niema w tem
nic ztego dla umystéw niedoswiadczonych, ale gdy
przychodzi doswiadczenie, bywa juz za pdzno na
odczynienie zla, ktére sie stato. Dobra stawa
dziewczyny jest jej skarbem najcenniejszym; tylko
istota glupia moze lekcewazy¢ ten wielki skarb,
ktéry traci sie fatwo, a nie odzyskuje sie go nigdy.
Stowo o0 lekkomysinosci dziewczyny wylata
wréblem, a spada na nig wolem.

Miodzieniec, zabiegajacy o twoje wzgledy,
bedzie cie, oczywiscie, zapewniat, ze uprzejmosci
twoje w niczem nie pomniejszajg jego szacunku dla
ciebie, ze na jego uczucia dla ciebie nie moze
wplynaé to, iz pozwalasz mu uscisna¢, czy po-
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catowac sig, ale zrozumiesz, ze taki miodzieniec,
ktéry tatwo zdobywa wzgledy panienki, nie moze
mie¢ dla niej takiego samego szacunku, jaki ma
dla dziewczecia, ktére umie nakaza¢ sobie
szacunek. To jest do$¢ jasne. To tez szczery
miodzieniec odpowie na pytanie zawsze jedna-
kowo: ,Naturalnie, ze wiecej szacunku mam dla
dziewczecia, ktdre potrafi utrzymac¢ mnie w pewnej
od siebie odlegtosci.“ Przeciez to jest podstawo-
wym rysem charakteru meskiego, ze najbardziej
ceni sie to, co sie zdobywa z najwiekszym trudem.
Co z tatwoscig przychodzi, to sie tatwo porzuca.

Miloda panienka powinna mie¢ dla siebie
szacunek, a wéwczas mie¢ go bedg dla niej inni.
Ale naturalnie, dziewczyna moze mie¢ szacunek
dla siebie tylko wowczas, gdy posiada pewng
wartos¢ i gdy sobie jest Swiadoma swej wartosci.
Musi ona wiedzie¢, czein jest i czem zosta¢ moze
i powinna. Przed nig jest cale zycie z jego po-
winnosciami i radosciami. Oto zostanie zong czto-
wieka, ktérego powinna bedzie szanowaé. Czyz
nie musiatoby jej by¢ przykro, gdyby potem
musiata widzie¢, ze maz jej styka sie z ludzmi,
ktorym jako panna pozwalata sie Sciska¢ i cato-
waé? Przeciez jej maz bedzie przekonany, ze
cata jej mitos¢, wszystkie jej uSmiechy, pocatunki,
pieszczoty nalezg i zawsze nalezaly do niego.
Czyz nie bedzie w tern klamstwa z jej strony?
A klamstwo jest zawsze zabdjcze. Niechze sobie
wyobrazi, ze brzydzac sie klamstwem i pragnac
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uszanowa¢ prawde, musiataby pewnego razu
odezwa¢ sie do meza tak: ,Stuchaj, mdj drogi:
Jako panna bytam gtupia i lekkomysina, pozwala-
fam sie obcatowywac i piesci¢ temu, tamtemu
i owemu. Znajdowatam w tern przyjemnosc.”
By¢ moze, ze kochajacy maz wybaczytby to swej
zonie jako nastepstwo braku jej doswiadczenia, ale
jakze przykrem musiatoby mu by¢ spotkanie
z cztowiekiem, ktory poufalit sie z jego zona
w czasach jej panienstwa. Trzeba sie tez za-
stanowic¢, ze sie zostanie matka, ze bedzie sie miato
dzieci. W pewnem towarzystwie znajdzie sie
twoja corka. ,,Co to za panienka?“ — zapyta jakis$
Den innego pana. ,,To jest corka panstwa N, matka
jej jest ta a ta.* — ,,Ach ta! —zawota pierwszy —
to byla bardzo swobodna osoba, catowata sie na
lenm i na prawo. Ciekaw jestem, czy coreczka ma
taki sam temperament.“ Taka rozmowa nie jest
konieczng, ale jest bardzo mozliwg i, rzecz prosta,
uie mogtaby przysporzy¢ szacunku i miru dorasta-
jacej corce. Krotka chwila watpliwej przyjemnosci
otoze mie¢ po latach bardzo nieprzyjemne na-
stepstwa.

Nieraz zarzuca sie mezczyznom, ze bywaja
agresywni i natretni.  Niewatpliwie, mezczyzn
takich jest sporo, ale za sposob ich postepowania
nalezy niejednokrotnie czyni¢ odpowiedzialng
kobiete. Gdyby mezczyZni spotykali sie ze strony
miodych kobiet z rezerwg i powsciagliwoscia,
»dyby sie przekonali, ze ich nadskakiwania nie
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zdadza sie na nic, to zmieniliby raz na zawsze
swoje postepowanie wobec kobiet. ~

Trzeba sobie powiedzie¢ calg pradwe. Miode
kobiety robig nieraz wszystko, co tylko moga, aby
opanowa¢ mysli mezczyzn. Ubranie, sposéb po-
stepowania i wyrazania sie, wszystko obliczane
bywa na to, aby usidli¢ uwage mezczyzny. Nie
nalezy +tudzi¢ sie, ze mezczyZni tego nie do-
strzegaja. Przeciwnie, wiedzg oni bardzo dobrze,
7e sg przedmiotem zabieg6w i dlatego pozwalajg
sobie czestokro¢ na daleko wiecej, miz jest za-
miarem kobiet. Mysl cztowieka, jego uczucie,
pragnienie, tesknota, wyrazajg sie w jego ruchach,
w ubiorze, w stowach, w dZwieku gtosu. Mioda
panna, nie zdajaca sobie sprawy z tych drobnych
na pozor rzeczy, wytwarza nieraz sytuacje, ktd-
rych ofiarg pada sama. Trzeba zdawal sobie
sprawe ze wszystkiego i trzeba nauczy¢ sie po-
stepowac tak, aby zachowaé szacunek dla siebie
i nie budzi¢ w nikim uczu¢, na ktére nie chce sie
odpowiedzie¢ uczuciem szczerem i czystem.

Coz w tern za sztuka osobliwa, jesli mitoda
panienka stroi sie zwodniczo i odnosi sie do mio-
dzienca kokieteryjnie, a ten da sie porwac jej
kokieterji. W spojrzeniach, ruchach, stowach,
usmiechach moze by¢ tyle wyzywajgcego i za-
praszajgcego, ze tylko wyjatkowo madry i roz-
tropny miodzieniec zdota oprze¢ sie takim
pokusom. Moze to brzmi niezwykle, ale tern nie-
mniej jest to faktem, ze tylko te dziewczeta na-
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razajg sie na natretnos¢ miodych mezczyzn, ktére
same bywajg natretne.  Niejeden miodzieniec
Przejety powaga zycia i pragnacy zachowaé
czystos¢ mysli i ciata, unika towarzystwa danej
Panny i wprost oswiadcza, ze sie jej boi, aby jej
Postepowanie nie zwiodlo go do jakiego nieodpo-
wiedniego wzgledem niej postepku.

Gdyby taka dziewczyna zostata przez po-
budliwego miodziana pocatowana, to uwazataby to
za wielkg zdobycz, ale musiataby sobie pewno
robi¢ wyrzuty, gdyby widziata, ze rozpalita w nim
namietnos¢, ktéra miewa skutki optakane i ktérej
ofiarg padajg potem inne dziewczeta.

Powiesz mi moze, ze mezczyzni winni umiec
Panowa¢ nad soba. Niewatpliwie, mamy prawo
oczekiwa¢ od mezczyzn panowania nad sobg. Nie
bedziemy pomniejszali istotnej winy mezczyzny,
ale nie mozemy tez rozgrzeszy¢ dziewczyny,
ktora, igrajac swoja kokieterig, wywotuje w mez-
ozyZnie muczucia nieopanowane, prowadzace do
uczynkow, za ktdére rumieni¢ sie trzeba.

Zachowanie sie dziewczecia winno by¢ dla
rpezczyzny ochrong, nie za$ niebezpieczenstwem.
Powiedziano kiedys, ze jesli mezczyzna jest
obroncg stabszej od siebie kobiety, to kobieta jest
lego aniotem str6zem moralnym. Ale w tem po-
siedzeniu jest tylko pét prawdy, bo mezczyzna
sinien by¢ takze moralnym obroncg kobiety,
a kobieta moze by¢ takze fizyczng chronicielka
Mezczyzny. Na Kkobiete spoglada sie zawsze jako

9
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na kusicielke. Jesli kobieta Swiadoma sobie jest
swej potegi i jesli ma dobrg wole po temu, to przez
skromno$¢ swego postepowania moze doprowadzic¢
do tego, ze mezczyzna w jej obecnosci nie bedzie
odczuwat zadnych zadz nieczystych.

Przytocze tu stowo Ruskina: ,,Nie nalezy mnie-
maé, ze przypinanie zbroi rycerza S$redniowie-
cznego rekg jego damy byto prostym kaprysem
romantyzmu. Bylo to wyrazem odwiecznej
prawdy, Ze i serce mezczyzny hie moze zostat
uzbrojone bronig duszy inaczej, jak rekg kobiety

i jesli ta zbroja serca zostata wlozona nie-
wihasciwie, to zle uzbrojony mezczyzna musi
zgingc.”

To trudno, ale kobieta jest wychowawczynig
nietylko woéweczas, gdy wychowuje swoje dzieci.
Mioda dziewczyna, czcigodna matrona, stara
babunia, w domu, przy pracy, w pociggu,
w towarzystwie, jednem stowem wszedzie, gdzie
stykajg sie z sobg ludzie, zawsze wychowuje
mezczyzne, miodego czy dojrzatego, a wychowuje
tak, ze ten mezczyzna ma cze$¢ dla kobiety albo
ma dla niej pogarde. Najwieksze i najpiekniejsze
dziela poetdw i artystdbw zawdziecza ludzko$¢ tym
uczuciom, jakie kobieta, nieraz miodziutka dziew-
czyna, rozpali¢ potrafita w piersi mezczyzny.

Gdy wiec wzywam cig, aby$ byla dobra dla
siebie, to po tern, co powiedziatam ci, zrozumiesz,
jak trzeba by¢ dobrg dla siebie i dla innych.
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PPZYJAZN Z MLODZIENCAMI.

Czesto powstaje pytanie, czy miedzy miodzien-
cem a mioda panng nie moze powstaé szczera
Przyjazn. Zastanbwmy sie nad samem pojeciem
Przyjazni. Czlowiek roztropny stawia przyjazni
Pewne okreSlone wymagania. Od przyjaciela
zagdamy, aby nam wierzyt, aby od nas wiele
dobrego oczekiwat, aby nas zachecat do czynow
najlepszych, na jakie wogole zdoby¢ sie mozemy,
aby nie zamyka! oczu na nasze bledy i na nasze
strony dobre, a wreszcie, aby ufal naszemu
honorowi.

Przy takiem okre$leniu przyjazni nie jest by-
najmniej wykluczone, Zze stosunek przyjacielski
moze bardzo dobrze istnie¢ miedzy panng a mio-
dziencem. Ale jedli taki stosunek ma isthie¢ bez
jakiejkolwiek przykrasy sentymentalizmu, jesli pod
Plaszczykiem przyjazni nie ma sie ukrywaé
ZWykta mitostka, to powstaje pytanie, czy mioda
Panna nie znajdzie takich przyjaciét w swojem
najblizszem otoczeniu, w rodzicach, w rodzenstwie.

Sadzitabym, Ze najblizszg i najlepsza przy-
jaciotka mtodej panny moze i powinna by¢ przede-
wszystkiem matka. Z nig moze mioda panienka
rozmawia¢ bez zastrzezeh o wszystkiem, nie wy-
faczajac spraw rodzinnych. Nie byloby rzeczg
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roztropna, gdyby mioda panienka powierzata
swemu przyjacielowi sprawy, ktdre stanowia tajem-
nice rodzinng. Zdarza sie przecie, ze przyjaciele
rozchodzg sie w gniewie, a wowczas to, ¢o po-
wierzyli sobie w sekrecie, staje sie nieraz tajem-
nicg publiczng. Niezawsze ludzie bywajg tak nie-
uczciwi, aby nie dotrzymali tajemnicy, ale ponie-
waz zdarzajg sie takie wypadki, trzeba sie z tern
koniecznie liczy€. llez przykrosci powstaje miedzy
rodzinami, gdy miodzi, niedo$wiadézeni ludzie po-
wierzajg sobie tajemnice rodzinne!

Takich bolesnych doswiadczen mozna uniknag,
gdy sie posiada wyprébowang i niezachwiang
przyjaciotke w matce. Naturalnie, ze cérka musi
umie¢ zdoby¢ sobie przyjazii matki, za$ matka
musi ceni¢ przyjazn corki. Miode dziewczeta
obawiajg sie czestokro¢ okazywac¢ catkowite za-
ufanie matkom, gdyz przypuszczaja, catkiem
zresztg stusznie, ze matki wyzyskajg zwierzenia
corek w kierowaniu niemi. Ale w takim razie
trzebaby powiedzie¢, ze corka, obawiajgca sie
matki, nie szuka szczerej przyjazni. Céz to bo-
wiem za przyjazn, od ktérej oczekiwalibysmy wy-
facznie pochlebstw? Przyjazn musi mowié prawde,
musi wytykaé bledy, napominaé, strofowaé. Jesli
czyni to przyjaciel, to przyjazh jego tern wiecej
ceni¢ winnismy. Jedli czyni to matka, dlaczego
mielibysSmy ceni¢ jg za to mniej od przyjaciela?

Mojem zdaniem matki powinny by¢ wy-
rozumiatemi dla corek i szanowaé w nich samo-
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dzielnos¢ myslenia i czucia. Matce bywa dos¢
trudno zrozumie¢, ze jej dziecko zyje zyciem
samodzielnem jak kazdy inny cztowiek, ale gdy
madra matka to zrozumie, to miedzy nig a corka
istnie¢ moze najpiekniejsza przyjazn, o jakiej za-
marzy¢ mozna.

Matka ma prawo ubiega¢ sie o mitos¢ swojej
corki, ale wymagac¢ tej mitosci nie moze, jesli jej
Azbudzi¢ nie zdota. Kazda matka powinna zro-
zumie¢, ze corka nietylko moze, ale powinna zy¢
samodzielnie, gromadzi¢ wilasne doswiadczenia,
Uczy¢ sie od zycia. Jesli miedzy nig a jej corka
Istnieje szczere zaufanie, to moze ona stuzy¢ cérce
swojemi wihasnemi doswiadczeniami, ale wiasnie
Najprzéd powsta¢ musi zaufanie.

Wyrazem wzajemnego zaufania nie jest to, ze
sie ludzie catujg i pieszcza. Niejedna corka ma
dla matki same pieszczoty i pocatunki, obdarza jg
aajtkliwszemi imionami, ale serce swoje zamyka
Przed matkg na siedem zatnkéw. Chodzi wiec
0 to: mniej pieszczot, a wiecej wnetrznej szczerosci.
Pocatunek nie powinien spowszednie¢ nawet
w kotku rodzinnem, ale powinien by¢ wyrazem
szczerego, serdecznego uczucia.

Poza przyjaznia miedzy dzieémi a rodzicami
istniejg cudne mozliwosci pieknej przyjazni miedzy
rodzenstwem. Brat i siostra to istoty jakby
stworzone dla wzajemnej serdecznej przyjazni,
Azyz mozna wyobrazi¢ sobie ludzi bardziej sobie
bliskich, niz brat i siostra? Wyrastajg i rozwijaja
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sie w tej samej atmosferze, $réd tych samych ludzi,
Zyja temi samemi sprawami, wiedzg o sobie tak
wiele — dlaczeg6z nie mieliby darzyé sie przy-
jaznig?

Siostra moze by¢ dla brata istotg niezastgpiona.
Jej zadanie wobec brata nie polega litylko na tern,
aby mu przy sposobnosci zeszyta peknietg reka-
wiczke, albo zawigzata krawat. Nie chodzi tez
0 to, aby przez brata byla pieszczona i obcato-
wana, ale chodzi o to, aby stata sie bratu przy-
jaciotka, doradczynig, ktora interesuje sie szczerze
jego zyciem, a w chwilach trudnych lubi dopomdc
radg i czynem. Ale i brat nie jest tylko na to na
Swiecie, aby zalatwial na mieScie sprawunki
siostry i byt wogole na kazde jej zawofanie.
Stosunek ich powinien byé ugruntowany glebiej
1 opiera¢ sie eria*wzajemnej szczerej zyczliwosci
i przywigzaniu.

Pewnego razu zostatam zapytana, czy uwazam
za mozliwe, aby ludzie nie spokrewnieni mogli
zy¢ z sobg jak zyje siostra z bratem. Odpowie-
dziatam, ze zalezy to od tego, o jakiego brata
i 0 jaka siostre chodzi. Kazdy z nas zna napewno
takie rodzenstwo, ktére zyje z soba jak pies
z kotem. Siostry dokuczajg bezustannie braciom,
bracia myslg tylko o tern, jak odwzajemnic sie
siostrom. Gdyby chodzito o takie wspoétzycie, to
moznaby go wcale nie pragnaé. Miodzi ludzie
lubig zbliza¢ sie z sobg i nazywacé sie po imieniu,
jak to czynig bracia i siostry. Zdaje sie im, ze
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Przemawianie do siebie w formie poufatej upo-
waznia ich do pocatowania sie przy sposobnosci,
Jo uscisku, do pieszczoty. Jest to najczesciej
Mitostka, ubrana w szate braterstwa dla oszukania
wiasnego sumienia.

Czysta, szczera przyjazi miedzy miodziericem
a Panienka, przyjazn bez domieszki mitostkowego
sentymentalizmu, jest zjawiskiem rzadkiem, nie-
stety, zbyt rzadkiem. Utrzymac taka przyjazn jest
zresztg do$¢ trudno, bo pokusa do spoufalenia sie
st zbyt duza. Tu trzeba charakterbw mocnych
| serc szlachetnych. Kobiety i mezczyzni mogliby
> Powinniby by¢ dla siebie prawdziwymi przy-
jpcidkmi i podporami, mogliby zacheca¢ sie
Wzajemnie do szlachetnych wysitkow w pieknych
Rzeniach, ale taki stosunek nie mogiby nigdy
opiera¢ sie na uczuciach sentymentalnych.

Do miodej dziewczyny zbliza sie czasem jej
rowiesnik, szukajgc oparcia moralnego w sytua-
ciach trudnych. Taka mioda dziewczyna sadzi, ze
Zrobita bardzo wiele, gdy uscisneta dtorn mtodego
Przyjaciela, pogtaskata go po glowie i powiedziata
Pp jakie serdeczne stowo. By¢ moze, ze przy-
Jaciel jej oddali sie od niej pocieszony, ale po-
Geszony tak, jak sie pociesza mate, ptaczace dzieci.
"Naka pociecha nie doda sity, nie zacheci do wy-
rwania.

Jakze inaczej przedstawia sie sprawa, gdy pa-
lenka wystuchawszy uwaznie skargi przyjaciela,
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powie mu tagodnie, ale stanowczo: ,,Trzeba by¢
meznym, trzeba zdoby¢ sie na bohaterstwo! Badz
silnym w znoszeniu zta i Smiatym w dziataniu! Na
szczyty trudno wchodzi¢, aie z nich roztacza sie
piekny widok na caly Swiat. Brzemiona, ktoére
dzwiga sie odwaznie, potegujg sity dzwigajacego.
Licze na ciebie!“ Do stébw powiedzianych wy-
starczy tu mocny, czasem szorstki, uscisk dioni.

Takie stow'o nietylko pociesza i usypia, aie
krzepi i budzi stabnaca energje. W takich sytu-
acjach i w taki spos6b moze mioda dziewczyna
odnosi¢ sie do miodzierica jak siostra do brata.
Jedli dostrzega w nim jakie$ bledy, to powinna
zwrdci¢ mu na nie uwage z calg tagodnoscia, jesli
zwierza sie jej ze swoich planéw, zamierzen
i marzen, to powinna go uwaznie wystuchaé, za-
checi¢, poprze¢. Dobra, zyczliwa dziewczyna
znajdzie dos$¢ srodkow, aby daé wyraz swej przy-
jazni. Wspdtczuciem moze zacheci¢ do wytrwania
w dobrem, iroftjg pobudzi¢ do pokonywania
przeszkaod.

Tak, czy owak wszakze powinna pamieta¢, ze
jej osoba jest jej wiasnoscig nietykalng. W razie
potrzeby musi ona umie¢ da¢ do zrozumienia, ze
pewnych granic w obcowaniu z nig przekroczy¢
nie wolno. Przyjazih taka bywa trwala; nie
przerwie jej rozstanie, nie uszkodza lata rozigki,
a dla tych, ktérych ona taczy, bywa zawsze
zrédlem  najczystszych  natchnien  w  walkach

zyciowych.
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Gdy kiedy$s zapanujag w S$wiecie najwyzsze
ideaty zycia, gdy ludzie zrozumiejg, ze stosunki
miedzy kobietami a mezczyznami niekoniecznie
prowadzi¢ muszg do zblizenia cielesnego, wéwczas
nadejdzie czas, w ktérym szlachetna przyjazi
miedzy kobieta a mezczyzng nie bedzie nalezata
do zjawisk rzadkich. Nie mozemy wyobrazi¢ sobie
nic piekniejszego nad taki obraz przysztosci,
w ktérej mezczyZzni i kobiety spoglada¢ bedg na
siebie jako na istoty nieSmiertelne i, opusciwszy
mroczne drogi sentymentalizmu i zmystowosci
obcowa¢ z sobg bedg na szczytach dazen ku
ideatom najwyzszym.

By¢é moze, iz czasy takie nie sg juz zbyt da-
leko. Jest to dla nas mys$lg ogromnie radosng, ze
od nas samych, od naszego postepowania i od
naszych dazen zalezy bardzo wiele, aby te upra-
gnione czasy nadeszly jak najpredzej i urzeczywi-
stnity piekno czystego stosunku miedzy kobietg
a mezczyzna.
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CZULOSTKOWOSC.

Bedziesz niezawodnie mniemala, ze w przyjazni
dwoch dziewczat nie moze by¢ nic ztego, ale do-
myslisz sie takze, ze zgodnie z tern, coSmy sobie
dotad powiedziaty, wymaga¢ bede od ciebie takze
pewnej powsciagliwosci w obcowaniu z dziew-
czetami. Miode dziewczeta w pewnym okresie
swego zycia ujawniajg bardzo duzo sktonnosci do
nadmiernej czutostkowosci: $ciskajg sie, catuja,
padaja sobie w objecia, chodzg z sobg przytulone
do siebie albo siedzg z sobg godzinami, trzymajac
sie za rece. Pieszczg sie i catlujg tak namigtnie,
ze wszystkich, ktérzy na to patrza, napetnia to
wstretem.

Ale cala ta tkliwo$¢ konczy sie zazwyczaj po
kilku tygodniach i kazda z przyjaciotek szuka dla
siebie nowego przedmiotu czulostkowosci. Takie
»Przyjazni sg nietylko $mieszne, ale i niebez-
pieczne. Ostabiajg one teini wybuchowemi czuto-
Sciami sity moralne dziewczat. Co wiecej,
czutostkowos¢ taka moze sie wyrodzi¢ w pewien
rodzaj bardzo zgubnego, perwersyjnego samo-
gwattu.

Ody miode dziewczeta zakochujg sie w sobie
tak dziwacznie, iz postepujg z sobg niby para za-
pamietatych kochankéw, gdy chwile rozigki na-
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Petniajg je takim niepokojem, iz wybuchajg one
Ptaczem, woweczas stan taki nalezy uwazaé za tak
Powazny, ze trzeba koniecznie poradzi¢ sie lekarza.
Bowiem taki stan jest nienormalny i przy blizszem
badaniu moze okaza¢ sie powaznem zboczeniem
Piciowem, to jest chorobg umystowa, ktéra wy-
maga energicznego i szybkiego leczenia.
Zdaniem mojem przyjazn miedzy dziewczetami
winna by¢ mniej sentymentalng, a wiecej podobng
do przyjazni chtopcow. Gdy chtopcy zaprzyjaznia-
ja sie z sobg, to przyjazd ich nie wyraza sie
w czutostkach i pocatunkach. Przyjazn ich polega
na ufaniu sobie, na otwartem wypowiadaniu sie
co do swoich zamiardéw i plandw na przysztosc,
a przedewszystkiem na tern, ze w sytuacjach
trudnych pomagaja i radza sobie wzajemnie.
Sposéb ich obcowania z sobg nietylko Ze nie jest
czutostkowy, ale przeciwnie, bywa nacechowany
Pewng kordjalng szorstkoScig. Taka przyjazh jest
zawsze bardzo sympatyczna. Daje ona miodym
chtopcom bardzo wiele i nie okazuje wielkich pre-
tensji. Chlopcy ufajg sobie wzajemnie, cieszg sie
swojem przywigzaniem i nie mowig 0 niem wiele.
Najwyzszg jest ta przyjazn, w ktorej przyjaciel
Przyjacielowi zaufaé moze bezwzglednie i catko-
wicie. Zdarza sig, ze tacy przyjaciele czy przy-
jaciotki musza sie rozsta¢ i mieszkajg daleko od
siebie. Czasem latami catemi wymieniajg tylko od
czasu do czasu krotki list, ale jeden o drugim
Pamieta, wiedzac, ze w razie potrzeby, gdy
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sytuacja wymaga¢ bedzie rady albo czynnej po-
mocy, taki przyjaciel nie zawiedzie, ale po$pieszy
z pomocg na pierwsze wotanie. Moze sie zdarzyé
i tak, ze dwie zaprzyjaznione dusze, rzucone od
siebie o setki mil, nie spotkajg sie z sobg do kornca
zycia, ale to nie zmniejsza w niczem wartosci przy-
jazni. Sama Swiadomos¢, ze posiada sie takiego
drogiego przyjaciela, jest czem$ bezcennem, co
zyciu dodaje wartosci, co krzepi w niedoli i po-
budza do wytrwatosci.

Urok prawdziwej przyjazni polega na tern, ze
jest ona bezpretensjonalng. Miatam w latach
szkolnych przyjacidtke, ktérej wydawato sie, ze
powinnam ja bezwarunkowo wtajemnicza¢é we
wszystkie bez wyjatku sprawy swoje, dlatego
jedynie, ze byta mojg przyjaciotka. Czufa sie do-
tknieta, jesli nie pokazatem jej kazdego otrzymanego
listu, jesli nie powiedziatam jej dokfadnie, gdzie
spedze wieczér, z kim sie widziatam, co robitam.
Taka przyjazi bywa bardzo uciazliwg, poniewaz
ma ogromne wymagania.

Wogdle nalezy zapyta¢ sie, czy taka wymaga-
jaca i pretensjonalna przyjazn jest jeszcze przy-
jaznig. Czyz nie jest to raczej egoizm ogromnie
daleki od wszelkiej bezinteresownej mitosci?
Ludzie mniemajg czasem, ze sg petni mitosci i bez-
interesownosci, gdy burzliwie domagajg sie, aby
ich kochano. Czy to jest mito$¢? Oczywiscie, jest
to catkiem naturalnem, ze kto$ chce by¢ kochanym,
ale jesli mysli tylko o tern, co ma otrzymac, a nie
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o tern, co sam da¢ moze, to takie uczucie jest
tylko egoizmem, nigdy za$ mitoScia.

Czlowiek, poszukujacy takiego uczucia, daje
tylko poznac, ze kogo$ potrzebuje, ktoby nad nim
czuwalt, sprawiat mu przyjemnos¢ i zaspakajat jego
Potrzeby. Nieskoriczenie wyzej stoi to uczucie,
ktére nie mysli o braniu, ale chce dawaé przede-
wszystkiein. Taka ofiarna mito$¢ posiada naj-
wyzszy i najdoskonalszy wz6r w Chrystusie.
Oczywiscie, ze w stosunkach ludzkich mito$¢ nie
moze i nie powinna dawaé tego, co oznaczatoby
ujme na honorze; nie wolno nam poswieca¢ dla
Przyjazni swoich dobrych zasad, swej sity
moralnej, czystosci i czci. Mozemy dawac z siebie
tylko to, co obie strony wzbogaca, co czyni czio-
wieka lepszym, szlachetniejszym, bogatszym, co
Podnosi wzwyz i co ani w obdarowanym, ani
w dawcy nie budzi uczucia zalu. Najlepszym wy-
razem dawania bywa niejednokrotnie, gdy umiemy
Proszagcemu odmowic¢ tego, czego nie mozemy daé
bez narazenia swego honoru.

W mitosci nie wolno kierowac sie jedynie po-
pedami serca. BOg datl nam rozum na to, abySmy
sie nim kierowali takze w sprawach mitosci.
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GIMNASTYKA.

Poniewaz niejedna mtoda dziewczyna skutkiem
wadliwego siedzenia, stania, chodzenia, a takze
skutkiem niehigienicznego ubierania sig, cierpi na
przesuniecia organéw wewnetrznych z ich wiasci-
wego potozenia, co osobliwie przy osunieciach sie
narzaddw trawienia do jamy miednicowej prowadzi
do chronicznego zaparcia i zaburzen w krazeniu,
a takze do ostabienia miesni plecow, przeto po-
dajemy tu kilka wskazoéwek co do ¢wiczen gimna-
stycznych, przy pomocy ktdérych mozna naprawic
zto istniejagce. Przedewszystkiem pamietaé trzeba,
ze C¢wiczenia gimnastyczne nie powinny meczyc;
od éwiczen fatwych, przychodzacych bez zadnego
wysitku, przechodzi¢ trzeba do c¢wiczen trudniej-
szych stopniowo i powoli. Nawet ¢wiczenia fatwe
nie nalezy powtarzaC tak czesto, aby mialy
meczy¢. Tylko powoli i systematycznie mozna
wzmagac¢ swoje sity. »

Kazda gimnastykujgca sie dziewczyna winna
pamieta¢ o tern, ..

kowac¢ sie w ciasnem ubraniu, a juz w zadnym

nigdy nie wolno gim nasty-

rrrrr w gorsecie i ze nie nalezy powtarzac¢ cwi-

USUWANIE LEKKICH SKRZYWIEN STOSU
PACIERZOWEGO.

I Jesli prawe ramie twoje jest nieco obnizone,
to oprzyj rece na biodrach albo zt6z je na karku
i Pochylaj sie zlekka na lewo.

To samo ¢wiczenie réb z pochylaniem sie na
Prawo, jedli chodzi o obnizenie ramienia lewego.

2 Wyprostuj ramiona nad glowa, pochylaj sie

ku przodowi i staraj sie dotkng¢ podiogi bez
zginania kolan. Powtérzy¢ kilka razy.

1 Unikaj zaktadania ramion na piersi.

2. Wykonywaj ruchy, przy ktérych rece tacza
sie z sobg za plecami.

3. Zegnij ramiona w tokciach i szybkim ruchem
odrzucaj tokcie w tyt.

4. Wezmij w kazda reke ciezarek i wyprostuj
ramiona ku tylowi.

5 Stan prosto, aby glowa spoczywala na
stosie pacierzowym, wysun piers naprzod, brzuchy'
cofnij. Ciezar ciata winien spoczywaé na kiebach
Palucha, a nie na pietach. Cwiczenia, majace
stuzy¢ wzmocnieniu miesni  piersiowych, stuzg
takze przyswojeniu sobie wiasciwej postaw
1Przyczyniajg sie do usuniecia obwistosci topatek.

WZMACNIANIE SEABYCH MIESNI PLECOW.

1 Wezmij dwa lekkie ciezarki i potoz je przed
sobg na podtodze. Rozstaw nogi tak, aby miedzy
stopami powstata przestrzen jakich$ dwudziestu
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centymetrow i odetchnij trzy razy gteboko i po-
woli. Pochyl sie, ujmij ciezarki i wyprostuj sie
powoli, aby rece zwisaty réwnolegle do bokéw
ciala. Pochyl sie powoli i postaw ciezarki znowu
na ziemi. PowtoOrz to éwiczenie pie¢ razy.

.. Z¥6z rece na plecach i pochylaj sie powoli
ku przodowi, az gtowa znajdzie sie na réwnej
linji z piersig, nalicz do dziesieciu, wyprostuj sie.
Powtérzy¢ kilka razy.

3. Pochylaj tutéw w lewo, w prawo, ku przo-
dowi i w tyt.

4. Podnie$ prawe ramie nad glows, aby palce
dotykaty lewego ucha. Podnie$ podbrddek. Od-
dychaj powoli i gleboko chodzac po pokoju.
Powtorz to ¢wiczenie z drugiem ramieniem.
Przedtuzaj stopniowo to ¢wiczenie.

5 Gra w tenisa jest doskonatem céwiczeniem
dla wzmacniania bocznych miesni tutowiu.

6. No$ niezbyt wielki ciezarek na jednem ra-
mieniu, potem na drugiem.

7. Biegaj na palcach.

8 Skacz na jednej nodze.

WZMACNIANIE | ROZWIJANIE KLATKI
PIERSIOWEJ.

1 Stan prosto.

.. Podno$ i opuszczaj ramiona przed siebie,
w bok, w ty}, nie zginajac ich w fokciach.

3. Poldz sie prosto na podtodze, wyprostuj ra-
miona nad glowag az rece dotkng podtogi. Zrob

144

gteboki wdech, zatrzymaj przez chwilke powietrze,
zréb wydech. Potem wyprostuj ramiona jak naj-
wyzej nad gtowa nie zginajac ich w tokciach. Od-
pocznij i powtorz éwiczenie trzy razy.

4. Podnie$ podbrédek jak najwyzej. Roz-

krzyzuj ramiona jak tylko mozesz. Oddychaj
gteboko i powoli. Opuszczaj ramiona nie zginajac
tokci i wydychajgc. Powtdrz to ¢wiczenie, pamie-
tajac trzymacé podbrodek jak najwyzej.

WZMACNIANIE MIESNI BRZUCHA.

1 Stan prosto. Podnie$ podbrddek.

2. Oddychaj powoli i gteboko.

3. Podnie$ prawe kolano tak, aby stopa wzno-
sifa sie nad podloga na jakie trzydziesci centy-
metrow.

4. Skocz zlekka na lewej nodze i podczas gdy
szybko podnosisz lewg stope, stan na catej stopie
Prawej (nie na piecie!).

5 Wykonaj skok prawa noga i opus¢ noge
lewg. Powt6rz to éwiczenie pie¢ razy.

6. Zal6z ramiona na plecach. Podnie$ pod-
brédek. Oddychaj powoli i bardzo gleboko. Wysun
lewg stope daleko przed siebie nie zginajac kolana,
Palicz do pieciu.

7. Opus¢ lewg stope i podnies prawg w ten
sam spos6b. Powtorz to éwiczenie cztery razy.
Podno$ podczas tego ¢wiczenia fopatki i opuszczaj
Powoli. Podno$ i opuszczaj palce nog.
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8. Poldz sie na piecach. Trzymajac stopy przy
podtodze, podno$ sie az do pozycji siedzacej,
potem pokfadaj sie znowu powoli i powt6rz to
cwiczenie trzy razy.

9. Biegaj, podnoszac przytem stopy wysoko.

10. Stan z podniesionym podbrodkiem i rekoma
opartemi na biodrach. Oddychaj gteboko i powoli.
Wysun stope lewag na dwadzieScia centymetrow
przed prawa. Glowe przechyl w tyt jak mozesz
najdalej i w tej postawie licz do pieciu. Wyprostuj
sie, odpocznij. Powt6rz to ¢wiczenie pie¢ razy.

11. Stan przy S$cianie i oprzyj o nig rece tak wy-
soko jak zdotasz siegna¢, baczac, aby reka od
reki oddalona byla o jakie sze$édziesigt centy-
metrow i aby lokcie byly wyprostowane. Zréb
gteboki wdech i zatrzymaj w piersi powietrze.
Teraz zginaj tokcie i pochylaj sie z wydechem ku
przodowi, az piersig dotkniesz $ciany; nog
i tutowiu nie zginaj. Cofnij sie ponownie, aby
ramiona wyprostowaly sie znowu. Przy ¢wiczeniu
tern podbrodek nalezy podnie$¢ tak wysoko, aby
sie widziato sufit.  Cwiczenie to powtorzy¢
pie¢ razy.

12. Potéz sie na plecach, ramiona wyprostuj nad
glowa az rekoma dotkniesz podtogi. Dionie za-
cisnij w piesci. Zréb gleboki wdech i zatrzymaj
powietrze w piersi. Podno$ potem ramiona nie
otwierajac piesci i opuszczaj je powoli ku podtodze
przy jednoczesnem podnoszeniu glowy. Podno$
ramiona nad gtowa i wyprostowuj je na podtodze
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Wzy jednoczesnem opuszczaniu glowy. Wydychaj
Powietrze powoli.

CWICZENIA, MAJACE NA CELU PRZYWROCENIE
ORGANOM OSUNIETYM ICH NORMALNEGO
POLOZENIA.

1 Poléz sie na plecach; najlepiej na roéwnej
Podlodze. Przysuri stopy jak najblizej do ciata.
podno$ dolng cze$¢ tutowiu tak, aby jego ciezar
spoczywat wylgcznie na stopach i topatkach. Po-
zostan w tej pozycji tak dlugo, jak zdotasz wy-
*zymac bez zmeczenia. Powrd¢ powoli do pozycji
Pierwotnej. Odpoczywaj przez kilka minut i po-
starzaj to ¢éwiczenie, o ile sit starczy, dwadziescia
*b trzydzieSci minut.

2. Potéz sie twarzg ku podtodze. Podnie$
biodra tak wysoko jak tylko zdofasz, aby caly
S~zar ciata spoczywal na palcach n6g i na
"°kciach.

3. Zsuwaj sie z t6zka lub otomany na podioge
gh)Wg na przdd i z twarzg zwrdcong na dot, do-
P°ki gtowa nie dosiegnie podtogi, przyczem nogi
Pozostajg na t6zku. Oprzyj sie tokciami o podtoge.

tylko uczujesz zmeczenie przy tej pozycji,
2sun sie cata na podtoge.

Cwiczenie to powtarzaj codziennie.

10« 147



SPACERY | ROZRYWKI.

Kazde cd¢wiczenie fizyczne, nawet spacer po
rownej drodze, jest tylko wowczas zdrowy, jesli
ciato nie jest skrepowane ciasnem ubraniem. Po-
niewaz wszelka gimnastyka ma na celu rozwoj
miesni, przeto do ¢wiczerh nalezy ubiera¢ sie tak,
aby kazdy miesieh miat zupetng i catkowity swo-
bode. Jedli spacer ma by¢ pozyteczny, to musi
dawac uczucie zadowolenia i odbywaé sie na
dobrem, czystem powietrzu. Jak dlugo nalezy
spacerowac, to okreslic moze tylko dana osoba
wedtug wiasnych sit. Jesli spacer ma by¢ syste-
matycznem ¢éwiczeniem, to nalezy zaczyna¢ od
spacerow krotkich i wydtuza¢ je stopniowo
w miare wzrostu sit fizycznych. Podczas spaceru
nalezy trzymaé sie prosto i nie chodzi¢ az do
zmeczenia.

Chodzenie do szkoty i powrét ze szkoty, pod-
czas ktorych dziewczeta, dzwigajac ksigzki, sa
catkowicie pochloniete zywa rozmowg z kolezan-
kami, nie moga by¢ uwazane jako spacery. Takie
chodzenie nie pobudza narzadéw oddechowych, nie
rozwija piersi i nie wzmacnia migsni.

BIEGANIE.

Szybkie bieganie jest cudownem c¢wiczeniem
gimnastycznem, jesli tylko jest sie odpowiednio
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ubrang do tego. Dtugie sukienki sg nieodpowiednie.
Bieganie na palcach rozwija miesni tydek.

Szybki ruch zmusza do szybkiego oddychania,
a to rozwija piers. Jedli bieg jest zbyt szybki
ltrwa zbyt dhlugo, to wymaga zbyt wielkich wy-
sitkébw od serca i phluc, a przeto moze byé
szkodliwym.  Dziewczeta o stabych plucach
1sercu zrobig najlepiej, gdy poradzg sie w tej spra-
nie lekarza.

JAZDA KONNA.

Jazda konna bylaby dla miodych kobiet cwi-
czeniem wspaniatem, gdyby obyczaj nie zmuszat
kobiety do niewygodnego jednostronnego siedzenia
A siodle. Odradzi¢ trzeba jazde konng tym dziew-
czetom, ktdre maja lekkie skrzywienie kregostupa,
albo przesuniecia narzadow wewnetrznych. Takie
dziewczeta, jesli chcg jezdzi¢ konno, musza na-
przéd stara¢ sie o wzmocnienie miesni plecow
1stosu pacierzowego. Zaleca sie¢ wogoble przy-
zwy(Zajenie do jezdzenia na obu stronach konia,
ahy zapobiedz mozliwym nastepstwom jedno-
konnych wysitkéw. Aby unikngé takich mecza-
cych wysitkdw nalezatoby zaprowadzi¢ dla kobiet
p~yczaj dosiadania konia po mesku. Z takiej
Jazdy konnej bytby pozytek daleko wigkszy.

SLIZGAWKA.

Slizgawka nalezy do najlepszych ¢wiczen fizy-
cznych. PrzySpiesza ona krazenie krwi i od-
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dychanie, sprzyja dobremu trawieniu, uruchamia
caty szereg miesni tutowiu i ndg, wzmacnia stawy
i krzepi nerwy. Wszelkie zle skutki gimnastyki
bywajg zawinione przez nieodpowiednie ubranie
i naduzywanie sit przy tym przyjemnym sporcie.
Przemeczanie sie na Slizgawce sktania do odpoczy-
wania zgrzanych ludzi na zimnem powietrzu, co
powoduje nieraz powazne zaziebienia. Ale dziew-
czyna, ktora ubiera sie odpowiednio i umie za-
chowa¢ miare, odniesie ze $lizgawki bardzo duzy
pozytek. Do S$lizgawki nalezy przyzwyczajac sie
stopniowo i trzeba unika¢ jej w razie osunig¢ or-
ganoéw brzucha i miednicy.

WIOSEOWANIE.

Wiostowanie nalezy do ¢wiczen, ktére roz-
wijajg miesni gornej czesci plecow i tylne migsni
fopatkowe. To tez éwiczenie to trzeba uzupetniac
takiemi ¢wiczeniami, ktdre krzepig takze przednie
miesni piersiowe.

SPORT KOLOWY.

Jazda na rowerze miewa niekiedy zle na-
stepstwa skutkiem naduzywania tego zdrowego
i przyjemnego sportu. Jedzie sie czestokro¢ zbyt
daleko, przemecza sie organizm i zamiast pozytku,
miewa sie tylko szkode. Przedewszystkiem trzeba
mie¢ odpowiedni ubidr: sukienka musi byé krotka,
stanik luzny. Siodetko musi byé odpowiednio do-
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stosowane i mtoda dziewczyna musi nauczy¢ sie
tak siedzie¢ na niem, aby ciezar ciata spoczywat
réwnomiernie na obu posladkach.

Tutowiu nie nalezy trzymaé zupetnie prosto,
ale tez nie mozna pochyla¢ go nadmiernie ku przo-
dowi. Jesli dziewczyna nauczy sie siedzie¢ na
rowerze odpowiednio i jesli jest do$¢ rozsadna,
aby nie naduzywa¢ swoich sit, to mozna jej jazde
na rowerze gorgco  zalecic. Oczywiscie,
w Pewnych okre$lonych wypadkach, gdy istniejg
Watpliwosci, co do stanu zdrowia, najlepiej po-
radzi¢ sie lekarza.

TENIS.

Jest to sport zmuszajacy do bardzo zywego
ruchu i dlatego wszelkie ciasne ubranie bywa tu
szkodliwe. Niektorzy znawcy tego sportu twierdza,
Ze gra w tenis sprzyja jednostronnemu rozwojowi
Cata, a przy nierozsadnych naduzyciach moze do-
prowadzi¢ do pewnych zboczeh kregostupa.

PLYWANIE.

Pltywanie jest nietylko doskonatem ¢wiczeniem
Shnnastycznem ale i sztuka, ktéra w pewnych
okolicznosciach przyczynia sie do ratowania zycia
s°bie i innym. Niema zadnego powodu, dla kt6-
pgo dziewczeta nie miatyby uczyé sie tej sztuki.
m wczesniej zacznie sie nauka tej sztuki, tern
rddzej osiggnie sie w niej pewng doskonatosé.
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Naturalnie, ze nalezy tu zachowaé¢ daleko idaca
ostrozno$¢ wogole, a w szczeg6lnosci nie oddawacd
sie przyjemnos$ciom sportu ptywackiego bezpo-
$rednio po jedzeniu albo podczas miesigczkowania.

SKAKANIE.

Skakanie uwaza sie za ¢wiczenie karkotomne,
a dla dziewczat wogole niestosowne. Sa to prze-
sady. Jesli dziewczyna jest odpowiednio ubrana,
jesli przy éwiczeniach tych kieruje sie zdrowym
rozumem i nie popetnia naduzy¢, to nie wiadomo,
dlaczego nie miataby odnosi¢ tych korzysci, jakie
daje skakanie. Cwiczenie to krzepi wspaniale
miesni nog, plecéw, brzucha i karku, nie mowiac
o tych ogolnych korzysciach, jakie daje kazde ¢wi-
czenie gimnastyczne. Rzecz prosta, ze trzeba tu
zachowaé¢ miare, jak we wszystkiem wogole.
Zdrowy rozum sam powie, ze nie wolno oddawac
sie tym c¢wiczeniom po jedzeniu lub podczas przy-
padtosci miesiecznych.

TANIEC.
Taniec jako taki jest pozytecznem i przyjemnem
¢wiczeniem. Rozwija on site i wdziek ruchu,
przy$piesza krazenie i oddychanie, a dzieki

rytmowi ruchu uspasabia wesoto i rados$nie.
Niestety, warunki, w jakich sie uprawia taniec,

czynig pozyteczno$¢ jego bardzo watpliwg. Ubidr

balowy, w jakim sie zazwyczaj tanczy, nie bywa

152

nigdy ubiorem odpowiednim dla zywszego ruchu.
Nastepnie tanczy sie w przestrzeni zamknigtej,
czestokro¢ ciasnej, przepetnionej szkodtiwemi wy-
ziewami. Przy pewnych tanicach powstaje nadto
duza poufato$¢ miedzy miodziezag zenska a meska,
co miewa nieraz niepozgdane nastepstwa. To tez
takich taricow niepodobna zaleci¢ jako zdrowych
¢wiczen fizycznych.

Gdyby sie tanczylo na Swiezem powietrzu,
w ubiorze lekkim i gdyby sie unikato poufatosci
miedzy tanczacymi, to taniec moznaby bylo za-
liczy¢ do najpozyteczniejszych i najzdrowszych
rozrywek.

GRA W KARTY.

Na korzys¢ tej gry niewiele mozna powiedzieé.
Ani ciato, ani umyst nie zyskujg na tej rozrywce.
Siedzi sie bez ruchu tak jak przy zajeciu catodzien-
nem, a umyst wysila sie tylko w jednym kierunku:
aby wygrac.

Nie jest to rozrywka szlachetna. Nikt nie za-
biera sie do niej, aby- przegrac; towarzysza jej tez
uczucia zawisci i niezyczliwosci, a czesto nie-
fadnej chciwosci. Ciekawem jest, ze gra w karty
nigdy nie interesuje sama przez sig, jak naprzy-
kfad gra w szachy, ale interesujaca staje sie do-
piero wéwczas, gdy idzie o pienigdze.

Miloda, szanujgca sie dziewczyna, ktora chce
unikna¢ przyzwyczajenn ztych i sktonnosci do na-
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togbw, nie powinna interesowac si¢ grg w Kkarty.
Jedynym pozytkiem z tego moze dla niej by¢ na-
mietno$¢ do hazardu. Grajg z sobg w karty naj-
czesciej ludzie jednej sfery, ale co warta ta gra,
wida¢ choéby z tego, ze wygrywajacy nie moze
cieszy¢ sig, iz ograt blizniego, a przegrywajacy,
rzecz prosta, bywa zawsze zly, ze stracit czes¢
swego zarobku na watpliwg przyjemnosc.

TEATR.

Jest rzeczg zgota naturalng, ze interesujemy
sie losami i powiklaniami zycia ludzkiego i ze
znajdujemy zywe upodobanie w przygladaniu sie
tym powiktaniom, gdy ukazuje nam je scena teatru.
Nie ulega najmniejszej watpliwosci, ze teatr
mogtby sta¢ sie nietylko miejscem godziwej roz-
rywki, ale pogladowa i cenng szkotg zycia.

Niestety, teatr dzisiejszy nie jest taka szkofs.
Jego zadaniem jest bodaj przedewszystkiem za-
bawa bez ogladania sie na to, czem sie widzow
bawi. Na scenie przedstawia sie nam przede-
wszystkiem takie sprawy, ktére w Zzyciu bez-
wzglednie potepiaé musimy. W takich warunkach
teatr staje sie niejednokrotnie rozsadnikiem nie-
moralnosci, szczeg6lniej dla ludzi mtodych i bez-
krytycznych.

Ubiory aktorek bywajg czesto niebardzo przy-
zwoite, a w licznych wypadkach zycie ich nie od-
znacza sie moralnoscig. Nie twierdzimy bynaj-

154

mniej, aby wszyscy aktorzy i aktorki wiedli zycie
niemoralne, ale w warunkach zycia teatralnego
potrzeba wprost nadludzkiej sity, aby oprze¢ sie
niezliczonym pokusom i ztym wplywom. Wia-
domo naprzyktad, ze niejeden znakomity aktor nie
godzi sie na to, aby ktore z jego dzieci poSwiecito
sie sztuce aktorskiej, a nieraz nie pozwala swym
dzieciom nawet na odwiedzanie teatru. To jest
chyba do$¢ wyrazng wskazdéwka, jak nalezy spo-
glada¢ na teatr wspotczesny.

Z tych wszystkich wzgledéw nie powinna mtoda
dziewczyna uwaza¢ sie za pokrzywdzong, jesli
rodzice lub wychowawcy niezawsze godzg sie na
to, aby bywata w teatrze. Nie straci ona nic, jesli
nie zapozna si¢ przedwczesnie z temi mrocznemi
stronami zycia, z ktéremi teatr dzisiejszy za-
poznaje nas przedewszystkiem. W teatrze moze
ona straci¢ spokoj serca i czystos¢ mysli, a to sg
skarby, ktore ocenia sie zazwyczaj dopiero wow-
czas, gdy sie je stracito. Niechaj mtoda dziewczyna
ufa pod tym wzgledem zyczliwosci swoich rodzi-
cow i wychowawcow.



MI£0SC.

Zajmowalismy sie dotad fizjologig ogolng i spe-
cjalng; teraz zajmiemy sie temi duchowemi i mo-
ralnemi sprawami, ktore cechujg stosunek czio-
wieka do cziowieka. Staramy sie o rozwdj fizy-
czny i duchowy ze wzgledu na samych siebie, ale
cztowiek ma obowigzki takze wzgledem innych
ludzi i przez wzglad na nich powinien stara¢ sie
0 jak najwiekszy rozwdj wszystkich swoich przy-
miotdbw i zdolnosci. Catoksztalt obowigzkdw
naszych wzgledem og6tu innych ludzi “mozemy
ogarng¢ jednem jedynem stowem ,mitos¢ .

CoOz to jest mitos¢? Nad tern zastanawiali sie
od dawien miodzi i starzy, ale pomimo tych roz-
myslan ,mitos¢“ nie znaczy dla wszystkich ludzi
jedno i to samo. Dla jednego mito$¢ jest tylko
owem przyjemnem uczuciem, ktérego doswiadcza
na mys$l o mitej mu osobie lub w jej towarzystwie,
dla innego mitos¢ jest tym bodzcem cudownym,
ktéry naktania do wielkich nieraz ofiar dla osoby
ukochanej.

Bardzo czesto mowi sie o mitosci wtedy, gdy
chodzi wytacznie o egoizm, to jest o ukochanie nie
kogo$, lecz samego siebie. Mezczyzna kocha
kobiete, poniewaz zadowala ona jego zmyst piekna,
a jej obecno$¢ wzbudza w nim zachwyt. Taka
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kochana kobieta tworzy dlah podstawe szczescia
i zadowolenia, co znaczy, ze w niej kocha on
samego siebie. Kobieta kocha mezczyzne po-
niewaz on jg ochrania i otacza zbytkiem. Jego
obecno$¢ wprawia jg w zachwyt, a wiec i ona
kocha w nim samg siebie. Trzeba wiec zgodzié
sie nato, ze mamy tu do czynienia z najwyzszym
stopniem egoizmu.

Zgota inaczej przedstawia sie sprawa, gdy
mezczyzna kocha kobiete tak tkliwie, iz bez-
ustannie szuka sposobow okazania jej swego przy-
wigzania. Taka mito$¢ umie sie wyrzec kazdej
Przyjemnosci, jesli tego-wymaga pomysino$é osoby
ukochanej. Jesli dla okupienia szczescia osoby
kochanej potrzebna jest stata praca, to kochajacy
umie zdoby¢ sie na te prace chocby ona byta
ciezka i meczaca. Kochajgcy mysli tylko o tern,
czego potrzebuje jego ukochana i wyrzeka sie
chetnie wlasnych pragnien, aby zaspokoi¢ pragnie-
nia ukochanej. Mito$¢ prawdziwa nie zna granic
Poswiecenia; chce ona tylko dawaé, nie myslac
nawet o tem, co sama wzamian otrzyma. Rzecz
Prosta, ze tak samo postepuje kochajgca kobieta.
Nie mysli ona o tem, co otrzyma od meza, ale co
jemu da¢ moze.

Emerson wyrazit sie tak: ,,Cata ludzkos¢ kocha
kochajgcego.” Mozna odwr6ci¢ to zdanie i rzec:
»Kochajacy kocha catg ludzko$¢.* Uczucie, ktére
budzi w nas osoba kochana, przenosi sie z niej na
caty $wiat. Zycie i tworczo$é poetdw poucza nas,
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ze catly Swiat wydawat sie im piekniejszym i go-
dniejszym kochania dla tego, ze pokochali szlache-
tng kobiete. Cztowiek kochajgcy staje sie dobrym
i uprzejmym dla wszystkich. Mitos¢ obdarowuje
szlachetne serca tak bogato, ze same z kolei myslg
tylko o tern, aby wszystkim okazywaé w sposéb
najuprzejmiejszy to swoje bogactwo. Tak wy-
raza sie zawsze istota prawej mitosci.

Nieraz juz zadawano sobie pytanie, czy moze
powsta¢ gteboka mitos¢ na pierwsze spojrzenie.
Rzecz warta jest zastanowienia. Zalezy wszystko
od tego, co nazywamy mitoscia. Mozna za-
chwyci¢ sie pieknoscig pewnej osoby, mozna zosta¢
olSnionym jej przymiotami duchowemi, ale takie
uczucie niekoniecznie musi by¢ mitoscig. To
uczucie, ktére zastuguje na nazwe mitosci, moze
powstaé tylko na tle dobrego ppznania sie. Jakze
bowiem kocha¢ kogo$, gdy sie nie wie jakie ma
przymioty i wady? Mitos¢ nie jest przecie balonem,
ktorym dwoje mitodych, niedoswiadczonych ludzi
mogtoby wznosi¢ sie ponad sfere zycia powsze-
dniego w dziedzine marzen i snow.

Kto postepowatby tak nieopatrznie, musiatby
sie rychto przekonaé, jak bardzo marzenia niepo-
dobne sg do rzeczywisto$ci i jak drogo ptaci sie
zwykle za rozczarowania. Trzeba sie pozna¢, aby
sie kocha¢. Ale jak mozna sie pozna¢, gdy naogét
mtodzi ludzie spotykajg sie z sobg w warunkach
niejako odswietnych, wyjatkowych. Ubierajg sie
dla siebie tadnie i nie postepuja z sobg tak jak
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zwykle. Obok pieknych stéw miewajg dla siebie
tylko piekne spojrzenia i to ich wprowadza w biad.

Nie chcemy powiedzie¢ przez to, ze mitodzi
ludzie chcg sie oszukiwac i tumani¢. Bynajmniej,
ale w kazdym razie chcg sie sobie pokazywac
2 najlepszej strony, a ludziom nie brak przecie
takze stron ztych. W warunkach wyjatkowych
trudno jest zdac¢ sobie sprawe z tego, czy kto$ jest
Pracowity, wytrwaty, bezwzglednie uczciwy,
dobry, czy dba o swoje zdrowie fizyczne i ducho-
we, czy jest wiernym dla zasad moralnos$ci i religji.

Niestety, az nazbyt czesto zdarza sie, ze po
Piewczasie ludzie optakujg swojg lekkomysinosc.
Niejedno matzenstwo, ktére stato sie nieszczesli-
Wem, nie bytoby doszto do skutku, gdyby ludzie
hyli starali sie o poznanie tego, z kim postanowili
Potgczy¢ sie na cate zycie. Wina spada niezawsze
Pa niedoSwiadczong mtodziez, ktdra nie zna zycia
| iego powiktan, ale na jej starszych doradcow
1 kierownikéw. Rodzice mowiag bardzo czesto
0 koniecznos$ci wydania za maz corki, troszczg sie
tez o to, aby dla cérki znalez¢ meza z dobrem
stanowiskiem i majatkiem, ale mato kiedy pouczaja
corki o tem, czem matzenstwo jest, jakie naktada
Pa matzonkow obowigzki. Nieraz cate wychowa-
cie corki pozostawia sie powiesciopisarzom. Corka
bytuje powiesci, jakie sie zdarzy i podtug nich
Prabia sobie poglad na zycie. Skutek jest taki,
ze mys$li ona o strojach, o mitostkach, o wyjatko-
wych przygodach, ale nie wie nic o zyciu ptciowem
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kobiety i o rzeczy najwazniejszej: macierzynstwie.
Pobudliwa, niedoswiadczona miodziez wyobraza
sobie tedy, ze owo stodkie uczucie, jakiego doznaje
kochajacy gdy $ciska dtori ukochanej, jest wszyst-
kiem, czego potrzeba, aby zawrze¢ zwigzek mai-
zenski.

A tymczasem nalezatoby siegna¢ daleko giebiej
i zastanowi¢ sie nad samg istotg mitosci. Coz to
jest mitos¢? Czy to uczucie, ktére uwazasz za
mito$¢, bedzie trwalem? Czy nie zawiedzie
w chwili decydujacej? W jaki sposéb zdotasz
odréznic¢ uczucie rzeczywiste od pozornego?

Niestety, stowem ,mitos¢"“ okreSla sie takie
mnéstwo réznorodnych uczué, ze trudno sie nieraz
zorientowaé, o co wiasciwie chodzi. Stosunek
matki do dziecka, brata do siostry, narzeczonego
do narzeczonej, meza do zony i t. d., wszystkie te
ré6znorodne uczucia okre$lamy tem samem stowem
»mitos¢“. A przeciez nie trzeba dowodzi¢, ze to
uczucie, ktore wigze mezczyzne z kobietg, jest
uczuciem zgota wyjatkowem i jedynem $rod
mndstwa uczu¢ przyjaznych i zyczliwych.

Prawda, ze kazda mito$¢ oparta jest na stosunku
dawania i otrzymywania, ale mito$¢ mezczyzny
do kobiety i odwrotnie cechuje przedewszystkiem
wielka sita, ktdra dzwiga ludzi niejednokrotnie na
najwyzsze stopnie szlachetnej ofiarnosci albo po-
graza w beznadziejnej rozpaczy, prowadzac do
szalenstwa i zbrodni.
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Ta wielka potega mitoSci ma swoje zrodio
w popedzie piciowym. Poped Ow jest prawem
przyrody i w nim ujawnia sie sita twobrcza,
zmierzajgca do pewnego, okres$lonego celu. Bedac
Swietg w swojej istocie, moze ona zosta¢ zdegrado-
wang do nedznej namietnosci. Poniewaz ta namie-
tnos¢ prawie zawsze towarzyszy mitosci piciowej,
Przeto mylnie bywa brana za istote mitosci. Otdz
trzeba powiedzie¢ odrazu, ze wylgczny pocigg
Plciowy nigdy nie moze by¢ istota mitosci.
Zdarza sie przecie, ze ludzie czuja dla siebie pocigg
zmystowy, ale bardzo daleko im do tych zdolnosci
Poswiecenia sie dla siebie, ktdre zawsze cechujg
mito$¢ prawdziwg. Poswiecaé sie dla siebie mogg
tylko ludzie, ktorzy poznali sie nawskro$, znaja
swoje przymioty i wady i zywig dla siebie uczucia
gtebokiego szacunku.

Mito$¢ istotna nie moze opiera¢ sie jedynie na
zachwycie oczu. Gdyby kobieta byta kochana
tylko dlatego, ze w pewnym okresie zycia jest
Piekng, to c6z statoby sie z mitoscig, gdyby ona
w plzniejszem pozyciu utracita swojg pieknosc?
Wybuchowos$¢ uczucia nie moze by¢ uwazana za
trwato$¢ i statos¢ i nie moze tworzy¢ podstaw
zwigzku malzenskiego. Mitos¢, majaca fgczyc
ludzi na cale zycie, musi by¢ oparta na réwnosci
duchowej i moralnej oraz na doborze fizycznym.
Jesli jednego z tych trzech czynnikéw braknie, to
tem samem braknie trwalych podstaw mitosci.
Predzej czy pdzniej sktonnosci i zamitowania
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obojga ludzi pdjda w odmiennych kierunkach,
a miejsce harmonji zajmg rozdZwieki.

Aby przekonac sie zupetnie czy dane uczucie
jest mitoscig, mtodzi ludzie powinni poznaé sie
wszechstronnie i catkowicie. Przy takiem pozna-
waniu sie trzeba daleko odrzuci¢ romantyczny
sentymentalizm i patrzy¢ przed siebie okiem
trzeZwem i spokojnem. Chodzi tu przecie o szcze-
Scie catego zycia. Szczego6lniej mtoda dziewczyna
musi umie¢ mysle¢ o swojej najdalszej przysztosci,
jesli nie umiejg mysle¢ o niej jej rodzice i wy-
chowawcy. CoOz bowiem pocznie, jesli wybierze
na meza cziowieka, ktéry przestanie jg kochac,
albo cztowieka, dla ktérego sama nie bedzie miata
uczucia trwatego?

Ktéra mioda kobieta chce ugruntowac szczescie
swojego zycia na skale, ta musi odrzuci¢ roman-
tyczny sentymentalizm. Nie nalezy nigdy wdawaé
sie w jakie$ mitostki, zgadzac¢ sie na spotkania poza
domem, a juz nigdy nie nalezy pozwala¢ znajome-
mu miodzieficowi na jakie$ poufatosci czy
pieszczoty. Kokieterja moze wzbudzi¢ przelotne
uczucie w sercu miodziefica, ale msci sie zawsze
na kobietce, ktéra zaczynajgc igra¢ z uczuciem,
sama bardzo rychto staje sie igraszka.

Miode dziewczeta lubig stucha¢, gdy miodzienicy
prawig im grzecznosci, ale nie zdajg sobie sprawy
z tego, ze dla os6b, ktore karmic trzeba komplimen-
tami i grzecznostkami, nie mozna mie¢ uczucia
rzetelnego szacunku. Kto zyje w $Swiecie, ten musi
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umieé¢ interesowal si¢ sprawami tego S$wiata.
Trzeba umie¢ prowadzi¢ rozmowe 0 rzeczach po-
waznych, o polityce, sztuce, literaturze, religji.
Niechze miody mezczyzna widzi, ze ma do czynie-
nia z osobg powazna, a nie z lalkg z ktdrg mozna
pobawic¢ sie przyjemnie i rzuci¢ jg potem.

Jesli miody mezczyzna odwiedzi cie w domu
rodzicow, to nie daj mu poznaé, iz pragnetabys
siedzie¢ sobie z nim zdata od wszystkich domo-
wnikdw. Przeciwnie, pozostan z nim w kétku
catej rodziny, aby$ mogta widzie¢, jak bedzie po-
stepowat z twojem rodzenstwem, jak bedzie sie
odnosit do twej matki, o czem bedzie rozmawiat
z ojcem. W otoczeniu ludzi starszych zdobywaé
sie bedzie na rozmowy roztropne, ktére pozwolg ci
na wytworzenie sobie zdania o jego inteligencji
i wyksztatceniu, podczas gdy sam na sam z tobg
prowadzitby moze rozmowy konwencjonalne
i bfahe.

Sama staraj sie by¢ mozliwie prostg i naturalna.
Nie wysilaj sie na zadne od$wietne frazesy, ktdre
bywajg tak czesto pustemi i pozbawionemi wszel-
kiej tresci. Nie krepuj sie obecno$cig miodzienca
i jesli masz jakie obowigzki, to je spetniaj. Moze
Pomagasz matce w gospodarstwie domowem,
moze czytasz ojcu lub tez opiekujesz sie miodszem
rodzenstwem. Przepro$ goscia i réb swoje. Bad?Z
szczerg, otwartg, prostg i raz na zawsze pozbadz
sie wszelkiej czutostkowos$ci. Jesli bedziesz taka,
to z pewnoscig posiedziesz wielu przyjaciot,
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z posréd ktorych bedziesz mogta wybrac jednego,
ktéry z biegiem czasu bedzie ci sie stawat coraz
blizszym i milszym. Bedziesz styszata jego stowa,
wyrazajgce zapat dla prawdy i sprawiedliwosci,
poznasz stopniowo jego zasady zyciowe, bedziesz
widziata z jakag uprzejmoscig odnosi¢ sie bedzie do
mitodych i starszych, dowiesz sie 0 jego rodzinie,
jego stanowisku spotecznem it d. Z tego dokla-
dnego poznania zrodzi sie wreszcie szczere przy-
wigzanie i szacunek. Da ci to pewnos¢, ze wy-
brany twdj godzien jest twego serca, ktére mu
oddajesz.

Jesli nie bedziesz igrata z uczuciem, to przy-
wigzanie twoje pogiebia¢ sie bedzie z dniem
kazdym. Bedziecie mieli dla siebie szczery szacu-
nek za to, ze nie bawiliScie sie zadnemi przelotnemi
mitostkami i wreszcie bedziecie mogli przyznaé sie
sobie, ze sie kochacie.

Postepujac tak postrzega¢ bedziesz jak z dnia
na dzien wzrasta w nim zainteresowanie sie twojg
0sobg i bedziesz mogta by¢ dumng, wiedzac, ze ani
on, ani ty nie mylicie sie co do istoty swoich uczuc
dla siebie. Oto widywat cie w zyciu codziennem,
poznat twoje zajecia, zainteresowania i poglady
i mogt zda¢ sobie sprawe z tego, jak dalece od-
powiadasz jego ideatowi. JeSli spoglada na ciebie
okiem tkliwem, to mozesz juz by¢ pewng, ze nie
chodzi tu o przemijajgcy sentyment.

Nie zakochaliscie sie w sobie od pierwszego
wejrzenia i wiecie, ze nie chodzi tu o stomiany
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ogien, ktory wybucha jasnym blaskiem, ale rychto
gasnie, pozostawiajac po sobie tylko czad i kupe
popiotu. Nawet wdéwczas, gdy wyzna ci, ze cie
kocha i ze pragnatby, aby$ zostala jego zona,
i nawet wowczas, gdy odpowiesz mu, ze ity jego
kochasz, nie pozwoli on sobie na zbytnia poufatosc,
ale odnosic¢ sie bedzie do ciebie z mitoscig i szacun-
kiem zarazem.

Tak, droga corko, mito$¢ jest rzecza Swietg i od-
nosi¢ sie do niej trzeba jak do rzeczy Swietej. Nie
wolno ci igra¢ z uczuciem, jesli sama nie chcesz
stac sie igraszkag w bolesnych powiktaniach zycia.



ODPOWIEDZIALNOSC ZA WYBOR MEZA.

Sr6d przyjaciot, ktérych z biegiem czasu po-
siadatas, jeden zaczyna interesowaé cie osobliwie.
Lubisz z nim przestawaé, cieszysz sie, gdy przy-
chodzi do ciebie. Oczy jego zdajg sie piesci¢ cie
swojem spojrzeniem, uscisk jego dtoni przyprawia
cie o dreszcze, jednem stowem sama sobie za-
czynasz zdawaé sprawe z tego, ze przyjazn
zmienia sie stopniowo w mitosc.

Ale teraz nadchodzi dla ciebie chwila, w ktorej
powinna$ sobie jasno i wyraZznie odpowiedzie¢ na
pytanie, czy wolno ci podda¢ sie temu nowemu
uczuciu, czy tez zachowac¢ i nadal granice do-
tychczasowej przyjazni. Ktoz to jest 6w miodzie-
niec, ktéry cie interesuje tak zywo? Wymieniasz
mi jego imie, ale to imie nie méwi mi nic. Musze
pyta¢ dalej: Co to za cztowiek? Jaki jest jego
charakter, jakie posiada zdolnosci, nawyknienia
i sklonno$ci dziedziczne? Jacy sg jego rodzice?
Oczywiscie, nie interesuje mnie stan ich majatku,
ale ich wiasciwosci, przymioty, wady. Chodzi
0 to, aby wiedzie¢ doktadnie, co 6w miodzieniec
odziedziczyt po swoich rodzicach i dziadkach,
czem stat sie sam, co moze przekaza¢ swoim
wihasnym dzieciom. Trzeba zada¢ sobie pytanie,
czy przymioty i wiasciwosci jego i jego rodziny
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sg tego rodzaju, iz chciatabys$, aby sie powtdrzyty
w twoich wiasnych dzieciach.

Niema w tern nic niedelikatnego, jesli mtoda
Panienka zadaje sobie takie pytanie i jesli szuka
na nie odpowiedzi we wszelki dostepny dla siebie
sposéb. Przeciez panna, wychodzaca za maz,
faczy sie nietylko z wybranym swoim, ale z calg
jego rodzing i dlatego nie moze by¢ dla nigj
obojetnem, jakg ta rodzina jest. Musi ona takze
liczy¢ sie z tern, ze zostanie matkg i ze dzieci jej
odziedzicza po ojcu nietylko jego przymioty, ale
i wady, i to zarowno fizyczne jak i duchowe.

Czy rodzina owego miodzierica jest taka, ze
mogtaby$ pragng¢ jak najscislejszego i stalego
zespolenia? Moze powiesz sobie, ze ostatecznie
obojetnemi sg twoje uczucia dla rodzicéw twego
Przysztego meza. Nie jest tez wykluczonem, ze
zy¢ bedziesz z mezem w takich warunkach, iz
z rodzing jego styka¢ sie bedziesz bardzo rzadko,
mieszkajac od niej bardzo daleko. Ale nawet
w takich razach nie moze dla ciebie by¢ obojetnem
z jaka fgczysz sie rodzing. JeSli to sg ludzie,
ktérych nie mogtaby$ kocha¢ i szanowaé, to po-
winna$ zwazy¢, ze potowa krwi, ktora krazyc
bedzie w zyfach twoich dzieci, pochodzi¢ ma z tej
wihasnie rodziny. Przeciez wilasnie te wady, dla
ktorych nie mogtaby$ szanowac tych ludzi, moga
ozy¢ w twoich synach i corkach. Jakichze uczuc
doznawa¢ bedziesz, widzac w dzieciach swoich te
cechy fizyczne albo braki moralne, ktore nie mogly
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ci sie podoba¢ w rodzinie meza? Czyz za bjaki
dzieci swoich nie bedziesz odpowiedzialna?

Gdy na malzenstwo spojrzysz z tej strony, to
zrozumiesz, ze jest ono rzeczg bardzo powazna,
do ktorej nie wolno odnosi¢ sie lekkomysinie.
Niestety, niektore miode dziewczeta mniemaja, ze
to nie wypada, aby o malzenstwie rozmyslac
dalej, niz po chwile $lubu. Wszystko inne ma
przyj$¢ samo przez sie niby jaka$ niespodzianka.
Takie dziewczeta nie zostaly pouczone o tem, ze
matzenstwo nie jest instytucja przyjemnosci, ale
obowigzku. Z nieSwiadomos$ci robi sie wprost
jaka$ zasade i cho¢ sie tego nie mdwi, to jednak
zdaje sie wszystkich obowigzywaé przekonanie,
ze mioda kobieta ma wstepowa¢ w zwigzki mat-
zenskie mozliwie nieSwiadoma i o niczem nie po-
uczona. Uwaza sie te nieSwiadomo$¢ za niewin-
no$¢, jak gdyby niewinno$¢ i gtupota mogly byc¢
uwazane za pojecia réwnoznaczne.

Za nieSwiadomos¢ placi sie zawsze bardzo
drogo. Nie chciej by¢ nieSwiadomg. Niewinno$¢
twoja polega¢ winna na czystosci serca i mysli.
Nie stracisz nic z niewinno$ci, gdy poznasz sprawy
zycia, ktére sg zawsze czyste, jesli sami nie wno-
simy do nich pierwiastka nieczystosci. Ktoz zyska
na tem, ze o pewnych rzeczach nie wiesz, lub nie
wiedziatas? Oto naprzyklad wiadomo, ze sto-
sunkowo duzo pierworodnych dzieci umiera dla-
tego, iz ich matki nie zostaly w pore pouczone,
jak obchodzi¢ sie z dzieémi. Dalsze badania
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mogltyby ci wykaza¢, ze duzo miodych ludzi
schodzi ng zdroze dlatego, ze matki nie wiedza,
jak wychowywa¢ miodziez pod wzgledem mo-
ralnym.

Dziewczeta uczg sie szy¢, gotowaé, haftowac,
gra¢, w szkole otrzymujg mase przeréznych wia-
domosci, a matki ich dbajg bardzo o to, aby wie-
dzialy, jak sie przyrzadza smaczne leguminy, ale
rzadko ktorzy rodzice dbajg o to, aby ich corki
wiedziaty o zasadniczych obowigzkach zon
i matek. Obowigzki te sg za$ tak wielkie i wazne,
ze wdraza¢ do nich nalezy panienke od naj-
wczesniejszych lat zycia przez przyswajanie jej
pewnych przyzwyczajen, sktonnosci i mysli.

Przedewszystkiem nalezy nauczy¢ sie pielegno-
waé wiasne zdrowie fizyczne, aby to zdrowie
mozna bylo przekaza¢ potomstwu. Poniewaz za$
dzieci dziedziczg po rodzicach takze ich wiasci-
wosci duchowe i moralne, przeto i o ich pielegno-
waniu koniecznie mysle¢ trzeba. Do najprzedniej-
szych obowigzkéw matki nalezy ten, aby mioda
kobieta dbata o siebie pod kazdym wzgledem. To
bowiem, co zyska sama, to przekaze jako dzie-
dzictwo dzieciom swoim.

Ale jesli mioda kobieta dba o to, aby byfa dobrg
matkg dla swoich dzieci, to nie bedzie jej
obojetnem, jakim cztowiekiem bedzie ojciec jej
przysztych dzieci. Sama nie mogta wybra¢ swoich
Przodkéw i bez wzgledu na to, czy jej ojcowie
i dziadkowie sg dobrzy lub Zli, musi sie pogodzié
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z faktami dokonanymi. Natomiast jest to jej pra-
wem i przywilejem, wybraé jak najlepszego ojca
dla swoich dzieci i uczynienia z siebie mozliwie naj-
lepszej matki przez zwalczanie w sobie wszystkiego,
co jest zlem ipielegnowanie przymiotéw dobrych.
Gdyby widziata, ze cztowiek, ktéry ma staC sie
jej mezem, jest cztowiekiem zlym, a przynajmniej,
ze ma on pewne zte przymioty i sktonnosci, to od
dzieci swoich nie mialaby prawa oczekiwaé, ze
beda one lepszemi od swego ojca. Z tego wszyst-
kiego wida¢ chyba dos¢ jasno, jak wielka jest od-
powiedzialnos¢ miodej kobiety przy wyborze
meza.
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PRAWO DZIEDZICZNOSCI.

W masach ludowych wszystkich narodéw z ust do
ust przechodzag przystowia, ktore Swiadczg o tern,
ze nawet ludzie prosci i niewyksztatceni zdajg sobie
doktadnie sprawe z prawa dziedzicznosci. Oto
niektére z tych przystéw: ,Jaki korzen, taki pien;
jaki ojciec, taki syn.“ ,Jaka ma¢, taka nac.“ ,Nie
Fleie sowa sokofa.“ , Natura ciggnie wilka do
asu.*

Te madros¢ dato ludom samo zycie. Ogrodnik
czy rolnik uzywa do siewu najlepszego i naj-
czystszego ziarna, a hodowcy zwierzat domowych
wybierajg do rozptodu najdorodniejsze egzem-
plarze swoich stad. Nikt nie oczekuje, ze z za-
sianego zyta urodzi sie pszenica i nikt nie szuka
na wierzbie gruszek. Prawo jest prawem i takiem
pozostanie na zawsze.

Takie wiasnie prawo rzadzi zyciem ludzi i to
nietylko jednostek, ale catych narodéw i ras. Tak
naprzyktad rase mongolska znamionujg wystajgce
kosci policzkowe, skosne oczy i z6ka skéra. Po
tych znamionach poznamy odrazu Chinczyka lub
Japonczyka, chocby mieszkali posrdd nas i ubierali
sie jak wszyscy. Mieszkanca Afryki odréznimy na
Pierwsze wejrzenie od Europejczyka lub Azjaty.
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Obok uderzajgcych znamion cielesnych maja
narody swoiste cechy duchowe, ktore decyduja
0 charakterze narodowym. Wiocha i Hiszpana
cechuje zywy, pobudliwy temperament; o Angliku
mowimy, ze jest flegmatyczny; Francuza zna-
mionuje grzecznos¢, Amerykanina wytrwato$¢
1 energja.

Ale obok tych znamion rasowych i narodowych
istnieje mnostwo  odcieni  cechujgcych pewne
grupy narodowe, rodziny i jednostki. Kazdy czto-
nek danego narodu posiada wiasciwosci narodowe,
ale obok nich ma w sobie wiasciwosci swoiste, ktére
sg wiasnoscig jego osoby. Cziowiek jest oghiwem
w diugim fancuchu rozwojowym i przedstawia
niejako sume tego, na co ztozyty sie liczne pokole-
nia jego przodkoéw, ale w ciggu swego zycia zdo-
bywa on lub traci pewne rysy poszczeg6lne, dzieki
czemu nie jest wylgcznie istotg stadng, ale staje
sie indywidualnoscig. W ciagu dtugich stuleci do-
konywa sie to, co nazywamy réznicowaniem. To
réznicowanie prowadzi do wytwarzania sie
pewnych typow charakterowych. Kazdy z nas
dostrzega z tatwoscig ze istniejg ludzie, w ktérych
przewaza pewien rys duchowosci. Mowimy na-
przyktad o intelektualistach, to jest o ludziach
zyjacych przewaznie umystowo, o uczuciowcach,
kierujacych sie gtdwnie uczuciem, a w ramach
tych dwdch typow zasadniczych dostrzegamy cate
mnostwo odmian, tworzgcych do$¢ wybitne typy.
Kazdy z nas zna ludzi wysoce moralnych i reli-
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Sijnych, albo przeciwnie, obojetnych wzgledem
nakazéw moralnodci i religji. Znamy tez rozne
upodobania i uzdolnienia ludzi. Wszystkie te
wiasciwosci wrodzone lub nabyte, upodobania,
zdolnosci i sklonnosci  umozliwiajg rozlegly
klasyfikacje ludzi na przerdzne typy, a zawsze
widzimy, ze typ jest czem$ powtarzajgcem sie
2 pokolenia w pokolenie. Dziedzicznem jest nie-
fylko szlachectwo rodowe, ale i szlachectwo ducha.
Niestety, dziedziczng bywa takze zbrodniczo$¢
1wystepnos¢. Kroniki policyjne znajg cate rody,
W ktérych zbrodnia jest fatalnem dziedzictwem,
Drzechodzacem z ojca na syna.

Ody spogladamy tylko na zte strony cziowieka
1zdajemy sobie sprawe z fatalizmu prawa dziedzi-
cznosci, to prawo to moze wyda¢ sie nam okru-
tnem. Ale w rzeczywistosci jest ono petngm btogo-
stawienstw. BoOg dat nam rozum i wolng wole
Whyboru. Nie mozemy zmieni¢ tego, co stato sie
Przed nami, ale mozemy przy pomocy prawa
ziedzicznosci oddziata¢ na to, co bedzie po nas.
dzieki prawu dziedziczno$ci mtodziez dni naszych
trzyma w swem reku przyszto$¢ Swiata. To, co
sama zdofa zrobi¢ z siebie, to bedzie przyszioscia
sudzkosci. Wiedzac o tern, jak bardzo wiele od
n’ej zalezy, moze ona odrzuci¢ od siebie wszystko,
c® jest ztem i lichem i pielegnowa¢ w sobie to, co
Poznaje jako dobre, piekne i szlachetne.

Dotychczas koniecznos¢ pielegnowania zdrowia
1rozwijania w sobie przymiotéw dobrych motywo-
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wano wzgledami pomysinosci osobistej. Byl w tern
zdrowy i uzasadniony egoizm. Obecnie ludzko$¢
poszta o0 znaczny krok dalej i usituje byé zdrowg
i dobrg przez wzglad na szczescie pokolen przy-
sztych. Ludzie krdétkowzroczni pragng szczescia
osobistego, zadowolehA chwilowych, bez ogladania
sie na skutki tych pragnien, ale ludzie szlachetniejsi,
lepsi, umieja wyrzec sie pozornego szczescia, gdy
widzg, ze realizowanie ich pragnien w dalekiej
nawet przysztosci moze sta¢ sie zrodiem nie-
szczeScia dla innych. Dzi§ wiemy, ze nawet
drobne przyzwyczajenia i natogi, wytwarzajac to,
co nazywamy charakterem, przenoszg sie na po-
tomstwo. Jesli wiec nie chcemy, aby zlo byto
wiecznem, aby powtarzato sie z pokolenia w po-
kolenie, to oczywiscie, stara¢ sie musimy tepi¢ zlo
wszelakie w samych sobie i pielegnowa¢ w sobie
takie rysy charakteru, ktére godne sg przekazania
ich potomstwu. W dzieciach naszych powtarza
sie nasza wiasna istota. Rodzice czesto narzekajg
na swoje dzieci, ale. w egoizmie swoim nie chcg
widzie€ tego, ze dzieci ich sg tylko takiemi, jakiemi
byli i sg oni sami.

Czasem rozne przymioty i wady nie dziedziczg
sie bezposrednio z rodzicéw na dzieci, ale prze-
skakujac jedno pokolenie, odzywajg sie we wnu-
kach. W pewnej rodzinie ojciec, matka i wszyst-
kie dzieci mieli czarne wilosy z wyjatkiem malej
coéreczki, ktéra miata wilosy jasne jak len.
WSszyscy dziwili sie temu uderzajgcemu wyjatkowi,
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a gdy kto$ zapytat owg dziewczynke, skad wzieta
takie jasne wilosy, ta odparta:

— Wiosy swoje mam po babci.

Tak bylto istotnie. Babka jej miata jasne wiosy
i przekazata je swojej wnuczce.

Prawo  dziedzicznosci jest zagadnieniem
ogromnie waznem. .W krotkim tym rozdziatku
napomkneli$my o niem zaledwie. Miloda panienka,
ktéra odnosi sie do zycia powaznie, nie zadowoli
sie tem, co tu powiedzielismy, ale stara¢ sie bedzie
uzupetnia¢ swoje wiadomosci z tej dziedziny przez
czytanie odpowiednich dziet i przez rozgladanie sie
w zyciu, ktére dostarczy jej wielkie mndstwo
przyktadéw prawa dziedzicznosci.
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SKUTKI UZYWANIA ALKOHOLU I TYTONIU,

W zyciu ludéw barbarzynskich i cywilizowa-
nych przyjmujg sie nieraz przyzwyczajenia i na-
togi, ktore szkodzg zdrowiu nietylko jednostek, ale
catych spoteczenstw. Do takich szkodliwych przy-
zwyczajefh nalezy bezsprzecznie dzisiejszy sposob
ubierania sie. Osobliwie kobiety przez wtlaczanie
ciata w ciasne gorsety i obciste suknie, wyrzgdzajg
krzywde nietylko sobie, ale i przysztym pokole-
niom. Ciasne ubranie nietylko ze krepuje rozwoj
ciata, ale ostabia to ciato, powodujgc rézne choroby
poszczegblnych narzadow wewnetrznych. Rzecz
prosta, ze ostabione, chore kobiety nie mogg mieé
zdrowego potomstwa. Dzieci takich stabowitych
matek przychodza na $wiat z ostabionemi nerwami,
a taka stabo$¢ nerwdéw uspasabia do roznych
zboczen jak naprzyklad do uzywania alkoholu,
tytoniu i innych trucizn, ktére chwilowo podnieca-,
ja, ale naog6t sg dla zdrowia zabdjczemi.

Lekarze dzisiejsi wiedzg doskonale, ze histerja,
kurcze, nieuzasadnione wybuchy gniewu, stany
podniecenia, przygnebienie, lekkomys$Inos¢, kran-
cowy sceptycyzm, nadmiernie rozwiniete zycie
uczuciowe, niezdolnos¢ logicznego rozumowania,
to tylko niektére objawy wyniszczonych nerwdw,
prowadzace do naduzywania alkoholu, tytoniu
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i innych $rodkéw odurzajgcych. Tiumaczy sie to
tern, ze stabe, przytepione nerwy domagajg sie
Srodkéw podniecajgcych.

Kto zdaje sobie sprawe ze zla, jakiem jest
alkoholizm i nikotynizm, ten zrozumie w calej
Pehni, jak wielka odpowiedzialno$¢ spoczywa na
matkach, ktore rodza potomstwo sktonne do od-
dawania sie tym fatalnym nalogom. A tak nie-
wiele potrzeba, aby temu zapobiedz! Wystarcza
ubieraé sie odpowiednio, éwiczy¢ ciato i zachowaé
odpowiednig  diete, aby utrzyma¢ zdrowie
w dobrym stanie i przekazaé ten najcenniejszy
skarb swoim dzieciom. Sg to rzeczy tak wazne,
Ze zaiste warto poswieci¢ im troche uwagi.

Mioda dziewczyna, ktéra do zycia odnosi sie
z nalezytg powaga, powinna wiedzie¢ nietylko
o tern, co jest dla zycia pozytecznem, ale takze
0 tern, co zyciu szkodzi. Do takich szkodliwosci
naleza rozne uzywki jak alkohol, tyton, kawa i inne
Srodki narkotyczne. Naogo6t wszyscy zdajg sobie
sprawe ze szkodliwosci tych uzywek, ale nie
wiedzg o nich wszystkiego. Naprzyktad o pijan-
stwie mniema sie, Zze jest ono ziem osobniczem;
Pijaka uwaza sie za czlowieka ztego osobiscie.
Tymczasem pijanstwo jest ztem spotecznem, ktore
Przechodzi z pokolenia na pokolenie. PijafAstwu
oddaja sie zazwyczaj ludzie w taki czy inny sposob
nienérmalni; ich uklad nerwowy jest tak staby
ldziatajacy niesprawnie, ze potrzebujg oni réznych
uzywek, aby osiggna¢ znosne samopoczucie. Rzecz
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prosta, ze pijak, posiadajacy wyniszczone nerwy,
nie moze przekaza¢ swemu dziecku nerwéw
krzepkich i zdrowych. Takie dziecko predzej czy
pozniej poczuje potrzebe Srodkdéw pobudzajgcych
lub odurzajacych i wiedzione dziedzicznym in-
stynktem, siegnie po szklanke wddki. Zdajac sobie
sprawe z takiego stanu rzeczy, mtoda dziewczyna
za nic w Swiecie nie powinna poslubi¢ cztowieka,
ktéry oddany swemu natogowi, gubi nietylko
samego siebie i unieszczesliwia zone, ale staje sie
ojcem potomstwa, skazanego na fatalne skutki
(Odziedziczonej stabosci.

Alkoholizm mezczyzny jest niewatpliwie ziem
bardzo wielkiem, ale daleko wiekszem ziem jest
pijanstwo kobiety, a to dlatego, ze wpltyw matki
na dzieci jest daleko potezniejszy, niz wptyw ojca.
To tez jesli mtoda kobieta nie ma prawa wychodzié¢
za maz za cztowieka oddajgcego sie pijanstwu,
choéby umiarkowanemu, to jeszcze mniej ma
prawa do spozywania alkoholu w jakiejkolwiek
postaci i narazania sie na przyzwyczajenie do
tej zabojczej trucizny.

Czasem zakochana dziewczyna gotowa jest
mniemaé, ze mitoScig swojg zdota wplynaé na
swego wybranego i wyrwaé go ze szpondw pijan-
stwa. By¢ moze, ze w przypadkach sporady-
cznych to sie zdarza istotnie, ale zwazywszy, ze
alkoholizm jest wadg dziedziczna, nie nalezy od-
dawac¢ sie¢ pod tym wzgledem nadmiernym ziu-
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dzeniom. Dobrze, jesli sie uda uratowac pijaka ze
szponow fatalnego natogu. Ale jesli sie nie uda?
M~Mowczas nad dzie¢mi, sptodzonemi przez takiego
cztowieka, wisie¢ bedzie bezustannie wielkie nie-
bezpieczenstwo niby mie¢ Damoklesa, i kobieta,
ktéra chciata ratowac pijaka, spostrzega po nie-
wczasie, ze przyczynita sie do pomnozenia liczby
Pijakéw na swiecie.

Ale alkohol nie jest ztem jedynem $rdd réznych
uzywek. RoOzni ludzie przyzwyczajajg si¢ rownie
fatwo do opiumu, morfiny, chloralu, kokainy. Srodki
te bywaja przez lekarzy przepisywane ludziom
chorym przy roznych dolegliwosciach. Gdy chory
spostrzega, ze opium czy morfina podzialata
wprost cudownie na samopoczucie, to nieraz siega
Po te $rodki bez osobliwej potrzeby i bez zalecen
lekarza. Niepostrzezenie przyzwyczaja si¢ do nich
1pada ofiarg fatalnego natogu. Srodki te nie leczg
zadnego cierpienia, ale powodujg wyfacznie obni-
zenie wrazliwosci, ktore jest zawsze rdwnoznaczne
z lekkiem zatruciem. Poniewaz takie zatrucie, po-
wtarzane czesto, ostabiaé musi coraz bardziej
ukfad nerwowy, przeto chory potrzebuje dla
odurzenia sie coraz wieksze dawki trucizny i do-
prowadza sie wreszcie do takiego stanu, w ktérym
Podobnym sie staje do ruiny. Ludzie tacy przy
Pozornem zdrowiu bywajg ciezko chorzy i jako
tacy nie moga ptodzi¢ zdrowego potomstwa, ale
Przeciwnie obarczajg dzieci swoje fatalnem dzie-
dzictwem stabych, wyczerpanych nerwdw.
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Powiktania, wyptywajace z takiego stanu
rzeczy, bywaja wielorakie, a dzisiejsza wiedza
lekarska nie moze juz watpi¢, ze choroby
umystowe i nerwowe, jak np. taniec $w. Wita,
histerja, migrena, zboczenia moralne, pijanstwo
i t. d, sg to sprawy, ktore przechodzg z pokolenia
na pokolenie. Lekkie postaci tych cierpien zostaja
spotegowane przez niewlasciwe leczenie trujgcemi
narkotykami i w takiej spotegowanej postaci
zostajg nastepnie przekazane potomstwu.

Alkoholizm jest zly, ale jeszcze gorszym
w skutkach bywa morfinizm. Zdarza sie, ze czlo
wiek uczciwy, pracowity, energiczny, staje sie
nedzarzem fizycznym i moralnym, jak tylko zetknie
sie z morfing. Jest to trucizna, ktdra zabija nie-
tylko cialo, ale i dusze. Nie o wiele lepszemi sg
inne podobne trucizny, jak np. opium i kokaina.
Uzywanie tych trucizn daje narazie uczucie przy-
jemne, ale prowadzi zawsze do zwyrodnienia fizy-
cznego, umystowego i moralnego.

Do kategorji uzywek powszednich i powsze-
chnych, ale tern niemniej szkodliwych, nalezy za-
liczy¢ kawe, herbate, kakao, czekolade, kole.
Uzywki te zdajg sie krzepi¢ nasze nerwy, ale
w rzeczywistosci podniecaja je one tylko do
wiekszego wysitku, nadszarpuja ich site i przy-
czyniajg sie do ich zupetnego bankructwa. Ponie-
waz wiemy, ze ludzie o ostabionych nerwach
muszg dzieciom swoim przekaza¢ zmniejszong od-
porno$¢ nerwowa, przeto jasnem jest, ze nalezy
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stanowczo unika¢ tych Srodkow jako bezwzgle-
dnie szkodliwych.

Najbardziej zgubnym natogiem czasdéw naszych
jest bezsprzecznie palenie tytoniu. Pijak, morfi-
nista, kokainista, ukrywajg swoéj natdg, wstydza
sie zan przed ludzmi, ale za palenie tytoniu nie
wstydzi sie nikt, jakby to byto co$ najnaturalniej-
szego w Swiecie. Palg miodzi, palg starzy, palg
nawet dzieci, a czasy ostatniemi coraz czesciej
widzi sie palace kobiety. Natdg ten uchodzi za
zgota niewinny, a palacze zdajg sie usprawiedli-
wia¢ nawzajem. Jeden spoglada na drugiego
i uwaza, ze nie moze by¢ zilem to, co robig
WSZyscy.

A jednak palenie tytoniu jest ztem bardzo wiel-
kiem. Wprawdzie wypalenie papierosa nie dziata
tak bezposrednio i zgubnie jak upicie sie alkoholem,
ale gdy sie zwazy, ze palacz natogowy pali prawie
bezustannie, czyli ze bezustannie sie zatruwa, to
chyba jest jasnem, ze w organizmie jego gromadzi
sie az nadto trucizny, aby ten organizm mogt
opiera¢ sie fatalnemu dziataniu zlej trucizny. To
tez ludzko$¢ dzisiejsza, uzywajaca takie mnostwo
tytoniu, placi za swoj wstretny natdg mndstwem
choréb nerwdw, serca, krtani i zotgdka.

Osobliwie smutnym jest fakt, ze coraz wiecej
kobiet oddaje sie natogowi palenia. Mtode dziew-
Czeta siegajg po papieros ot tak sobie dla zabawki,
przygodnie wypalg jeszcze jeden i ani spo-
strzegajg, jak staja sie natogowemi palaczkami.
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Otéz trzeba wiedzie¢, ze natogowi palacze, ktérzy
codziennie pochfaniajg mnéstwo trucizny, nie
mogac by¢ zdrowymi, nie moga tez przekazac
zdrowia swemu potomstwu. Za nieszcze$liwe
trzeba uwaza¢ dziecko, ktdrego ojcem jest natogo-
wy palacz, ale daleko nieszcze$liwszem jest
dziecko, jesli i matka jego jest palaczka. Takie
biedne dziecko nie dziedziczy po rodzicach zdro-
wia, ale chorobe, a w kazdym razie sktonnos$¢ do
roznych chorob i skionno$¢ do natogu swoich
rodzicow i do mnostwa natogdw innych.

Zawsze juz byto tak, ze pewien odsetek mio-
dzieficow okazywat sie niezdatnym do stuzby woj-
skowej. Ale ostatniemi czasy, gdy natdg palenia
tytoniu wzmdgt sie zastraszajgco, wzrdst tez
ogromnie odsetek ludzi niezdatnych do wojska.
Zwigzek miedzy paleniem tytoniu a niezdatnoscig
do stuzby wojskowej jest dos¢ jasny: tyton po-
derwat zdrowie miodziezy i to nietylko tyton, wy-
palony przez nig, ale w bardzo znacznej mierze
takze tyton wypalony przez pokolenia poprzednie.
Histerje, hipochondrje, suchoty, staby rozwoj fizy-
czny i wogole wszelkie chartactwo przypisuja nie-
ktérzy znakomici lekarze naduzywaniu tytoniu.

Miodziency i panny uwazajg czasem, ze trzeba
robi¢ to, co robig wszyscy i dlatego palenie wydaje
sie im jakim$ obowigzujgcym nakazem powsze-
chnej mody czy nawet dobrego tonu. Niejedna
mioda panienka mogtaby oddziata¢ zbawiennie na
zaprzyjaznionego miodziefca, aby przestat palié,.
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ale nie czyni tego, bo jej sie zdaje, ze mezczyzna
niepalacy jest cztowiekiem nizszego gatunku. To
tez dopiero po szkodzie staje sie¢ ona madrg, gdy
na samej sobie i na dzieciach swoich dostrzeze
fatalne skutki mezowskiego natogu. Ona sama
i jej dzieci, zmuszone do oddychania powietrzem
zatratem nikonyna, zaczynajg cierpie¢ na rézne do-
legliwosci drog oddechowych i wowczas spostrze-
ga, jak cenng rzecza jest czyste powietrze i jak

nalezy szanowaC cztowieka, ktory nie jest nie-
wolnikiem natogu.
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WPLYW ZYCIA NIEMORALNEGO
NA POTOMSTWO.

Jednym z najwazniejszych czynnikéw zwyro-
dnienia rasy, o ktorym miode dziewczeta zazwy-
Cczaj nic nie wiedza, jest zycie niemoralne. Ogolnie
rozpowszechnione jest mniemanie, ze miodziez
musi sie wyszumie¢. Zdanie to powtarzajg starzy
i mlodzi tak czesto, ze dziewczeta uwazajg to
wyszumianie sie¢ miodziezy meskiej za co$ zgota
naturalnego. Rozumuje sie w ten sposob, ze dany
miody mezczyzna ma do czasu matzeAstwa
zupetng wolno$¢ i ze dopiero po zawarciu mat-
zenstwa ma sie ustatkowac. Oczywiscie, jeszcze
chetniej stosujg sie do tego zdania miodzi mez-
czyzni, nie myslac o tern, na jak wielkie narazajg
sie niebezpieczenstwa. Nie mdwigc juz o tern, ze
zycie niemoralne wykoleja kazdego, a tern bardziej
miodzienca, zdarza sie niemal codziennie, ze mio-
dzieniec, ktory sie wyszumiewa, jednym krokiem
nierozwaznym pozbawia sie zdrowia na cate zycie,
a nieraz nabawia sie choroby, ktdra go zabija.
Trzeba sie zastanowi¢, ze BOg nie datl przeciez
innych przykazan mezczyznom, a innych kobietom.
Czego wedlug przykazania Bozego nie wolno
czyni¢ kobiecie, tego nie moze sie tez dopuszczac
mezczyzna.
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Kara, jaka spada zazwyczaj na ludzi grzesza-
cych przeciwko moralnosci, jest straszna. Ukarany
zostaje nietylko ten, kto zgrzeszyt bezposrednio,
ale takze jego potomstwo blizsze i dalsze ponosi
straszne konsekwencje zycia niemoralnego. Chodzi
tu 0 moznos¢ nabawienia sie choroby, ktérg znamy
pod nazwa syfilisu. Jest to choroba, ktdrg wiasci-
wie uwaza¢ trzeba za nieuleczalng. Objawy tej
choroby mogg na pewien czas przycichngé, ale
nigdy niema pewnosci, ze nie pojawig sie na nowo
w postaci zatrwazajacej. Najgorszem jest to, ze
chociaz czlowiek zarazony tg chorobg odzyskuje
zdrowie, to jednak wszystkie jego soki zywotne
sg tak zatrute, iz choroba jego przenosi sie na jego
dzieci, a nawet na wnuki. Nie trzeba nawet roz-
wieztego zycia, aby nabawi¢ sie tej choroby.
Jeden btedny krok wystarczy czestokro¢, aby po-
grazy¢ w nieszczeSciu szereg ludzi: zarazonego,
jego pdzniejszg zone i dzieci.

Rok rocznie padajg ofiarg tej strasznej choroby
miljony ludzi. Jesli nie zabija ona bezposrednio,
to ostabia organizm tak dalece, ze gdy pOznigj
Pojawia sie jakakolwiek inna choroba, to organizm
obrany z sit, nie posiada potrzebnej odpornosci
i podlega owej chorobie, ktorg bytby niezawodnie
zwalczyt, gdyby nie byt zostal wyniszczony
syfilisem. Zdarza sie nieraz, ze zarazony nie wie
nawet o swojem nieszczesciu i spostrzega je do-
piero wowczas, gdy juz ma do czynienia z jego
strasznemi skutkami. YVrazie najlepszym syfilityk
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skazany jest na stale niedomaganie, a w razach,
gdy choroba wystepuje ostro, niszczy ona gardto,
nos, skore, kosci, mozg. Zaden organ nie jest przed
nig zabezpieczony, gdy do krwi przedostanie sie
cho¢ kropelka trucizny tej choroby. W duzych
miastach spotyka sie nieraz ludzi o zzartym nosie
i odrazajagcych znieksztatceniach twarzy: s to
ofiary tej obrzydliwej choroby.

Miody mezczyzna, do ktérego organizmu prze-
dostata sie chocby kropelka trucizny syfilitycznej,
przekaze swojg chorobe dzieciom swoim z wszelka
pewnoscig. Tysigce poronien, powtarzajgcych sie
stale, to skutki tej fatalnej choroby, bowiem tru-
cizna syfilityczna dziata tak zabdjczo, iz niweczy
ona ptdd w tonie matki, zanim on dojrzeje. Ale
nawet woweczas, gdy dziecko syfilityka przychodzi
na Swiat zywe, bywa ono skazane na to, aby po
niedtugiem zyciu skona¢ $réd meczarni.

Co za straszna rzecz, ze jedno jedyne nieczyste
potaczenie sie mezczyzny z zarazong kobieta moze
jego, jego zone i dzieci przyprawi¢ o szczescie
catego zycial Niech nikt nie tudzi sig, ze mozna
i przy zyciu niemoralnem unikng¢ jego skutkow.
Zdarza sie owszem, ze kto$ uniknat zarazenia sie
syfilisem, chociaz zyt niemoralnie, ale powtarzamy,
ze w najwiekszej ilosci przypadkéw dos¢ jednego
kroku, aby zwali¢ na siebie niewypowiedziane nie-
szczescie. Kto bawi sie ze straszliwg trucizng, ten
musi liczy¢ sie z tern, ze predzej czy po6zniej otruc
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sie musi. Wiadomo przecie, ze straszng tg chorobg
zarazi¢ sie mozna nawet za posrednictwem kubka
z kt_ére?o pit syfilityk, lub recznika, ktérym sie
wycierat.

Gdyby miode dziewczeta wiedzialy o tern
wszystkiem i chciaty zastanawia¢ sie nad skutka-
mi, to nietylko nie chciatyby wyjs¢ za maz za
cztowieka prowadzgcego zycie niemoralne, ale
uciekatyby od niego, jak sie ucieka przed jadowitg
zmijg. Tacy ludzie sg niebezpieczni. Obcujgc
z kobietami marnemi, przyzwyczajaja sie do duzej
Poufatosci wzgledem kobiet wogole: pozwalajg
sobie na pieszczoty i pocatunki, co miewa nieraz
dla catowanych przez nich dziewczat skutki opta-
kane. Pewna mioda dziewczyna, hotdujgca dosc¢
swobodnym pogladom na zycie, zwalita na siebie
wielkie nieszczesScie dzieki temu, ze nie wiedziata
0 tern, o czem tu moéwimy wiasnie. Zapoznala sie
ona z miodzieficem z bardzo dobrej rodziny, ktory
Prowadzit bardzo niemoralne i lekkomys$lne zycie.

yt to czlowiek starannie wychowany, dowcipny
1 wesoly. Temi przymiotami oczarowat owg
Panienke tak dalece, ze razu pewnego, gdy od-
prowadzit ja do domu, pozwolita si¢ mu pocatowac.
Zdarzyto sie, ze miata akurat malenka ranke na
Wardze. Dzieki tej rance zostata zarazona syfi-
osem, ktory piekng jej twarz zeszpecit w sposéb
Wprost ohydny. Przyktadéw takich moznaby
Przytoczy¢ setki, ale kto chce sie da¢ ostrzedz
w pore, temu wystarczy ten jeden przykiad.
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llez to pieknych, zdrowych kobiet wychodzi za
maz, jakby tylko po to, aby w krdtkim czasie
utraci¢ zdrowie i piekno$¢. Nie patrzg one na po-
stepowanie swego wybranca, ba nieraz pysznig
sie tern, ze ma on powodzenie u kobiet. Dopiero
po niewczasie spostrzegaja, ze polaczyly sie
z cztowiekiem, ktorego pierwszy uscisk pozbawit
je na zawsze urody i zdrowia. Zycie takich kobiet
staje sie jedng meczarnig. Wedrujg one od lekarza
do lekarza, tracg czas na leczenie i, rzecz prosta,
nie maja nic z tego zycia, ktére usmiechato sie do
nich czarujgcemi obietnicami szczesScia.

Oto dlaczego uwazatam za obowigzek swoj
ostrzedz cig, moja mtoda przyjaciotko, zanim bedzie
za pozno. Zycie ma swoje prawa i obowigzki,
przeciw ktorym wykracza¢ nie wolno. Jesli
widzisz miodego mezczyzne, ktéry czaruje cie
uroda, stanowiskiem, dowcipem, staraj sie do-
wiedzie¢ o nim, jakie sg jego zasady moralne.
Gdyby sie okaza¢ miato, ze prowadzi on zycie nie-
moralne, ze nalezy do tych, ktérzy sie muszg wy-
szumie¢, odwro¢ sie od niego, gdyz zblizenie sie
z nim moze ci przynie$¢ wielkie nieszczescie.

EWANGELJA PRAWA DZIEDZICZNOSCI.

Ewangelja jest stowem greckiem i znaczy tyle,
co ,,wie$¢ radosna“. Gdy mowiliSmy o dziedzicze-
niu zkych stron charakteru i wad cielesnych, to nie-
jeden z naszych czytelnikéw oburzat sie zapewne
na okrutne prawo dziedzicznosci, spadajace ciez-
kiem jarzmem na istoty niewinne. Strasznem jest
istotnie powiedzenie Pisma $wietego, ze Bog karze
nieprawosci ojcow na synach do trzeciego
i czwartego pokolenia, ale tak juz jest, i na to nie
zdotamy nic poradzic.

Ale tym wszystkim, ktérzy na zycie spogladajg
okiem powaznem, chcemy zwréci¢ uwage na ra-
dosng wies¢ prawa dziedzicznosci, aby zachecic¢
ich do walki o piekne zycie, ktdre staC sie moze
udziatem przysztych pokoled. Oto tysigce ludzi
rodzi sie¢ dziennie z okreslonemi przymiotami i wa-
dami, otrzymanemi w spadku po swoich rodzicach.
Wszystko, co sobie przynoszg na Swiat cennego
czy ztego, zawdzieczajg prawu dziedzicznosci.

Jakto? Wszystko zalezy od dziedzicznosci?
bak jest. To, ze przyszliSmy na Swiat jako istoty
ludzkie, obdarzone rozumem, zdolno$ciami, wolng
wolg, ze posiadamy dobrze rozwinigete czionki, ze
uie jesteSmy kalekami lub upos$ledzonymi umysto-
wo, wszystko to zawdzieczamy prawu dziedzi-
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cznosci. Widzimy tedy, ze prawo to nie przynosi
nam wylgcznie przeklenstw, ale ze wyposaza nas
btogostawieristwami. Jesli w oczy rzucajg sie nam
zte strony dziedzicznosci przedewszystkiem, to
gtownie dlatego, ze dobre strony tego powszechne-
go prawa uwazamy za co$ naturalnego, normalne-
go, podczas gdy dziedziczenie stron ztych wydaje
sie fatalnym wyjatkiem.

Gdy noworodek ma piekng twarzyczke
i zgrabne, réwne cztonki, to nikt nie mysli o prawie
dziedzicznosci, ale jesli dostrzegamy w nim jakie-
kolwiek znieksztatcenie, to wybuchamy przeciw
prawu dziedzicznosci, ktore ujawnia na dziecku
skutki niewfasciwego postepowania rodzicow. Gdy
dziecko wyposazone jest bogato zdolnosciami
ducha i serca, to znowuz nie troszczymy sie
0 prawo dziedzicznosci, ale gdy ma ono takie
lub inne wady, to zaraz narzekamy na to nie-
ubtagane prawo.

Zaiste, mamy duzo powodéw do mowienia
o ewangelji dziedzicznosci. Zto msci sie do
trzeciego i czwartego pokolenia, ale dobro prze-
chodzi na tysigce potomkéw tych ludzi, ktorzy
przestrzegajg przykazan Bozych. Jakiez to cu-
downe, gdy pomyslimy, Zze to, co w nas jest naj-
lepszego, pielegnowane byto w duszach niezliczo-
nych pokolen, ktére nas poprzedzily. A jeszcze
radosniejszg jest dla nas mysl, ze sami mozemy
z kolei przekaza¢ bliskim i dalekim potomkom
swoim przymioty dobre i cenne.
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Niejeden cztowiek bierny i gnusny mogtby po-
siedzie¢: Skoro tkwimy w szponach dziedzi-
cznosci, to na co zdaty sie wszystkie nasze usito-
wania?  Poddajmy sie nieubtaganemu prawu
I PAyjmujmy z jego rgk to, co nam daje: dobro

zto. _Niema dla nas nadziei, bo praw przyrody
zmieni¢ me mozemy i nie zdotamy! — Na szcze-
§cie, nie potrzebujemy tak mysle¢ i fak mowic.
Nie jesteSmy bynajmniej zobowigzani do za-
ktadania ragk i poddawania sie temu, co nam los
Przyniesie. JesteSmy wprawdzie ogniwem w du-
gim fancuchu, ale mamy w sobie pierwiastek boski
dzieki ktéremu mozemy przerwaé krepujacy nas
fancuch i zapoczatkowa¢ nowe zycie dla siebie
i dla tych, ktérzy przyjdag po nas. Moze to jest
trudne, ale nie jest to beznadziejne.

Przeciw prawom przyrody mamy potezne pra-
wa poznania. Wiemy dzi§, ze zdrowie swoje,
* wiec i zdr™ Przysztych pokoler, mozemy
utrzymac i wzmocni¢ przy pomocy przestrzegania
zasad higjeny. Wiemy dalej, ze pewnych cierpien
Pozby¢ sie mozemy razem z pewnemi ziemi na-
fogami. Wiasciwa dieta, odpowiedni odpoczynek
zdrowe mieszkanie i odziez, dobre przyzwyczaje-
nia — oto lekarze nasi. Juz nie musimy umrzec
koniecznie na suchoty dlatego, ze na chorobe te
umarto jedno z naszych rodzicéw. Jesli dbac
bedziemy o czyste powietrze dla, swoich phuc, jesli
bedziemy odzywiaé sie nalezycie, unika¢ prze-
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cigzenia pracg i troskami, to mozemy zachowal
zdrowie do poznej starosci.

Przez odpowiednie pielegnowanie swoich zdol-
nosci i przymiotow moralnych mozemy spotegowac
swoje zycie duchowe i potomkom swoim przekazac
mozemy znacznie wiecej, niz otrzymalismy sami
od przodkdw swoich. Nie przekazemy wprawdzie
potomkom swoim tych pierwiastkow wiedzy, jakie
sami posiedziemy, ale jesli wyszkolimy swoi
umyst to potomkowie nasi odziedzicza po nas
spotegowang zdolnos¢ i tatwos¢ przyswajania sobie
roznych wiadomosci. Kazdy wysitek duchowy,
kazda stata czynnos¢ umystowa przeksztatca
korzystnie strukture naszego mdzgu i czym go
zdolniejszym do przyswajania sobie pewnych pojeé.
Taka rozbudowa mozgu staje sie zdobyczg nie-
tylko nasza, ale i szcze$liwem dziedzictwem
naszych dzieci. :

ak oto w niewielu stowach przedstawia sie
wies¢ radosna o prawie dziedzicznosci. Gdy
myslimy o tem, ze dzieki poteznemu prawu dzie-
dzicznosci przekazujemy potomkom swoim wiele
ztego i gdy mysl o tem zniecheca nas i onieSmiela,
niechajze raduje i zacheca nas do wysitkdw mysl
o tem, ze pracujac nad wiasnem doskonaleniem sig,
pracujemy zarazem nad szczesciem i doskonatoscig
tych, ktérzy po nas przyjda.

Naturalnie, ze z pracg nad doskonaleniem sie
nie wolno nam czekaé az sie postarzejemy. Im
wczesniej zaczniemy, tem wiecej osiggniemy. Mio-
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dos¢ jest wiosng zycia i czasami siewu. Co w mio-
dosci posianem zostanie, to dojrzeje w czasach
meskich i radowaé bedzie serca nasze w czasach
starosci. Chciejmy by¢ wolnymi! Rwijmy Smiato
peta dziedzicznosci, a w samych sobie i od samych
siebie rozpoczynajmy nowe, piekne zycie przy-
sztych pokolen, ktére blogostawié¢ bedg prawo
dziedzicznosci.
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JAKIM MA BYC DOBRY MALZONEK.

Jestem przekonana, ze po tem wszystkiem, co
powiedziatam o obowigzkach matzenstwa i nie-
bezpieczenstwach dziedziczno$ci, spojrzysz na wy-
braica swego serca zgota innem okiem. Srod
pytan, ktére zadasz sobie co do jego osoby, beda
(i powinny by¢) takie: Co odziedziczyt on po
swoich przodkach? Co zrobit z siebie sam?
Oczywiscie, ze nie bedzie tu chodzito o sprawy
majgtkowe i widoki na przyszto$é, ale o to jedynie,
czy 6w miodzieniec pochodzi z dobrej rodziny, czy
ma dobry charakter i szlachetne zasady. Czy
bedzie umiat sprosta¢ zadaniom zycia. Czy jego
ojciec jest cztowiekiem pracowitym i sumiennym,
czy tez leniwym i lekkomySinym. Gdyby sie
okazato, ze ojciec jego jest leniwy i lekkomysiny,
to trudno byloby oczekiwaé, ze syn lepszym
bedzie od swego ojca. Miodg, powazng panne
musi interesowa¢ wszystko, co bedzie miato
wplyw na zycie jej rodziny. A wiec: Czy przy-
szly jej maz jest cztowiekiem powaznym, czy ma
zdrowe poglady na zycie i poczucie odpowiedzial-
nosci za wiasne postepowanie? Czy cate dazenie
jego nie jest czasem skierowane ku fatwemu
zrobieniu majatku bez osobliwych wysitkow i bez
wzgledu na to, jak sie do tego majagtku dojdzie?
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Czy ma dos$¢ charakteru, aby raczej ciezka pracg
tizyczng zarobi¢ na swoje utrzymanie i potrzeby
swej rodziny, niz pozwoli¢ si¢ utrzymywac za-
moznemu tesciowi?

Jak odnosi sie do sprawy wilasnego ogniska
domowego, ktore zaklada? Jak bedzie traktowat
wihasng zone? Czy bedzie ona dla niego
towarzyszkg zycia réwng mu pod kazdym wzgle-
dem, czy tez odnosic¢ sie do niej bedzie jak do za-
bawki, jak do zepsutego dziecka, ktore sie piesci
i lekcewazy? Czy nie dostrzegasz w nim egoizmu,
ktoiy z zony robi rodzaj pierwszej stuzacej? Jak
ocenia on prace domowag zony? Czy pienigdze,
ktére daje zonie na jej osobiste potrzeby, nie sg
w Jeg0 oczacfi podarkiem danym z faski, albo
gratyfikacja za wykonywang prace domowa?
Malzenstwo .jest wspoblnotg posunietg do naj-
dalszych granic, a przeto zona nie moze i nie po-
winna by¢ traktowana w sprawcach pienieznych
mby najemna gospodyni lub stuzgca.

Czy ceni kobiete wogdle? Czy dostrzega w niegj
indywidualno$¢, ktéra ma pewne prawa, pewne
Poglady i doswiadczenia, i z ktorg nalezy dzielié
sie swemi myslami, wtajemnicza¢ w swoje zamiary
i radzi¢ sie jej w razach, gdy zachodzi potrzeba
vo temu? Czy moze uwaza kobiete za lichy do-
datek do mezczyzny, ktory dobry jest jedynie na
to. aby starat sie o jego wygody i jak najmniej
mu przeszkadzat?
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Jakie braki dostrzegasz w jego charakterze
i jakie utomnosci fizyczne? Wiem, ze jesli go
kochasz, to wydaje ci sie uosobieniem wszelkiej
doskonatosci, ale powinna$ zdawaé sobie sprawe
z tego, ze jest on tylko czlowiekiem, jak kazdy
inny i ze mito$¢ twoja nie powinna cie zaslepiac.
dobne one sg do twoich wiasnych, to mozesz by¢
pewna, ze odezwg sie one w waszych dzieciach.
Jesli oboje skionni jesteScie do zapadania na ptuca,
to jest wiecej niz prawdopodobnem, ze dzieci
wasze rozchorujg sie na jaka powazng chorobe
piersiowg. Albo jesli oboje jesteScie nerwowi, po-
budliwi, przewrazliwieni, sktonni do uczué¢ za-
zdrosci, melancholijni, gniewliwi, to nie powinniscie
dziwi¢ sie, jesli dzieci wasze przyniosg sobie na
Swiat wybitne sktonnosci do choréb nerwowych.

Jeszcze powazniej trzeba zastanawia sie nad
temi sprawami, gdy chodzi o pijanstwo, epilepsje,
choroby umystowe. Tu juz jest obowigzkiem
wzgledem przysziego pokolenia powstrzymania
sie od pomnazania nieszczes$cia, ktérego i tak dos¢
jest na Swiecie.

By¢ moze, iz gniewa cie to troche, ze mowie
ciaggle o obowigzkach twoich wzgledem dzieci,
ktore moze wcale nie bedg istniaty. Oczywiscie,
zdarzajg sie malzenstwa bezdzietne. Ale moze
podobna jeste$ do tych miodych kobiet, ktore wy-
chodzg za maz, wypowiadajg sie jasno i wyraznie,
ze nie chcg mieC dzieci? Przeciez ludzie mtodzi
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swyobrazajg sobie szczescie matzenskie zgota
dobrze i bez dzieci.

Jesli tak myslisz i méwisz, to sama pewno nie
zdajesz sobie sprawy z tego, co mowisz. Prawda,
Zze moze istnieC matzenstwo bezdzietne i moze
by¢ wzglednie szczeSliwem, ale gdybys mogta
zajrze¢ w serce niejednej bezdzietnej kobiety, to
dostrzegtabys, ze cate ono jest wypetnione tesknota
za dzieckiem.

Oczywiscie, pragnienie poznania rado$ci ojco-
stwa i macierzynstwa jest zgota naturalnem. Przy
wszystkich troskach, kiopotach i trudach, jakie
pofaczone sg z wychowaniem dzieci, szczescie
ojcostwa i macierzynstwa jest tak wielkie, ze
zadne stowo nie zdofa je wyrazi¢ tak wymownie,
jak wypowiada sie ono w ofiarnej, poSwiecajgcej
sie mitosci rodzicielskiej.

Dziewczyna, wychodzaca za maz, a jedno-
czednie zamierzajgca uchyli¢ sie od obowigzkow
macierzynstwa, wyrzadza sobie wielka krzywde,
bowiem doskonato$¢ charakteru kobiecego ujawnia
sie dopiero w macierzynstwie. Kobiety, ktore
w pozyciu matzenskiem starajg sie nie mie¢ dzieci,
osiggajg sztuczng bezdzietno$¢ najczesciej w spo-
sob, ktory moznaby nazwac zbrodniczym. Chcg
one kosztowac przyjemnosci pozycia matzenskiego,
ale nie chcg ptaci¢ za nie dobrowolnem braniem na
siebie powinnosci. To jest niemoralne i to paczy
charakter.

Oczywiscie, moze sie zdarzy¢, ze matzonkowie,
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pobrawszy sie, spostrzegajg w sobie wady i braki
fizyczne, duchowe lub moralne, ktére napawajg ich
trwoga, ze przez ptodzenie dzieci musieliby prze-
kazywa¢ Swiatu td wilasnie wady. Tacy mat-
zonkowie majg zupetne prawo zrzec si¢ posiadania
dzieci, ale taka bezdzietno$¢ dopuszczalna jest
tylko wtedy, gdy matzonkowie zyjg z sobg wy-
facznie w zwigzku duchowym i nie obcujg z sobg
cielesnie. Na to wszakze potrzeba wielkiej sity
charakteru i zdolnosci samozaparcia.

Niejedna mtoda panna wymawia sie tern, ze
wszechstronne poznanie przysztego meza jest
prawie niemozliwe. Rzeczy najwazniejsze, zdaniem
takich panien, poznaje sie dopiero po Slubie,
a wowczas bywa zapdzno. Rzeczywiscie, po $lubie
bywa zap6zno na wykorzystanie wiadomosci, jakie
sie posiadto o swoim mezu. Ale céz z tego? Oto
trzeba staraé sie wszelkiemi silami, aby przed
$lubem poznaé swego przysztego meza najwszech-
stronniej. Nie jest to tak bezwzglednie trudnem,
jakby sie zdawato. Trzeba tylko umie¢ obcowac
z danym cztowiekiem w sposob odpowiedni. Nie
wolno bawi¢ sie z nim flirtem, ale nalezy pro-
wadzi¢ z nim rozmowy powazne 0 jego interesach,
polityce, religji, ognisku domowem i t. d. Takie
rozmowy bywajg bardzo pouczajgcemi. W nich
wypowie sie on co sadzi o tern, czy owem, jak za-
patruje sie na sprawy zycia i jak sie¢ do nich od-
nosi. Jesli po $lubie nie chcesz oplakiwaé swej
lekkomysInosci i nieSwiadomosci, to uczyn
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wszystko, co jest w twojej mocy, aby$ poznata
tego, ktory bedzie twoim mezem, i aby$ sama
pozna¢ sie mu data.

Jestem przekonana, ze mioda dziewczyna po-
winna pozna¢ takze przyzwyczajenia swego przy-
sztego meza. Zdaje sie na pozor, ze to sa
drobnostki, ale dobrze jest wiedzie¢ i o tern, czy
ten przyszty jnalzonek lubi $wieze powietrze, czy
tez zamyka okna hermetycznie, czy ceni czystosc,
czy tez jest mu ona obojetng. Takie pozornie
drobne roznice miedzy matzonkami prowadza
nieraz do bardzo powaznych skutkow, gdyz by-
wajg powodem niemal codziennych star¢. Jedno
z matzonkéw przyzwyczajone jest do stalego
wietrzenia mieszkania, drugie domaga sie, aby
okna byty stale zamkniete, jedno dba o czystos¢
i porzadek w mieszkaniu, drugie kazdym krokiem
i ruchem burzy ten porzadek. A rezultat? Stale
sprzeczki.

Powie mi kto$, ze szczera mito$¢ umie pogodzic¢
sie z upodobaniami i sktonnosciami osoby kochanej.
Zapewne, ze tak jest, ale jesli upodobania i skton-
nosci tej osoby kochanej zbiegaja sie z nie-
porzadkiem, brudem, niechlujnoscia, to nawet naj-
goretsza mito$¢ musi i powinna zbuntowac sie
przeciwko nim. Ba, najgoretsza mitos¢ musi
ochtonaC i zobojetnie¢ wzgledem cziowieka, ktéry
ma sktonnosci i upodobania nietadne. Oczywiscie,
ty sama musisz baczy¢ bezustannie, aby$ byta
Wolna od tych brakéw, ktore razg cie w innych
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ludziach. Mozesz dosta¢ za meza cztowieka przy-
zwyczajonego do porzadku, iadu, punktualnosci.
Jesli sama nie bedziesz dos¢ dbata o porzadek, to
oczywiscie maz twoj nie bedzie miat dla ciebie
zbyt wielkiego szacunku.

Przy zawieraniu malzenstwa trzeba myslec¢
0 wszystkiem i przewidywac wszystko. Do rzeczy
najwazniejszych nalezy to, jak oboje narzeczeni
odnoszg sie do samegoz zwigzku matzenskiego,
ktéry zawrze¢ zamierzajg. Oczywiscie, miodzi
ludzie sktonni sg dopatrywac sie w malzenstwie
przedewszystkiem tych swobdd, jakie sie w niem
przewiduje, przeoczajg za$ obowigzki stanu maP
zenskiego. Miode, niecierpliwe panny sadzg, ze
juz narzeczenstwo upowaznia do znacznej po-
ufatosci w obcowaniu miedzy narzeczonymi. Jest
to, oczywiscie, mniemanie zgota biedne.

Wszystko zalezy tu od delikatnosci uczu¢ danej
pary. Ludzie powazni bedg powaznymi w kazdej
sytuacji, natomiast gtowy lekko zapalne i serca
ptoche nie zdobeda sie na powage. Wedtug tego.
jak narzeczony zachowuje sie przed $lubem, mozna
wywnioskowac, jak zachowywac sie bedzie po
$lubie.

A jesli istnieja watpliwosci co do pogladéw na
obowigzki wspotzycia matzenskiego, czy nie
obraza to uczu¢ delikatnoSci rozmawia¢ o nich
z narzeczonym? Je$li sie ma szlachetne ideaty
1 rozumne poglady, to rozmowy takie nie mogg
obrazaé uczu¢ delikatnosci. Zdaje mi sie, ze ludzie,
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zawierajacy zwigzek maitzenski, czyli taczacy sie
z sobg na cate zycie, postepujag daleko roztropniej,
a nawet przyzwoiciej, gdy prowadzg z sobg po-
wazne rozmowy o swojem przysziem wspotzyciu,
niz gdy po catych wieczorach prowadza z sobg
rozmowy sentymentalne, mowig sobie o swoich
uczuciach i pieszczg sie potajemnie. Trzeba sie
koniecznie dobrze pozna¢ przed zawarciem mat-
zenstwa, a na to niema lepszego sposobu, niz
otwarte, szczere wypowiadanie sie.
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NARZECZENSTWO.

O zareczynach marzg miode dziewczeta Jako
0 wielkiem, radosnem wydarzeniu, jako o dniu
przetomowym w ich zyciu. Oto na palcu zabtysnie
pierscionek i nastang dni narzeczenstwa i swobody.
Teraz — mniema niejedna panienka — mozna juz
sobie pozwoli¢ na wiekszg poufatos¢ w obcowaniu
z narzeczonym. Bedzie sie przeciez niebawem
jego zong!

Tak jest, bedzie sie jego zong. Ale czy sadzisz,
ze w maitzenstwie wolno sie zupetnie nie krepowac
1 pozwala¢ sobie na wszystko? Ludzie, ktdérzy
odnoszg sie powaznie do sprawy matzenstwa, nie
moga uwazac, ze jest to instytucja, w ktorej mat-
zonkowie mogg z sobg postepowac bez wszelkiego
krepowania sie. Tacy ludzie nie bedg tez uwazali,
Ze narzeczenstwo upowaznia do osobliwej po-
ufatosci w obcowaniu z soba.

Naturalnie, sadze, ze nie nalezysz do tych lekko-
mysInych dziewczat, ktdre myslg tylko o flirtach
i ,zareczaja" sie na to jedynie, aby miec tern wiecej
swobody. Gdy im sie ich partner do flirtu na-
przykrzy, to zrywajg z nim roéwnie fatwo, jak
fatwo sie z nim ,,zareczajg”. Jest to postepowanie
wysoce niemoralne i trzeba przypuszczaé, ze takie
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dziewczeta nie zdajg sobie wcale sprawy ze swego
zachowywania sie.

Jestem przekonang, ze zareczyta$ sie po gtebo-
ka™ zastanowieniu sie nad swoim krokiem, ze
kochasz szczerze i jeste$ kochana. Moze wiec
Powstaje w tobie pytanie, czy w takiej sytuacji nie
mozna sobie pozwoli¢ na pewne swobody i po-
ufatosci z narzeczonym, na pieszczoty i pocatunki.
Postarajmyz sie odpowiedzie¢ na to pytanie nieco
obszerniej.

Styszymy nieraz jak miodym ludziom udziela
sie rad, aby unikali zbyt dtugiego narzeczenstwa.
Jako motyw przytacza si¢ to, ze narzeczeni muszg
zdobywac sie na zbyt wielkie panowanie nad soba,
ze zuzywa sie na to zbyt wiele sity nerwowej
i ze wogdle dtugie narzeczenstwo jest niepozadane.

Inni natomiast majg zgota przeciwne zdanie,
uwazajac, ze dlugie narzeczenstwo jegt wspaniatg
szkolg samoopanowania si¢ i zdyscyplinowania woli.
Tylko czlowiek staby moze nie dowierzaé sile
swego charakteru, ale silny i szlachetny stanie sie
leszcze silniejszym i szlachetniejszym. Cztowiek
dzielny i cenigcy swoja godno$é potrafi powiedzieé
swoim popedom i zadzom: Tak daleko pozwala
sie wam iS¢, ale ani o krok dalej! Jestem waszym
Panem i nie wazcie mi sie buntowac przeciwko
swemu wiadcy!

Zadanie nie jest tak trudnem, jak zdawacl sie
‘noze namietnym sentymentalnym  kochankom
lrozwichrzonym, romantycznym glowom. Ciezkie
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walki dajg wspaniate zwyciestwa. Cozby to byli
za ludzie, ktorzy spostrzegajac pewne trudnosci,
obchodziliby je z daleka, zamiast zabra¢ sie od-
waznie do ich pokonywania?

Dtugie narzeczeristwa ma bardzo wiele za soba,
a w kazdym razie daleko wiecej, niz przeciw sobie.
Niezaleznie od tego, ze mtodzi ludzie tylko przez
diuzsze state obcowanie moga pozna¢ sie do-
ktadnie, dtugie narzeczenstwo wytwarza w na-
rzeczonych uczucia, ktore w matzenstwie bardzo
sie przydadza. Jesli dwoje miodych ludzi kocha
sie szczerze, jakaz to cudowng ochrong jest dla
nich ich mito$¢ przed pokusami zycia! Zdarza sie
nieraz, ze latami catemi muszg zy¢ zdala od siebie,
bo narzeczony koficzy swoje studja i wyrabia sobie
stanowisko zyciowe w dalekiem miescie, ale mito$¢
faczy ich stale i poza soba, jak to sie mowi, Swiata
nie widzg. Niejeden mtody cztowiek, zareczywszy
sie wczeSnie z ukochang dziewczyng, uniknat
wszystkich tych niebezpieczenstw, ktére na mio-
dziencow czyhajg na kazdym kroku. Mitos¢ dla
stabych moze by¢ pokusg, ale dla mocnych
i szlachetnych jest pancerzem ochronnym. | tutaj
wiec, jak w tylu dziedzinach zycia, wszystko
sprowadza sie do osobistej wartosci cztowieka.
Trudno wyobrazi¢ sobie, aby miodzieniec, ktéry
poznat piekno mitosci, a ktdry serce swoje potgczyt
z sercem czystej dziewczyny, mdgt zapomniec
0 swojej ukochanej i ponizy¢ sie do tego, co kala
dusze i ciato.
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Emerson powiada: ,Jesli dusza styka sie zbyt
czesto z rzeczami ziemskieini i ulegajgc wptywom
niskim, szuka nierozwaznie uciech dla ciata, to
gromadzi sobie tylko udreki i cierpienia, bowiem
ciato nie moze uczyni¢ zado$¢ potrzebom piekna.

Ody natomiast dusza wznosi sie ku sferom, ktére
odstania jej piekno, wdéwczas podziwia czystosc
charakteru. Ody kochajacy ogladajg sie w swoich
stowach i czynach, wodwczas wkraczajg do
Swiatyni piekna, a mito$¢ ich rozptomienia sie coraz
bardziej, tak iz popedy ich ciata mierzchng w jej
blaskach jako ogniska ziemi mierzchng w blaskach
stonca. W duszach rodzi sie wolwczas czysta
i Swieta tkliwos¢. Przez blizsze zapoznanie sie
z wszystkiem, co jest wznioste, dobre, pokorne,
sprawiedliwe i wielkoduszne, wznosi sie kochajacy
ku jasniejszemu uczuciu, a oko jego staje sie
wrgzliwszem dla wysokich cnét. | oto, co ukochat
w pewnej istocie, to zaczyna kocha¢ we wszystkich
ludziach. Tak wiec piekno staje sie jedynie brama,
przez ktorg kochajgcy dostaje sie do spotecznosci
wszystkich  dusz  czystych i szlachetnych.
W bliskiem obcowaniu z towarzyszkg zycia
spojrzenie jego staje sie jasnem i bystrem w do-
strzeganiu kazdej skazy, kazdego zmacenia jej
Pieknosci przez sprawy ziemskie. Nie zawaha si¢
on powiedzie¢ jej o tern i oto oboje zaczynajg
sie radowaé, ze moga teraz zwraca¢ sobie uwage
na bledy swoje, a nie czu¢ sie obrazonymi, ale
Przeciwnie wspomagac¢ sie wiernie i pociesza¢ sie
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przy leczeniu swoich stabosci. Tak tedy kochajacy,
ktéory w wielu innych duszach dostrzegt boskie
piekno i nauczyt sie odrdéznia¢ rzeczy niebianskie
od ziemskich, wznosi sie stopniowo coraz wyzej
ku najwyzszej pieknosci, ku poznawaniu i mitowa-
niu béstwa.” ' i

Ody w duszach ludzi kochajacych sie panuje
wylgcznie mysl o sprawach cielesnych, wdwczas
dzien Slubu wydaje sie im dniem wyzwolenia z pet
przymusu, a linja graniczna szczescia $nionego
zbiega sie z linjg zaspokojenia zadzy. W takich
warunkach czasy narzeczefstwa sg czasami wy-
czekiwania, czasami udrek duchowych i cielesnych,
ktore skornczy¢ sie majg z dniem S$lubu.

Jesli wszakze zdobywajg sie na wyzsze
i szlachetniejsze pojecie o malzenstwie, jesli po-
pedy zmystowe umiejg podporzadkowaé sprawom
wyzszym, wowczas stan matzenski bedzie dla nich
'jedynie nowem polem ¢wiczenia sity woli i dobro-
wolnego wyrzeczenia sie uciech nizszych dla spraw
nieskonczenie wyzszych i piekniejszych. W takich
warunkach czasy narzeczenstwa bedg tylko czasa-
mi stopniowego przygotowywania sie do Scistego
zespolenia, w ktérem potrzeba bedzie tem wiegcej
sity woli, poniewaz istnie¢ bedzie tem wieksza
swoboda.

Tacy narzeczeni bedg mieli przed oczami idea!
malzenstwa, opartego na tkliwem przywigzaniu,
delikatnej uprzejmosci, subtelnej poufatosci i serde-
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czrtych dowodach mitosci. Uczucia takie bedg
statemi i nie bedg sie opieraty wylacznie na obco-
wanin cielesnem, ktore daje uciechy przemijajace
i znikome. Niekielzane zaspakajanie pragnienia
tych uciech wyradza sie w najbardziej, tyrariska
ze wszystkich namietnosci, wyczerpuje ciato
i ducha i zabija wszelkg prawdziwg mitosc.
Mogtby kto$ zapyta¢, dlaczego tedy kobieta
i mezczyzna czuja do siebie taki potezny, nieprze-
party pociag, jesli stosunek ich wzajemny nie jest
oparty wylacznie na funkcji ptciowej. OdpowiedzZ
na takie pytanie jest dos¢ prosta. Pte¢ nie polega
wylgcznie na ciele, ale wyraza sie¢ takze, a bodaj
przedewszystkiem, w przymiotach duszy. U mez-
czyzny znajduje ona wyraz w energji, mestwie,
w przedsiebiorczosci i we wszelkich $Smiatych po-
czynaniach, w kobiecie wyraza sie ona statoscia,
ofiarnoscig, zdolnoscig do wyrzeczen i czarujaca
uprzejmoscia. Plciowe pokrewienstwo z wyboru
nie ogranicza sie wylacznie do czynnosci organow
Piciowych, podobnie jak sita piciowa nie stuzy
wylacznie sprawie ptodzenia. Sita ta, zamieniona
w energje duchowa, moze sta¢ sie poteznym czyn-
nikiem w dazeniu ku wysokim ideatom i moze
faczy¢ dwoje kochajacych sie ludzi tak Scisle, jak
nie zdotajg uczyni¢ tego zadne uciechy zmystowe.
Wiesz juz teraz, jak masz sie jako narzeczona
odnosi¢ do swego wybranego. Ale wypada tez
Pomysle¢ o tem, jak powinna$ zachowaé sie wzgle-
dem swej rodziny. Jesli gorgco kochasz swego
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narzeczonego, to o potaczeniu sie¢ z nim myslisz
z radoscig, a mys$l o rozstaniu sie z rodzing swoja
nie napetnia cie zapewne takiemi uczuciami, jakie
odzywajg sie¢ w sercu twej matki, ojca i rodzen-
stwa. Mysli twoje sg tak wytgcznie zajete przy-
sztym twoim mezem, Zze nawet nie masz czasu do
zastanowienia sie nad tern, jakie zmiany zajdg
w tym domu, w ktérym sie wychowatas, a ktory
oto opusci¢ zamierzasz. Zdaje ci sie, ze masz
prawo zgdac dla siebie mitych godzin sam na sam
Z narzeczonym. Macie sobie tyle do powiedzenia,
zajmuje was poezja, pragniecie marzy¢ na jawie,
bez narazania si¢ na docinki i zarciki domownikow
ze latacie na obtokach. Zapewne, ze macie prawo
do obdzielania sie skarbami swego serca i ze
rodzina powinna wam zyczy¢ tego szcze$cia, ktore
w sobie znajdujecie.

Ale, droga przyjaciotko, jesli rodzina ma obo-
wigzki wzgledem ciebie, to i ty nawzajem masz
obowigzki wzgledem niej. Matka twoja nie jest
ci juz teraz tak bardzo potrzebng do szczescia, jak
ty jej. Mysli ona o tobie z calg tkliwoscig
macierzynskiego serca, a cho jeszcze przebywasz
w domu, bywasz dla niej bardzo czesto jakby nie-
obecng i oto ta matka, ktdra cie wynianczyta i wy-
chowata, zaczyna z bdlem serca mys$le¢ o konie-
cznosci bliskiego, nieuniknionego rozstania z toba.
BadZ dla niej dobrg i delikatng i daj jej poznaé, ze
rozstanie sie z nig nie nastapi wcze$niej, niz to
jest koniecznie potrzebne. Poza tem. rodzina
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twoja musi poznajomi¢ sie blizej z twoim przy-
sztym mezem, ktory stanie sie czionkiem tej
rodziny, za$ narzeczony winien poznac sie z twojg
rodzing. Z pewnos$cig nie weZzmie on ci za zle,
jesli dasz mu delikatnie do zrozumienia, ze nie po-
winien zabiera¢ cie w wylgczne posiadanie, ze po-
czuwasz sie do obowigzkéw wzgledem swej ro-
dziny i ze bedziesz mu wdzieczna, jesli i on podzieli
twoje obowigzki wzgledem bliskich twoich. W ten
spos6b zacznie on juz jako narzeczony uwazaé
siebie za czlonka tej rodziny, do ktdrej przylacza
sie dzieki tobie. Ze swojej strony musisz, oczy-
wiscie, staraC sie o zblizenie sie z jego rodzing
i okazywac jej takie uczucia, jakich od niego za-
dasz dla rodziny swojej. Winna$ pamietac, ze jest
on synem i bratem Kkobiet, ktére kochaty go na
dlugo przedtem, zanim ty go poznatas, ze wiec
nie mozesz zabiera¢ go im bezwzglednie.

Nie badz nigdy zazdrosng o narzeczonego, jesli
okazuje on serdeczne uczucia dla swej matki
i swoich siostr. Takie uczucia powinny cie raczej
cieszy¢: dobry syn i brat bedzie z pewnoscig
dobrym mezem. Wogo6le staraj sie nie poddawac
uczuciom zazdrosci nigdy. Zazdros¢ jest uczuciem
brzydkiem, niweczy ona szczescie i prowadzi do
zlego. Jesli uwazasz, ze narzeczony twdj nie za-
stuguje na zaufanie, to najlepiej zerwij z nim od-
razu. Jesli zas mozesz mu ufaé, to okaz mu za-
ufanie catkowite.

Wogole nie powinna$ zada¢ od niego, aby
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obcowat wylgcznie z tobg i unikat wszystkich
innych ludzi. Jesli jest to cztowiek pracy, to obo-
wigzki jego zmuszajg go do obcowania z mndstwem
ludzi i musi on mysle¢ o utrzymaniu dobrych sto-
sunkéw z nimi. Gdyby$S mu data odczu¢, ze nie
zyczysz sobie, aby obcowat z tym czy z owym,
albo rozmawiat przygodnie z innemi kobietami, to
odczutby to jako krepujacy przymus i na pewno
staratby sie wytamac z pod niego. Nie mecz tedy
jego i siebie scenami zazdrosci, ale pomysl raczej,
jak zachowatabys$ sie wzgledem niego, gdyby nie
byt jeszcze twoim narzeczonym. Na pewno nie
robitaby$ mu w pewnych razach gorzkich wy-
rzutéw, nie spotykatabys$ go z rzewnemi tzami, ale
starataby$ sie wszelkiemi sposobami staé¢ sie dlan
milsza i bardziej pociggajagca od kazdej innegj
kobiety. Postepowanie twoje bedzie madrem, jesli
nie bedziesz kiadta zbytniego nacisku na jego obo-
wigzki, ale wzbudza¢ w nim bedziesz coraz
zywsze uczucie mifosci, przywigzania i szacunku.
Czaruj go swojg uprzejmoscig, badz mitg, dow-
cipng, udmiechnietg i staraj sig, aby zadna kobieta
nie mogta podobaé sie mu tak, jak ty.

Nie badZ tak nieroztropna, aby$ miata okazywac
mu swojg nieufno$¢, ale przeciwnie, darz go
catkowitem zaufaniem. Czy rozmyslatas juz o tern,
ze nic tak nie skfania ludzi do ztych uczynkéw, jak
to, gdy sie im te uczynki niestusznie zarzuca? Po-
watpiewanie dziata w ten spos6b, iz cziowiek,
ktéremu sie nie ufa, zaczyna postepowaé tak, aby
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na nieufnos¢ zastugiwat. Trzeba sobie ufa¢, gdyz
inaczej mitos¢ spoczywa na gruncie chwiejnym.

Trzeba mie¢ duzo roztropnosci, aby prowadzié
szczeSliwe zycie matzenskie. Przypuszczam, ze
zrobitas wybdr dobry. Maz twdj jest szlachetny,
moralny, uprzejmy i szczerze religijny. Ale winna$
pamietaé, ze jest on tylko cziowiekiem, a przeto
nie moze by¢ doskonatym. Ma on niewatpliwie
pewne wady, utomnosci i wiasciwosci; moze jest
kaprysny i drazliwy i nie bedzie czekat az do
czasu po Slubie, aby te swoje wady ujawnit. Moga
powsta¢ miedzy wami roznice zdan, sprzeczne
dazenia, odmienne zdania. Wowczas musisz roz-
wina¢ caty swdj takt i nauczy¢ sie wyrazac zdanie
odmienne bez draznienia mitoSci wiasnej meza, ale
jednoczesnie musisz takze nauczy¢ sie wyrzec sie
czasem wiasnych zyczen dla tej mitosci, ktéra
winna by¢ wieksza od mitosci wiasnej. Moze znasz
madre stowo Ruskina, ze ,kobieta musi by¢ nie-
zachwianie dobrg i musi mie¢ instynktowng
madros¢ serca nie dla upierania sie przy swojem,
ale dla wyrzekania sie samej siebie.“ To jest naj-
wyzszy ideat kobiecosci.

Powiesz moze, ze wszystkie te rady przydatyby
sie takze mezczyznom. Godze sie na to w zupelt-
nosci, ale ja mowie do ciebie, droga Coro, a nie
do twego narzeczonego. Musisz by¢ wy-
chowawczynig samej siebie, ale jesli wychowasz
samg siebie, to bez najmniejszej watpliwosci od-
dziatasz wychowawczo takze na swego meza.
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Zawsze musisz trzyma¢ mu przed oczami swoje
najwyzsze ideaty, a uwielbienie twoje dla niego
nie powinno by¢ nigdy tak bezwzglednem, aby
mogt wyobrazié¢ sobie, iz zdotasz wyrzec sie dlan
swoich zasad.

Dotychczas — moze nieSwiadomie — dawaliscie
pozna¢ sie sobie ze strony najlepszej. Teraz, gdy
mitos¢ wasza poglebia sie i spoufala was z soba,
miewacie moze wrazenie, iz mozecie sobie troche po-
folgowac. Jest to niebezpieczny blgd. W dalszym
ciggu winniscie by¢ ludzmi madrymi, roztropnymi
i uprzejmymi dla siebie. Musicie starac sie, abyscie
W rzeczywistosci stali sie takimi, jakimi byliscie
woweczas, gdy zabiegaliscie o swojg mitos¢. Zbyt
doskonatymi nie bedziecie nawet woweczas.

Jedna pani rzekta w pewnem towarzystwie, ze
mezatka winna wymaga¢ od swego meza takiego
samego grzecznego i przyzwoitego postepowania,
jakiego narzeczona wymaga od narzeczonego i nie
moze pozwala¢ mu na zbyt swobodny ton ani
w rozmowach ani w zachowaniu sie. Inna pani
odparta na to, ze tak wiele wymaga¢ od meza nie
mozna, bo mezczyzni w matzenstwie nie lubig sie
krepowaé i nie pozwolg robi¢ sobie przepisow.
Na to mozna powiedzie¢, ze dom rodzinny nie
nalezy wylgcznie ani do zony ani do meza i ze
oboje majg prawo wymagac od siebie, aby w tym
domu powietrze, pozywienie, woda i atmosfera
moralna byly czystemi. Kobieta, ktéra pozwala
na to, ze atmosfera moralna jej domu zostaje ska-
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lana, jest tak sama winng, jak kobieta, ktora po-
zwolitaby na zatruwanie jedzenia, ktore podaje
domownikom swoim.

Mezczyzna podziwia i Szanuje swojg na-
rzeczong, gdy ta nie pozwala, aby opowiadat jej
dwuznacznosci; tak samo i dla tych samych po-
wodow szanowaé i podziwiaC bedzie maz zone.
Mito$¢ nie karlataby i nie zanikataby tak czesto,
gdyby kobiety umialy czuwaé nad nig i piele-
gnowac ja.

Ale mitosci nie zachowa kobieta tern, iz dla
niej poswieci swoje zasady moralne. Nie zachowa
jej tez wybuchami, tzami, zarzutami i wyrzutami,
lecz jedynie wiernem trwaniem przy szlachetnych
zasadach. Prosty rozum powiada nam, Zze nie
jestedmy doskonatymi i ze, niestety, btadzenie jest
naszym udziatem, ale ideat powiada zarazem, ze
z blgdzenia nie wolno nam robi¢ zasady i ze ani
na krok nie wolno nam ustapi¢ od zasad, na kté-
rych spoczywa nasze zycie duchowe i moralne.

Istotg cztowieka jest bezustanne dazenie wzwyz.
Kto nie idzie naprzéd, ten sie cofa, a nigdy nie
mozna wiedzie¢, jak daleko dojdzie sie w tern
cofaniu. W zyciu duchowem i moralnem jest tak
samo, jak w zyciu gospodarczem: Kkto czerpie
bezustannie ze swego kapitatu, a nie uzupetnia go
wysitkami pracy, ten predzej czy pozniej sta¢ sie
musi bankrutem, . . 0
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WESELE.

Miode dziewczeta wyobrazajg sobie zazwyczaj,
ze wesele jest wytgcznie widowiskiem publicznem.
pokazem eleganckich toalet, przyjmowaniem
kosztownych prezentow i mniej lub wiecej wy-
stawng ucztg dla sproszonych gosci. To tez przy-
gotowania do wesela polegajg przedewszystkiem
na zaopatrywaniu sie w eleganckg wyprawe.
Ludzie nie zajmujg sie tez zwykle przymiotami
tnoralnemi nowozehAcow i nie myslag o tern, czy ci
nowozency sg nalezycie przygotowani do swego
nowego stanu, ale cate zainteresowanie obraca sie
zazwyczaj dokota strojow, podarkéw i tym po-
dobnych zewnetrznosci. Nic wiec dziwnego, ze
i mysli mlodego dziewczecia obracajg sie prawie
wylacznie dokota tych spraw, a wszystko inne
zostaje przeoczone.

Przygotowania do wesela bywajg czestokro¢
tak absorbujgcemi, narzeczona bywa tak wytgcznie
zajeta  szyciem, zakupami i pertraktacjami
z krawcowg i szwaczka, ze dla narzeczonego nie
miewa wprost wcale czasu. Narzeczona pociesza
go wowczas tern, ze przeciez niedtugo naleze¢
bedzie do niego wylacznie i catkowicie. Pociecha
niewielka, a narzeczony musi przyjag¢ do wiado-
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mosci, ze stroje, bielizna i tym podobne sprawy
wazniejszemi sg od wymagar mitosci.

Ale nastepstwa takiego postepowania bywajg
jeszcze gorsze. Wszystkie te przygotowania wy-
czerpujg i meczg narzeczong tak dalece, ze gdy
w dniu $lubu matzonek tuli swg miodg zone do
serca, to okazuje sig, ze przygarnia osobe formalnie
chorg i zameczong, ktora przez czas dtuzszy bedzie
musiata wypoczywac i oszczedzac sie, aby wrocic¢
do jakiej takiej rownowagi. llez to narzeczonych
czuje sie w dniu S$lubu rozbitych, zmeczonych,
chorych, zamiast odczuwaé rados¢ zycia i szcze-
Scie, ktore chwila potgczenia z ukochanym przynosi
z soba. Lek, niepokoj, troski, znuzenie, a nawet
choroba towarzyszg pannie miodej do oftarza
i o domu meza, ktory juz od pierwszych chwil
wspdlnego pozycia zdobywaé sie musi nieraz na
anielska cierpliwo$¢, gdy zamiast cieszy¢ sie
swojem szczesciem z miodg zong, musi stac sie jej
pielegniarzem.

Znatam mioda, roztropng panne, ktrora o$wiad-
czyta, ze nie ma bynajmniej zamiaru wnosi¢ do
swego matzenstwa nedzne resztki swego zdrowia,
zmarnowanego na goraczkowe przygotowania do
wesela. Dotrzymata swego stowa w catej pehni.
Szycie, zakupy, pertraktacje, wszystko to byto za-
fatwione na kilka tygodni przed dniem S$lubu. Nie
pozwolita ona na to, aby krawcowa i kupcy
wtltoczyli sie miedzy nig a jej narzeczonego
w ostatnich tygodniach przed weselem, ktdrych
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uzyta w catej petni na pogawedki z narzeczonym,
na przejazdzki i spacery przy ksiezycu. ,Przeciez
dzieh $lubu i to, co go poprzedza, mozna przezy¢
tylko raz“ — mawiala ona i jej narzeczony za-
stawat jg zawsze gotowg do udania sie z nim na
spacer, do pogawedki, czy przeczytania czego$
pieknego. Jej wyprawa nie byfa ol$niewajgca,
a jej suknia nie nalezata do najwspanialszych, ale
zato ona sama jaSniala urodg, szczesciem
i zdrowiem.

Roztropna ta kobieta nie naspraszata tez zbyt
wielu gosci na wesele, a tych, ktorzy zostali za-
proszeni, uprzedzita, iz nie oczekuje od nich zadnych
nadzwyczajnych prezentéw. To tez wesele jej nie
bylo zbyt ciekawem widowiskiem i wystawg pre-
zentow, ktdre odznaczajg sie prawie zawsze tem,
Ze s W najwyzszym stopniu niepraktyczne i nie-
wiadomo, co z niemi robic.

Byla to osoba tak madra, ze zrezygnowata tez
ze zwyktej podrozy poslubnej, ktéra bywa bardzo
kosztowna, a jeszcze bardziej meczacy. ,,Nie
chce — oswiadczyta ona rezolutnie — aby sie na
mnie gapili obcy ludzie. Udamy sie z mezem do
jakiej zacisznej miejscowosci w gorach lub nad
morzem.” Miata do$C energji i przeprowadzita te
rozsadne zamiary. Po latach wielu mawiata czesto:
»Wspomnienie tych szczesliwych dni, spedzonych
w zaciszu, nie chciatabym wymieni¢ za nic
w Swiecie na wspomnienie  wysiadywania
w dusznych wagonach i tluczenia sie po réznych
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hotelach. W uroczem zaciszu mielismy do$¢ czasu,
aby pozna¢ swoje dusze, czego nie bylibySmy
mogli uczyni¢ w obcym, obojetnym tlumie. | wiem,
ze kochalismy sie tem tkliwiej, poniewaz w owych
pierwszych dniach po naszym $lubie obcowalismy
z sobg, z przyrodg i z Bogiem, a to jest mozliwe
tylko w mitej samotnosci.”

Nie mozna spoglada¢ spokojnem okiem na caty
ten zwykty blichtr naszych wesel, bo w sercu
rodzi sie pytanie: Jakiem tez bedzie zycie tych
ludzi, ktérzy wydaja tyle pieniedzy i trwonig tyle
sit na to, aby zaimponowa¢ oczom obojetnych
ludzi. Chodzi przeciez o rzeczy nieskonczenie
wazniejsze, o szczescie calego zycia, ktore ma
uptyng¢ na rzetelnem spetnianiu obowigzkow.
Zycie to bedzie miato niejedng chwile trosk, za-
wodoéw, goryczy, ale nad wszystkiem krolowaé
bedzie mitos¢, jak stonce kroluje nad pogodnym
dniem letnim.

Nic bowiem nie'doréwna potedze mitosci. Nie
chodzi tu o namietno$¢ burzliwg, ktéra przychodzi
i przemija, ale o to uczucie czyste, ktdre wyrzeka
sie wiasnych pragnien i jasnieje cudowng zdol-
noscig ofiarowywania samego siebie.

Mitos¢ nie jest i nie moze by¢ rodling egzoty-
czng, ktdéra potrzebuje dla siebie cieplarni i ginie
na nieco chtodniejszem powietrzu. Nie, mitos¢ jest
krzewem krzepkim, trwatym, zdolnym oprze¢ sie
niepogodzie, wichrom i burzom. Mito$¢ egoisty-
czna podobna bywa do powoju, ktéry owija sie
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dokofa jakiego$ pnia nie z mitosci dla niego, ale
dla wiasnej wygody, poniewaz potrzebuje oparcia.
Natomiast mito$¢ prawdziwa nie mysli o tern, co
sama otrzyma, ale szuka gorliwie w sobie coby daé
mogta. Nie przerazi jej zadne niepowodzenie, nie
zniecheci niedola. W smutku jest pociechg, w mro-
kach gwiazdg przewodnig. Ale mitos¢ jest pieknem
i nie zdota pogodzi¢ sie z brzydota.

Niektore kobiety sadza, ze nie nalezy zawierac
malzefstwa z ludZmi, ktére wyrdzniajg sie
pewnemi niemitemi wiasciwosciami, majg takie czy
inne idjosynkrazje i osobliwe maniery. Gdyby sie
trzymac Scisle tej zasady, to tylko nieliczni ludzie
mogliby mys$le¢ o malzenstwie. Na szczeScie
prawdziwa mitos¢ ma to do siebie, ze wyrownywa
liczne nieréwnosci.

Czasem mowi sie tez o mitosci, ze przed $lubem
jest Slepa, a po Slubie spoglada przez szkta po-
wiekszajace. Otd6z prawdziwa mitos¢ nie jest Slepg
nigdy. Ocenia ona w sposob trzezwy przymioty
i wady, cieszac sie z przymiotow i nie zrazajac sie
wadami. llez to razy spotyka sie kobiety w gruncie
rzeczy brzydkie, a przecie kochane przez swoich
mezéw calem sercem za to, ze sg pelne wiernej
dobroci, stodyczy i wyrozumiatosSci. Mitos¢ jest
uczuciem przedewszystkiem duchowem i dziedzing
jej jest duch. Kto dostrzegt piekno duszy chocéby
pod powtoka niezbyt pociggajaca, ten wie, co kocha
i za co kocha.
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Mitos¢é prawdziwa nie jest $Slepa i nie chce byé
§lepg. Zrodzona z zywej potrzeby piekna, dazy
ona bezustannie ku pieknu i stara sie naprawiaé
wszystko, co pieknu przeczy. Jej spojrzenie jest
jasne i przenikliwe. Od rzeczy zewnetrznych
i powierzchownych przenika ona w glgb i poza
utomnosciami i wadami dostrzega to, co godne jest
uwielbienia i ukochania.

Nie szuka ona swoich rzeczy  jak przepieknie
wyrazit sie apostot Pawet —, jest dtugo cierpliwa,
dobrotliwa, nie czyni nic nieprzystojnego, nie jest
porywcza do gniewu, nie mysli ziego, wszystko
okrywa, wszystkiemu wierzy, wszystkiego sie spo-
dziewa, wszystko cierpi i — nigdy nie ustaje. To
sg cudowne przymioty mitosci, ktdre czynig z niej
potege, nie majacg rownej na ziemi i na niebie.

Gdy taka mito$¢ zrodzi sie w sercach, wowczas
razem z nig rodzi sie szczescie, rados¢, ufnosé. Kto
chce szczeScie swoje oprze¢ na mitosci, winien
baczy¢, aby mitos¢ jego byta prawdziwa, a nie
pozorem mitosci. Poz6r zawiedzie i omyli, praw-
dziwa mitos¢ przetrwa wszystko.

Koniec.
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