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Sisjejubatus.

Argtud ithed foigi oma FaaBilmuwusdtega tuleb felleft,
of feegi ennaft teab wdi paljalt arwab teiBteft wahem waddrt
olemat. Seabdagi, et argtud lithemat aega foigil niifugustel
jubtumidtel ilmfile wdib tulla, Fui inimefed endi barjunud
fimbrudfonnaft wodradfe oluforda jattuwad, fus {iid aBjaolude
tundmife puubud igaitbte ei lafe tdiedte wabalt walja adtuda.
Quid fellel mdpddul, fudad inimene wovrasdte oludega dra har=
jub, faob emamadte fa fartlif fohmetugd ja annab findlale
enefeufaldbufele ning rabule maad. Lapd faotab aega=mooda

argtufe, mid teba uue foolidpetaja juuredoleful robusd, armasd- :

taw noormeed, fed punadtaded falaja oma fenafejt filmites,
laheb julgemafd, fui fallimat oma armupiiitete peale labfelt
nieb waatawat, nditefunftnif, felle fitda efimefe etteadte ootel
rabutumalt tuffud, faab otfusdtawal filmapilgul oma wdrgfe,
“loomulifu olefu tagafi ja alam inimene fogub efimefe fohme-
tufe jdrele rahu ning o3fab ennaft woimumehe eed tarwili-
felt iiled pidbabda.

Iibti aga ei fao fohmetusd, mid pubta feltBfondlidte poh=
judte peal pobjenedb, arglifu inimefe meelepabafd mitte nii
ruttu ja faadbab ta feifuforda, mid tale eluaeg ldbi alalifelt
meeleheitmift walmidtab ja tema wdlife ilma filmigd waimlis
felt armetuf8 wdi foguni naeruwddrilifefd teeb. Kui rohfedte
niifugune enefeufaldufespuudud inimefe tulewifu fobta wdib
mdjubda, fudad fee tema tabtejpudbu halwab ja temad lugupis

pamijt ifeenefe ja oma wddrtufe wadtu wdbhendab, on igas

ithele ilma pifema feletufetagi arujaadaiv.
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©eefama otjud maffab fa teidte niijugudte olufordabe
fobta, mid argtufega ldhidalt fugulafed on, nagu jaamata olef,
~enefeufaldufe puudud, fohmetud ja muud, millele fehaline
woi waimline puuduliffud pohjuft annawad.

Gelle raamatu iileBandefd on fHifi fohmetufe ja argtufe
laadifid Lithidelt ja BHddti arufaadawalt firjeldadba ning foi-
gile reile, fe3 waimlife tafafaalu rifandusdte wadtu, mid fob-
metufe tagajdrjel on teffinud, abi ja ndu joowiwad leida,
fuulfamate eriteadladte uurimidte pdbhjal jubatajafd olla. Ter-
wef8jaamine feifab alati woimalufepiirided, fuigi paranemine
monel jubtumifel fauemat aega fedtab, fejt et fehalidtele woHi
waimlidtele puudustele pohjuft andwaid algwigafid dra tuleb
faotada. Tarwilif on ainult iif8 tingimine: peab fiin racma-
tud pafutawat parandufewiifi tdpipealt tditma. RKed fdigi ju<
hatudte jdrele teeb, wdib findel olla, et terwef8faamine tu=
lemata ei jdd.

Raamatud jubatatawate rohtude ja pubadtufeainete eeld-
titeeljetele nimebdele on paiguti flamrite wahel jaffa- wodi ladi-
nafeelfed nimetujed juurde lijatud, felletarwisd, et effitufi woi
arufaamatufi ette ei woif8 tulla, fui fobhtaded, fujt tihendatud
robtufid woib faadba, Eedti feelt fitllalt ei peafd ofatama.

Wialjaandja.
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faste jo tiiistastoanute fohmetanud olef, fohmetus teije joo
liigetegn [ibi fiiies. Gelle fohmetuie parandamine.

us, witfafad wabaolef fdigis asjus — fee on ivaimu-
anbide elustaja, fone hing, iga tegewufe ilusdtaja. K5t muud
tdiufed on loodufe ebhted; fuid wabaolef ehib tdiufid endid.
Xma temata on iga ilu furnud, I5if fenadus tolp.

Peaasjalifult tuleb feda wabaoletut looduje fingifs (ugeda,
fuid fus loodbus oma andide jagamifega fitft on olnubd, feal
wdib wabaolefut inimefele faswatamife abil Lapfepdl-
weit faadit jisfe idtutaba. Walju, farmi fadwatufe juuves
et wdi wabaolef ja julgus lapfes maad wdtta ega juuri ajada,
weel wiahem nitfugufe fadwatufe juured, mis peaasjalifult
Hienu peal pdbjeneb. See fdige rohfem Hutfamdistetaw fas-
watujewiga et taha ega taho dva fadbuda, fejt alataja fuu-
feme perefondabdes, fudas lastele folumatiide, Huntide, mdifas
herrade ja igafuguste muubde loomulifude ning iililoomulitfude
follidega hivmu tehatie. Jgal jubhtumifel diteldatie lastele: ,See
hammustab find, ma futjun foera fiia, linmawabht tuled”, ja
[ugemata hulf muid fohutawaid asju, mis wietifestel pifavad
jilmi toowad ning nende Hea tuju dva rifuwad. Sel wiifil
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jattub [aps alalifesfe vahutufesfe ja piin, mida temale fjage-
bate dhwardusteqa walmistatatie, teeb ta meele jadda=
walt fart(ifufs ning nufrafs.

Juba nooved pohwes leidub Hulf fartlifult erutatud mreele-
olu laadifid. INenbde fohta tavwitatatie nimetujt ,palawit” ja
foneldatfe ,foolt-, efjami=, turni=, pidu- ning raudtee-palawi-
fujt.” Jfeqt asjatunbdbmata inimene awaldab felle nimetuje [abi
onta atmbduft, et iileitldifes terwifesfeifuforrad filmapaistew,
tfeqt haiglane muutus ette on tulnud.

ftoige fagedamine tulewad mnitfuguied Fartufeilnnnvujed
lagte juures awalifuts, fui mad naitujefs terwe fasji ees iif-
finda (ugema, fdnelema wdi rehfendanta peawad, fui nad tea-
wad, et foolidpetaja neid tevawalt jilinitfed, fui nad efjamil
wiibhoad ja ndonda edafi.  Niifugufed lapfed wirifevad iile
terwe feha ja mdned netit ef juuda fulge, tfivklit ega joome-
laudagi fies hotda. Rdefivi muutub jdrmede wirifemife taga-
jiviel palju. dos tuffwad [(ihatfed ja erutatud lapjed pu-
distawad pifariilmil fegafeid wastujeid. Siida petfab ruttu ja
fowaste, niol wabheldad fahwatus punaga.

Jitjugustel oludel fannatab waimline tevvid fel Fontbel,
et agjasfepuntiw laps mitte enam jiviefindlalt mdtelda ega
talitada et jafja. Kui ta iileitldfe mibagi iitleb, fiis et ole
tema wadtug muud fut fHnemehanisnne ifeenefeft tovtamine ;
fee wastug fifaldab enejes juhtumifefaupfetd, mdalujt forvatu-
malt wilja antud fonu wdt anoufid, mis tlma fifemife ithen-
bufeta, hoopid fifuta ritta on C(ifitud. Kbige wihem Lihed
pibedpitud itleSannete, nagu nditufefs (uuletuste dige ja ra-
Huline ettefandmine forda, ning fellepdrvajt pandatfe jdherduji
hirmutundmufe tagajivjel teffinubd tafistuji wiga fagedaste
peaftiitlemife-harjutuste juured tihele. Laste mdistus (ahed,
nit iitelda, fegajefs ja nad feifawad labtife fuuga tardunult
oma fohal. Moniford aitab juba felleft, et lapfed toolidpetaja
ligidalt eemale jaadetaffe, mispeale nad pihedpitud iilesandeid
jille forvalitult ja digeste ette wdtwad fanda. (Profesjor L.
Stritmpell).

Jaienemifeaastates faswab fee fegane olef weel enam.
Wiiga tfeloomulif on felle ajajirgu fobhta fuurve Hellufe for
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wal weel muutlif meeleolu. Fiitarlapfed mwalmwad endi dres
wujes moniford ilma pobhjufe ja tahtmifeta pifaraid ning poi-
jid peawad enbdid Puulmata jubmilt itles, otfefui ei olels nad
mingtt fombeharidujt faanud. Wiga tihti wtab fellel aja-
jirqul noorte inimeste iile fa ifedralit nufter intmestepelga-
mine wdimujt; tiienemifeaastates avmastataffe itffituit ja wa-
[ataffe pifaraid!

RKRaswatamife iileSanbdets on noorepdhve avgliffuit ja foh-
metuft dra wdita. Lajt pead rahulifu ja findla waimlije wa-
(itfufe all Yoidnta. Tanwid lapjes mdne Hastijipitud ettepanetu,
fijimufe wdt tevawampttelife tdhendujega bHuwitujt dratabda,
tema julquit tavastada, tema Huwifid tundma dppida ja lapfe
tundmuste: ning mbttetima fofafelt elustada ning jubtida,
tarwis avwatawa tihelepanematufeqa lapfele aega ja wdima:
[uft anda ennaft rahustada ning jirvele mdtelda, tarwis temad
enefe- ja autundmujt, wdidupititbmift, ufinujt dratada dige
wastufe andmifes. Hoolas fadwatus wdib juba laste juures
efinefed loomuwastafe ergulife dritatawufe tunbdemdrgid iifes
leidba ning peab fiis omale fohufets wotma rasfemate wigabde
teffimift asjafofafe fehalife ja waimlife rawitjemife abil wdi-
matats teha. (Profesfor & Stritmpell) R

Miga paljude inimeste juured aga ulatah fjee ndndani-
metatud loomulif argtus fa tdieea fisfe ja awaldab ennajt fel-
(e3, et asjasfe puutuw ifit fangeste dra fohmetad, tihti felts-
fondlifes elus wigaftd teeb, palju millagti ,et” et fuuda iitelda,
enefeft Eorqemate ififute ja iilemate eed iileliigfet fartuijt tunneb
ja ndnda ebafi.

Maherdujt tohmetujt ei ndita wiga paljud, nimelt noo=
ved tnimefed iiles, fut nad mdnesfe wddrasfe perefonda fiilasfe
imuwad! Alatafa vidgimad nad hoopis teifitt, fui meel iitelda
mdtles, ja mida rohfem nad ennajt fohaste fonade wdi folbu-
liffude liigutuste otjimifega waewawad, feda tblbimafs nernde
olet iffa muutub.

Peale felle awaldatatje fohnietujt wiga jagedaste fa ldbis
faimifes teife foo [iigetega. 118na wibhe leidbub neid meesdterah=
waid, fe8 naisterahwaste juuresoleful ennaft tdieste mwabad
tunnewad olewat ja nitfamuti on wdbe fa niifugufeid naisdte-
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rahwaid, fes woddraste meesterahwaste feltsfonnas fel fombel
wilja osfafjiwad astuda, fubdbas nad joowiffiwad. Suuremait
hulgaft wotab fohmetufetundmus wodimujt, mig moniford funi
hirmunt wdib tousta, ja feqane argtus mbtte juures mehe ja
naife aladbuslifu wabeforra peale tafistab Higet wabaolefut
tlmfile tulemaft. Suqulifus labikdimifes javelbab argtus ja
hirm mebe juuves ifeqi fehalifi puubdujid.

Jtonda ustumata fui fee fa praegufe jaja fohta ndib ole-
wat, mille tieloomulifumafs tundemdrgifs igalpool mwdinuft
wittew  [dbutung on, tuleb fiiski weel jubtumifi -ette,
fus noor cbielu-mees oma fohufeid abifaafja wastu arvgtufeit
wdt dileliigieft austamifeft teffinud fohmetufe tagajirjel tdita
et wdi.

Junnistujets jelle fohta olqu itf8 Hingeolu Firjeldus hrulfa
romanifirjanifu Marcel Preévojt’, ndnda fiis mehe fulejt,
fedba iilistawas woorufefiviel tfes fahtlustada et wot. IFema
lafeb ithte abielu-meejt oma fivjatsvs ,Parifi abielu-mehed”
jirgmift jutustoda:

yDinul et olnubd mitte rasfe poifsmehe-elu mafha jitta,
fuid fitsft tundfin ma fealuures drafeletamata, pdhjufeta hirnm,
milleft ma fugugi avu ei fuutnud faada. Aga ma furujin felle
hivmutundbmufe wiimats alla ja Heitfin abielusje. Nititd, dot-
torizherva, omandab minu jutustus drma psvrde. Ma wdin
Zeile tdendada, et minu teojdud fenini tdteste loommulif oli;
fitll leidug minu feltjimeeste feas neid, fed felled asjasd fuurve-
mag fuulfujes feifiwad fui mina, aga fiisf et fdinud mina
mitte nende feffa, felle fohta naisterahmwad juhtumifeforval
faastundlifult avmastawad naevatada. — Woith olla, et fee fel-
lejt tuli, et feifuford minule tateste uus ja Harjumata oli,
funa armastufe adjug wilumata ja puntumata naine minu ees
feifis. Wdib olla eht oli dge ihaldus oma naift omanbdada
(feft ma olin mdr8japdlves teda iffa rohfem armastama Ha-
fanud) ja wdimatus feda ihaldujt tdita, minu erqud ndnda
itles dritanud; ma olin ju harjunud oma foowifid jelles asjas
ilma wastu feidmata tiitma — ma et tea ifegi, mis fee oli.
Mul et ole enam meeles, fa8 ma pulmadhtul ifedrvalittu lii
gutuft tundfin, aga fui afi wiimafs ndnda faugel oli, jittis
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naife [@hidus mimu tdieste fittmafs, — fee ei olnud toeste
wmitte teatud piin(it jaamatus wiimajel fimapilgul, waid Idige
titeliftum Hoolimatus — juit tui oleffiwad 8if hinulifud ette
fujutufed minu peaajuit ithe Hoodbiga wilja pithitud, ja et tlmiji
agja jilmitfemine ega fa ligidbane Foffupuutumine temaga ei
fuutnud neid fujutufi uueste elule futfuda. — Minu tegewuieta
olet efimefel BB et jarjeldamud minu fohta mingifugufeid Halbu
tagajiivgefid. Ma ei teinubd fdige wihematfi fatfet ega jaatmud
ennajt Hadbisfe. Ma anvan foquui, et minu naine, fes, nagu
noovif funagi, feda filmapiltu hirmuga ot oodanud, mitule
mu tagafihoidlifu olefu eeft tanulitgi ofi."

Nondajamuti Leidub fiillalt mehi, fes, nagu eespool juba

tiendatud, enme abielusfe astumiit tiieste farsfelt elafimad,

fuid pruutsol jiisti oma mehefohuft taita et fuuda. Selle (dt-
wufe pdhjufed peihnvad fofmetufes ja enefeufaldufe puudujes.

Yrgtufe fiinnitajats wdib jagedaste ta edbewus offa, nagu
nittufets noorte tiitarlaste juures, fes ife Hill wiga hasti tea-
ad, mis nad widrt on, fuid jitgtt jivele ei osta faalubda, fui
palju nenbde wdtkefed edemwufetawalufed meeldimabd ja fellepdraft

 argtujt tunnewad. See argtufetunne funreneb weel enam, fui

noored mehed ligidufes witbiwad, ja fdige meeldimifehinmuli-
femad mnaisterahoad fohmetawad niifugustel jubtumistel tihti
nonda wiga dra, et nad meeldimife afemel (ihtialt wastifufs
jidwad. Niifugune tagajirg tuled jelleft, et naisterabwas meel:
dimife-funsti Hitll tavwitada pitiiab, fuid oma fehale fiisfi jeda
grnujt jo  paindwwuit ei fuuda anda, mis fdige wibhemagi
fehaliiqutuje fitlgetdmbawats ja ilufats teewad.

Rirjeldatud laadilife cdewufe Hiiifis jiplewad ifegt wiga
paljud austamiferwddrilifud funrufed, fejt et nad liig palju oma
wilimife olefu peale mdtlema on havjunud. Naljahammaste
juurejt Hoiamwad nitfugufed edevufepddejad parema meelega
eemale, feft et nad oma ndrga tilje naerutstegemijt fardawad.
Rumalamad fatfrwad faherdustel jubtumistel filmafirjalijt hoo-
[imatujt iiled ndidata, funa targemad terawa pilguga pealt:
waatajale (Gheneda piitawad, fuigi waft atnult pealisfaudie
wiifafufega, fejt nad jaamwad ju wiga pastt aru, et paljad wi-
[imus targa mebe jilmis dige wibe matjab.
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forgema fooltharidufeqa ififud peawad end tihti nitfamuti
wiga jaamatult, monitord fogquni piris peenema witfatuje was-
tafelt iiles, feft et mad endi fdrgemat teaduslijt wddrtuit fil-
mas pidaded oma feha eeft liig wihe Hoolt fannawad woi jalle
oma [abfufes teidte wastu liig faugele ldhewad. Sfedranis tee-
wad feda wiga need Hpetatud mehed, fes end fehwadejt oludeft
iiled on upitanud ja fellel fihitindel fombehartdus l(apfepdliwes
faamata jat. See inimene jaab peenemajt eluwiifift Hoopis wa-
leste aru, funa ta (dbifdimife wiifafufe felles arwab peituwat, et
erefe{t forgemal feisja wastu nit alandlif ja painduw olema
peab fui iganes aga woimalif. Teifi ififuid jalle teeb fobhme-
tug tfeistega labifdimifes tuimats ja puifefs, ndnda et neid
peaaegu ridfimate nutfudega wdib wodrrelda. Nad on fohme-
tufe pdrajt otfequ tardunmud ja poewad fdrwafe, fui tabhta-
mad tfifud fohal witbiwad wst fut nad avwamwad, et nenbe
titljed midbagt forras et ole.

Kiipfele arufaamifele mdistetawamad on need argtujesolu-
forvad, millesfe fohmetujehaiged jits fattuwad, fut nad itleir(dijt
tihelepanefut endt peal teawad feiswat, nagu amwaliste Fonede
pidamifel, fobtus ja fuuremas feltstonnas rddfides. Neis olu-
fordades tuleb fee Halwaw mdju tlmijile, mida fohmetus ini-
mefe teojdu peale awaldab, funa mdtted dra taowad ja ini-
mefe pea fegafefs [B6ob. Alataja tuledb feda ette, et nditufets
barjumata fdneleja fones, mis tal Hhoolega ette oli walmista-
tud, jarstu feidma jaab ja enam edafi et pddfe.

Otfe tmedtama peame, midfuguit rahutujt fonepalawit
meid fiinnitab, fudasd ta meic fehategewujt Hahvad ja fui vaste
on pealthuulajate eed fedba Hadlefdla, neid Yiqutufji ja feda
moju alal Hoida, mis meil joprade jeltfis, perefonna fesfel om.

NMidhe (Gpetab todtamife, ligutufed muutiwad Hadalifets,
fori jadb futwals, Hadl Haffab wirifema — niijfuguied on fone-
palawifu tundemdrgid.

Kes et ole haritud ja watmuritfaid mehr ndinud, fudas
nad tardunult ja puifelt, fded [Bdwalt fitlgedel, fegane pilf
uafa poordud, fogeledes oma fomnet ette wuristawad, nonda et
piinlif on pealt fuulata! Feifed jille, feda meie Fitfamas fop-
rade-ringfonnas ofawate jutumeestena ja [dbufate feltjilistena
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tunneme, (Hdwad filmad avmetult maba, fui nad pidulitfudel
jubtumistel fefet laufet finni jidwad, faadtunduruit dratawalt
fona otftwabd, iihte laufet rdhutud pidlel nelt funi wits forda
fordawad ja wiimaks lahtifel fuul waitiwad wdi lauaft, uurt=
fetijt, noajt-fahwlijt otfefui padsteantrujt finnt Haavawad.
RKeegt meie tuttaw jutustas oma fohmetarud olefujt pivis
imelifi asju. Muu fead olnud ta funnitud tantjimijt jdrele
jitma, fejt et tema jalad fdige wiihemagt meeleliiquiufe pubul
enam fona pole tahtnud fuulda. Jga aii wdinud teda dritada;
tal olmud ainult tavwis nidnele naisterahwale fiewart pat-
fuba, et natstevabhwaijt jodgilauale jubtida, wot fuuremas felts-
fonmas [ibt jaali jammubda ja fohe pannud fee mdte, et teda
waadeldatfe, tema feha wirifema ja jalad tuituma, otfefut

_olefs ta joobnud.

Wit tgaitfs on evqubellu mebi ndinud, fes tdige wdiffema
meeleliiqutufe puhul feltstonnaijt lahfuma pidtwad, et teidtele
mitte oma erutatud olefut ndidata ja iileiildife pilfe alla lan-
geda. Feifed jille toetawad fidega (aua najale wdt tooli felja=
toe wastyu, et wirinat warjata, mis neijt ligutawa fone fuu-
Lamijel wdt mdne Histi ponewa nditemdngu waatlemifel teatris
wdinuft dhwardab witta. :

Need fuured waewad ja Halbtufed, mis argtufejt, Fohute=
tufeft ning erutatud olefujt wdiwad tulla ning mille afl mitte
atnult wahema=andelifed, waid fellewastu juit paventate waiz
muannetega ininefed foige rohtem tannatawad, pantwad juba
wanal ajal eviteadlafi jivele mdtlema, mis tahtmata rteelelit=
qutufe tagajitdrjumifets wdinalif olefs teha; Fuid iileiildistejt
eestiviadejt ja EBIblsteft jubatustejt ei joutud mitte faugemale.

Ales Prantfuje nditemingu=dpetajal Francois Del
jartel (&8 forda ithte havjutufewiifi iiles leida, mi8 inime-
jele whimalifufs teeb oma feha iile tatelifult
walitfeda ning terwele oma wiljaasdtumifele
ning olefule tlufat (oomuliffuft anda. Steele:-
Mataye wittis felle harjutufewiiji Ameritas tavmitufele, fus
ta ruttu fuuljafs jai. Sfedranis fuurel witfil etendad wuut
tiabtfat adja ,Soidmi” felts.

See havjutufewits ei ole muud midagi fui hingamife
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gitmnastif. Gibitindel fiigamwaste-hingamife ja hinge-finni-
pibamife Harjutamine on imeliful wiifil fafs tequrit, mis dra-
arwamata tdhtialt waimielu peale mdjumwabd: hirmu= ja far-
tufetundmus, fohmetus, argtus, dfiline wiha, meelenufrus,
enefeufaldufe puudus arstitafie Jihifindlalt etterdetud hinga-
mifegitmnastifa abil tagajdrje-ritfalt dra.

Hingamifegitmnastit fijaldab enefes javgmifi Havjutuji:

1. Giigawaste hingamine.

Jnimene Hoiab enefe ftrge ja wdtab mple-
misdje Fitte, mis Fiilgefid mdoda otfe alla ripu-
wabd (pithupefabd fisie poole) Fepi. Siis tostetatfe fepyp
tugewa litffega pea fobaleitles ja tdmmatatfe
fealt nitfamuti jalle tugemwa hooga fufla peale.
©ee Yarjutus mdjud ifedranis bastt rinnaforwt peale ja faswa-
tab tema muffid tugewats.

Paljudel [dheb jee harjutus efialgu wiga waewalifelt ja
baneb neid Bige rvopfeste bigitferna. Kuid teifed tunnemwad,
fut nad nititd fitgawaste binge tdmbawad, ft fergitujt ja
netl on tundmus, fui olefd nende vind hoopis fergemats jadnud.

Kut fepiga juba fauemat aega Bavjutuji on tehtud, fiis
wdib fepiharvjutufed fHrwale jdtta ja paljaste Fitega Harju-
tuft tegema Hafata.

2. Hinge finnipidamine.

Kded pandafie puuja, fopsg tdmmatatie tin-
nifel fuul dige pittamifija rabulifult 59fu tais
ning hoitatje fiis hinge ndnda faua tagafi, tuni
enam ei wdt, mispeale dhHt Fopfuft wilja Hin-
gataffe. : :

$oiatama peab aga fdige pealt efslife hinge-finnipida-
uiife, hingelitfumife eeft, millefs dhu wigimaldne tagaftfuru-
mine ¥orijolme pidemete juurde on. Hingelitiumine jdrjeldab
pea iimbertdimijt ja ijegi minestufesielangemift.

Neid fahte Harjutujt tuleb jdrgmifelt ette witta,

Kdige esmalt wdetaqu ainult efimene barjutus, fiigawaste
hingamine, iiffi fdfile ja nimelt folm torda paewas: enne hom:
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mifiz, enne (Buna- ja enne dhtufodfi. Kdige pavem om, fui
lahtife afna ees Harjutatats ja iga Havjutujt init wmbes fafs
fiimmend forba forratafs.

Cellejivele, Fui Fforvapdralifi fiigmwalt-Hingamifesharju-
tujt moni aeq on tehtud, waheldatatie neid fel witfil, et iga
filgmwalt-hingamife jivele Hinge tinni Hoitaffe. Ciialgu bot=
taqu hinge ainult 3—4 fefunti finni, fit3 iifs fehunt faue-
mine ja nitwiift tehtagu edafi, funt wiimats wdimalif on Hinge
10—15 fefundi joofjul finni Hoida. Hinge finnihotdmine woe-
tatfe iga jiigawalt-hingamife javele forrapdvalifelt folm forda
piewas emne fddmaaegafid umbes fafstitmuend forda iifsteife
javele ette.

RSunagt et tohi nenbde waheldawate harjutuste juures fop-
jule liga teha. Rovealitud Harjutufed faswatawad ife hinge
finnifoidbmife wdimet, nonda et mdnedel forda on ldinud Hinge
2—21/ minutit finni pidada.

Neile, fed hinge mitte fefuntigi Finni et juuda Hoida eht
fes pingamifegitmmastifat weel rohfem foowiwad teha, foo-
witame javgmiji Havjutuji (R lence jdrele).

1. Olade tdjtmine. Molemad dlad tdstetatie iihel ajal
tugewaste ndnda. fovgele fui wodimalif. Allalaffmine peab
prinalt fiindima, fejt et fee muidu jagedafe fordamife juures
pead litg tugewaste rvaputafs. Kuna jiin juuves need [ihatjed
tegewufes on, mis dlade iilewalpidamife tdvwal otfefohe 1ot
faudfelt iilemiste Fiiljeluude tdjtmife peale mdjiwad, fits on
fee liigutus itlemife vinnafoopa-viumt  buulutamifets  fafulif.
Seda hariutujt tuled 30, 40 funi 50 forda javgemddda teha.

9. Rdewarte toftmine fitlje poole. Kdewarred
tostetatie otfefohefes Eiiljefihis wdimalifult fdrgele, tlma et
feal juures fitiinarnuffijid fuqugi ligutatafs. On [lihafjed ja
dlaliifmed tateste wiljafadwatatud ja wabad, fiis peawad fie-
wareed liigutufe Edige forgemal tipul pead puudutama, mis
aga alles pifema Harjutufe jivele forda [(dheb. Kie tdste- ja
fufla tovwalt-tibatjed on feal juured peaasjalifult tegewad.
Ninnaforwi fiiljeofad ja alumifed Fitljeluude waberuumid lates
newad feeldbi pifa peale ifedranis tugewaste. Selle tdttu tiie-
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neb aga niifama fa hingamife litfumine. Seda bavjutujt tu-
leb 10, 20 tuni 30 forda teha.

.3 Rdewarte feevamine.  Molemad pingulifivuta-
tud faewarred teewad eeft taha poole ja niifama tibtt tagant
ettepoole algaded wdimalitult [aiq ja jérfu ringt. Juleb felle
peale tabeleparemift jubtida, et Fiewarred pea juurejt dige li-
gidalt mdbda lihetfiwad, mis aga igatahes flaliifuete tite-
lift wabaduit nduab, mida fuuremalt ofalt alles barjutamife
abil aegambida fitte wdib jaada.

Ola- nitffama fa 5if rinnatori fintber olewad [ihatfed
pandatie feeldbi igatitlgfesfe wabasfe tegemufesfe. Oluline mdju-
feifab dlaliifniete wabanemifes ja bingamifelittumife tugewa-
matsteqemifes, fusjuures ibtlaji fa rinnatorgi  aegambsda
[ateneb. Sfabarjutuft tuleb 8, 12 funi 20 forda forrata.

4. Ritfinarnutid tagaji.  Molemad Fiewarred toe-
tatatfe finblaste puufade wasty ja nitfuguies pootnsttutatud
feifatus lahendatatie nad nii palju fui wodtmalif tagafi poole
iitstetfele. Selg peab feejunres tiieste wiljafirutatud olema.
Liigutufe peardht fetfab Eifinarnuttive tahapoole-firutamifes ja
peab iga ford fisfehingawifeqa ithel ajal jiindima. 8, 12 funi
16 forda forrata.

5. &ded feljataha tinni Celg actaffe firgets, ied
pandatfe felja peale foffy ning fivutatatie fiis fdewarved mnii
palju wiljd fui wibhegi wdtmalif. Kaewarte firutamife ajal
hingatagu fiigawasgte wilja. Molemate liigutuste abil vohu-
taffe dlad fdwaste tahapoole, wiimafelt tahendatud litqutufe
abil fa alla poole; umbti liiqutus aga edendab terwift, laten-
bab eelmift rinnafetna ja fergendab hingamijt. :

6. Rdemarte foffu- ja Lahtulddmine. Yajafaq-
g wiljafirutatud Fiewarred [Bodatje fellesfamas oletus ette-
poole, ilma et fied feejuures foffu puututfimad, ja tdmmatatie
fti8 wastupidifes {1918 tabapoole. Wiimaft ligutuijt ei faa mui-
dugt fellesfamas ulatufes teha fut efimeft. Molemate jutves
on wabheldamifi eelmifed rinna: ja tagumifed dlalihatfed tege-
wufes, mislabi ford eelntine, ford tagumine rinnafein ifeernefeft
laienteb. 8,12 funi 16 forda ette witta.

Jenbde bingamifeharjutuste tagajdrjefs on juba lithifefe
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aja joofjul jdutunde Haruldane tugewamafsminemine, nimelt
toastitiitutajate ja ithefitlgfete waimutddtajate juuvred waewalt
atmatud iileiildine heaterwisd ning wirste tdjoud. TWoimufuje
tunne faswab, mis ofawufe ning pitftwufeqa ithendatud on,
entefeufaldus, ufinus, watmunwdrstus ja joud tdujewad. Ei ole
enam mbdtete fadwmnift, meelefeqaduft, tontjujt, avgtujt ega rd-
futud meeleolu! :

Ka tuled Hingamifeharjutufi igalpool ja igalajal, Idige
pealt aga enne pdonewatd filmapilfujid totme panna.
Jende edu on, Puigt mitmefugune, fiidfi otfefohene.

Fagajévied on Findlad ja mdjufs on imesdtujerwddriline
waintit= ehf weel enam hinge: ja meelerahu. See tabendabd, et
enefewalitfemife jaladus iiles on leitud, et ofataffe fotft meele-
olu=erutustet teffiwaid waimlijt hidafid paiga peal juluda.

it mdnigi (ugeja wdib nende tdenduste iile pead rapu-
tades fabelda. Koigile neile et wdi efialgu muud ndu anda
fui jeda, et nad ford ife nenbde eesfiviade jdrele pititatjiwad
Fita. Ratfumine on rohfem fui dppimine, ja Findel edu teeb
tga Sauluje Paulufets.

Sa witme nete terwe rea mddduandwaid meht ette tuua,
fes hingamifegitmnastitat fui abindu enefewalitjemijefs on fat-
funud ja joowitanud. Kunlus arjt Dr. K (en ke foneled temait,
et ta erqundtradele, vahututele, arglitfudele ififutele juurt tabh-
tejoudu ja rabu andwat. Dr. P. Braun foowitab teda abi-
nduna eneferwalitfemife fittefaamifets. Karl Wann peab teda
paleuslifets abinduts, mille abil meelerabhu findlustada, waimu
elustada ja wardfendada ning (dbufat tuju muvetieda wsib.
Sebdafama iitleb terwishoiu=ndunif Niemeyer, ja Marfchall
. Bieberjtein nimetab teda ,tdige forgema fraadini tarmwili-
futs meeleliiqutuste iile walitfemife juures,” nimelt fohfumife,
arglitfufe, dfilife wiba, Hivmu, furwameeljuje jne. juuves. '

Teadbuslifelt on niete dpetufewiisd igapidi pohjendatud.

foige pealt et walmista hingamifefunjt mitte ainult t5s-
tetud jou tunnet, waid juurendab jdudu tdeste. Rinnatajt

laieneb, ollusteabetusd muutub fopfubde tdstetud imemrifejou
labt fiiremals, toitmine [ihed parematfs: tdiShingamife Harju-
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 tus muretieb, nagu Niemeyer iitleh, punafed pdfed, tugemwad

erqud ja fifemife joojufe.

Giia juurde tuleb aga weel itfs pohjus, mida jitamaale
feegi tiihele et ole panmud.

Mete teame tina pdew tdpipealiete urimiste tagajarjel,
et hivm, fartus ja ahastus feha talitustes ftlmapaiftwad muu-
datufed elule futhmwabd. :

Stoige pealt hHingamifes! Hirmubhoo tagajirjets on alati
foige pealt fiigawam, fagedaste wiga fligaw fjisfehingamine;
felle javele feifab hingamine nagu wait, mis maned minutid
wdib festa, ja fohe pdraft feda muutimwad hingamifelti-
gutufed fagedamafs fui enne. Sitgawa jisfehingamife
jdrele tiihjendab rinnaforw fopfudesfe foffufoqunenud shu dra
ja teeb hulf fiivemaid Hingetdmbufi fuurema dgedufega fui Ha-
vilifult.

Jqaitfs on enefe jures mirganud, et hivn, fohmetus ja
argtus mefe tuiffoone tufjumift firustawad ja fiidbant rute-
miine ning fagedamine [85ma panewad ; fellegile ei ofe teab-
mata, et fiida waenlafe filmamifel, etteheidete fuulamifel ja pa-
hanbawate! filmapilfudel erutatud ja fegane on. Kdige tugemwant
on fiibamepel8mine naisterahwaste ja laste juured; fuid fa
mehed itlmutawad oma drewujt forvatu fitbametutfumifeqa.

Weel tfeloomulifumad on Yirmu fohta tlnmnoufed poies
ja foolifates, mille tohta fuulus profesjor Mosjo jargmiijt
jutustad : :

Jugewate meeledrituste pubul tulewad pdies tahtmata

© litgutufed tlmfile.  Arstid ustuftwad, et nenbdele wanajsnats

<

faamud forratustele tombelihaste halwatufed pohjuft annawabd.
See ei ole aga tdji: Murimifed, mi8 ma profesjor P alla-
cant feltjis toime panin, nditajimad, et nithastt intmeste fui
[oomabde juures tugewad paie foffutdmbamifed “ette tulewad,
mille fohta meeleolu mdgduandew on. Jgaford, fui meie mingt
asja peale mdtleme ehf niipea fui meie mdne ferge meelelii-
gutuje (&bt elame, muutub wiibimata felle fehaoja lihatfete
fetfuford. Ma fabeten, et felle vraamatu laad mind e (uba
libemalt dra ndidata, et looduslijed ithmnoufed ja igajugune
tundendrwide erutus poie foffutdmbamiit fiinnitawad.



oL

See on pohius, mispdrajt nete meelelitgutuste puhul fo-
gedaste tungtwat tarwidujt tunnene ett wilja l(asta, mis
fagedaste Fordub, ifma et meie fottufoqunenud wedelity hul-
gaga feda drituft waitfine feletada. Suletame entefele metd ras-
fuft meelde, mis felle fehaoja fotfutdmbamine teatawate pidy-
litfude fitndbmuste pubul meie lelus walmistad, Fui mpnpa
fonet tahetatje pidada, mdne fatfeteqemife eces feistatie wai fui
midagi fartujega oodatatfe.

Soffufistumife eht rdhumife tunnet, mida meie jits alu-
mifes fehaofas tunneme, fui huristify ddrde astume wai fui
fuured muves witbime, peab niifanuti pdie tahtmata fof-
futdmbamiste feffa lugema. Meie oleme jivele uurimud, ot
toif pobjujed, mis werejooni Totty, fifwwad, fa. pdie lihatje-
tega fedafama teewad.

-~ Nitfuquste meeleliigutuste fuures, mis erqufawa peale ife-
aranis hivmu pubhul fuure dgedufega mjinmad, lihed pdie tot-
futdmbamine nonda tugewats, et tahtmine botupaita furutup
webdelifu waljatulemijt enam tafistada et fuuba.  Nii fiig ef
ofe fee wmitte Halwatus, waid litg tugew poiefeinte fotfutom-

bamine, mig tuje joowimata wiljawoolamife elule futjub.

Soolifafeinad on nitjama rahutiumad fui paiefeinasd, R B
fee et tohi meid mitte imestama parna, fejt et nad niifanmniti iz
ledate [ihastega ebitud on ja felleftfamaijt juurejt, felleitfamajt
tiweft erfufid ja werefooni fifaldawas. Edaji on teada, et
meie feha wee foqumifefoht elamwaid liigutujt ilmutad, ja meie
fotf tunneme feda urinat ja miivinat, mida meie fooled (fife-
fond) fajal juhtumifel fuuldawale toowad, ilma et meie 1eid
raputufi wii tdmbeid mabha witftme furuda. Kui fobu feinad
ldbipaiftwad oleffimad, fiis nibtats fohe, nitpea fui jtfefond
urifeb, fjoolifafeinte foftutisfumijt, mis piffamifi wiljafiiqu
awaufe poole edaji ligub. Need litqutufed on alati olemas,
fa fiis, fui nad endid tiva [§bi ef itlmuta; nende lileSanne on -
jostijid fahus fegada, feedimijt toetada ja itleliigeid jadnufeid
parafoolifasfe toimetada, '

Hirnmuboogude fuures muutiwad meed litgutufed nit ¢ [ qs
wafs ja fiivets, of nad tohtu jubitud ained lithifefe aja
jootful foolita wiimafe offani wiiwad, ilnra et nad neile aega

2
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annatiimwad feedida ja tiheneda. N jiig et ole fee mitte Hal=
watus, mis ettetoodud juftumifel dige julgemad mefhed naeru:
widrilijets wdib teha; fee on woolus, mis toffe (dbi uuristab

~ ja maba rdhub, fee on fifefond, mis wighwaldielt enefe foffu
tombab ja oma fifenmuie fehait fitrelt wilja ajab.

1ts minu jdber, fe8 aasdtal 1866 wabatahtlifuna fdjawies

teenis, jutustad mulle punetuteft mdjudeft, millede all ta fanna-
tas, tut ta efimejt forda {ahingutuld tunbda fai: ,Mu mind,”
iitles ta, ,ei ole midagi olemas, mis fulle wibegt ainu felleft
wihajt annats, millega fuulid wilistadbes meie juuveit mdsda
fibutaftwad. Nete olime dihe furnuata (Ehedal; wift oli ris-
tibe ja tee ddres lamamwate jurnufehade filmamine minu
Hivnu fuunrendanud; aga fuulid, mis mitiiride ja puude figfe
tungifiwad, Haawatud feltfimeeste farjumine, piisjide fegane
pragin ning fuurtitfizpaufubde wastufaja rebendaiiwad minu
fifefonna. Mia ustujin, et mu feha iiheft dra Yagqumeb, nii
fange ofi pafandus, mis mind piinas. Alatafa Eititrutajin ma
fraawides, ma et fuutnud maajt enam itles tousta ja litfujin
ainult waardes edafi. Ma tundfin Habt, ma oleffin enefe fas
wdi dra tapiud, et atnult jurmale julgelt filma waadata, fuid
uju mind, minu feha et fannatanud fedba fobhutawat waate-
mingu wilja !

‘ " 9Rgrdlerte nititd Hirmu mdjuawaldustega feha toimetuste
peale iilemalfivjeldatud hingamifegitmnastita mdjuawalduii.

Wiimafe tagajdrjets on rahu, rahustus ja hingamife aeqla=

femats- ning fligawamatsjddmine; hirmu tagajirjets jelle wasdtu
aga on hingamife fiirustus ja pealistaubjemats-jadmine. Ebafji:
funa Bivm fuitjoorne ja fitbameldbtide arwu fuurendab, toob meie
cestirjabe jdvele Harjutamine iihes pingamife aeglajematsjdd-
mifega fa tuitioone ja fitdameldbtide rahustamije faaja. Hin=
getdmbuste fa tuiffoone-(doide jagedus feifawad nimelt ithendu-
fes. (Harilitult tuleb minutis terwe intmefe juures 4 tuitjoo-
ne-(odt ithe hingetombufe fobta; Hiljuti-fiindinud laps hingab
40 forda minutis 160 tuitjoone-Iddgi juures, wiie-aastane 26
forba 104 tuiffoone-(ddgi juuves, fiimme-aastane 22 forda 88
tuitfoone-[bdgi juures, wiieteijttiimne-aastane 20 forda 80 tuif-

-~ foone-(ddgi juures, fabetitmne-aastane 18 forda 72 tuifjoone-
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[Bdgi juured ja Folmefiimne-aastane 16 forda 64 tuifjoone-
[Bogi juures). Mida fiivemad Hingetdmbufed, feda FHivemad
tuitfoone-[8ogid, mida wihem hingetdmbuii, feda wahem tuifs
foone-[90Fifid.

Ja tohus Futjub fee woimlemijehingamine (latenemife ja
dhubarwenemife tagajdrviel fohus) foolifa ja pdte laienemife
elule, funa Hivm ennajt nende foffutdmbamijes awalbdab, teiste
jonadega: hingamifegitmnastita tarwitamifel on wastupi-
dine mdju fut hirmul (Ga felle teifenditel) ning ta
faotab witmafe fehalifed tagajdrjed dra.”

ee on aga iileiildine hinge= ja (oodufeteadusline niptus,
et mitte atnult meeleliigutufed teatud fehalift ihmunouji elule
et futiu, waid fa fimberpsdrdult: fehalifed thmnovujed meeleliiz
gutuji dratada wotwad. Nagu nioliiqutus, iitled W, Wunbdt,
fifemife binge-fetfuforra wilife, tundelife peegeldufena meile
wastu astub, nonda on tal teifejt fiiljeft fa fee omadus, et ta
binge feifutorra peale tagajt wodib mdjuda, teda elustades ja
fowendades. See fitnnib niffuguste tundmuste ithinemife jea-
duje mdjul, milledejt fa ndoawaldus ife teffib. Nagu tumd-
mus fifemife wmeeleliiqutufe abil elule dratataffe ja ta ithes
felle fifemife meeleltiqutujega fadwab, ndnda witab jille mees
lelitgutus tugewate tundmuste najal hoogu, mis tema awal-
dufelitgutufi faadawad. Fargad emad teawad wiga Hist,
et fuuvemalt ofalt rasfe et ole lapfe juures nutuboogu tatis-
tada, fut aga tavwilifel filmapilgul, mil nutt lahti dhwardab
padfeda, (apfe tdbelepanemift fdrwale ofataffe podrata. Aga
hada, fut fee filmapilft mboda lastatfe minna ja fui niiiid
wiife favjuja ammugi enam mitte walu dile, .mi8 tal efialqu
tuju viffunud, et farju, waid peaasjalifult atnult weel oma
enefe hiadaldbufe iile hadaldab!

Mitmel pool Satfamaal oli waremalt iifs awalif elufutfe-
flafs olemas, mi8 paljude rahwaste juures weel tinapiew
alled on, ndndanimetatud nutunaifed, fellele felle eeft matfeti,
et nad furnut wdimalifult waljuste javele furtjimad. Wae-
walt juudats inimene mitme tunni joofful meeleliigutuft amwal=
dada, mida tal omal fugugi ei ole, fui fa mitte fiin fee asja-
lugu maffew et olefs, et mwaldus ife meeleliigutufe faaja toob.

2*
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Mis eftalqu funjt oli, nuutud fordforralt Loomuliffufets, ja fee
fiinnib jeda rutemine, mida dgedam ndojoonte awaldus omn.
Sooli hingeteadlafed on feda tundmufe ja jifemife meeleliigu=
tufe wastastifulift mdju oma tdhelepanemifega wdga wabe
austanud. Kuid nit fiigaw inimefe loomufe tundja, nagqu
Qesfing, pole feda tihele panemata jdtnud. SKeffmine ndit-
leja, iitleb ta oma ,Hamburgijche Dramaturgie” folmandas
titfis, on Hulga wiiffeid feadluji fogunud, millede abil ta firge
pititab awaldada, mida tal tdepooleit et ole, aga fui ta ainult
mbnda nduetawat liiquiujt jdrvele aimab, fiid ndaib witmafs
omett, nagu olets tal tdepooleft fee firg; fut ta, nditujefs,
Jatmult fdige libtfamad wihailmmutufed algupiralife tunduujega
nditefunjtnifu faeft dra on dppinud ja jdavel aimata teab —
-afilijt fonnafut, tampiwaid fammujid, favedat, ford farjuwat,
~ ford falaliffu Haalt, fulmutavwade mdingu, warijewat Huult,

 hammaste fivistamijt jne. — fui ta, iitlen mina, ainult neid
. adju, mida jdvel wdib teha, niipea fui tabetaffe, Hasti jivel
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tee, fits wdtab jeeldbi tema hinge iile tingimata fume wiha-
tunne wodinujt, mis jolle fehas wastu mdjub ja feal fa mneed
muutufed nihtawale toob, millede fohta mitte ainult mete taht-
mitie mddduandew et ole; tema ndqu Hatfab ddguma, tema
filmad Hatfawad wilbuma, tema (hatjed paijuma, lihidalt —
ta ndib tdeste wihane wilja, tlma et ta jeda olefs, tlma et
ta pdrmugt au jaafs, mifs ta jeda olema peab.”

Qesfing olefs wdinud ehf weel digemine iitelda: ,ta ei
ndt mitte atnult wihane wilja, waid on feda tdeste.”

Gelle itleitldife hinge- ja loodufeteadlife jeadufe tavwita-
mine mete tegewuswallas jargneb ifeenefejt: Hingamifegitm-
nastifa tavmwitamife abil faadetaffe BHivamr jévelmdjud -
wale ja nonda fit8 faudjelt fa bhirm, argtus, tagajihoidlittus
ja nduta-olet tfe. '

Aqa iitstdit, misjugune meie parandujewiifi tavwitamife
mdjut feletus fa olets — fag ta Bige om wdt mitte, — Fuid
edu on findel ja fee on peaaii.

Nga mdtleja intmene mdistab ifecnefejt, et meie hinga=
mifegiinmastifa dpetufe javele fdimine, nii findlad ja imestujt
dratawad tema tagajdrjed fa on, dileli(diste eludppuste ja nipu-
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niidete tditmijt mitte iileliigfefs ei tee, waid jujt wastuotja, et
wiimane tabtejdulife, mdjuwa etteastumife-wiifi fittefaamijets
tingimata tavwilif on. Selles {ihis tuleb Findlad nduded iiles
feada ja neid iffa pavemine tdita pitiida.

Jgal tingimifel Bpitagu ,ei” iitlema. Sagafihoidlif-
fudel ja argabdel imimestel on fee fiuur wiga Fiiljes, et nad
foigiga ja fdigis asjus ndus on, mida nad biljem fagedaste
toige tibedamine fahetfewad. SKbige pealt opitagu wiitfemates
adjades ennaft labti ittlema, ja pitiitagu jihifindlalt teatamwat
waljujt itled ndidata. Siis lihed peagi forda fa rasfemine
faaluwatel fordabdel et iitelda. Suur tabtfus on feejuures
aga draiitlemife laadil; ithe inimefe Lei=ft"  peetaffe rohfem
Tugu fut mdne teife ,ja-ft”, fejt lahfe ,et” rabhustab enam
fui fuiw | ja“. Palju inimefi on olemas, fellel. alati ,et”
fuus on, mislibt nad teistele foit wastumeelfefs teemwad.
&1 on neil alati efimene, ja fui nad fa pirajt toigeqa nous
on, fii8 et hinnata feda ometi mitte, feft et fee juba wastu-
meelfefs on tehtud. Midagi et tohi fohe téieste dra iitelda,
pavem lastagu palujat oma enefepettufeft pitfamifi iiles dr-
qata.  Ra ei tohi funagt milleftti tdieste lahti ditelda; jite-
tagu iffa weel weidi lootujt jdvele, of tagafilitffamife moru-
buit magufamats teha. Lputs taidetaqu witfafufega feda
aufu, mida lugupidamine fita jétab, ja featagu tequde afemele
tlujad fonad. |, Jah” ja ,ei” on ruttu deldud, nduamwad aga
piffa javelmdtlemiit.

Sdnelemifes waadataqu alati ette. NMdne fona jirelefaat
mifef8 on iffa aega, tagajitutiumifets aga mitte tial. Kmel-
dagqu nagu testamendis: mida wihem jomu, feda wihem riidu.
Tabtfufeta jutu juures barjutataqu ennajt tibhtfa tavwis,

Avgu mindagu litale oma arwamifes tetdte iile, ega pee-
tagu neid mitte nii Edrgefs, et neid fartma batatatje. Jial drqu
witfu ettefujutufe-ioud jitdameft wiimujt. Paljud niiwad dige
fuured olewat, funt neid fififult tundma Dpitatie; fiis aga aitab
nendega [abifdimine vohtem pettumuit viffuda Fui lugupitdamijt
tosta. 11tsti ei fuuda inimliffuje fitfastejt piividejt iile astuda:
f5igil on oma puubdufed ja wead, tord peas, ford fitdames.

Loputs pandagu fuurt rohtu wilinife olefu, viiete ja iim-
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pertiimifeswiifide peale. Kes felleft fitljejt waljult ennajt Hhin=
bama Gpib, rvaputab warsti fa wiimaje argtufe-raaju enefet
mabha.

RKbige tahtiam abindu argtufe, fartliffufe ja nduta-olefu
wastu on aga diglafe, taidetud fohuje, wirga tod ja auja tali-
tufe tunme. Snimefel peab ifeteadwuit ja enefeujaldujt olema.
RWaere on Hharwa julge, laiff, ja fohufeunustaja wiibib pea=
aequ alati Girmus, fejt et ta oma aega asjata mdbdajaadetrd
tunneb ofewat. J(filifed Hnnejuhtumijed mdjuwad Havuldafelt
pasti elujulquie toftmife peale. ‘Pabha dun ja Bnretus halwa=
wad peaaequ 5 head jdud, peaasjalifult julguje ja lootufe
— need peajdud maailmas edajijaamifets dra.

1L

Roeruwiiirilittudeit jo tweideateit fommetejt ning twiii-
Dejt teffinud argtus jo tema parandamine.

Teadmtirte, et neil naeviwddrilifud ja weidrvad wiifid fitlge
on Barjutatud, tafistab wiga paljuid oma Loomulitfu waba=
olefut nihtawale fandmajt ja teed nad avats, fohmetuts ning
tetste fimis Haletfemifewddrilijets, fejt asjasie puutuwad ifis
fud teawad wdi faawad wiga histi arvu, et teifed neid endift
alamats peawad ja nende fui naljafate inimeste peale itle dla
waatawad.  Nitfugufed Halwad Harjumud Fombed on inintes-
tele funvets tafistufefs eluteel. Histi fadwatatud inimejed pa-
newad fiherduft weidruji ja naeruwidrilitfujt tobe tihele ning
mdistawad mneid enamiste itfa halwaste, ja wiga tibti lange-
wad felle walestemdijtmife tagajdriel (ootufed rujubdets, mis
muidu ehf tiieste pdhjendatud oltwabd.

Nitjugquste halbade, himitawate tagajirgedega witfide wastu
wditlemine ja nende drawditmine on iihets jelle raamatu ots-
tarbefs.

Riiiinte ndrimine.

Sellega, et Fititfi ndritaffe, rifutaffe eelw:ijed fovmeliif-

amed dra, funa meed [Hifmed endi loomulitujt faitfeft ning toejt
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tlma j&ades filmapuutuwal witfil lihenewad, laiats mmmutu-
wad ning iiles turhuwad, feeqa inetuma tombi wiljandage-
gemife omandawad. Nitfuguied drandritud formed mojnwad
waataja peale wiga wastifult ja dratawad nende omanifu
wastu tahtmatalt wodrastawat tundmuft. Ssrmeudrijatele tu-
leb nende halwaijt wiifijt weel fee fahju, et frmede fundeerqud
juit foige tahtiamatel fobhtadel dra niiritaffe ja neid fellepiraft
nonbanintetatud Hrnade tBode juures, fus fdrmentste hastiare-
nenud tundlitfus tingimata tanwilit on, Hasti ei wdt tarvi-
tada. Alalife nivimife tagajirjel jrmeotstes pitfamifi tetfim
Eodi on pohiufets, mis intmeft itfa jille feda inetumat tungt
tattma tihutab.

Hammustamife ja ndvimife tagajiviel tekwad formebde
fitlge haawad, fubu fagedaste mustus fisfe fattub, mis pole-
tithe ja madanemift (titiinetot) fiinnitab ning moniford pifa-
(it ja titiitawat rvawitfemift nduab. Kui hatquieid fiinnita-
wad pifielufad formede fiiljeft ndrimije abil maosie ja joolifa-
tesie fattuwad, fit8 woimad nad feal fergemaid wit vastemaid
feedimifewigafid finnitada, funa allancelatud terawad Fitiines
fillud waga fergeste drna faclas ja mao-ilanahfa wdhwad 1wi-
gastaba. Idnda fii§ peab filiintendvimife wastu juba laste
juures fobhe maajt-madalajt woitlema. Jnglismaal waadatatfe
foolides jagedaste [aste fded jdvele ja ,nail biters (titiinend-
rijaid) favistatatfe waljuste. Soowitaw olefs, et iqa piew
peale pefemift formeotfi javgmife webdelifuga midritafs, mida
aptegid wdib lasta walmistada:

Retsept:
Quassiatinktur . . . . 20,0
AloBtnktur. . NS B0
ISernsteind] -, " LaER AT

Celle webdelitu wastif maif mdjub ndnda eemalepeleta-
walt maitfeorganide peale, et ainult tdfine fangelafemee! titiin-
tendrimifes temale wastu fuubdab feista.

Weidrujed ja wasdtuotja wiifid.
Gelle nimetufe alla langewad Edif weidrad ja naerumwii-
vilifud wiifid, nagu nditufets asjata ,jofo”, ,aha’, ,hmhm?,



Jfeate” ja nmubde fdrwahaawawate jonade tavwitamine igad
fones, tung Fitiifi nivida 1ot jormeji muljuda, mone tehaofa
wdi lihatfe ligutamine ilma otstarbeta ja ndnbda edafi. 1hed
ei taha mdnda teatud toitu fitita, teifed jdlle tunnewad iha
mitmefugquste ainete jivele, mis tieenefejt fugugi foddamwad et
ole ja teistes foqunt jdlfuft wiiwad dratada. Koif need wastu-
offa witfid, olgu nabd iilge havjutatud wdi mdne haiglafe ndh-
tufe tagajirg, nidiwad fisna tihtiufeta olewat ja ongi fa jeda,
aga nad jaamwabd Hidaohtlitufs, fui ait hiljemine juguelu walda
ulatab, fuma nad pealegi emdi orvjale puubdulifu fadwatuje ja
tomblufe mdrgi otfaefifele waotatwabd.

MWiga pentjit on fa wiis, fehatarou ja fitiinelaastuji for-
jata, jobgt ajal feelt laffutada, hingates nina firtjutada, Ham=
baid platfutada, ja palju nuid ebamwoorujid.

Kaif nitfuguied wead waja findlalt dra whiita. Snimestel,
fes endi iile walitfema on Havjunud, pole rasfe ebawoorusteit
labti facdba. Ka tostad mitfugune enefe itle walitfemife pitite
ifeenefejt intmefe £I0Lft widvtujt. Ta aitab inimejt itleitlbife
parematsfaamife {ihig edaji.

Titlus naeruwidriliffude, pentjifute ja wastuotja wiijide
wastu on tahjufs jellepoolejt vasfe, et meed wiifid endi orja=
bele mit iitelda armfats on jaanud, fuigi waijt jalaja. SKuid
tulets meeles pidada, et iga weidrus ftaiujt vifub ja teistele
famal mdddul wastit on, fudas ta omale meeldib. Siin peab
julgelt emefe iife wditu pititbma, et oma muid Haid omaduft
tumestawajt plefift wabastada. Mis puudulif on, jeda niewad
teifed fohe ja Geidawad weidruje pddeja iile nalja ning fafs
head omadujt ei juubda funagi ithte Halba omabdujt maailma
ftlmig iiles faaluda.

Xlma weidrusteta ja pentfifusteta olla, jee on findla wils
jaastumife tabtjam tingimine. Kabetiufega ndeme, fudas tiGti
terwele fubjale Headele omadustele itf8 ainfam wiifene wiga
juurde on feltfimud ja felleft ithejt weaft aitab Fiillalt, et ter-
wet mbjundit, mis fee nimene oma fuurte omabdustega awal:
dab, dra riffubda.

Guu lahtihoidmine.
Aaline fun lahtihoidmine annab asjasfeprutumwale ififule
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lollafa wdljandgemife; tema aru peetatfe puudulituts ja te-
maga fiidatfe feltsfonnas felle jdrele itmber. Jtitjuguie ifedral-
dufe pobhjufets on tafistatud l(abi-nina hingamine, tulgqu fee
fitd pifalifeft nofuijt, itlesfe turhunud fabepoolistejt, ilanabha
paistetufeit wdi mdneft muujt weait.

Jtende loomumwastaste olufordade tagajivied on jagedaste
rasfemad fui avwataffe. Haiged ei jaa Funagi farastawat und
tunbda. tad drfawad Hommitul wafinult ja tidimult iiles ning
awaldawad piewal unistawat, (Htwa, laista oletut. Kone faos
tab f3la, ninabddlituid on rasfe wilja iitelda. Wiga fagedaste
feltfib nende wigade juurde ninaaufubde ummistamife mjul fa
rasfe fuulmine.

Waintline joud on harilitult Bige juuremal mssdul nor-
gendatud ja ifeloom nmuudetud. Mdtlemifewdim on furutud,
pealisfaudfus ja I[twus wotawad wdimuit. Lapfed ei jdua
foolis edajt, i8tuwad enamaste tetste taga ja witdamwad igas
flasfis enam aega dra fui ejialqu ofi (oobetud. Taistaswanud
facbawad ebabarilitfude tundmuste iile, mis neid mwaemata,
arufaamata rastufe ja rdhwwufe tundmuje iile pealuu iilemi:
fes ja tagumifes ofas, mis tuni fuuma peawalunt wdid ulatada.

NMoned lapfed fannatawad peawalu-Hoogude all. Nad lah-
fuwabd foolift fahwatanud nigude ja peawaluga, tunnewad tar=
widuft woodisfe Heita, fuid on juba teifel pdewal nii faugele
termed, et jdlle fooli wdimad minna. Wanemad ja avstid £5-
lewad f{ii§ enamaste peawalujt (Migrine). Suwife waba aja
faadawad lapfed maal wdi fuwitustohtades mdvda, fus nad
enamaste tiieste terwed on ja peawalu et tunme; fuid nitpea
fui nad foolis fdima Hatfawad, Haffab wana lugu  peawaluga
peale. &iig itteldatfe harilifult: ,Laps on fooliskiimifets navt.”
Aga pivifelt ei olefs muud tarwis, fui ainult nina jirele waa-
bata, et offufele jduda, fus wiga peitub ja fudas teda dra
avdtima peab. (Franfel.)

Sabepooliste turfumife Halb mdju wain peale awaldab
ennajt fagedaste aimult evaforralifed motete-Laiali
olemifes. Asjasfe puutuw Haige (feit baigets peab nitjuguit
inimeft nimetama) et juuda, naqu Dr. Jonas wiga digelt
feletab, oma mdtteid mitte fauemafs ajafs iihe asja peale fo-
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guda. a alustab ford ithte, ford teift tood, aga fdit jitab
ta pooleli ja wotab uue tbo ette. Nagqu 188, nit nditab ta
ennaft fa jutuajamifes. Koneldatfe asjaft, mis tema ije fone
alla wottis, mis tedba ndib Huwitawat. Mete oleme fefet fome-
airtet ja tahame parajaste oma avmamijt asja fohta awaldama
hafata, fui juba otfufele jouame, et ta meie harutufi tibele eci
pane. Meie oleme endi fone waewalt [dpetanud woi poleqt weel
[Gpetanud — feal alustab ta uut juttu. Konelemife ajal felle
e asja itle, millel eelmife fdneainega enamaste fdige wibe-
matti {ifenduft et ole, forbub feefama l(ugu.

Sfedranis jagedaste pandatfe tibhele, et ninabhaiged ininieste
ja maabeteaduslifi nimefid fergeste dva unustawad. Idrgal
ninede-meelespidamife-omadufel on jee bHalb fitlg, et imimene
tiptt wiga piinlifusfe feifuforda fattub, funa ta tuttawa ini-
mefe nine dra unudtab ja fee tdige tunghwama peawaemwa=
mife peale waatamata meelde ei tule. Nit nditufets tuleb juch-
tumifi ette, et fellegi furde iihel ajal fafs tema Hhead tutta-
wat fulewad, fed aga ifefestis mitte tuttawad et ole ja felle
wastastifufel tutwustamifel peremees fdige piinlifumasgie jeifu-
fordba fattub, fejt et ta mbdlemt fitlalife nimed dra om unus-
tanud. Saqedaste faadab unustamijt fa jilmade wivwendamine.

Kdigil neil, fes endi wainmuelus, endi jouavenemifes tafista-
tud tunnewad olewat ja ted {ihtlajt fivjeldatud ninahingamife-
tafistuste all fannatawad, fdige pealt pdewal ja 85I, wdt ai-
nult dofel iifjt (ahtife fuuga Hingamwad, on tee parane-
nemtifele amatud. Otfe usfumata on, maherdujt imetjemiferdd-
riliffu, ndtduslitfu mdju nina vawitfemine poatmlife jdu peale
amwaldab. Neid jubhtumift on ilmotjata, tusd tahele pandi, et ini-
uefed peale ninavawitfemift jivsfu terawameelfemats mtufi-
wad. Ja fui tihele paneme, ef avoustifu jarele umbes 61
protfentt intmefi mdnefugujt ninawiga pdewad, fiid amwanewad
tulewifu fohta wiljawaated, mis igaiihte tdige julgemate loo-
tusteqa tatdawad.

Xgale fuuhingajale anname jiin tunghwalt ndu ennaft Hea
faela- ja ninahaiguste avsti poolt hoolega [dbi waadata ja fui
tarwis, rawitfeda lasta. EGnama jao ninahaiguste wasdtu woib

- atnult eriteadblane abi patfuda.
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Ninahaiguste juures, iitleb Dr. Bresgen, etendab foha-
life rawitfemife forwal weel ehuwitfi forraldamine (latalifemas
mbttes) peaofa; iihtlaji peab mpniford fa jeejtpidifelt mdju-
waid abindujid tarwitaura.

Chuwiifi asjus ei pea mitte iiffi felle peale tdfelepanetut
beitma, et feha ilmamdjude wastu fdwemats farastataffe, waid
tarwis on fa £5if fabjulitud wiifid, mid Hhaige nina-tlanaha
peale mingil fombel halwaste mdjuwad, hoolega forwale Heita.
Storraldatud naha- ja fehavawitjus feistu ttfa efimefel fobhal.
See on wiga ferge ja fdigis eluoludes wdimalif, fejt et naha-
ja fehapuhastamifets tfedralifi fisfefeadeid ega fulufid tarmis.
et [dhe. Wiuud fui feda ei tohi muidugi teada mitte ndubda,
et nahavawitfemift igapdewafes elus niifuquiel witfil toimeta-
taffe fui parandusajutustes, ja feda et ole fa tavwisti, feft et
alalifel harjutufel nabfa ta (ihtfamal wiifil foowimifeidrili-
felt dra watb farastada. Hommitul magamaijt itles toustes
ja fui wdimalif, fii8 fa dhtul maganma minnes waja terwe
feha fergelt ja ruttu dra pesta. Talwel pestagu ennaft ainult
joojas toas ja iffa tavwitataqu leiget wett, fee tifhendab wett,
mis toas fauemat aega on fetsnud. Pefentine fiindigu fas iile
terwe feha woi fdige halwemal juhtumifel niuetejt jaadit. Keha
fastetagu fatega (ilma fisna wdi nuwm fellefarnafe asjata)
mdvjafs ja dovutagu fii fareda linafe fatevdtituga fuiwafs.
See pefermine, mida igafuguies elutorvas ja igalpool, tug wett
leidub, fergeste ette woib wdtta, nduab figejt 4 minutit aeqa,
eftalgu muidugi natufene enam. Peale pefemijt on foowitaw
natufene gitmnastifat teha. Rirjeldatud pefemiste otStarbets
on fehafavastamine; fellepdrajt on joowitaw wihemalt iitstord
(juwel ta fafstorda) nidalas wannis Fiia, fusjuures feha iga-
ford peale wannitamijt piffamifi dra tuled jahutada.

Wiaga fajulif on tenwifele tididwillaste vitete Fandmine.
Gt neid tarwis et ole mdne teatud ifedvalitu moodi jdrele
omale lasta walmistada, on ifeenefeitfi arujaadaw, waid pea-
afi on, et nad willafed olefjiwad. Jdhele panema pead, et
willaste vitete all wdi peal fjuuremaid fohte mitte niifuguste
viietega finni ei faetafs, mis shtu wifalt [dbi lafewad; fel
fombel tafistatals gaajidemabetujt naha ja shu walhel ning
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funnitats nabhta Higitfema ja fuumats minema. Punwillajed
jirgid willaste viiete all annawad fellepdvajt alati pdbjujt Hi-
gitfemifets ning Eiilmetamifefs. Kbige pavemine faitiewad ini-
mejt fitlmetamife eeft roillafed fargid. Sdhendama peab mweel
ritbe farma fobta, et ndrgemate inimeste ja laste jaots hele-
damad warwid fohafemad on fui tumedad, fejt et heledad wdr-
wid pdifefefiivi rohfem Finni pititawad, mig jdrjelifult feha
peale Hasti mdjub. Willaste jarfide ja muude alusriiete fand-
mifel on fee Halb tiilg, et nemad Fehwemale inimefele liig
fallif Yabhewad, fejt willafed alusriided on terwifele ainult jits
fafufifud, fui nad uued on woi fui neid litg palju ei ole pes-
tubd, fejt et pefemine nad dra wanutab ja litg tihedats teeb.
Kuid fagedafe pefemife eejt wdib fel teel hoida, et feha pubhas-
tamife eeft agavalt Hoolt fantaffe. Jgal jubhtumijel aga on
waja felle peale waadata, et fael fatmata jdaetafs; fee otfus
matfab fa naisterabhwaste ritete fohta.

Wastupidbawus ilmamdjudele woidab jelle [dbi weel enamnt,
et meie endid mitte alati Hoolega mnende eeft fdrwale et piiita
hoidba. Palju ennem peaffime meie neid tgal ajal, muidugi
ettewaat(ifult witbima, ja mida enmam mete nabht fowenebd,
feba wdhem walift dhtu fardame. Sellepivajt tuleb elu- ja
magamiferuumide fagedafe Shuwdrstendamife eeft (ifedrvanis
talwel) hoolt fanda ja fut ifedralifi Shupuhastamife abinduijid
olemas pole, fa bofeti nagadis- woi forwaltoas iifs afen ilma
jirele labti hoida. Sealjuures on waja tihele panna, et fu-
[isfotid feha mitte iileliiga fuumafs et faats joendada, mille
farmul fiilmetamine fatb. Kdige pavem on fdwa afeme peal
magada ja feha jooja willa ¢ waibaga tinni fatta.

Kuna mete fenint abindudeft fonelefime, milleqa feha tiil-
metamife eeft woih hoida, {it§ peame mnititd forvaldufed fdme
alla witma, mis Haiget ninafoobait fahjulitfude mdjude wastu
faitfefjtoad. Rdige pealt on tarwis ennajt Hoida tubafamius-
famife, tubafafuitietamife, dllejoomife, palawas, juitfufe dhuga
toad wiibimife ja fuuma awrn fisjehingamife eeft. Wiida for-
raltfum felle ecestivia taitmifes oldatfe, fjeda pavemine [dheb
fohalit rawitfemine forda. Sellel aga on fdige paremal jubh-
tumifel ainult filmapilflifed wdi wiga Cihifejt aega fejtwad
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tagajivjed, fui mitte iileSloetud Halbade mjude eeft ennaft
alalifelt fdige juurema Hoolega ei Hoita.

Afume nititd fohalife ramitfemife juurde, mis ninahaiquste
juures ette tuleb wotta. Stin matjab efimefel ja tahtfamal
fobal fee pdbhjusmadte, et tqa Forraldus ja ettetirju-
tus asjatundlifu uurimije pshjal feisfu ja ot
fithtegi uut ettewdtet enne drgu jindigu, ftut
wana eftewdte oma mdju on ilmutanud Jqa
wormipdralife (fhablonilife) ramitfemife eeft
tuleb hoolega Hoida.

Suna meie felleft pobhjusmdtteit Ffinni hotame, {ii8 peame
toige pealt foif itleitldifelt tavwitufel olewad ninatoopa pritfi-
mijed ja leotamifed fdige waljemine Jutfa mdiftma.
~ inatoopa pritiimine on atnult wiheste ja teatud Hai-
guste pubul (ubatud ning joowitmw. PalGudel jubtumistel e
mdju ninafoopa pritfimine pavandawalt; felle wasty aga faa=
dab ta Haigetele fahju mitte iitji otfefohe, waid ta faubdfelt.
Otfefohene fahju awaldab ennajt jelles, ot nina-ilanabt aega-
mbdda itta enam iifes paistetad ja Hatfutundurine dra fustub ;
mitte harwa, tfedvanis laste juures, fattub webdelit ofawufeta
tavwitamife tagajirjel fa fduwa fisfe ja finnitab feal pole-
titfu, mille farmul tifti vasted fuulmiferifandufed Eihvad.
Saudne fahju, mida ninatoopa pritimine jiinnitab, on aga
toigil jubtumistel wiga fuur. Kui ninapritfimifel parandaio
mdju puudub, jits on felge, et ninaweale fuuremal ofal jub-
tumistel mdjuw paranemine tulemata jddb. Seft iileiildifelt
on tuttaw, et wiga paljudel ninahaigufe-jubtumistel ainult
ninapritiimine iiffi ctte woetafie, funa 5if nnwm rawitfentine
forwale jdetatfe. Sel fombel aga lastatfe baiguit itfa fauge-
male minna ja fui haiged wiinmats dra niewad, ot pritiimine
et aita, it on abioffimine mujalt enamaste itfa biljats jda-
nud.  Ninapritiimijt totmetatatie waga palju fa nitfugustel
jubtumistel, fui nina=ilanahta teijel wiifit fobalifelt rawitfe=
taffe. Rui fiin jubtumisteqa teqemijt on, fus fohalife rawit-
femife loomulitu tagajdtjena ninafoopa tinnihoidmine fiib,
jtis on tema pritfimiue Hoopis (ubamata, feft et jellelibi E5rim
bidaohusfe jattub. Nitfugustel jubtumistel aga et ole nina

B
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pritftmijt fugugi tarwis, fejt et teffima mabdanemife peale teisdte
abindude waral, mid ei ninale ega fa forwale fabju et jaada,
pasti wotb mdjuda. Ninapritfimine oft hulf aastaid uurefs
tatistufets ninahaiquste tagajirje-rittale fohalifule ramwitfe-
mifele ja on jeda weel tinapdewalgt nitfugustel jubtumistel,
fus teda plaanita ja tlma fundiwa pdhjufeta tarwitatatfe. (Dr.
Bresgen.) .

Meie fordame weel, et iga ninabhaigufe mwastu tingimata
healt ertavstilt abi tuleb otfida.

Mis wiga fagedaste juhtwatesie furgurahusiilesturiu-
mistesfe puutub, fitd peab fa nende wastu arstilt abt offima.

Xgal juhtumifel peab waljuste juubhingamije wastu
wditlenta, mis, naqu eespool fivjeldafime, intmefe peale feha-
lifelt ja waimlifelt wdga Halwaste mdjub. Ijegi juured wai-
mubd on jdrele proowinud, tudad fuubingamtje dvaharvjutamine
watmu  tugewanats, rahulifumats ja [Bbufamats teeb ning
elule rohtem wadrtujt annab. Kodige fuuremal moddul tihele-
panemifewidrt on, et fa Saffa mbttetarf J. Kant ninahin
gamift joowitas ja felles agjas enefe fallal fatfeid tegi.

Naotuljumine, naiomoonutamine.

Mionedel inimestel tuthuwad wabhetpidbamata fuunurgabd,
teistel on fee tahtmata tomblemine weel tugewant, nad [(iiqu-
tawad fa fiji wodt wiristawad] pead. Iitfuguied ififud tun-
newad -fitll endi (iiqutuste naermwddriliffujt ja pahandawad
felle itle. Ka fatfuwad nad endi weidraid liigutufi dra wod-
rutada, fui fee ei (dhe meil forda, waid rwddrutamifefatied
ainult juurendawad nende Hingelijt waewa. Ainjamatd padfe-
teefs on fiin rawitfemine Hiipnotidmufe abil.

Gt naevuwadriliffa wiififid ndojoonte-mangus dra harju-
tadba, pandagu jubatufi tdhele, mis Grnijt Schuly andis.

@ee wiifs meid litg faugele ega olets fa wdimalifgi iga
tnetuma juuwmwormi, Hoidmifewiift wdi ligutufe fobta otfefohe
parajat abindu foowitada; fellepdrajt toome fiin ainult iibe
itleii(dife pea-eesfivja, mida igaiifs tihele pangu, fellel tarwis
on juft jelle ofaga oma wdlidpidifejt tlnmuwufejt, mis temale
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tut rdadtimife-abingu feltsfondlifes elus foige vofhfem tarwis
[dheb, head mdju awaldada.

§toige pealt hoitaqu fuu (ithes feele ja hammastega) pu-
bas, loputatagu fuud mitte ainult homumituti, waid fa peale
iga foomift weega ja bubastataqu Yuuli. Huulte puhasta-
mine on iisna ferge ja fee fimbdiqu fagedaste tasfurdtifu abil,
feft nitsfe huulte-naht forjab dhujt tolmu oma titlge; fagedafel
pubastamifel on fa fee Hea tillg, et ta fahwatanud huultele
wirsfema favwa annab. Feifets pitiitagu fuule vahulifug ole-
fus meeldiwat, fergeste finnifeiswat, mitte Giaste pruntis ega
fa mitte litaste tagafifistud fuju anbda.

@eda Loomuliffu fuufeifu wdib teatud mdddul tundmife
abil dva mddrata, fui inimene wdimalitult [6bufas, labhtes
tujus wiibib wst fui ta rodmias, elawas jutuajamifes fuu
paraste finnt on pannud. Kindlaste aga Hoitagu ennait peeglt
ette astumajt ja feal enefele yilufat fuud”  fitte havjutamalft;
jarnajel forral [dbhets fuuhoidmine itfa edewats, naqu nete
eespool juba tdbele panime. RKui aga peeglit fiisti aviusta-
joana abits tabetatfe wbitta, {ii§ waabdatagu temasje niifugustel
filmapilfudel, fui findel oldafie, et fuufeis tdieste Loomulif on
ja hoitagu ennaft fealjuures fuud fubagi wiifi iujamine fead-
maft. — Mis folmandats fuu liifumistesie puutubd, jiis ei tohi
need fonelemife, naermife, jodmife jne. pubul funagi (Gialda-
tud woi litg rutulifed ja dgedad olla; ifedvanis et t5lbq fee
naisterahwastele, pealegi weel, fui nad dgeda naeru fetta bele-
dalt friisfawad. Jeifeft fiiljeft aga bHoiatame fa juuliigutuste
liig fuure tagajihoidmife eceft, nimelt naermife juures ja nii-
fugustel fordabdel, fui paras aeq on ford téteft fovift naerda,
mid alati ainult juule tdit mwabaduit anbded wpib fiindida.
Kes naevmife junres ennaft iileliiga tagafi Hoiab, felle naer
muutub jillegi [oonunwastafets ja mdjub juuresolijate peale
halwaste,

Muidugi mdista tavwitame meie peeglit, aga mitte felle-
tarwis, et tema eces istuda ja yilufat nigu tegema Oppida,”
waid et tema abil dra niba, misfugufed inetumad jooned mete
nagu hooletufe wdi Harjumife tagajdrjel juba on omantanud.
— o Fujunemife fobta et ole mitte tahtis uufi meeldiwaid

-
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wormifid omanbdada, watd teda inetumats tegemwaid Halbu ning
inetumaid wovmijid dva wddrutada.

Ma julgen fiin oma faua-aastaste tihelepanefute pdhial
tgendaba, et fuurem ofa inetumaid nagquiid, fellega mete elus
foffu puutume, ainult fellepdraft inetumad on, et nemad oma
néojoonte itle walitjeda et osfa. Leittdfe on folme jugu pdh-
jufeid, mis tluta niot(met wdhwad finnitada; efitefd: loomulif
fohmetus, ndolihaste puudulit wiljaavenemine, teifefs: tnetu -
mate joonte omandantine fimbrustonnaft wdt itlemeeljuje taga-
jiivjel ning folmandamats: jilGed, mis Furmwastus, Haiguied
woi taltfutamata fived intmefe néole maha jatawad.

Mete woime jellepirajt tohe algufeit faadif findlad olla,
et mifpea fui mete [eiduwa wea pohjufeit aru jaame, juba
tema Forwalefaatmifega iiffinda fuuve ot oma  eeSmirgile
Lihemale astume. Kdige felle Grawddrutamine, mis tnetu wot
t5(bmata on, walmistab ife juba (oomulifule olefule afet, nit=
jamuti nagu inetuma fdigu wit halhwa fehafeifu draharjuta-
mine mitte iifft puudujt dva ei faota, waid iihtlafi ifeenefeit
fa puudulifu afemele parema (oob.

‘Galb fehahoidmine.

Mete wiljaastumifes, meie wilispidifes olefus, fehaga
mingimijes ja feha ligutustes ning feadmistes leidub nonda
palju noomitawaid wiiti ja naevmwddrilittufi, et neie neijt
qinult monda fifjifut fne alla tahame wdtta.  Koige pealt
{eiqmie meie Hulf inineft, fes nii litelda, mitte et tea, mis endi
 waefe fehaga peale Hafata. Iad on nagu nditlejad, fes efi-
mejt forda néitelawale astubdes endi terme olemufeqa wditlu-
fes witbiwad, emb fumb fas fellepdrajt, et mad wiligpidife
witjatufe jeadustejt midagi ei tea pi-jille, et neile need feadu-
jed litg puifelt, litg eluta fisfe on tuubitud, ndnda et nad ijeqi
wafet endt ja pavema iifespidamife wahel fohe tihele pane-
wad. Seda fohmetujt ja piinlitfuit nii hasti terwe feba fui
fitfifute (igete (iiqutustes nieme tihti tfegt mitfuquste intmeste
juures, tes jibifindlalt tantfima on dppinud, jejt et nad tant=
fimife pifa peale dra unustajioad.
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Kahtlus, fudad feha hoidbma wdi mitte Hoidma peane,
tetib Darilifult fiis, fui meie enbdid anwame tihele pandamwat.
Jfeqi targad ja mbiftlifud inimefed tunnewad endid jarnastel
jubtumistel rohutud ja oma wdlimufes otfe Ffut Findlufeta
olewat, feft inimestele omane edewus tahats fdigile meeldida,
funa ta waatlejad arwustajat avwab peitmwat ja ndnda fiis
feha litgutusteqa tiilisfe fattub. latafa leiame meie felts-
fondabdes inimefi, fes fohmetufe pivajt ei tea, fudas ennaft
pddvata wdi liigutada wat fubu filmad panna, ifedrants, fui
fundmata inimefed ligidal wiibiwabd.

Litg fuur elawus fehalistes liqutustes fome ja jutus-
tamife ajal on niiffama Halb omadus fui nio moonuta:
miinegi.  Atnult wdbhe inimefi fuudab oma liigutuste iile wa=
litfeda, funa fuurem Hulf tonelemife ajal 3if Hoowad fiima
paneb.  Tihti tuleb ligutuste elawus ifeloonmu tulifufejt.
dgeda loomuga intmene tabab iffa oma tundmustejt ja mp:
teteft teistele taielitfu fujutijt paffuda ja et need tundnmujed
ning mdtted ta hinges iilifiive(t elule tdufewad, §its pitiitatfe
weel netd fehalife liifumife abil nitfama fivelt fa ilma ette
fanda. @ealt tuleb jiig fee tihti waljatannatamatatd murtinw
liigutuste-elawus tulife ifeloomuga inimeste juures, funa pi-
falife ifeloomuga inintefed meile emdi liiqutufi, fonu ]a mdt-
teid tihti ¥dige piinlifuma pifaljufega ette toowad.

Didnedel on fee elawus loonmnwastane, teatrilit, funijtli-
felt omandatud. Nad arwawad fel wiifil Huwitujt dratada,
tibelepanetut oma peale jubtida wdiwat, aga et jarnafel ofe-
ful Toomulitfug puubdub, fiis nuutub ta fergeste maitjetats
ning mdjub wastifult. Nitfuguit olefut letame enamaste nende
intinedte juures, fed awalifi ofafid etendamwabd, nagu nditlejad,
ilulugejad ja teifed. tad wiiwad funijtlife o[cfu nditelawalt (iht-
fasfe igapdewajesfe elusfe faafa ja astiwad fodufes ringfon-
nas otfefui teatris wilja. Sarnajt (ugu wdib fa dige pavemate
teatvitunjtnitfude, nit hasti meeste- fui naisterahwaste juurves
tibele panna. Nad meeldiwad ifeomale felles loommuwastajes
elawufed liig palju ja effiwad fealjuures fergeste, nii pea fui
offefobeft ja lihtfat loomuft funmitud moonutuje ja mnaljatu-
fega rifmwawad.

3
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Wiga palju intmeji on endile loomulifu wot fa junnitud
elawufe forwal weel minefuguied tmelifud, halwad wiifid filge
harjutanud, mis fergeste titiitawafd wdiwad minna. Nad
foputawad teistele. fonelemife ajal, moniford pealeqt weel iisna
fowaste, dla peale; tituwad meile nii ligidale, et mete neid
endile jala peale fardame astinwat, vebiwad meie finendspa
wdt juruwad ja raputawad iileliigie elamwufega mete fatt.
Feifed farglewad fonelemife ajal nagu puurilinnud iihejt fo-
Hajt teife eqa piifi Fauemat aega paigal fetdta. NMina fundiin
fedagt wiga armastufewddrilift inimejt, fe8 ifegt fddgilaual
rafulifult istudba et fuutnud, waid end toolil peaaequ wabet-
pidamata edaji ja tagafi Hotfutas. Sitd on. weel palju nii-
fugufetd inimefi, fes fonelemife ajal Ffitega fdige pentiifumaid
feerutufi armastawad teha.

Et enefele head fehafeifu ja meeldiwaid [itgutuji oman-
daba, fellets pandagu jivqmifi eesfirjajid tdhele, mis Osfax
Gutmann fotfu on feadnubd.

Kebhafeis et tohi milgil wiifil fange, edew ega juurustaw
olla, watd peab tateste waba ja fundufeta olema. Kebha olgu
futlajt funi fannuni loodid (naisterahmwad Hoidfu pead natu-
fene ettepoole) ja tema rvasfuje-feifpaif feisfu mnii, et fealt
toetudpinnale pitjtloodis tdommatud joon (vasfufejoon) —
ifstoif fas jalad foos wdi iifsteifeit eemal feijawad — nii
palju fui woimalif toetuspinna feffpaifa tabafs. Kui feda
tihele ei panda ja feha, nagu meie nit hasti elus fui fa ndi-
~ telawal fabhjuts liig jagedaste tdhele vaneme, wiga palju iibhe
jala peale lastafje toetada, fee tdhendab rastujepuntt nit wiiji
hoitaffe, et tema rasfujejoon liig ligidale toetudpinna iibele
otfale langeb, fiis tefiwad jargmifed Hhalbtujed: SKebha on fer-
geste fattetulewa wifimufe mogul funnitud ennaijt ithe jala
pealt teife peale weeretama, mi8 aga rabu ja wiijata olefu
mdjundit vifub; puus felle jala fobhal, mille peale toetatatfe,
waob iilearu fdrgele ja ei nde ifedranis fdhnadel intmestel
fena wilja. Peale feda fattub itlemine fehaoja faherduje feha=
hotduife mdjul oma otfefohefeft olefujt wila ja 3.
faelitqutufed ritwawad waataja filma Halwaste.
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Pea feistu fergelt ja jundufeta faela otfas,™ mis ithelegi
poole [Gnfu ei tohi waoda.

Louga drgu firutatagu ette ega tdmmatagu tagafji boole,
drqu tostetaqu litg forgele ega Iaétagu liig mabdbalale, waid
hoitagu ta faalus.

Sitlmad lifugu wabalt eqa drgu funnitagu mneid tar-
punult ithe foha peale waatama.

Suu feistu (vahulifes feifuforvad) iffa finni, fuid mitte
framplitult, ja Hingatagu [dbt nina.

Olafid drgu tdstetagu forgele ega firutatagu ette poole,
waid Hoitagu otfe.

Rinda drgu jurutagu mitte wagtwaldielt dieli, feft muidu
wdib feha fange wilja naha, nitfamuti et folba rinda fa fisfe
poole fowerasfe ladta waoda. Kui feda jubatujt tihele pan-
baffe, jiis et ole wimma teffimijt felga (mida mweie feltsfon-
naé wiga fagedaste tihele wdine panna) mitte farta.

K0ht drgu feisfu mitte ette poole punnis.

KRéaewarfi ei toht thwasdte wastu Fitlgefid juruda, waid
nad vippugu fergelt ja wabalt alla, fusjuures fiis fa Fitii-
narnuffide rdhumine wastu Filgefid, mis ifedranid naidte-
rahwastele wiga omane wiga on, tulemata jadb. Kitiinarmut:
fibe fowerus olgu nibtaw, aga ta et toht foqunidte mitte fil-
maritwawats nurgafs nuufuda.

Rded pubafu puujade walimifel fitljel, iunbufeta ja fer-
gelt, peaImme fit{g ette poole pdordud, aga nii, et pdidlatd
weel ndha woib.  Naisterahwastel feistu fied natufene rohfemnt
ettepoole . . . Parem fifi pandafie pabema peale ja hoitatfe
temaga paf)ema fae fornxebe1t finni. See olef on fdige meel:
dhwant.

Summagi joo (igetele ei ole i(us fdfi puuja panna woi
visti fohu peal hoida. — Hoopid wiifafufe wastu fdib fite
tastushoidutine wdi jelja peale panemineimdne enefeft frgema
intmefega vidfides. SKui Ffitel tegerwuit et ole, fii8 peatvad
nad vabulifult filgi mddda alla rippuma. NRofofo ajal oli,
ilma ef witfafus jelle all olefs fannatanud, (ubatud fafi md-
niford westi all (pdues) Hoida (ilma rinnafroogetega mingi-

¢ 3%
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mata), fuid (ubatud et olnud faji [mitte [tastus, pealegt weel
piifjitastus Hoida.

©odrmi et tohi ei liiga foffu [litfudba eqa fa iifsteifeft
litlga eemal Yoida, niffama ei tohi Fa #i¥s form ennaft teis-
tejt evaldada, juft fut olets tal mdni ifedralit afi dra BHien-
baba; nemad feisfu natufene — efimene form Edige wihem,
wiife {dvm fdige rohfem — Fdweras ja iifsteifeit loomulifus
faugufes. -

Polwebd ei tohi et liaste (Gntus ega fa litaste fanged
olfa.  Natufene Idwer on paras moot.

JIstumifel ei tohi jalgu mitte Iig faugele ette,
titlje peale eqga fa iifsteife offa risti feabda. Kdige parem on,
fui iif8 jalg teifeft natufene ette poole liifatatfe.

1L

Kobmetus fifitiimaluje (ononismuje) togojiivjel.

Wiiga paljudel inimestel on fohmetus ja argtus ainult
fafitiimalufe tagajiried. See wiga laialine Halbtus ndrgen-
bab ju fdige pealt erqufawa. Sagedane dge wapustamine
tififitmalufe abil juuvendab evfude iileit(dift erutatarouit ning
wiihendab mnende wastupidawujt. Kivg ajab inimefes nagu
tatm juurt; fifitiimaliffude (eht onanistide) juures leiduw ja
waga pdhjendatud tundmus, et nad alatuft teewad, alaline
wditlemine itliwdgewa tungi ning Hblife fohufe wahel mdjub
niffamutt wdfitawalt ja furnawalt. Sinna juurbde feltfimad
weel fujutuswdimu himuline erutus ja tibti. fa fartus ning hiem
foledate tagajirgede eeft, nagu netd tuttawates foparaamatu-
tes dige mustemate wirwidega fujutada armastatatie.

Fermwe Yingeline elu fannatab fifitiimaluje all ja tagajdr-
jed awaldbawad end wafinuje, tahtejdu puudufe, avgtufe, farvt(if-
fufe, tuimufe, inimestefartufe, fohmetufe, tufafe meele, upfa-
fufe, encfemeeldimife, dgedufe, tangefaeljufe, rastemeeljufe ja
pearastufe fujul.

DOnanistid awaldbawad jilmapuutuwaid muutuft ifeloomus,
nagu meelefiilmug, pdlgtus fdige wastu, mis folwatufega foffu
et fiinni, falalif, warjatubd -olef, Hgedus, tung wihahoogude
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jtrele, malestufe- ja otfustamijendrfus. Jad poewad {ifjildu=
fesfe, pdlgawad noorufe tlmjitiitaid mingujid ja rddmufid,
wihfawad t5{ift, rasfet todd, jadwad foolis teisteft taha ja lah-
fiwad wastumeelfelt woodijt. Ulestunnistamijt on harwa [oo=
ta, fejt et onanistid oma pattu habenewad, iileliig avglifud on
ja tungi waletamife javele tlmutawad.

Wiga tibtjad on aga fee tdeajt, et onanistid fagedaste
babelifud ja avad on. Jtende hiibeliffus teeb neid teistega [d-
bitdtmifes mitmett fohmetuts, moniford otfe fartlifuts. Sinna
juurde feltiiwad weel fugew fiibamepefsutine, punastamine,
wdrifemine, nihtawaste pohjufeta framplif drafohfumine.

WDieelespidamifeswdim on jagedaste tugewaste tafistatud.
Onnetul fombel ununewad jujt fdige wiimats dpitud asjad
faige Holpfamine. ’

Wiga fagedadte on argtud ja tédwdimu puudumine ona-
nigtide juured pitvita pifalewenitatud ja dravaijatud- dpeaja
toelifefs pohjufefs. Kes nende (ugemata hulga bdyilaste fisfe
fuudats waadata, fes iffa ja itfa jalle fatfetegemife ette pitii-
awad odtuda ja ometi jdlle tagaji astuwad, fee imestats felle
itle, fut palju onanistifid ta nende fjeas woits leida. See on
juft onanistide fohta ifeloomulif, et nende avgtus ja talte-
jou puudumine olulifelt harilifu igapdewafe elu, ameti ja Haige
tulewifu peale mdjinwad.

Hingelifeft fiiljeft on edafifeftwa ja iileliigie onanerimife
foige jagedamafs ja ifeloomulifemaets tundemdrgits Hhaigla
felt erutatud ifeteadwus, ilma et ijeenefeft:
lugupidbamine felfamal moddul olefs tdusdnubd.
Dees wdt naine, feda mdnt teifeft juquit Himustamife-widri-
(ine ehf Himustatud ifif juudelnud, fattub iitlendatud meele-
olusfe ja omandab rvahuldatud ubfujetunde. Havjunud onanift
peab nit fitd enefele funijtlife ifeenefejt-lugupidamife tunde nu-
retfema.  Otgud ja wagadus on nii iitelda faitfefs fahetfufe
wasdtu. Haiglane wainelu on nende joonte ainfam dige feles
tug. Jgaiits woib tahele panna, et onaneriw meesterahwas
fuuremalt ofalt tagafthotdlif, iifjiflane intmene on. Riifugufe
ifeloomuga ifitud falduwad juba loomufeft ifedvanis fdigis ju-
qulistes tegewustes fdlwatufe poole, ja langemine edenbdab
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weel nended tagafthoidmijt ja favtuft feltsfonna ees, ning fas-
watab fahtlufetunnet teiste wastu. Selle wasdtu on onaneriw
naidterahmwas jagedaste ilma tdige naifelifu tagafihoidlittufeta.”)
Kuid mdlemil juhtumifel awaldawad fedalaadt onaniftlifed 1ol
watufed, mis harttud inimeste netu= ja noovemehepdles ette
tulewad — fuigi vasfemad tevwiferitfumifed tagajarjefs ei ole
— tibtt peale teatawat fraadi Hingelijt ritfesolefut ja toidawad
elu efglifi ja forgeleufatawaid paleufi. (EL118))

,30th  worblemifi fagedaste niha,” {itled 30 aasta eeft
texamwamadtieline Angtie, et jeltsfondlijelt iiffiflane eluwiis
(mis fergeste fa onanerimife havjunud fombets teed) ennajt Hhaig-
lafe auahnufega ithendatult ilmutab, mis Hhiljafsjddnud ja
efslifele tegerwufele Fivjanbdufe- ehf funstiwdljal meelitab.”

Oige vastendawa asjaoluna tuleb onanistile finna juurde
weel tema waimlife loomifewdimu fahanemine, tema wdimetus
wilimiste muljendite arufaamife ja waimlife tarwitamife juu-
red, tema milestufendrfus ja Huwitufetus. Ja ei fuuda tdeste
enam midaqi diett mdista, takistuste iile wditn  jaada,
oma tdhelpanemijt foondada. IJema mdtted on laiali, need
efftwad tgal pool itmber, ta unistab ja Haudub ilma fiiga-
wama Huwitufeta, ilma tuntawa eeSmirgita, loeb palju for-
dafid iffa jalle ithte ja fedafama alguiejt peale, ilma et ta
midagi aru jaafs; lihidalt — tema mitte-loomulif otfustufe-
witmetus ja mbtete laialiolef peab igaiihele filma puutuma.

Gt nitfuquste asjaolude juures julgeft feltsfondlifeft itles-
astumifeft juttugt et wdi olla, on igaithele ifeencieft felge.
Ainufe abindu felle tarwid on fombefsjaamud onanidnuufe
mabhajitmine ja foigi temajt teffinud waimliste rifanduste
parandamine.

Onanismufe rawitjemifels laste juures joowitatatie teata-
waste terwet rida abindufid. Nit on otStarbe-fohajed eemale-
hoidbmife-apparadid fite ja jalgade ning faitferwdsd jugu-
ofade tarwis iiles leitud. Oige otstarbe-fohafed on piiffid ilma

") See arwamine ei ole muidugi muutmata; Spitzfa pani ti-
- Dele, et faldbumwug fahtlemife, enefefitiidistamife ja waimlife rBhutud-olefu
poole naisterahmwaste juuves, te§ enme ja pdrajt abielu pifemat aega
onanerifiwad, Harilit olla.



awaufeta, jargid, mis mitmefuguiel wiifil tinnt fBidetatje jne.
Suurt rohfu pandatfe walju ning fejtwa jarelwalwuje peale,
ja felles mindatfe digufega nit faugele, et onanistt tarwid
waht médvataffe, fes temajt mingil tingimifel ei lahiu, temale
ffeqi falafambrisie faaja tuleb ning igat ta liigutut tdhele paneb.
Ra waib mone fangefaelfe lapfe junres thunubtlujt tavwitada,
funa wanemate juured autundmufe dvatamife (dbt rohfem ees-
mirgile jdutafje.

Oige ragfe iilesanne on, nagu Dr. S uster tiie digu-
fega fitleb, moort inimeft onanismufe patuft wabastada. Kad
nitiid arft wdt faswataja felle dilesande oma peale wdtab wdi
tahad Fannataw ifif ife feda teha, eftmene ja Idige tar-
wilifum afi on tdieline ujaldusd ja teadmine, et feda pattu
ning foifi tagajirgefid forwale Heita wdib.

Onanijt peab ennajt itffildufe]t ning unistamiiejt tdieste
eemale foidbma. Ta peab omale tegerwufeplaant walmistama ja
terwe oma aja igafuguste talitusteqa modda jaatma.  Kigijt
erutawateft asdjadejt, mis ettefujutufe peale fahjulitult mdjuwad,
nagu nilbed firjatdsd, halb feltiimine, tuleb eemale Hoida.

Rawithufealufe eluwiid peab, nagu Dr. Cadper biett
tihendad, ndnda fisfejeatud olema, et tema fehajoud fuuvenets,
ilma et feejuures fuguofadbe peale litg erutawalt mdjutafs.
Selleft fitljejt nduawad mdddutas foomine, feha eejt Hoolit-
femine wannituste abil, wmagantine, feedimifeorganide teges
wus ja fehabharjutufed ifedvalift (ugupidamijt. Foit peab
rammus ning iihtlaji mitte dritaw olema; fdige pealt fuleb
nit fiié tugewate wiirtjide ja fangete joofide juuvel Hhulgal tar-
witamife eeft Hoida.

Mis wiimastesfe puutub, fiid on pool pubdelit punaijt
weini iga pdew ja fa natufe fonjafit (ubatud, fuid nende liig
robfe tavwitamine on fabhtlemata Fabjulif, fejt juit weini tav-
witamife [abi teffib clawufe-filmaptlqul, mi8 tdielife favsfe-
ning joobnubd=olefu wahel feifab, rawitfufealufe juurves firg
bartlifult elusfe. INad patustawad fitd farstujefeeln wastu
e, mis weel Halwem on, onanistid langewad nitfuguiel
forval oma wea fisfe tagafi. -

Tetfeft Filjeit aga dratab natufe weint jodgiiju ja teeb
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| rawitjufealufele wdimalifufs junremat hulta toitu wastu witta,

~ Gellepiivat wdib weini fddmaajal {ubabda, funa Hlut ainult

| wibefel hulgal tavwitada woih. Kafs tundi enne nagama-
minemift et tobi rawitfujealune dlut fugugi tarwitada. On
alati tihele pandud, et rawitjufealuste juures, fed feemne-wils
jawooluste all fannatawad, mneed nihtufed ifedranis Hilife slle-
joomife jdvele nabtawale tulewabd.

Mis {ddgisfe puutub, s ei anta nitfugustele Daigetele
Loodufeteaduslitult mitte palju raswa ja ainetd, mis fohtu tdi-
dawad, fuid mitte ei toida. RKala- ja libafodgid, munad ja
jabu parajal Hulgal olqu pea=toiduatinetets; fuid fa jiin nwat-
fab foige pealt pohiusmote: mritte litg palju ja mitte litg bi-
listel tundidel. Jite fhu tagajiriel on vahutu uni ja fee jalle
toob nilbed mdtted faafa, mis halpjaste feemnewoolufele phjufets
woiwad olla wdt harjunud onanerijaid fiufatujesfe nreelitamwad.

Nitfamajuguied pdhjusmatted juhimwad neid abindujid, mis
magamifesie puntwwad. Rawitfufealune e tohi mitte pehues
julgwoodis magabda. Alufets olqu ainult hobufejdhwideft mad-
rats.  Rinni fatta wdib haige ennajt topitud eht willafe wai-
baga. Jalgabde iile wdib weel ifedralife padja panna. Tihelpa-
nefute javele mdjub fulgwoodi pehuus ja foojus wiljawoo-
[ufeid-dvatawalt ja erutab onanerijaid oma tundmustele alla
andma.  Rawitjufealune et pea fa wmitte feljali magama, waibd
ta peab dra Havjuma Fiilje peal lamama, funa feljali-olef (po-
muliffa jeemnewoolujeid elule futfub.

Gbaji tuleb nduda, et haige mitte liig faua tiidetud pdiega
woodisfe ei jadfs. Hommituji fuguliife fangetsminemifi jiin-
nitab dritus, mida tdidetud pdis erfude peale awaldab. Kui
juguwdintetuit ja feemmnewooluijt podew haige tdhele on pan-
nud, et jeenmewoolufed hommitu eel fitte tulewad, {its peab
ta ennajt funjtlitult, jelletohafe abinduga, tund aega enne jeen-
newooluste fattejdudmijt iiles [laffma dvatada, et pdit dra
tithjendada.

Magamifeaja fohta ei taha meie mingit jubtnodri mid-
rata, funa ju ijiflifed tarwidujed fellepooleft mitmefuguied on.
Mleiitdifert aga peamte meie magamijt wiga beats Fofutufe-
abindufs.
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Sabhefiat tundi magamijt piewa fohta peaffinte mete ala-
midrafs. Paljud haiged, tfedranid meedterahwad, fes waremalt
 fergemeelfelt elanud, on havjunud wiga hilja fingt minema;
nende juured on warane magamabettmme peandudutifefs.

Ka tohu-tinnioleful on Halb moju. Kinnife Hu pubul
niudesd olew pafitjius dritab fuguofajid ja feda nabhtujt peab for-
wale faatma. Kui forvalijt tithjenemijt et jdvgue, fitd tuleb
waljatoimetantifecabindujid wotmalifult waheldawal fujul tar-
witada.

Keha terwishotu=-opetufe jetfa (oeme meie fa iiffifute feha-
organide ja ofade itleitldift tegewujt.  Paljudel jubtumistel et
ole tarwis fehale weel tfedralijt tood anda, funa tnimefe elu-
futfe juba ife felle eejt fuuremalt ofalt muvetfeb, teistel jub-
tumistel aga puudub rawitjufealustel fiisti igajugune fehalif
too woi neil on feda liig wibhe wdi nende tegewus on itbe-
fitlgne, nit et ainult itfjtfutele ofadele avenemijt pafutatie, funa
teifed Hooletujesfe jadwabd.

Nitfuguste vawitjufealuste juuved pafuwad wmeile Harili-
fud fehabharjutufed, giimnastifa, turnimine, ujumine, Rootjt
parandusgitmnastita ja mdni ford fa fehammtluumine (trii-
fimine) olulijt abt. Kbigi nende abindude fajulifu mdju jdavel
offustades, mid nad wainu peale awaldawad, on pdhjalif,
mitte [italdatud Fehajdudube Havjutamine itf8 pavematejt abi-
noudeft, mis ollustewabhetujt organidmujes edendmwad. Sel
wiifil jiindiv elutegewufe fdorgendamine tohits fa jugujsudude
peale edendawat moju awaldada. Mdju on aga foguni teiftju-
qune, fui netd Havjutuji funi wdjimufent ja norfufent ette wde-
taffe. Iohits ta felle peale tidhelepanemiit jubtida, et jdumeht
avmastufes iileit(difelt tublides ei peeta.

it iwiifi ettewdetawa t86 mddr peab iga ford iiffifu haige
juures felle ijifliste tavidbuste jdvele findlafs tehtama: fee-
juured on joowitaw parem wdbe ette wotta Fui liig palju.
Tarwilifta fehabharjutuji tuledb fel wiifil teha, et difi fehaofa-
fid enam ehf wibhem iihemoodilifelt pinqutatatie. Kdige pave-
mine tdidawad feda ndudmijt arjtlistes fehafavastamife-afu-
tustes ettewdetawad Havjutufed, fejt et jiin jdvjefindlalt iga
iffifu fehaoja peale vohfu pandatfe. Mitfugustel jubhtumistel,



RO el faie Sraadie T

=

42

fug mingijuquiel pohjufel teqelitfa gitmnastita-harjutufi ei ole
wotmalif ette wdtta, on fehamuljumine iileiildife olluferwabe-
tamife edendamifefs wiqa fajulif afe-abindu.

Wiga hea ja tingimata tavwilif mdju on filma wee tar-
witamifel. Kdige pavem on fellega nitwiili alquijt teha, et es-
malt teret feha fitlma weega pestatfe wdi feha niidfete ma:
hete fees hottaffe, nimelt dhtuti enne magamaminemift, ja fits,
fui need hasti wdlja. on Ffannatatud, jarjefindla fiilma-wee-
tavwitamife juurde iile minnaffe. Tagajirjed on jagedaste otfe
tmestamifewddrilifed; itleiildine farfitus faob Haruldafelt vuttu.
Paljud haiged tulewad ifeenefeft mdtte peale, Hilmi pefemijt ja
wannituft peaasjalifult fuguofabe juures tarwitada; fuid jujt
nitjuguste abindude tavwitamife jivele wdib mdniford farfitufe
toudmijt margata.

Nerewannitufed on weel tugewanad fui fitlma wee tar-
witamine, ja woiwad ifedranis oomufeft tugematele inimestele
juurt faju tuna.  Selle wastu wdib neid ndrga fehaehitujeqa,
foquni dvarifutud wsi fiindimifejt jaadit ndvwilistele ifitutele ai-
nult ettewaatujega joowitada. Merewannitujed mdjuwad fiin
harilifult liig tugewalt ja wdiwad iileiildife norfuje trwal fa
nivwilijft favfitujt weel tdsta. (Dr. Casper)

Nitiid aga langeb nii mdnigi onanift, fes ¥ige findlama
tahtmifeqa oma £5[6(ife pavandamife poole fammub ja fiin
fivjeldatud abindufid tarwitab, moniford oma endife patu fisfe
tagajt. it fahetjuiervddriline fut jee afi fa om, et tohi onaniit fiist
enefe juuves fahelda ja ustuda, et tema filamaalne agarus
adjata on olnud. Onaniftlit fiindbmus et ole omaft fohaft
fuigt fuur onnetus, ja fee on juba pititdmifewddriline edu,
fut efjitufed iffa harwemine ja harwemine ette tulewad. @né
on [ootus juba rvajatud, et patt tdieste dra faob.

€t nende ja jarnaste abindude tarwitamije (&bi onanift
oma terwije ja loomulifu elu jalle tagafi wdtb wdita, on
wastuwaidlemata findel. Aga et fee tdeasjalifult fagedaste
mitte ei fiinni, jedba tdendawad f5if. Wsitlujes enefernjas-
tufe wastu on tihti dif abindud jHuetud.

Niifugustel troostita jubtumistel peab Fdigile wanematele,
fed oma laste patu (dbi mecleheitmifesfe fattuwabd, tungnnu[t
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joowitama, ef nad oma lapfed Hitpnotifertwate ardtide Hoole
~alla ufaldafiiiwad. Hitpnotiline parvandufewiis on fiin idna
pitlgawalt dnnestanud ja ifeqt fdige pahemad fdjitiimalufe or-
jab on oma tembujt dra woddrutatud. Juba moned bhiip-
notilifed istumifed mdjuwad, et fombeforvatufes pavanduit
jaadatfe.

Aga drqu arwatagu mitte, et ainult lapji ja noort ini-
mefi Hitpnotilife rawitfemifega nende fafifiimalufeit parvandada
woith. Seefama lugu on fa tdisfadwanutega. Tdisfaswanute-
legi et jdua fiillalt tungiwalt bitpnotilijt pavandujewiift joo-
witaba. Kdige uuemal ajal on fellel pdllul rohfeste tahelepane-
mifeswddrt fordaminefuid niahtud. Gt woits ustudba, fui pohjali-
fult fajifitmalufe orjade watmuelu muutub ja nende elujdud
jalle nooremneb.

Dtje  eesfujulifets nditufefs on juhtumine, mida Dr.
Sdyrend-Noging teatab:

B. ., avdtiteadufe iiliopilane, 20 aasdtat wana, wanemad
ning ded-wennad tevwed. Peale leetrite ja lastehaiguste noo-
red pdhwes et ole ta Haige olnud. LWitkeft fititru pavandatafie
[Dife-arjtlifelt.

Juba 12. eluaastad jugutungt drfamine ja tema vabhustanine
jelleft ajaft peale fififiimalufeqa effijubhatufe tagajarjel. Kauemat
aega mdrfag . fuqulife halbtufe fabhjuliffu mdju oma nivwi-
fawa fohta. Suur hint motteid mdlqutada, Haiglane ndgu, ife-
erefed feidmrine, hrrmutundmus, agarujepuudud ja watmujdu
wahenemine. Hommifutel jadb ta pool unistades funi fella 11 pi-
. futama ja tdufeb barilifelt hilja iiles. MVidtted on wdiga latali,
miletus novf, mig temale ceSolewafe effamide pirajt palju
halbtujt toob. JTa ootab Hivmuga effamiaeqa, teades, et ta
feda (dbi et tee. Ta liheb wiga fergelt fegajefs, enefeufaldus
on fadunud. Suur argtus. FJa Fifib minult ndu ja abi
mitte oma fififitmaiufe wastu, waid et temale fuggestioni
ehf pealemdjumife teel julgquit ja ufaldbujt effamide wastu jisfe
anda.

Ueldifelt et ole aga mitte mdrgata, et haige Fehaline wai
waimline oluford Harilifujt forvajt fdrwale [ahefs:

7. juunil 1891 efimene bitpnotiline fatfe. Teadinatafeft
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wastupanefujt fuggestilife magamapanetu wastu hoolimata
fattub ta mdne minutiqa teife javtu (Forel), peale mdjutud rams-
mestujeft et juuda ta labti faada. RKordaminet oli tateline,
aga enefeteadmine feifis iffa alles.

Pealemdjumifed:

1) Polastus tajititmalufe orjamife wastu.

2) Loomulitujt fooSelamifeft (uguptdamine ja lootus, et
jee forda ldbeb."

3) Ojawdtmatus effamide tagajirie fobhta, iisna felge pea
effamide ajal ja Spitud teadmiste tdeptirajt-olet.

4) Ferwisline heakord pdraft avstimift.

Tina vawitjufe ning 17 juuni pealemdjumiste tordamine.
19. juumil folmas Hitpnotiline istumine. Kafittimalue Himu
et ole. Haige annab ife minule aujsna, ennejt mitte italgi
enam vojastada, ja reifib lootusritfalt Aujtriamaale, et feal
ithes iilifooli8 effami dva teha.

26. juunil teatab minule ametiwend Frjalitult: , Minu (-
bujats fohufets on Teile teatada, et Teie waewandgentine minu
fallal tdna fdige pavemat tagajirge on toonud. Mina tegin
effami aubinnaga 16i. Seda fain mina iiffinda Jeie peale:
mdjumiste pirajt. Seft mida Teie fundijite, (afs Edigiti titde,
minul oli felge pea ja argtufeit et olnud pormugi. tunda, mis
mind Sppimife juures muidu nii palju tatistas. &t ma palju
olin dppinud ja pealemdjumife piraijt julgelt ette astujin, olin
ma effami wastu iidna hoolimata.  Nitfugufe tagajdrjeqa [&fs
minu ufaldus Hiipnotidmufe wastu weel Findlamats. Vs
minu endifesfe halbtufesfe puutud, fiis wiin IJeile finnitada,
et mina jelleft jaati, fui mul au oli Teie fuures rawitfufel
olla, fajitiimalujt et ole teeninmud ega fellefs fa tungi tunnud.”

Rawitjufealufe noorufe pirajt wHis juba folme istumi-
feqa forda faata, et feitsme aastaga havjutatud rojasdtus tiie-
lifult dra Deideti. Selle jumrde tuled fuggestioni tidhelpan:
baw mdju effamitegiia waimuolu fohta.

Pabait fombeft draarstimife juuves on ta taptis, et tea-
tud olufordafi juhtuda et lasta, mis wuemal ajal 'fagedaste
ette tulewad. Nii on tuntud tdeafi, et dmbludmafjinaga dmb=

lemine ifedvalife fehahoidmife fuures fugulift tungi &vatab.
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Sellepavajt tuleb tabhele panna, et tittarlaps mafinaga dmmel=
- des pieti tooli peale i8tub, ja mitte aimult tooli nurga peale.

Nitfama wdib rattaga fditmine naisterabhwal fuqulifets
daritufefs olla; aga ainult fiis, fut iste liig fovge on, felle nurt
fuguofasfe puutub ja feha foifwwas feijuforras on. Ja iisna
tuttaw on, et farujeliga fditmine paljudel Fombelife (angemife
pobhjufets on olnud.

Sa niiiid weel mdned mdarfujed (dputs!

Kifitiimalufe teenimife juuves ei olegi fdige pahem afi
fombeline fdlwatus ning felle pahad tagajirjed fehale ja wai:
mule, waid tditfa woltjid ja podrafed ettefujutujed, mida fan-
natajad pahabdeft rvaamatuteft on omandanud. Kfedranis tu-
feb meil fiin tdhele panna, et eSmalt Havjutatud ja bhiljem
fattt jaetud fafitiimalud watmuelu ebenemijele tafistufefs et
ole, ning ajutifi eneferojadtamiji on wmweeste: ja mnaisterahs
waste juures ette tulnud, fes firjandufe- ja Funstipslul nii-
fuquietd tB6ft on teinud, mida enneaegiefs ega puudulifets et
whi pidada. K. P. Mori bhavjutad nooremas mehepdlves
ajutifelt eneferojastamift ning 30. eluaastant et olnud ta
naisterahwaga ithte faanud. Rousfean fivjeldab ona , Junnis-
tustes” waga Histi, fudbas tema iiffildane, arglif ja unidtaw
el omale fugulift vabhustamijt peaasjalitult eneferojastamijes
(eidis™). Gogqol, funlug Wene jutufivjanit, harjutas feda fom-
met wiga tugewaste, ja on avwamijt awaldatud, et fellega
tefitatud untstaw nufraneelfug temale fivjapsllul edu on an-
nudti. Avwatakfe, et Goet he iihel ajal wiga fangeste on fifi-
fitmalujt Havjutanud. WVia et tea mitte, fes felle arwamife on
iife§ feabnud, aga ndbhtawaste pdbjened fee tema raamatu
Sanlé ja tofidus” iibe foha peal, fus ta oma Leipsigi filivpilafeeln
ja Annitefe faotuft omapoolfe hooletufe tagajirjel fivjeldades ju-

"), Mina dppifin fardetawat afemetditjat abindu tundbma, mis loo-
buft petab;” 1itleb Rousfeau folmandama vaamatu efimefes anbdes; ,fel-
lel pabal fombel, mi8 argadel nii wdga Hdlbus, on elawa mdttefuju-
tufeqa inimeste fohta mweel ifedraline tdmbeiha, feft et ta ndnda iitelda
luba annab terwe ilufa fuguga jeda teha, mi§ aga tahad, ja fedba 1ilu-
duft, feba ta himustab, joowi jdrel maitfeda, ilma et temalt uba olefs
Bifinud.”
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tustab, fudas fee hooletus tema enefe fitfifalifele (oontujele rumala
tegewufega olla fitte matsnud, mille all tema faua aega fan-
natada faanud.”) €t fa praequfel ajal mdned tahtjad jdud
funsti= ja fivjandufepslul ajutifelt eudid rojastawad, on tde-
aft, mille fohta mul findlaid tdenduji on olemas.

Ka on fdfiftimalufe all fannatajate junres f{aialt ettetulemw
ja neid fdige vohtem pitnaw fartus, et igaiits nende paha fom-
met woih dva tunda, tditia pshjendamata.

Kes teatud raamatuid noorufe effituste iile loeb, peab tin-
gimata usfuma, et wiga ferge afi on fifititmaluje ovjajat
dra tunbda. Neil dnnetumatel olla alati tubhn, fartlif piff, finife
ddvega filmad, fahwatanud ja turjunud wsi fisfewaonud nigqu,
bigifed ja ndrgad fied, fergelt [onffu minewad pslwed ja wi-
lets fehajets. Aga arstid, felledel rohfem asjatundmijt, on tei-
fe8 arwamijes; nemad teawad, et fehalifi tundemdrtifi, milledejt
ardtid asjalugu tunda whitjiwad, ilma et fdfititmalufe ovjaja
_ mibagi iiles tunnistafs, olemas ei ole. Qfegi paha Fombe
fdige vastem jirf et jdta mingit wilift jdlge javele. Nii td-
hendab Curfchymanmn iiheft mete waimuritfajt nooveft ilufir-
jandufe tegelajt, et ta oma ithetfandamait eluaastajt funi Fahe-
fitmnendamani fowaste on fifitiimalujt ovianud, felleft aga
et waimlifelt ega fehalifelt fahju tunnud, naqu tema Firjan:
busline edu niitab. RKeeqi feffmistes eluaastates iilifooli-dpe-
taja tunnistag Dr. Fiivbringerile fellefama farnaft: tfegt abie-
[u8 olemife ajal on ta fagedaste oma weasfe tagafi langenud, aga
fiisfi oli ta tugewa fehaga ning teadufepdliul ofaw oyetege-
lante. Reegi folmetitmne-aastane faupmees, fes jamati Fiir-
bringeriga foneles, oli igapdew, wabejt folm funi neli forda
piewas fdjititmalujt arjutanud, oli Hill pea ja mdistuje nor-
fujt tunnud, muidu aga wihem fannatanud.

Hf)eI neI]atetftfuume aastafel foolipoifil, fes iile aasta iga

) ,,S)'Ra olin tedba tdeste faotanud, ja Hullug, millega ma oma
weale enefe fallal fdtte maffin, funa ma pdsrafel fombel oma fitfitalife
Ioomufe fallale tovmajin, et fombelifele olewufele Hida teha, on minu
fehale palju paba teinud, mille all ma pavemaft eluajaft mitu aastat
faotafin; jah, ma oleffm wijt iidna dra [Hppenud, fui mttte luuleand
oma abijdudbubega mulle jiin abif§ ei olefs tulnud.”
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paew ennajt oli rojastanud, ofi atmult fergelt ndrwide dritujt
‘mdrgata; feegi feitSmetetjtfitmme-aastane! gitmnafijt, fes mitu
aastat ithelgi pdewal et olnud juutnud oma Himu taitmifele
wastu panna, tundid waheft waimutds wastu tidimuit.

Ka meie olente fellefarnafid teateid fogqunud. Kbige ras-
tem fajititmalufe fung, mida meie iganes olene tafele pannubd,
olt iithel noorel inimefel, felle wdline nigu aga riffumata noo-
rujt fujutas.

Nleitldift ustu, et iga fafifiimalufe ovjajat Hra 1wHib
tunda, finnitawad omalt poolt fa mdned paremad avstidti,
aga mitte fellepdvajt, et fee tdfi olefs, mwaid Head foowiwal
mbttel, feft et jee paha fombe washnwditlemifel fdige paremafs
abindufs on. Otstarbe peab fa fiin abindujid pithitfema.

Iv.
Kohmetus fehaliste Wwigade tagajiriel.

Ulearune bigitfemine (jala=, faenlaalujes ja fdtehigi).

lfearune Bigitfemine langeb meeldima iilespidamife ja
fileii(dfe feltsfondlife (dbifdimife foige fuuremate tafistuste filda
ning tema pavandamine on fellepdrajt iifs faesolewa raamatu
fotge tabtiamatejt peatiiffideft. Jalgade Higitfemijt leiame, nagu
Dr. Gichhoff feletab, mdlemi foo, nithisti naiste- fui fa
meesterahwaste juures, fuid witmaste juured fiisti ehf natu-
fene juuremal mddral Fui efimeste juuves. Fema on fohalis-
teit iileliigfeteft higitfemistejt foige fagedant, fejt et ejitefs niood-
jad jalandud higitfemift edendawad, funa jalg enam-wihem
dhufindlalt [finni on faetud ja dra ei jaa aurata, nagu ford
ning fohus, ja tetfets fa jellepdraijt, et jala eejt taviliful fom-
bel Boolt ei fanta ja teda pubas et hoita. Jurefs peab panena,
fut jagedaste arft pefemata jalgu ndha faab, ifeqgi nitfuguste
herrade ja prouade-preilide poolt, fellede wilimufe jarel otfusta=
bed nitfuguit lailujt oodata ei wdi; wististe oldbafie arwami-
fel, et jalqu ei nde feegi ja fellepdrajt ei ole fa tavwis neid
nit waga puhtad Hoida.

@ee tuleb ainult Hoolimatufejt ja tahtmife puudufeft, et
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jalgu mitte ndnda fagedbaste ei pesta ega pubastata, Pui Fiji
ning nigu, ja inimene, fes ford Harjunud on feda tfeenefeft
mbdistetawat pubasdtamijt iga pdew ette wdtma, leiab felle toi-
metuje Hoopis loonmulifu olewat ning oletsd wiga dnnetu, fui
tal enam wdimalit et ofefs teda tdita, juit nitfamuti nagu afi
fits forrag et olets, fui fift eqa ndqu enam pesta et faafs.

Mitte wahem Fut puudulit jalgade pubhastamine edendah
jalabigt fitndimijt fa wihene jutfade wabetamine. Nende ni-
metatud fabjulitfude pohjuste juurves ei ole wdimata, et lihtia
biiperhidrofe, jalabigi, juurde ajajootful weel méidanemife-piji-
elufad ebt bafteriad feltfiwad ja alalifelt niisfes ning foojas
fohas figinema Hatfawad. Need pifielutad fiinnitawad toledat
baifu ja teewad dnnetumale Higitiejale feltstonnas witbimife
piinlifufs.  Hatfewad jalad on iimbrusfonnale, mille fesfel
bigitiewate jalgade omanif wiibib, wiga wastifud, fejt nen-
beft laialt Yagunew Balb Hais toufed shfu ja miirgitab felle
dra. @iin ei aita lihtne pefemine ega fa jagedane fjuffabde
wabhetamine enam. Waewalt on jalg jdudnud moni tund faapa
fees olla, fut ta juba bigihaifu latali Hattab Yaotama.

Aga fa muidu on jalabigistus, nimelt Haijew bhigistus,
tnimefele juurets mwaewats.

RKange higi ning felle (@bt tefitatud Fidvimine naha fees,
wdib olla fa batteriad ja batfiflujed, rifuwad itksluqu jalgabde
nabfa, nit et fee ¥dige wihema ddrumife juures werifets [aheb,
mig wdga titlitaw wiga on.

Jgal tingimifel on tavwis jalahigistamift dva arstida.
WMina tdendan fiin juba waruts, enne fui piris rawitfemifeft
fonelen, et vawitfufeft mitte paha tarta ei ole, et fee feha ter-
wifele mitte wiga ei too, ja mured, nagu , (0088 ta fisfepoole”
jne. pdhjendamata on.

Geda efjiarwamift tuleb fagedaste ctte, ia iga ford, fui
jalabigistamift arstima Yatatalfe, tiifitatie enne, fad parvandufe-
fatfet ilma fabjuta wdibd ette wotta. Seda wodib alati toige
pavema teadmifega. Nagu wanadel rahwaarwamistel, Fom-
metel ja waadetel enam wdt wihem itfa toeterafeit fees on,
nii on feda fa hirmul jalabigistuje arstimife eeft.

Tuntud tdeafi on, et mone raste baiguie, nagu palawifu
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wot ndnwitdbe alguje pubul femint feftnud jalahigistus for-
~ raga futwafs jadb, mida Haiqufe (i tulnud fifemine nuudatus
fiinnitab. NRahwas motleb aga adja iimberpdsrdult, higi dra
jadmijt haigufe pohjufefs pidabdes, funa ta Biett felle tagajiivg
on. Gt niiiid jalahigistus wiga jagedane aft on, fiis on felge,
et feda efjijdrjeldujt fa fagedaste on teha wdidud. Ja felleft
tulebti vahwa Hivm. RKoige rohfem fardetaffe, et jelgrooiidiz
tiififus eht tabes jalabigistufe avstimifeft tulewat. Sejt nimelt
felle ndvwitawa-hatguie juures on efimefets nihtujets, et liigme
bigistus javstu dra jddb. (Dr. Gichhoff.)

Kergemal jalahigistufe forval om felleft Eiillalt, fui peale
igapdewafe jalawarjude  wabhetamife jalqu Prantjuft wiinaga
wdi tammefoore feedifega pestatie (feedetafje 3—5 naela tam-
mefoort tubliste dra ja walataffe Furnatubd feeduwwefi jalapefu
bulta). Gufa fisfe riputatatie mandlifliift, jahu wat jargmijt
pulbrit:

Salitfithapet /107 L Gy B0
MBS e 98D
Salitjilviputufespulber.

Higifets jaanud faabastesfe walatatfe pubhastamijets ia
bigi madanemife tatistujets formalint (1 fodgilujita tdis 1
tiitri wee hulgas), ja lastaffe wedelif mdnt tund feista —
abindu, mis nitfama tahtis on fui terwe tdbe arstimine ife.

NRastematel fordabdel peab Hebra poolt ette fivjutatud ra-
witiufewiift tavwitama. Jalg tuleb pubtafs pesta ja Hasti dra
fuiwatada ning linafe riidega, mis Hebra jalwiga (diahyloniga)
midritud, Hooljasti finni masjida. Sitd tdmmatatic willane
jutt jalga ning felle peale pannaffe ferge fing. See mibe
whetaffe iga fabeteijtfimme tunni jarel dra ja jalga oorutatfe
iilewal nimetatud pulbriga, et pesta aga mitte, ja pannaffe
uus mibhe. Seda tehatfe 8—12 paewa, haiquje wigadufe ji-
rele, funa Baige felle aja peab pitali olema. Selle aja [Fpul
tuleb jalg pulbriga pubtats dovuda ja BHavilifed jalandud
jalga panna.

14 funi 21 paewaga on pruunifad follane nahafile dra
tulnud, mille alt walge, terwe nabht paijtma Hatfab; jalahigis:
tus on fa8 jaddawalt wdi wihemalt ithets funi fahets qase

4
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tafs fadunud. Kui (ugu ndnda et [dinud, {itd peab avdtimijt
teift forda ette wdtma, mid nitiid tingimata eeSmdrgile wiib.

Wiga hea abindu jalahigistufe wastu on fa Brandau
Liquor antihydrorrhoicus, ©ee on joolahappes fulatatud floor-
eeter. ©ee [abindu mdjub findlaste (ihtja ja Holbja tarwita-
mife juures. &Kui jalad Hoolega pubastatud ja dra on fui-
mwatatud, jitd pannatie labajalad ja warbad 8 funi 10 minutits
mabdalasfe waagnasfe, fubhu 300,0 funi 400,0 gr. feda 1webde-
(itfu on walatud. &ii8 pistetatie jalad jinna fHriwa pandud
weeriista ja futwatataffe ettewaatlifult Gra. Seda jalapeju
woetaffe dhtul enne magamaminefut ette, et jalg fits fauemat
aega pifalt jaafs olla. Nonda tehatfe iga folmandamal ja nel-
janbamal paewal ning tdielifefs terwefsfaamifets fulub iile
folme fuu aega. I1ht ja fedafama wedelitfu wdib jhrgeste
tarwitada.

Xfedralift tabelpanefut peab jalandude peale pdorama.
Falwel tuleb [ddwalt footud fuffaft fanda, fuwel dige dhutefi
ja fergeid. Rinnifed fingad tulewad dra DHeita ja dhfu (&bt
laffwad mabdalad pooledfaapad tarwitufele wdtta.

Kaenlahigistuje fohta iitleb Dr. €ichhoff wiga
felgeste:

fdige pealt pean ma latalt tavwitufel olewate ndndanime-
tatud Higilappide eht juettide eeft Hoiatama; need on Harili-
fult poolitmarifud qummi= 1wt wabhariide-titfid, mig naiste-
rahwa=ritetel faenlaalustesfe fohtabdesdfe fisfe Hmmeldatfe, et
nad bhigt labi et lafefs, mis riide wdvwi woiks Gra riffuda.
Soowitud iilesannet tdidawad higilaptd muidbugi wiga Hasti;
riided jddwad Fuiwafs ja bigi et tule ndbtawale, aga Higi et
teffi felle mdjul mitte wdhem, waid palju vohfem felle (&bi,
et lapi fobalt ihu joemafs ldheb fut nuijalt, funa feal bHigi
tadrtma) hatfab, fangemine haifeb ja nabfa vohfem fo5b fui
forralife bigistufe ja bigi draauvamife pubhul. Higilapid tee-
wad nonda asjalugu pahemafs, tlma et feda parandaffiwad.
Palju fohafem on labilaffmata quuumi afemel topifene jalit-
filwattt iffa wivstelt higistujefoha peal pidada, mis bHigi enefe
fisfe tmeb ja feda Haifeda ei lafe.

Peaasdjats rohfe higifoqumife mwasdtu fiin ja mujal fobh-
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tades jidb iffa plaanilif ja alaline pubastus iile fdige feha.
4 Keha fupelus, pefemine ja dorumine on mdijtlifu ra-
witjufe pohja-tingimifets; peale felle tuleb Haigeid fohtaji pu-
hastatud fjeebiga mitu forda pesta ja dva pubhastada. Kut
feebimaht maha loputatud ja fnahf dra fuiwatatud, on fdige
parem nabfa weel piivitufewedelifuga Soruda, mis jhrgmifelt
on foffu pandubd:
ROty i onn s s 1,0
K05 wetts ate . it 0 Ty 125,0
Wiinawatmu  (Weingeift) . . 250,0
Higiptivitug ddvumifets.

Kut naht marvasfil on ja wedelif Horumifel pdletad, fiis
wdib fedba weega lahjemafs teha. Kui wedelif fuiwanud ja
draauranud on, mi§ dige ruttu fiinnid, {ii8 riputataffe Ffaen-
laalufe peale javgmift pulbrit.

an it AR BN s OO CR A
OURGERNETE &0 U e e B B S
SRR 1 T PR e S T TS
Jfinkoffid. . . . ’ S S

Sinififfe juurepulbrit (Veilchenmwurzenpulver) . 48,0
Higistawate fate pulber.

Selle iile pannatfe faenla alla fuur jalitfiwati titff ja jeo-
taffe fidemega finni, mis faenla alt (&bi teife dla peale finmi fiib.

Kaenlabigidtufeft pole fugugi parvem iileliigne fatefhi-
gistus.

@elle paha dnnetumad fannatajad jon fa enamaste nais-
terahwad. oorve§ pdhwes tuleb feda vohfem ette fui wane-
mates aastates. Aga fa mebed ei ole fellejt alati wabad.
Diina olen mitut inimeft vawitferurd, fellele fee Hada funrets
pitnaf8 oli. See teeb iga fuurema ja peenema o5, nagu fir-
jutamife, ‘dmblemife jne. wdimatumats, fejt paber wdi vite on
mdne minutiga bigift mdrg ja mdadrdinud. Onnetumad bhi-
gidte fiteqa inimefed pelgawad fa feltsfondlift (abifdimift, mis
itdna arufaadaw on; fejt feal on fagedaste tavwis teifele fitt
anda, aga iga ford ndewad nad teife ndo peal wdahemalt tmes-
tujt, fut mitte polastuit, fui mivg ja Higijt Fitlm fifi pigku
pistetatfe, mis nad wdimalifult ruttu jalle labti lafewvad.
\ dy
[ARTU GLikooL

RAAMATUKOGUY
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Sellepirajt Hotawad nitfuguied inimefed felstonnas iffa tas-
furitifu pihus, millega nad faeandmife eel weel ford fdfi pu-
Hastawad. Kui neil ritif puudub, jits fatfrwad nad fifi igal
wtmalitul fombel tevetufefs folbulifefs teha, netd riiete, piifste
wit [dhedal olewate asjade wastu nithtides; [lithidalt, nad on
alati timbus, feft nad teawad, fui paha tunbdmujt nende Hhida
teistele intmestele fitnnitab.

Ritehigistufe pohjujets on enamaste dritatud narwid,
mis felleft felqub, et Higistus hivmu wdi dgedufe jilmapilgul
palju fuuvem on, funa fded enne feda iidna Futwad oliwad.

Nimelt faib fitehigistus ndvwindriufe, neurasthenia,
lifi, ja fellepdrajt peawad neurvasthenilifed, drnate ndvmidega
tnimefed, fellel bigifed faed om, oma ndrwihida felletohafe
arstimifega dra faotama, fui nad iileliigfejt bigiteffimifejt ta-
hawad lahtt faada. Ndvwindrfujega iihes faob Harilifelt fa
tatehigistus dra.

Marudel forbabe[ tuleb jargmifelt talitada (Dr. Eidhhoff):

Walifets ramttfu jefs foowitan ma fiin fagedat ja forrvaliffu
pefemijt  vaswaje falol-. wdi thimol= wdt bengoe-feebiga
ja felle jdvel ddrumijt javgmife weega:

daditahapu jawinmulda (Esfigiaurve Tonerde) 7,5
0 G S R & D wt R SRR
@Zetertt............. 2,0

Higtwefi.

Ka woib dofets tafi pulbriga puuderdatud [atadesje puu-
willa-finnastesfe pista, felle jdvel, fudad nad joojujt jalliwad
wdt mitte et falli.

Witmastel aastatel fitdetaffe palju ifedvalift webdeliffu
tiehigistufe wastu nime all ,Liquor antihidrorrhoicus*, mida
mdningad wiga mdjuwats peawad.

RKitehigistufe wastu wib weel joowitada pefemift Histi-
[8hnawa theega (Species aromaticae), wdi tanniniga (5,0 gr. fie-
pefu feffa) wdi tamme foore feedifega. Selle wastu YHoiatan
mina fiin, naqu igal pool higitetfimife pubul, fangete rofhtude,
naqu fteihnini, atropini, afonitini jne. eejt. Paljudel fordabdel
need et mdju, wdt mdjuwad ajutifelt, funa nad fisfe wottes
fabju teha woiwad. (Dr. Eidhhoff.)
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Rangeste bhigistawate fite juures peab fa tditfa (dbilaft-
mata, higi auvamijt tatistawate glasfee-tinnaste eejt Hoiatama.
Pavemad on faveda pinnaga naphtfindad, fdige paremad aga
footud findad. Head abi annab fa jirgmine puuder:

Somune . > 100
Sollarohu ieenmetb (%ar[app) . /5,100
Sinilille-pulbrit (lset[d;enpuln) L 100
Zalfumi. . . s Bonirer 100
tmaetlift. s ol Sy~ k0.0
Pofitonowt pulber fatef)tgtPtufe wastu,

Pahaste batiem hingedht.

Jeadntine, et ful hingedht pahaste BHaifed, wdib inimefele
jeltstondlifes [(dbifdimifes palju vastujt finnitada. Snimene
teab wdga hasti, fui wastit fee wiga teistele on ja misfugufe
polastujega hadatannatajaft eemale pddvatatie. rmfamats
abindufs felle halbtuje wastu on, nagu teada, Forralif fuu pu-
hastamine, wiahemalt igal §Htul ja Hhommitul.

.S;')ambameeb ja fuuweed ei ole dieti midagi muud
fui haifu ja maitjet pavandawad abinsud. Jfedranis Fiib fee,
foigijt Hidubuulutusteit Hoolimata, Edigt mitiigil olewate § amba-
jo fuuwete fohta. Sellel psllul tehatfe palju tomm, ja fitn
on fii§ fa fdige joowitawam Head abindu ife foffu feada wdi
aptefri fdejt tellida. IB5ib paliu paremaid asju faada, pea-
legi palju odawamalt ja fuuga enam foffu pasfiwamalt. Sejt
mitligil olewatel hambawetel tuleb pudeli pilt ja paffimine
fallimalt mafsma fui pudeli fiju. (Dr. T himm)

Jimelt; tuleb foowitaba fuu= ja Furgupdletifu pubhul
floorhaput faalit jafuuft wilja tulewa paha Haifu puhul
ili manganhaput faalit.

Kaali floovifum . . . . 6,0

OO R R [

Piparmiindi mett g e Y,
@unefi.

LWefintfu fuperoffidi . . . 5,0

B8l TR i pibee

Suumefis



g Chorvax): . s et 6,0
@albeithee Ligu . . . 2000
Pipavmiindi s . . . 2,0
Smnweft.
Slaorluplas 210 nde oo 6,0
R S e el (1)
12 tunni pdraft furnate, jinna junede
Piparmimdt ik . . . 3,0
Suwefi.

Ulimanganhapuijt faalift wdib ife igafordiets tavwita-
mifefs julatitfu teha, mid punafe wiinaffarwa on. €t tlanabt
ja hambad punafefs ei lihets, tavwitatatfe labja offal- wi joo-
Tahapu webdelitfi, weel Holpjamine wirsfelt [(digatud fidvont
fildufid, milledega pruuniji pleffift wdib drva nithfida.

Paha Yaifu peitmifets tatfutatie Heahaifulifi asdju funnwete
wdi hambapastillede hulfa wotta.

Hambapastilled eht cachoud on pillifarnafets tehtud fuu-
rofud, mida pubastamifets tarwitatatfe, et Hingedhtu Healdh=
nalifefs teha. Gfimefi lastaffe fuus dra fulada, teifed ndritatie
fatfi ja fitlitataffe fii8 wilja.

Tyt i b b RSl (el
IO s o e (e 0,1
AT MR 5,0
T SRR B Rl
JEODTDIT it et L SR e o A iUD
SHSEte it v iR B .01
S5 0% AR AR i s e S R VR
Wiinahapet . . . 0,1

Gellejt tulemwad pi‘IIib teha.
(Lehthdbedaga iile tdmmata.)

Suupastilled.
Gt Air SO )
Gatedie = o0 ah o0 . LMl 0
Logritia. mably .. . o L0956
Sasforillatiagiain o a0
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Mtastifie: oo sieg YR 7

Sinilille juurt (‘lsedcf;enmurae[) 1,0

Jelgtjuuredli . . . . 0,25

Piparmimdi 5i . . . . 0,75

Ambra-edfentft . . i o7 026

Mofchufe-esfentit . . . . 0,25
Jtagu eedpool. Cachoud.

Nao ilu wigadejt
foneleme jitn atnult wifajt wiljalddmifeft ja nafhafoijt.

Suna weel hilja aja eeft felle paha asja wastu mingit
abi et teatud, on profesjor Winternif aastal 1900 arstimife-
wiift itles leidbnud, mig niifjama mdjuw fui fa rutuline ja
odaw on. Winternily iitled ife felleft javgmiit:

Wija nitdte wiftrifu-effema puhul, Eczema rubrumi,
fuiwa, forbalife, iibetafafe fdhmaga faetud naha juures,
ifegt fui fee aastate faupa oli feftnud, olen mina imetspan:
dawa tagajirjega jivqmift abindu tavwitanud: Haige nahafoht
tebti paljats, faeti wdifefe punafe fitdirdtifuga finni ja Yasti
jitd dige faua, iifsford foquni meli tunbdi, paifefe Fitvte pais-
tel olla.

Kui mina oma tdhelpanefuid olen proowinud ja avenbda-
nud, fit§ annan nendejt muidugi tatelifumalt aru. Stin tea-
tan aga, et alati effema wijtrifud dra fuiwajiwad, naha forp
fadbuma (1, nabt ife paenduma Hatfad ja mdne piewa pi-
rajt juba harilife naha ndgu oli. See oli findel mark, et
nabf jalle forvalifefs oli [dinud.

Ofitamine
© ei tule mitte, naqu wavemalt avwati, fdnelemifeorganide pu
dusteft wdi mdneft muujt fehalitujt wigaft, waid fuurelt
ofalt funnimbttejt (juggestionift), et mitte rddtida et wai. Koo-
libes nditujets faswab bfitajate arw alati; ford on fartlit ja
1eganc laps ettewaatamata tegewujega dfitajafs tembeldatud,
ja fiis (dheb dfitus felleft fngebaffamaI fombel edafi. Rulge—

batfamife hadaoht on ifegi nii juur, et mdningad tanwilifefs
ont pidanud bfitawaid lapfi teisteft dra eraldaba.
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Sellel jilmapilgul, fui bfitaja fdnelema peab, tdufeb te-
mad hivmutundmus, et ta foneleda ei wdi, ja felle tagajirg

on, et ta tdeste bfitab. Sellepdraft fadwab fa fee wiga fan-

gemats, fut iileiildine tahelpanet fogeldajate peale on pddratud,
funa ta wastafel forral dra faob.

Otitamife parandamijefs on, nagu Dr. Treitel digeste ti-
hendab, nit palju wiififi iiles antud, nagu intmeft fellega on
tegemift teinud, ning igaiifs avwab, et tema oma fdige pavem
on. itli, mida parvandufe- Spewiifide iilesleidjad oma festis
edbaft ajawad, tuletab Lesdfingt (uulelugu folmejt jdrmutfeit
meelde. R5if pavandufemwiijid witmad eedmdargile,
asjalugu vripub aga fellejt dra, fudad neid wiifift
tatbetafie, ja fad pavandufealune fa findlagte
ufub, et tema arjt wdi dpetaja teda tema Hadait
parandab. Kui dtitaja jelled findlad avwamifed on, et tema
Hadba enam dra faotada et faa, fit8 et atta teda ittt pavan-
dufe ,ntethode,” ja mniifugujeid ofitajaid on palju wanemate
intmeste Hulgas, fes mitut pavandujewiifi on fatfunud. Jga
arft teab, et ndrwibhida juba waimlife pealemdjumifega paran=
daba woib ja et ndvwilijele haigele jagedaste atmult fellepdrait
midagi retfeptile fivjutataffe, et teda ustuma panna, nagu pa-
randatafs tedba iffagt rohuga ja mitte ijitlife mdjuga. €t dfi-
tantine, nagu igaiif8 tdendama pead, nivwilise, wajt eht waim-
fine wiga on, fii& peab paramdamifewiis mitfamajugune olema.
Walhejt [aheb Forda ainult oma pealemdjumifeqa fogeldajalt
tema efjtavwamijt drva faotada, et tema felle wodi teife Hiadlitu
juured fomistama peab, wabejt tarwitatatfe faudfet abindu,
et temale feda felgetd teha. Gt jiim mdju rohud eqa eleftri-
woolufed, eqa fa feele (difamifed, nagu Dieffenbad) joowitas,
eqa muudfi operevimifed, waid feelt peab feelega pavandama.
Hingamife- ja hadlifuteharjutujed, witmajed
dige rohfel modsdul, on faubdfelt mdjuwatets
abindudefs.

Ofitajale eht fogeldajale tuleb fellepdrajt raamatu algu-
fed firjeldatud pHingamifeharjutuji ifedvanis fitbame peale
pania. Nende Hhoolfa fdfilewdtmifeqa furub ta oma hirmu
ja fartujt alla, rahustab oma bhingamijt ja teeb feda forvali-
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fufs, ning fellega on fonelemine jille wabats ja forawats Ldimud.

Stoneleded tommatu bfitaja lihifefelt ja fiigamwaste hinge
fisfepoole, lastu piffamifi dhfu wilja, toonitagu lauje efimeit
wofali pifalt. Ta hafafu alles {iis fonelema, fui ta teadb, mis
ta iitelda tahab, fonelequ piffomifi, felgelt, pubtate hidlitutega
ja hoidfu iga Fohfumife eeft.

Sus aga dfitamine fa nende hingamifeharjutustega dra
ei fao, feal foomwitame meie hitpnotilift (juggestiwlijt) rawit-
fujt, mille tagajirjed tmefspandawalt Head on. Tdendufets awalz
dame jitn, midba Dr. RNingier ithejt nitfuquieft jubhtuntifeft teatad.

J. A, 24 aastat wana, foolidpetaja, oli Lapfepdlwes fafs.
forda diavrhoed frampideqa pobenud, nii et tema elu teifel for-
ral hidaohus oli; bhiljem olla ta Frupihaiquie (abi pddenubd.
Fa on watmlifelt ja fehalifelt Hasti edemenud. Kolm wenda
ja iifs dde (toif temaft wanemad), dfitafiwad ema teate jirele
warajafes [apfepdlives natufene, witendamas eluaastas fabdbus
jee aga fabel wanemal wennal dra, teistel natufe Hhiljem, aga
ot fonelewad nititd iidna Hiasti; wanemad ja eftwanemad ei
ofe Bfitanud. Fema ife aga ofitab (apjepslweit jaati iihtla-
jelt fangeste; pdhijus on tundmata. Otitamifel on wabet, {ile-
iildifelt et ole ta wdga tiilitaw. FTa fogeldab nimelt jtig, fut
ta fogeldama ei peaks, niit. foolis (aste ja woddvasie intmeste
eced. Kut ta fedagi tevetad, fiis toneled hHasti, tut ta felle peale
et mdtle; fui ta aga mbtieh, et tarwis on teretada, fiis fogel:
dab; fee on fomelemife ja lugemufe juures iihejugune, tema fo-
geldab iffa enam, fui ta fogelemife peale mbtled wdi teab, et
ta (ugema wdt fonelema peab; ndndafamuti oli lugu fa fdja-
wieteenistufes, fus teda alatt fee jilmapilf hivmutad, mil mum-
nterde iitlemife forval jarg tema fatte joudid ja tema oma
mumnert {ite(da et wdtnud. IWiga palju togeled ta fa fiis, fui
ta weel rdhutud on. Joob ta wiina eht bHlut — fohe Idheb
teel rasfets. Iuttawatega foneledes fogeldab ta wihem. Tihel
[ugemijefatiel tuli 90 fona fohta ainult fafs bfitamijt ette,
aga Haige feletas, et ta mdniford iileiildje mitte [ugeda et jaa-
wat.  Haige peab 20. jeptembril effjami tegema ja fardab en-
najt fogelemife pdrajt libi futhuwat, fuigi ta folm aastat tagafi
famafugufel jubtumifel palju ci fogelenud. Hitbnotidnuife ma-
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jul faotad Daige dfitamife. 25. feptembril tegi ta effami ilma
ofitanata (dbi.

V.
Yrgtus llﬁtlllititllllmlﬂte togojitjenn.

Puudulif wainmu iile walitfemine, ja haiglane meeledritata-
wus ja tuft, haiglafed hirnm- ning fartujehood, (ootufeta olef
ja meeledvabeitmine — need on ndbhtufed, mis enam ehf wd-
hem iga erqubaige juures awalifufs tulemwad.

Crqundrf et fuuda oma watmu teatud iilesande peale fo-
quda. Waim rindab igasfe fitlge ja fattub Edigejt tahtmife-
jdu pingutamifeit Hoolimata unistuste-walda Mitte Harwa
fliinnitab watmu fogumife fatfe tfegi pitnarifajt wajimujt ning
walugi. Saherdufed Haiged wdiwad iihte adja mitu forda
abt (ugeda, tlma et nad titfi jifju mdletatfimad, ja fut nad fa
toit oma malu foffu wotatfiwad, et aitafs jee neid omett mitte
eeSmdrgile. Zihtt on fee ifedraltf unendo laabdiline feifuford,
milled nad wiibiwad ja milled nad jille fohe dra unustamwad,
mi§ nendel praequ wafjt mdttes oli teha.

Iobeline darttus ja paha tuju tuled ifedranis wifimufe
javel nidbhtawale ja awaldab ennajt fellega, et tiihifed asjad
wibhale ajawad, mida pubfufe ja (5bu pubul ette ei olefs tul-
nud.  Jgapdewafe elu mured, petulootufed, folin ja [aste
tija on alalifetd pafhandufeallifats.

fdige pealt teeb aga ndrwindrfus Haige
arafs ja lootufetafs. Kuna naabrid tema Ffurtmiste
ja fartmiste iile naerawad, on ta ife meelt dra Heitmas. Tema
et fa tialgt felleft avwamifeit lahti, et tema joud eesolemwate ta-
litugte tavwis liihifene on. Tem~ on nii tlma lootufeta, fejt
et ta ndnwide jdud ndnda on wihenemd et ta elu alal Hoid-

nine {iffinda juba vasfe foorm ndaib olewat.

@elle juurde tuleb — ndrfufe, jduetufe ja puudufe mar-
gina — alaline fartus ja ligne Hivmutundmus. Nimelt on
fee itleiildine mddvamata ahastus, mis ajajoofful Birmu tege-
wasfe fitfimufesfe fujuneb: mida Fit (Y elu weel tooh.
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ot asjatundmatufe peal pohjenew nmuve, et weel wiga Hhai-
- gefs, tfegt waimubaigets woib jadda, wdt et wihemalt enam
wana wardfujt, tegemwufejdudu ja (Bbufat weelt fatte et jaa.

Qfedvalisteft Hivmubhoogudeft — paiga Fartmifeit, inimeste
fartmifejt jne. — fonelen ma Hiljem.

it ajab ndvwihaige wifinult ja nufralt oma elu ebdafi.
Ja fee wdfimus ning pdnewus et taha enam lahfuda; felle
peale pdhjeneb tume, japine, nuffer ja fabhtlew olutord, mis
elule foormaf8 on ja mig itht ainuft foowi tunneb, pubfuft;
[Bppemata pubfujetung on wirwindriufe ifedraldus.

Ja fudas fee meeleolu waimu ja tahtmife peale tagafi
mdjub! Neurasthenia tobine jaadab moningat waimutdvd ainult
fuure waewaga forda, mid enne tema fdes wiga (adufaste
(afs. Ta teab, ef ta to6d teeb, ja furdab felle iile, et ta too-
tama peab, funa ta enne t95d foormatd et pidanud, waid [b-
butd. Ja fus ta weelgt rodmuga todtab wodits, feal peab ta
rutemine fui muidu javele jdtma.

Aga olgugi waewandgentine t6 juures nitfugustel waim:
lifelt waga fuur, fiisti iitleb Dr. & o) wiga dieti, et niijugus-
tel hadalistel weel vagfem on todtegemijt ndufs witta. Fa
wotab ainult wastu tabhtmift midagt fafile. Ja mitte ainult
waimutdsd ja muud tegewuit et pea ta vastets, fui mitte ra-
butug ja dritud felle fallale et aja, waid fa fWifjuqu ([GHbufi ja
maitdmifi peab ta foormafs, ebt ta neid Fitll nduadb ja offid,
aga wardti on ta nendejt tiidinenud, nitfama fui ta fa Bppi-
mift peab emme aequ fatfi jatma.  NRNasfufetundmus ndufs-
wotmife juuves [dheb modni ford wiga faugele. See tuled
toige felgemalt ndhtawale, fui nitjuquied adjad ndutswdtmift
noudma Hhatfawad, millede juuved warvenalt mingit ndu et pee-
tud, mille otfustamifeft intmene ife midagi tabele et pannud
ja millejt ta emefele avu et annud. iifugustel inimestel, fel-
lel waimline ndrfusd pdaritud on, (dheb iidna tiihiste asjade
otfustamine rastets tiilifiifimujets, mis wormilijt otjustamijt
nduawad, ndit. fad teatud paigale minnes felleft wdi teifeit
uulitfajt peab (ibi fdima, fa§ felle woi teife fuue peab felga
panema jne. (Ja fui (Bpufs mingi otjus on tehtud, fiis on
fee temale, fut jee iilepea vabuloldaw on, niijugustel agja-

|
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oludel rahuloldaw, mis witmafe otfustamijeqa foffur fatwad,
mitte aga fii8, fui juhtumije junnil otjujt fudagt muubdeti) —
Featud ififutel (dhed ndufSwdtuine bHinnpuudufel tooEs, ja
to9 [dheb feda mwdfitawamals, et nad nende asjade pdhjufets
ainul(t ijiflift (aistujt peawad. See wiib fagedaste itleloommu-
(ifele waewandgemifele, mi8 fannatamift weel rohfendab. —
Fundnutfeelud awaldab ennajt wdajimus enamaste felles, et
mingt aft Hadalifele enam diget rdduur, aga fa mitte tatelitfu
furwastuft et tee, mimelt' et rddmu ja fuvwastuje tundmus
enne aegu [dpewad. AZjad, mis ndvwihaiget warem Hhuwita-
jfiwad, et litquta teda enam tavwilifelt; ta ei Hooli nendeft mi-
dagt, wibhemalt on ta nende wastu tuintem, wahejt, fa nende
peale pabane, ning endift (ootujt et ole enam olemas.

Yarwihaigete juuves ilmub aga weel palju tfedralifi nih-
tuft, milledeft mrete fitn ldhemalt peame fdnelema.

Haigusline punasdtamine.

Harilifefs ndavwindrfuje ndhtufets on mdlemat fugu tni-
meste juured fagedane ja fange punastamine iidna tiihistel
pobjustel, ja fee puna et tlmu mitte iiffi nio, otfacfife ja for-
wabde peale, waid fa iile faela ja muude fehaojade. Wddraste
wot tuttawate ootamata tulef, afilife folina fuulmine, toidu
wdi joogi fdhtujdudmine, ife&ranié fut ruttu nee[atafie, fum-
mardug, fehaline wot waimline fdige fergem waewandgemine
wdib ieba wastumeelfet ja fegqawat adja ette futjudba; Haige
wdib iidna iiffinda vahulifult istuda, fui mdni mnte hida
ettefujutus woi tundbmug teda nit punaief@ ajab, nagu olefs
juur felt8fond ootamatalt tema juurde tulnud.

Gelle punasdtamife faafas faib wabeft filmade pilutamine,
firpamine jilmalaugudes, filmamuijtlite tdmblemine, fegadus ja
fogeldbus, ndhtufed, mis nitfama fui punastusti ilma tahtmata
tulewad. Lapfed alla itht aastat ei punasta millalgi, fejt et
nemad. felleft midagi et Hooli, mis teifed nendejt mdtlewad; ja
felleft Hoolimine ongi punastamife pdhjujets.

Sellel punastamifel on mdningad Hwitawad tfedraldufed.
Reegi drnatunbeline naidterahwas jutustab, et temal pumnas-
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tadbes esmalt leetri jarnafed plefid paledele ilmujiwad, mis
dile faela l[atenefiwad ja fitd dtitfelt {ihijets punats (Giwabd.

©ir James Paget teatab, et ithel tittarlapfel, telle felg-
roo fema [(abt fatjus, juur punane pleff palele ilmug, midele
teifed farnafed ndo ja fufla peal jargnefiwad. Gma, fellelt
feletuft Fiifiti, jutustas, et tiitvel fee pdrvitud wiga olla, ja feda
iite(ded punastas ta ife nit dva, nagqu tiitargi.

Punastamine ou waimuelu awaldus, aga ta wiib nagu
muudfi watnuer-niahtujed Haiglafets jaida, ja nimelt Haigufe
pobjufets fui fa tagajarjefs olla. Kui ta alalifefd ja paran-.
duslifets jaeb, nagu iifemal firjeldbatud, fiis tuleb feda Haiqu-
fefd pidada. Ieurasdthenia nihtujena on ta jagedam ja tiilita:
wam fui iileiildifelt anwataffe. Mina tunnen fehafaid tuge-
waid mehi, fes neurastheniat pdewad ja nagu noored tiitar-
lapfed dra punastawad. DVidned nooredmehed Ffannatawad
ndnda felle haiqufe tlnmunvufe all, et nad, et mitte Lialt pu-
nadtada, noorte naidterahwaste feltsfonnajt peawad eemale
hotdma, aga fa mitte meesteqi hulgas ei wdi wiibida.

Ja feda ilnmnoujt et nde meie mitte ainult argabe, tagafi-
hoidliffude inimeste juures, aga fa julged ja agavad ininefed
fannatawad feda. Kdneldaffe, ef funlus arjit Thomas VBrown
ife fa feda om pddenud. Kui ma feda fomelefin, tuli feeqi
noor arit minu juurde ja jutustas, et tema mingt muu hida
all nii et fannatawad fui titlitawa punastamife all. (Beard.)

Sageda ja piinlifu punastamife tung waib nii tugew olla,
et ta tnimefel uut Hhaiquslijt ifedralduft fiinnitab,

punasdtamife fartuit,

bivmu felle eeft, et jille peab dra punastama.

Huwitawa  punasdtamife fartufe jubtumife on profesjor
Behterew Peterburiit iiles fivjutanud, mida meie tema tihtjufe
paraft fitn awaldante.

Haige firjutab:

sSuba iibefia aastat fannatan ma feda ndvwilift Haiguit
(nitiid olen 20 aastane). Jnimeste juureSoleful (maha arwa-
tud wabejt minule dige lahedad ififud), fa iibeainja wodra
inimefe juures, punastan ma fagedaste dra. Wabeft tormab
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weri nii fangeste pibhe, et ndgu dhetab. See punastus et woi
haiquie tagajivjets olla, feft nit faua fui ma punastamife
peale et mdtle, jddb ta tulemata. Kui mul aga feltsfonnas
punasdtamife mdte on tulnud, fii3 et fuuda ma feda enam
mitte alla furuda; et pdhjus ndrwided on, felqub jargmisteit
olubdeit. Kui walqustusd nit ndrf on, ndit. widewiful wiljas
wdi fa toas, et minu punastamijt mitte et margatafs, fiis et
punasta ma mitte. Stid whin ma {iSna wabalt ette astuda,
teabes, et ma mitte et punasta. LWabejt, ebhf fitll Harwaste,
tuleb ette, et ma feltstonnas ome punadtamijt dra unustades
fonelema ja waidlema Hatfan, millega oifide tdhelpanemiit
dratan, aga felle juures mitte ei punasta. it pea aga, fui
ma punastamife peale mdtlen, et jad fee enam tulemata; felle
wastu woitlemine on faja forra feaft 99 forda ilma fafuta.
Kut minu tdhelpanet jutu ja enefe ,mina” pealt forwale ju-
hitud, wdi fui mingi afi tfedvalifelt minusfe puutud, jiid olen
ma punastamife peale Findel. Afi laheb nit faugele, et ma
piaewa ajal uulitfal itdna julge ei ole.

See tledraldus paned mind inimeste eed walearmwantisdte
alla, funnib mind fdrwale hotdbma ja on wiga piinlif. See
teeb minu pirié pdorafefs. Nieelt dva Heited mdtlen ma fage-
baste felle peale, et waja olefd tdite forraga dra (dpetada.

Mina arwan, et hitpnotidmufe juggestimline rawitjus mi-
nule abi woits faata.

Ritfimiste peale faadud teadetega wdin mina feda jérg-
mifelt tdiendada. Puna tuleb ainult nio ja fdrwabde peal
ette, on wiga fange, funa were tung pead palawujt ja pdmne-
wuft fiinnitab.” Puna tdujed iga ford, fui haige ifit jeltstonda
agtub, ja ifegt jugulasteqa itmbes fiies ei ole ta punastamife
ceft Faitfetud. Ohtul pimedas, wdi fui Haige iiffinda on, e
punasta ta millalgi, fa fiis, fui ta meeleqa tahelpanefut enefe
peale tdmba, et punasta ta pimeditus mitte. Harilifult tuleb
tale esmalt hirm, et ta praequ dra punastadb. Hivm festadb nit
faua, fui ta tdeste on punastanud. Kui fee fiindinud, fiis
jadab ta fitll pifut rabulifemats, aga teadbmine, et ta dra pu-
nastanud, et dif feda on tdhele pannud, jiinnitab uut fartujt,
ef ta jallegi punastab, millele tdeste uus punastamine jdrgneb.
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Puna wabeldab nonda lihifeste wabhedega, mis Haigele wiibi-
mife feltdfonnag titlitawats teeb.

: Jfedranis paha on Haigel juured feltsfonnas (aua taga
istuda, fud warjamine witmata on. Puna festab Harilijelt
poole minutit ja faob fii§ funi jargmife tdufuni; ainult for-
wad jadwad fa wabheaegabdel punafefs.

Iofife habenemife pubhul punastad Haige dra, tima et tal
wavem olefd hivimu olmud; fee forvalif punastamine annab aga
fagedaste hivmutundmifefs pohjujt, et ta uueste punastad, ja
fiid ta punastabfi, aga nititd itffinda felle Hivmu pohiufel. Td-
bendada tuleb, et DHaige iileitldifelt mitte avg ei ole, ning wae-
wafelt walgustatud ruumis wodib ta iga inimefega fartmata
juttu ajada. Kudas waimline oluford fitn tegew on, jelqub
felleft, et Haige fiis mitte ei pumnasta, fui ta punastamife peale
et mdtle, fohe aga dra punastab, fui jee tal meelde tuleb.
Gelleft felgub ta, mifs ta minu juures fordagi et punastanud,
fejt ta teadis, et mina tema punastamifewiga juba warem
tatelifult teadfin. Ootamijetoad oli ta teidte inimeste Hulgas
ifslugu punasgtanud.

Weel tuleb tahendada, et jooja tlmaga punastamine Hly-
famalt tuli, funa fiillm natufe waigistawalt mdjus. Muidu
waim/ifi 1feara[buft et olmud Daigel mitte mdirgata. Junbd=
mufed oliwad tal * alati uf)efugufeb fitdanetegerous nmiut-
mata.

Haigquie pohjufe dile ei jaa haige fdeft mingit felguit. Iema
wanematel ega fa jugulastel et ole ndvwi- ega watmubatguit
olnud. Haigus testab, nagu juba iiteldud, itheffa aastat. Ha-
fatufes oli punastamine Havwem, [Gf8 aga aeqamddda itfa fa-
gedamats.  Haigus tulnud efimeft forda fits, fut teda mingi
tithije asja pirvajt wifalt fitiidistatud. Parajt tulnud punas-
tug tlma mingt pobjufeta.

RKabhjufs findis aga, et Haige oma Heajt lootufeft
hoolimata hitprotiferimife juuves wiga fergesje unesie langes,
pealemjumine fellega fitllalt hea ei olmud; efimefe idtumife
jirel oli haige ainult 24 tundi julge, et ta enam ei punasta,
ja et punastanud fa tdeste mitte; aga pivait, fui fabtlus jug-
gestiont mdjujt fangemats fadwas, tuli punastus endife tuge-
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wufega tagaji. Jdvgmifed Hitpnotiferimifefatied olwad puu-
duwa une pdvajt weel ndrgemad. Sellepdrajt andfin ma hai:
gele ndu ennajt magamajadmifes harjutada ja ndnda ifeenefele
peatfe pavanemife lootuft fiinnitada, mispeale ta foju ruttas”.

Suna forralif punastamine (ihtjalt fohmetuje ja jegadufe
mirgifs on ja tfeda ndnda fui muudki feqadujt dra ajada woih
— nimelt eelpool fivjeldbatud bingamifeharjutusteqa —, on
haiglafe punastamife jurres (ugu teine, ehf fiill fiingt
hingamifegiimnasgtifa wadrtuijt fillalt et jdua
titta

Gt batgqusline punastamine ja punastuje tartus iileiildi-
felt dritatud olefujt ja ndvwindrfufeft tulewad, fiig peab es-
malt neid dra faotama. Kui hada dra ei fao, fit$ pead Hiip-
notilift, terwifemagnetilift rawitjuft ette wotma. Enamaste on
fellel hea tagajirg. Kus aga ndnda ei lihe, feal et tea mina
muud ndu, fui et meesterahwad enestele juurve Hhabeme [lafe-
wad fadwada ja naisterahwad emnajt mingiwad. See wdib
naljatas ette tulla, on aga drva proowitud aji.

Gelle ettepanefu pohjendujets nimetan iiht marfuft, mida
Crujt Sdhuly on teinud. Fema iitled:

Mitu meejt, ted aastate faupa on tdit Habet fannud, iiis
aga tdaitfa dra ajanud, tdendafiwad, et netl habitundmus on
olnud, nagu olefs nad fehajao, mis fenini faetud oli, forvaga
alastt wotnud. Ja fellel tundmufel on oma pdhjus. Jga
fuure habeme fandja teab wdi tunned feda loonmmufunnil, et ta
oma ndofattega mitugt falamdtet, mida paljafsactud ndol
fuunurfade pingutamifeft tunda waib, fergeste dra warjawad;
felleft jiig tuleb aladtufetundmus, fui forvaga faitfewat YHa-
bememwarju enam et ole; Havjumata Filmatundmus teeb feda
weel fuuremats. Siin tahan weel teife asja peale tihendada,
mida ma mitu forda olen tahele pannud. Mina olen leidnud,
et peenemad ndojooned fuure habeme all mitte ainult et tdmble,
waid ndo peenem jumeawaldbud allpooljed ndo-ofas tdieste
fadbuma ldheb; ja fee on arufaadaw, fui meelde tuletame, mis
juba ennegi oleme nimetanud: et jumeawaldujed neie ndo
mdju ja wasdtumdju peal pdhjenewad — mnagu feda jutuaja-
mifel mdrgata wdime — iihtlaji meie faastoneleja jume BHel:
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gibeitjafs on. Gee on feefama nibhtus, mida mete ju teijes
fohas Tiirgt naiste junreta ndqudejt foneledes oleme tihenda-
nud, feft ef neil ndod alati faetud on. — Sellepdvajt tuled
diplomatidele ja nmuudele ififutele, fe8 oma mdtteid warjama
peawad, fuure Habeme fandmijt foowitada.

Haigusline inimestefartus, pilgu ecejt fdrivale
' hoidutine.,

Hatqusline fartujefuju, milleft mina Hiljutt firjutejin ja
mida ma fagedaste olen tihele pannud, iitleb Beard, on
anthropofobia ehf inimestefartus, . o. Hivnr felle eeft, et intmeji
fuurel hulgal food ndha faab, Seda Hirnmu ndeme mitmefu-
gufel fujul. Sagedadte on fee hirm nii fuur, et hidafanna-
tajad on pidanud oma teenistufe faeft dva andma. Ma tun-
nent palju inimeji, fe§ muidu tugewad ja waimlifelt terwed
on, felle hatquie pdhjufel aga oma ameti pidiwad faotama;
nemad et woinud fellegi ette astuda, et fellegiga labi faia, fel-
legi offa waadata; nemad elaftwad alalife hivnme jees, et mdne
imimefeqa foffu juhtuwad. INasfematel fordabdel tuleb ette, ot
pead ripatile fantaffe, woi jeda fovwale pidratatie. Stfa ja
alati tidhendab fdvwale waatamine ja ndo pddvamine Hibt ja
alandujt, findlujeta olefut ja ndrfufe tundmijt felle ifituga
wirreldes, felle ees meie feifame — tabhtmata loomufunniline
felle asjaloo toefstunnistamine, et fellel filmapilgul nmete joud
novgem on fui fellel teifel. Jteuvasthenia pubhul tuleb fee (ugu
hatquje nihtujena ette — ndrfufe, jductufe ja puudiwa enefe-
ujaldufe tundemdrt. See pilgu Idrwalehoidmine on neuras-
thenia tobistel nit alaline, et ma juba efimefe waatamifeqa,
emne fui jonagi olin fonelenud wodi mabha tSturmud, feifufor-
tajt felge ettebujutufe tegin. Mina nden nitid itht noortmeeit,
fes nit inimestefartlit on, et tema ifegi, fui mina ta pead
finnt hotan ja teda piisti pean, mitte fauem et fuubda fui ithefs
filmapilquts minu otfa waabdata. Keegi minu jdpradeft, ha-
vitud ja fuurte waintannetega mees, nditas fedajama tfeloomi-
lijt imuowoujt; fee oft meile jagedaste foneainets ja wiga heats
moddupuuts feha, tema pavanemife ja pabenemife otfustamife
juures.  NVidnel forval olen mina feda wiga Huwitawat nih-
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tujt itdna afitfelt wdi wiga waheste mdarfide jarvel ndimid
touswat, fui muud ndvwilifed ndabtujed juba olemas oliwabd.

Stlmadesfe waatamife whintetufe Huwitawait juhtimifeit
foneleb Dr. Gordes:

SHerra L., 32 aasdtat wana, dpetajafs forgemas tehnifaafu-
tufes, wilajag, aga tugewate mufjtliteqa, iidna terwete orga-
nide ja nende forvalife tegewufeqa, maba avwatud fdhutege-
wus, fannated juba faua aastaid watmlife Hivmutundniije
Hooquiid foige forgemal fraadil. See awaldab ennait felles, et
ta jitg jurmahivmu tunneb, fui fellegile filma fisfe waatab;
temal fatwad ii8 fdige hHirmjanad modtted peajt labt, mis aga
iilefi(dbifelt jellefs fotfu (dhewad, et temal fel jtlmaptlqul mi-
pagi Hirmjat peadb juhtuma, mdni fole dnmetus, jurm, raban-
dus, fallaletungimine jamafe ififu poolt jne., wabeft tuleb
fa modte, et fee inimene wBib teda wiga pahafs, mdnets fun-
jategijafs jne. pidadba. See furmabhivmr on nit fange, et fee
tema elu itdna mdrubdats teeb, ta felle otfa igatfeb (ilma, et
ometi enefetapmife-fatjetd olefs tetnud), oma ametit tahab
dra anda; fdite jeda woib fellel jilmapilqul tema ndojt ndbha,
fug fegadus, hivm ja ehmatud wabheldamiji ennajt peegelda-
wad, nit et ta dra fabhwatab, higiga taetud on jue. Selle far-
tufe tagajarjel on ta wdga avg, avmastab iifjildujt, patu
ntetfa, et taba tetdtega ithe (aua taga fitita ja Hotab igal wii-
fil teifele filma waatamait, funa tema avgtus folmandama ijitu
juucdetuleful weel juuvemats laheb, mida ta fa ife tunned.
Sa ehf ta nititd il teab, fui wdga juurt hivnu temale teife
intmefe jilmadesje waatamine toob ja fee Hirmutundmine fil-
mapilquisti tema meeleft ei labfu, jiisti on temal fifemine
tung itfa felle filmabdesfe mwaadata, fellega ta fdneled, ja tal
on wdtmata fonelemife ajal jilmt jalle dra podrvata. Kut ta
dritatud on, {itg laheb pavemine, fa alfofhol parandab asja-
lugu. Pjithilit hHivm awaldab ennaft wibhemal mdodul, fui ta
iihe jilmaga inimeste peale waatab, wai fui filmitfetawa ininefe
filmabd iifsteifele ennem [dhemal fut faugemal feifawad; fa on
tal fergemt atnult iihe filma peale waabdata. Tema Eiju all
wdi temait felt8tondlijelt alamal feiswad intmefed teewad talle
wihem Hivmu fui forgemal feidjabd.
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Selle herva juures, fed muidn — fui ndvwiline bitdpepiia
-maba arwata — tdieste teriwe ja juurte waimuandidega olt, mispd-
raft ta jujt oma imelifu, drawditmata Hida pirvajt nit wiga
furmwastas, polnud terwes organismufes mitte toige wahematti
minewifuwiga leida. Haige tditis weega arstimie ettefivjutujt
wiga forratumalt, fuid lahfus fiistt juba lithifefe aja paraft
afutufeft pavaremife tundemdrfidega. Kabjufs et Fuulnud
ma temajt hiljemine enam midagi.

Sa need fafs hida — intmeste fartmine ja pilqu eeft
torwale podiflemine — on evqundrfufe tundemdrgid
ja pealegi funnilifed ettefujutufed. Neid tuled evfudendrfufe
ja ettefujutustega iihes arstida (waata jargnemwad peatiifid).

VL

Negtus jo fohmetus pealetiiffimate tundmuste jo mitete
tognjirjel.

Pealetitttimad tunduufed ja motted ei ole Fiill fellegi ja-
gedajed hingelijed hidad, aga fus nad ette tulewad, feal (an-
gewad nad fartlifu ofefu fdige Halwemate (aabdide fefta ja
tecwad findla [dbifdimife feltsfondlifes elus waimatats,

Sonade ,pealetitffiwad tundmufed ja mdtted” all mpis-
tetaffe ettefujutufi ja mdtteid, mis mitte tnimefe tahtmife afla
¢t paenbdu, waid digeft eemaletdrjumifeit Hoolimata taielifult
tema iile walitferabd.

Siherduft pealetiiftimaid ettefujutufi ja tundmuii on wiga
palju ifelaadifid. Kdige tahtiamaid nendejt firjeldab Kripe-
[in jacgmifelt:

fdige tuttawam on paigafartus (agorafobia). See on
wimetus, {iffinda iile fuure ja inimestejt tiihja patga, wdi
pifa ja laia uulitia minnag iga minetufatie juures tuled
baige peale nit juur nimeta” hivm, mis temale edafiminetu
wiimatumats teeb. Poififefe faajasolef, teife inimefe wit hig
duriidta wastutulef, majade ees finniptdamine aitab fagedaste
juba feda fanget Hirmu dra ajada.  Hirmu fangema fraabi
pubul et wdi haige ifif iilepea wulitfale minna, toajt lahtubda,
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ja aft waib ifegt nit faugele minna, et ta waewalt ja juure
tujaga oma woodijt ujaldab wilja tulla. Teifelt poolt wdib
jalte hirme itfiiolemife eeft fellele juurde tulla. Mina tundiin
itht Halwoa feedimife tagajérjel arafd jadnud meejt, fellel Hdd
ja piewad (dbi ttfa teime tnimene pidi juures olema. SHiljenr,
feha oluforra paranemifega, fadus fee nibhtus dra, aga paiga-
fartus festab atmult piffamift wdabhenedes edafi. Loputs jai
haige fa fellejt labti, fui ta wilja minnes iffa Priejsnibi
fimbrifu ja flaaft tdate - baldrviani tinfturt faafa wottis. Eht
ta Hill fumbagi abindu iialgt et tavwitanud ja oma abindu
tithijuft tundis, fiisti juutis jee tema alalift hivmutundmiit
iva faotaba. :

Patgatartufe fugulane on fa terwete intmeste juures tea-
tawal mdedul ette tulew forqufe farvtus, fange Hirmurtund-
mine torni offa, fuvistifu ddvele, filla peale minmnes, ijegi jits,
fui mingit allafuffumife Hadaohtu farta et ole. Ka wdib nii-
jugustele haigetele hivmutundmus tulla fuurtes ruumides, -
rifus wodt teatrid olles, fuure rahwabulga fead, wdi iitjinda
witbides (niiftofobia), finniste wdt lahtidte uste taga olles
(Blaujtrofobia ja flaujtrofilia), rvaudteel wdi wee peal {dites.
Moned haiged e¢i wdi fellepdrajt fodunt wilja minna, ofalt
fellepirajt, et neile tqal janmumul Hivne tuleb, netle wdiwat fo-
dujt faugel midagi paha jubtuda. it pea fut nad jalle foju
on jdudnud, on ta it rvahutus fadumud.

Samafugune algus on fo fiin ja feal mrete Haigete juu:
ved eftetulewal viidehivmul. Nagu terwegt inimene wabeit
wues iilifonnas enefel paha tunneb olewat, nit tdujed jiin, ni-
welt eftmeft forda mingit viiet fandes, fange pahatundmus, mis
tojife fehalifu Hadaga iihined. Haige mirtab jelgeste, et war-
tuffed pigistawad, et jatf fivge et ole, et fing (ibifene on,
aga Edigift muubdatustejt Hoolinata ei tule abi, nii et Haige
witmafs enam uuji riidetd et wot jallida, iffa nemde peale
mdtled ja alles jii3 fevgemalt hingab, fur ta jdlle oma wanu
harilifi viideid fammab. Mdmel forval wdib aji nit faugele
minna, et Haiged, fui nende wanad ritded wiga dra on fulunud,
alalijt woodidlamamijt ainjamafs padjeteets peawad, ehf nad
ife fitll teawad, fui naevinwdadriline fee abindu on.
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Jteed otstarbefohafed tundmufeliiqutufed, nusg tevwe ini-
ntefe tegemwufel alatt faafas fiiwad, wdtwad Haiglafe olefu pu-
- bul (iialdades titfuqustele ebaloomulistele favtustele ja eba-
ufu avwamistele pdhjufets olla.

Jtondajama nagu mdningad intmefed munmber 13 farda-
wad, teifed wanade naiste wastutulefut jne., néeme Haigetel
intmestel bhivmu olewat mdnede asdjade, fdnade, wirwide ja
nintelt armude juures, avwates, et monede teqemiste wdi tege-
mata jatmiste juurved netle dmmetus wdib tulla.  Nitfugune
hivmt junnib neid muidugi fBdiffugu faitfe-abindufi tarwitama.
Jidnda tuleb mdnefuquietd ifedralifi Havjumijt ette, mig Hai-
gele oma Harinemifeqa rahusdtujt toowad, olgugi, et ta nende
podrafuft tunmneb. Sellejt fiid tuleb ta tabtline tegerous md-
ningaid fonu wot avwuji pdlatesd wati iiles otfides, teatud (iigu-
tuste tegemine ning teiStelt fuuldud wot enefe wiljaarmwatud
ettetdhenduste ustumine.

el pitnawam fui need {tfjifud muved, on fee Hhadaline
teabmatus, mida haige intmene terwe pdaewa tunmneb. Jemaijt
fulewad foigepealt vasfenteeljufe fartufed. SHaigetel on tund-
nmsg, et memad emam midagi dieti et tee, Hieti mbtelda, aru
jaada ja oma mbtteid awaldada ei wdi. Kdige rohfem pii-
nab retd nddrameeljets jadmife fartus, mis neid iffa ja itfa
jalle arsti juurde ajab. EHt nad Havilifelt FHill on Fppinud
oma pHaiqufe olefut ifeenefed warjama, tunnewad nad omett
wabhetewahel tungt enefe tundmufeft fdmneleda, ning fits on
nad moni aeq rvahulifumad. Et nad midagi dra unusgtada
favdawad, fii8 tulewad nad tohtvi juurde fitfimisteleht fies ja
nditawad arstile oma haiguielrqu fivjalifult, feft nad farda-
wad, et juuga jutustades ftoife Forrvalifult ja jirgqembdodda ei
osfa ette fanbda.

Jga jutustamife juuves, nimelt tdbtjamate asjade puful,
tuleb haigel mdte, et ta oma avwamift fillalt jelgelt ei ole
walja iiteliud, et temajt woidats waleste aru faada. Ta istub
fellepdrajt maba, ot tivjalifult jeda woi teift (dhemalt feletada;
waewalt on aga fivt dra faadetud, fui juba uus fartus tdufed,
fas nititd fa iga effianwamine on forwale beidetud. Selleft
tuleb piinlit dtquiefonelemine, mis Haiget junnib igal tingtmifel
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tott radfima, fa fel puhul, fut jeltstonnas fombe pdarajt Hhari
[ifelt natufe waletatatie. [ga {ona feexrutatatie nit faua, funi
enam  mingt effiarwamine woimalif et ole ja fellele enam
fudagi teift tahenduft et faa anda. Muidbugi leiab Haige taga-
javel ife tfta weel punttifi, mille pdhjal temale ebafelquit ja
unustujt woits ette fHeita.

Jga wastufeandmine on temal fellepdraft enefepiinautife
allifafs.  Jfedvanis teeb fohtuteqa foffupuutumine fuurt ras-
fujt. Witna tundjin itht Haiget, fellel ford fohtus tunnistajats
olles [Fputs fauafestaw DHadahoog tuli; ta tunnidtas nulle,
et ta ennem [afets enmefe wangt panna, fui weel ford feda
pitna fannatada tahats. bt Fohtuniffu piinas alati fartus,
fag monda wangi mite iile dige aja et ole fimni peetud. Jtfa
pidt ta ififlifult javel uuvima, fas toif l(abtilajfmifed forrali-
fult oliwad Gra tdidetud. Koffupuutimiied widra warandu-
feqa fiinnitawad nitjamajuguit fundmustemaru. Haiged tee-
wad ona wihmawarjudele, titbavatele, iilefintbedele wdimali-
fult jfitmapaijtwad mdvgid tiilge, et nad fogentata mitte wodraid
adju et wotals, fardawad aga weelgi, et moni teine jubhtumiie
fombel neidjantu marfiji woiks teha. Diafsmife juures proo-
witatfe iga rvaba piinlifult, fag ta mitte wWHHSE wdl wihema-
widrtusline et ole; felle juuves toufeb tagajavel fahtlus, fas
mititja mitte et ole palju raha tagaji annud ja ndnda fahju
faanud. Alati pitnab Haiget fee “mdte, et teifed tema péirajt on
fabju feanud, funa ta enefe fahju Hoolimatalt fannatab ja
wabeft feda foquni mee[nga fitnnitab, et fellega jifentijt ettehei-
teid alla juruda.

Kartufe pavaft, et tal midaqi woifs Fiiljes tolgendada ja
ritded madrdinud olla, tuleb talle fange pubhtujetung, mis fdif
nuud adjad forwale litfab. ES8malt hoiab ta feda weel fau-
nié latalifed tevwifehotu piivides, hiljem aga (ahed fee pubtufe-
pitite nit fangefs, et ta ifeenefele fui fa naabritele foormats
jadab.  Kodige juurema Hoolega fatjub Haige nende asjabde puu:
dutamife eeft hoida, mis teiste fdes on olnud, teed fitlinarmu=
figa uffe lingt labti ja peab wdimalifult alati findad fies.
Kut jitsti fafi fellegisfe on puutunud, jiis woetatie Histi (dbi
mdeldud plaani javele (aialifi pefemifi ette, ja pestatje mitte
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ainult fift jo feha, waid fa moobIEd ja vitdetd. Wabejt on
~aga need mdned iifjifud puutumifed, mis jeda tegewujt ette
wdtma funnimwad, funa ta teistejt et Hooli. Muidugi witab fee
[aialine pefentine haigelt nit waga palju aega, et ta (Hputs enam
midagi muud et faa teha. Ta faab £l avu, et afi liale (&
beb, et juuda fellejt aga mitte (ahfuda.

Jtiijuquste  tungide Hulfa tulewad fa mdratfujetungid.
it pea fui Haiget funnitafie feda tegema, mis ta fardab, wii
feda tegemata jatma, mid teda rvahustad, jiis on ta wiga dri
tatud ja (dheb wabheit tuliwihajetd wiljaspoolt tulewa fund-
muje wastu. Sagedaste on {idna tmefs panna, fuidad wa-
gune ja oma hadajt [ahti jaada igatferw DHaige forraga nagu
iimbernurudetult hoopis firglifelt oma dvitaja wastu Hattad,
nit pea fui fee tdjifelt tahab tema waimlife fegadufe wastu
wditlut ette wotta. Kut fiistt Haige wastupanctuit wditu
jaadaffe ja teda Haiglafe tungi wastu woitlema junnitatie, jiis
tuleb tal fagedaste fange hadatundmus, mis alles jiis jdrele
annab, fui haige tfeenefe lettud wiifil enefele rahustamijt ndu-
tab. Wiuidugt ldheb jiis asjatumalt haiqujega woideldes Hult
wainmt ja feha t6ojdudu faduma. (KRrdapelin)

Uleiifdifelt wdib alati dra ndidata, ef ifedralifefs fulune=
nud fartujed iffa Haige inimefe e[utingimi@tega foffu fatwad,
wdit Haigele titlitawate fehaliste wigadeqa ithendufes on. Nit
tuleb waimulifule mehele hivmutundmus, fut ta jutujt peab
pidbama. Ka feal tuleb mdnejugufeid evandiji ette: {if8 wai-
mulif mees tunneb Hirnm, fui ta fantsli peale fonelema, teirne,
fui ta labtife Haua ddves matufeteenistujt, folmas, fut ta al-
tart ees [(aulatufetalitujt peab ette wodtma jue.

Jfedvalifelt tuleb mneid farvtufeoluft tdahele panna, mibda
teatud fehalifed wead fiinnitawad. eed on enamaste juurdu-
nud, fagedaste fordwwad ja ithes fohad aina paigal olewad
dgedad tunbdnufed ja dritufed, wdi fegadufed fehamahlade woo-
[ustes, mis iihelt poolt haige tabhelepanefu eneste fiilge foida-
wad, teifelt poolt tema mbdttefujutuste peale mdjiwad. Nii-
tufets fannatab feeqi naidterahwas hoofaupa tulewat f5di fu-
fetorus ja pdies, wdi Haiglajt fanget fufetungi. Niifuguste
hadade pubul et wdt Haige wmitte faua aega paigal i8tuda,
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fejt et fellega YHadbatundmus juuvemats (aheb, funa wiimafel
puhul  DHaige nimelt ffunmitud lon jagedaste toajt wdljas
titma.  iifuguied haiged tahawad aina iiffinda olla ning hat-
fawad intmeft fartma; nad et taha fitlas fita ega fedagi wastu
wotta, feft et {obraga foffu jaades temale fobhe hivmr tuled, fe-
mal woifs filmapilgul hiadbahoog jubhtuda, mis teda naeru alla
faadats, wdt mis pahanduit teets.

Sunnifartufed, fjunnitundmufed, junntzettefujutufed ja
funnitungid on enamatel fordadel ndvwindrfuje wodi bHiisteria
tagqajdrjets, fellega ndvivifawa wdfinufe awaldujets. Sellejt-
jarguneb juba ifeenefeft parandamiferniis.

Soige pealt peab bhaige oma funnimdtete [aadt pdvait
iisna rabulifets jadma. Olgu fee misfugune tahes, dhwar-
dawaft woi algawait nddrameeljufeft ei wdi weel juttugi olla.
Toendufets toome jitn adjatundjate poolt fafs toenduit.

Hingeteadlane Dr. R dmer iitleb:

, Qunnimstlemine [aheb fa dige ifedralifumates amaldus-
tes iffa nodrameelfe hullumadtetejt fellega pobhjalifult labtu, et
funnimdtete wodrastujetundmus iffa alal jetfab, wdt jeda Hdlb-
faste dratadba woib, ja et mneed wddrad mdtted Idigijt jundmus-
tejt hoolimata, mida nad fitnnitawad, tfitlift el mitte et juida
wdltiile teele ajada. Selle asjaloo tdendufefs fdmeled nimelt
fee tdeaft, et funnimdte itdna havuforval Hullumdttets nuurtub;
jabh emnem woifs fitelda, et junnimdtte olemasolemine
waimubat guje eefjt fartfeb.”

Ja Dr. Beard, fesd neurasthentat fut Hhaiquit fdige efi-
ntefena fivjeldas, iitleb:

,80igit nende Haiquslife fartufe wormide fobhta, it¥stsit
misfuguie nime all neid on tuntud ja fivjeldatud, matiawad
javquuifed iileit(difed mddrufed.

Jteed hatgquslife fartufe ndahtufed om wiga Hharwaste ox-
ganilistets haiqustets. UUs nitfuquue nahtus on juba
fellets fitllalt pohjufets, et fabtlajt haiquit dra tunda ja te-
male ninme anda.”

WMioned funni-mdttefujud faowad fedamaid ja fergeste, fui
flaag wiina wdt dlut juuatfe, wodi fohu (ahtitegemife vohtu
fidfe woetaffe. Ieifed fergemdawad ennajt tubliste, fui nad
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monele enefe juured olewale inimefele Idif oma fundunifed
wdtwad wdlja foneleda, muidugi, fui fellel intmejel arufaamiit
on ja ta teife funnimdtteid fohe et haffa (ollujetd nimetama.

Gt funni=mdttefujuii wiqa palju ette tuled, jiis on wdimata
iqaithe fobta tfedvalift eesdtivja anda. Siin peab igaiifs ifeerne-
fele parandufeplaani tegema. Nditufets tibhendan fitn ometi
taptmifeharjutuste peale, mida Dr. Lowenfeld fdige Llate-
malt funtud ja vohfem ette tulewa paigafarvtufe draajamifets
wdga fiindfa on leidnud olewat.

Paljudel fordabdel, fut haiget fonelemifeqa funnitaffe iile
fardetud paiga minema, woib fee juure waewa ja tahtmifejdu
offindtmifega fiindida. See tequ wdjitab Haiget Fauats
ja et too temale jugugt fafu, nagu mina alati olen tdhele pan-
nud; iga uue fatfe pubul fuleb hivm endife jouga tagafi, mis-
pirvajt mina felle ndu ammugt olen mabha jatnud, et haigele
mingit uut jundmujt peale panna. Kui Haige emefele ei lafe
felgets teha, et platfidejt, uulitiateft jne. itleminetu fartus tii-
hine om, wot fut jee vasfufeqa fitnnib, {it8 on teatud waim-
line gitmnastifa joowitaw, millega haige aegamddda nii faugele
faabetatie, et alquies wdimata woi wiga raste afi ilma tafis-
tufeta forba (dheb. Niete peamte fiin dige pififeste ndubdmis-
teqa, ndnda iitelda agja ddrve pealt peale hatfama. Haiget las-
taffe esmalt neis uulitjates [iifuda, mi8 wibhem Hivmu fiinni-
tawad ja fardetawa paiga (igidal on. Kut fedba mdni aeq on
barjutatud ja Hhaige juba on wilunud oma tahtmijt tavwitama,
fut hivmutundmine tuled, jiid l(astatfe teda fa mdnejt wulitfaijt
itle minna, mid enne Hivmu teqiwad; ja fui fee ilma vastujeta
on fitndinud, fa juureft fardetawait platiift iile fdia. Haigetel,
tes ilma faatjata et ole waljag fatnud, peab faatja edmalt
uulitfal natufefe maa peale maha jiadma, feda wabhet tuled ford
forvalt fuurendada, fiis lastatfe haiget pijut maad iifjinda fiia,
woi faatja fdib ifedvanis fardetawal fohal faafas, ja witmafs
jadb faatja hoopis dra.

@eda laadi digeft waimlifeit enefearsdtimifeft fivjutab Dr.
Nofenbauwm mdnede haigete itle, felle fannatuje lugu meie jiin
edaft jutustane:

Haige on oma noored pohwes natufe arg inimene ofnud,
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ta on fagedaste hadaohtudeft und ndainud, mis teda dhwardafi-
wad, intnedtet, fes teda dva tappa tabtjiwad; ptmedat tuba
ja pinedat tveppt on ta teadmata pohjufel iffa fartnud. Ka
piljem et ole ta felleft mbdttefujutujeft labtt faanad, et temale
mingi  paha ligu wdits jubhtuda; jellel hivmutundmijel et ol-
nud aga mutd frwalift ndabtuji, ning Haige ei pannmud jeda
palju  tabelegi. Hiljem 1wbdttis  haige politifaasjadeft ofa.
Jema on foosolefutel (dbirdafimisteft ofa wdtnud, aga enne
fut ta midagi ette fandis, iffa ,julquie tegemifets paar flaaji
plut watnud.” U5 ford oli tal nimelt, ehf ta oma asja Eill
hastt tundis, tmeliful fombel hivin tulnud; et mitte jalle fel-
(esfe pabasfe feifuforda fattuda, wottis ta enejele Hlle abifs, ja
et fee iffa tdeste aitad, pidas ta feda fartufetunnet efialgfefs
argtufets. Wieteentstufed tundis ta emefe terwe olewat, ainult
idja pubul waewas teda walejt teadmata Hivmr; fee tuli jelleit,
fut ta fauemat aega hidaohtu ootas, aga mitte ei teadnud,
fudag (ugu (Gpufs (aheb. Kui ta Hiljem iifstord Verlinis iile
tithja logjiplatit [afs, findis temaga ifedvaline jubhtumine.
Olt palaw [dunane aeq, ja temal fais forraga mdte peajt (abi:
yRut fulle nititd midagi jubhtufs, milleft ja finnt Hotatfid, felle
poole ennaft podratfid?” — ja felle mdtte mdju all tuli te-
male jille enne jagedaste tuntud bHivmuhwndmus., Hivmu pi-
rajt, et talle nitjugune hremutundmus jille woits tulla, fui ta
iile tithja platit (abed, fus tal abi fiepdrajt et ole, oli ta fan-
geste dritatud, littned Hatfajiwad (5difema, ,jalad jahwad tui-
mafd nagu puupafud”; ta oli walmis maba futfuma, aqa
jelle juures et olnud tal pddritufetundimujt, wert tungis pibe,
jalad ja pthupefad Higistafiwad. Haige miletab, et ta fel pie-
wal ennajt iidna tevwe ei tunnud olewat; [(Funane pdifene,
mis otfe pibhe paistis, oli ta feifuforra pahemats teinud. Kui
hoog mbdda oli, oltwad £oif (iifmed fangeste wifinud, nii et ta
alles mdne pdewa pivaft enefe jalle fundis iidna terwe olewat.
Hiljermt on ta jiis tiihjadejt platfidejt tdvwale Hoidnud, tartes,
et talle jille nitfugune hoog woits tulla. Teenistufe asjus pidi
ta tga paew Dopert platfilt itle faima; felle juuves oli tal itfa
turdnmus: | Kui julle nitiid hoog peale tuleb, fes find fiis ai-
tab?” jne. — ta ei (dhe aga mitte otfe iile platfi, waid mnta-
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jade ddrt mbdda, et fealt toetujt jaada. Kui talwel platii
peal pafs lumi oli, fiis oli tal fevgemr, mdte(des: ,MNiiiid ma
futfun pehmeste;” fut aga Yumi dra julas, tuli wana lugu ta-
gaji. Kui parata et faa, waid iile platii peab wminema, jiis
pidtab ta jooffu; ja fut Folm neljandiffu teejt juba mboda, (dheb
tal Hremutundmus fergemats, ja iile jdudes on hivn {igna fadu-
mud.  Ainult wifimug jadb jarele, mis feda fangem on, mida
vobfem tal Hivnu olt olnud. Ja mitte ainult platiidel, waid fa
fontfertidel ja teatrites oli tal fee tundmus; alquies wottid ta
feal emefele iffa nurfmije platii, et fohe wdifs wilja pddfeda;
jedafama jubhtus juure vahwajumma Hhulgas; witmajel ajal on
ta foigift (Bbustustejt eemale hoidrud, fejt et jeal tal Hivmu=
tundmus [dbustufetundmuieit juuremt oli. Alfoholi tavvita=
mine ja oma-inintefe faajas olemine et lafe feda hivmu tdusta;
ifeqi wdaifefe lapfufefe jaadetufel (aheb ta vahulitult iile platit;
ta teab Fitll, et laps teda fHida pubul aidata et wdi, ta tavivi-
tab (apje faafasolemift atnult mbdtete dvapddramijets, ja ajab
lapfega elawalt juttu, funt ta platiyi iile on joudnud. Selles
paraft wahib ta Oopert platiilt {ile minnes itfa Friedrich Suuve
jo  Humboldite aujamumaste peale; fui ta aga jilmad dra
podrab ja ndeb, fui lai plats weel on, on hivmutundmusg jalle
fies. Wabheft ei awita fa nitfugune eemalewahtimine mitte;
jtis marjib ta foldati fombel, (oeb fanmmuuji, foneleb tjeenejega
waljuste, et aga enefe tahelepanetut hadaohu pealt dra pidrata.

FTihtiat abi paigafartufe wastu annab vattajditmine. Kuna
enne juba iile fdidawa tee minef vabutujt, hirmu ja ijegi wi-
rifemift fiinnitad, dpid inmimene wardti vatta peal fuure fiud-
(ufega latalisteit platfideft iile jditma. €t aga ndrwitawa
liiga et wifits, on foowitaw algufes folmerattalijt jalgratait
tarwitada, jeit et faherattalifel tajafaalu-hoidmine wibe Hari-
nenud fditjale jallegi fergeste hivnue ja dvitujt teeb. Jdrgmijets
peaveeglifs on {iis, et dige ruttu fitllalt jdita tohib, mitte aga
wiga piffamifi. Sellel ei ole fa rattajdidujt mingit fergenduit
(oota, fes ratta peale astudes alfoholilifi joofi'i tavwitab. Kdige
paremats jditmife ajats, nimelt finwel, on warafed hommitu-
tunnid;  dhtune fdit wdib ninwibhaigel Holbjaste robhfe werelii-
qutamife (@bt vahutumat und tuua. Aegjasdte tuleb magama
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hetta ja nit wavafult itles tdusta, et peale harjutamijt, mis al=
gufed umbes poole tundi festab, mweel Hhommitul poole tundi
pubata woib.

Aga weel itfstord pean ma toonitama, et paigafartus fui
fa toit finmi-ettefujutujed ja funnitundmujed ifstoif mil wii-
jit dra wijitatud ndrga ndvwitawa awaldufefs ja tagajdrjets
on ja enne et aita misti abindu felle wastu, funi algquslift
ndrwindrfujt pubhfuje-arstimifega ¢t ole dra
actud. Monel puhul taod nivwindrtujega ithes fa junnimdte
ifeenefeit. :

Kotgi muude junni-mdttefujutuste fohta matfad jeefama
woitlufewits, mis paigafartufelg.

Peaasjatd on nimelt, et haige tdfifelt jeda ustuma Hatfad,
et £0if funnizettefujutufed ja funnimdtted mitte eesolerwa ndbdra-
meelfufe ega [(dhedafe jurma mdrtidefs ei ole, waid et need on
atnult hingelijed forvatujed, haiglafed tunbdbmufed. Jgal tingi-
mifel peab wastupidifetd mdttetujutufi, funnimdtte wastajeid
enefele ettevddtimifel abits wotma. Nitfama fui fiindmata ihal-
bujt mdne naisterahwa jivele teatud wastitu mbttetujutufega
(ndttufefs, et tal parajaste oma Haiqusd olla) pdbhjalifult woib
dra ajada, nitfama peab Hirnmtundmuit pddeja mdjuwaid was-
tupidifeid ettefujutuit pahe wotma.

Kes  nditufets punastufetartujt wdi  muud junnifartuit
fannatab, fui ta teab, et iileiildine tihelepanet tema peale on
pidratud, — fee peab enefe tihelepanefut wdgifi vahwa pealt
dva pddrama. Jema et toht mitte uudishimuliste niquii niba,
fes wuriwalt tema peale waatawad, ja fellepirajt on joowitaw,
wihenmalt hafatujes, teatud adja wdi jdbra pead terawalt jil-
mad pidata, funi ta teatawal mdddul jille on vabhulifets
jaanud.

Mina tumnen palju ndrgandrwiliit Hivmutundjaid, fes pi-
bus wiitejt peeglit fannawad ja fellega endid habdaft [ibi ai-
data ogfawad. Kartufe ja fegadufe pubul waatawad nad peeq:-
lisfe ja peawad oma matted niifaua felle juures, funi rujumw
tundnmus mbvda [iheb.

Avstivohtudena fdige pavematets abindudets Hivnmuhoo-
qude wasdtu on tdigepealt brom-foolad, mis aga atmult fits ai:
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tawad, fui neid aegfaste enne Hirnuhoogu on fisfe wdetud.
Rdige enam ja fdige rutem mdjuwate worfiumi-fisiepritfimiste
eejt peab teatud pdhjuste pirajt hoitanwa. Sagedaste awalbda-
wad baldbriani ja fampweri-tilgad Head mdju, histi erutawad
fa faifufoolad ja menthol Haige nina Haigujehoo puhul. Hea
tagajiirg on fa joowastawatel joofidel, tfedvanis tulifel grogil. -
Need tdif on aga niifuguied abindud, mis Haiged ie on
iiles feibnubd ja mig fabjufs asja nii faugele winhvad, et palju
alfoholiga avstijaid joodifutefs jadwad. Joomahaigeteit, feda
witmaje aastatiimne joofiul Satjamaal Dr. Hecfert pavan-
dbufemajad ot rawitietud, on ligemale pool ofa nitfuguieid ol-
mid, fes Hirmutdbe avstimifega endid joomatdbistets oliwad
teinud. See on tdhelepandaw tdeafi.
© Hirmutdbe iileiildife vawitfemife fobta tdhendan (iihidalt
weel, et lahja fegitoit, mis mitte et dvita (feeduwili ja jabu-
totbud ning wdtmalitult wibe [iha), wiga fohane on ardtinfe
ajal tavitada, fejt et nabfa eqa fooleft fel ajal dvitada et wdi.
Sta pean laialt tavivitufel olewa fiilma weega pefemife ja na=
fahodrumife eeft hoiatanta. Koige feha hodrumine tilma weega
peab dra jadma, funa aga ofalifed pefemifed minu mieeleft
fead on. Niifama olen mirganud, et fanged Idhupubastuje
rohud, ifedvanis falini vohubd, minu baigetele fardetawad om.
Ioendufets, et weearstimine hivmutdbistele head mdju
awaldab, jutustame fiin iiht Dr. Gordeje teatatud [(ugu.
Hra B., pdllutdd-feftfooli profesfor, 32 aadtat wana.
Haige, tugewa ja ilufa fehaga noormees, madalajt jugujt, ha-
widaje hea peaga, on emefe vaudfe tahtmife ja wifimata
pititdmifeqa nititdjele fetfutohale upitanud. Jema teadus on
enamadte Fotfudpitud materjal, funa tal enejel uue [oomije
ioudu wihem on. LWiimafel Fimnel aastal on ta liga palju
tood teinud ja felleft tdbufatarri jaauud, mis forda mddda
fabu tinni paned ja lahti (656, ja mida ta fdige oma Hhiada
pdbjufefs peab. Tema peahidafs on dritusline ndvfus. See
oi tousnud mitte afiffelt; esmalt ei fainud tema mdtted firju-
tufe juures nit (adufalt fui waremalt, teadbuslijt adju pidt ta
fafs tolm forda itle (ugema, erue fut neijt aru fjai, mida tal
ennemalt tavmis et olnud, jiis jai tal ettelugemine rasfefs,
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wiimats tuli tal fonetoolis wifinuiehoog, felle jérele fange
bivm, nit et bigi otfa peale tuli ja Liifmed wabifefimad ja fir-
javead filma ee8 fegi (dtfhwad (feda ette teades oli ta oma et
telugemijt wavem mdnda forda iile lugenud), ja wiimats e
tahtnud tal feel emam fona fuulda. ©ellepdrajt (4f8 ta aas-
tafs pubfufele. Kdige talwe ei teinud ta mingit téod, aga
lugu (ats itfa pahemafs. Mitte atnult fohundrtus ef Ldinud
fuuremats, mida ta toiges jiiiidlafets peab, waid fa hirmu- ja
ndrfujehood [(affimad iffa jagedamats ja tuliwad tal tgal pool
peale, ifedvanis aga fiig; fui ta iiffinda ofi. Sellejt faati ei
jddnud ta enam filmapiltusgt itfjinda, proua et tohtinud tema
juurejt dva minna, Bfel pidt tuli pslema jne. 7
Nitiidtt tuleb tal fange hivm, fui felle peale mdtled, fu-
bag fit8 tema lugu ldhets, fui jugulane, fes ta minu juurbde
tdi, dra reififs, ja fellepirajt tordab ta fslugu, et nad jalle felt-
jis tagajt (ahewad. Iteed Hivmutundnmied tulewad fidna dfit-
felt, millal ja mipdrajt, feda ei tea ta mitte, felle juires on
aga iffa abita olefu ja jduetufetundmus, f. o. ta fardab, et
temale, enne fui muud inimefed juurde joumwad, midagt bivm-
fat wdits jubtuda.  Siis batfab ta wirifema ja bigistama,
ta ei juuda jalul feista ja pea bHattab pobritama, mida igal
haigel mitte ette ef tule. Kodumaal on temale mneed hirnu-
hood iffa nitjugustes paitades tulnud, tus ta intmestelt fau-
gel oli, fui fee faugqus temale dafitfelt meelde tuli, olt fee fas
jalutufetiigul wdi oma toas. YWiljas on tal waga rasfe ol-
nud jille foju tagafi jduda; sunelitufs pidanud ta ennaijt, fut
mone tuttawaga foffu jubtunud. Ka tema on teadmifele joud-
nud, et witn ja Slut temale fergenduit jaadawad, aga ta ei
fannata fuigi palju, ja fui ta palju joob, liheb (ugu weel pa-
- hemats.  Kebaline jpud on nihtawaste wibe fannatanud, jejt
faatja faajas woib ta penifoormate faupa fdiia, ilma et wiii-
mujt funnets; teine ford aga itub ta mone minuti parajt
maba, iiteldeg, et fee asjalugu toif tema fdhu tegewufes Tip-
puwat. — Weega arstimine awitas baiget palju, nit et ta
jdrgmifel talwel ilma waheta oma ettelugemiji wdis pidada.
itfugustele Haigetele, fes navwiliji jitbametundmufi, we-
retuffumife fegadujt, minestujesie langemijt, jouetufetunduruft
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ja vabanbdbujehooguii fannatawad, joowitan mina folatablet:
tide wdtmiit.

foige tahtjamats tingimifefs on aga, et nimetatud arsti-
rohi hatgel alati faafasd peab olema, ifedranid aga
fttg, fut taft ford on abt olnud. Noht annab Haigele {ii8 ra-
hustujt enam fui feda mingi ndiaroht felle usfujale anda wsih.

LProfesfor Binsdwanger teatab itheit ohwitferijt, fes mi-
nestufetundmufe ja jurmabhivmu all fannatasd, et temale iga
fuurema mwdaeharjutufe juures hivm peale tulmud, et tewal nii-
fugune Hatqujehoog wodits tagaft tulla. Kui temal aga fola-
tablettiit maitfedes DHaiqujehoog dva [if8, fiis oli tal felleft
titllalt abi, et iga mardjimife ja havjutufe juures tal nitfugune
voi faafas ofi. 11f8 ainus ford tult tal Haiguiehoog tagafi,
fui ta olt unustanud rohtu faaja wotta ja Hrljem jedba niirfas.

Kus toif fenini nimetatud abindud midagt et aita, feal
peab bHitpnotilift rawitfuit tingimata tavwitujele wodtma. Pal-
judel fordadel teeb fee aina tmet. Siin iif§ nditus, mida Dr.
Neo (L teatab.

$., 36 aastat wana. Haige ema pded migrinet eht pea-
walu-tdbe, nitfama fa mitmed tema ddedeft ja wendadejt. Ta
furdab 21. eluaastajt jaati, et tal fuurteft lagedateit platjideit
file minnes paha tundbmus tulewat. See tundmusg (afs
ford forralt juurematd ja oli mdne aasta piraft nii fange, et
haige enam lagedateft platfidejt iile fdia ei wdinudfi. Kui ta
mdned fammud platii feffpaiqa poole on astinud, tuledb tal
wirin ja podritufetundunis, jilmabde eed hatfab wivwendama,
toufeb bigi, ja ta peab tagajt winema. Itagu niifuguste Hai-
qeteqa iffa (ugu onm, wdib ta teife inimefe, ifeqi lapfe, faade:
tufel platiijt iile fata, nitfamuti wodib ta ringt fdied, ndit. ma-
jabe &drt modda, wiaga Hastt plati tetfele ddvele iduda. Sei-
fuford on itfa fellefs jamats jadnud. Mitmefuguied pavandufje-
wiifid, mitmed Fitlmawee=avdtimijed ja muud jellefarnafed jdi-
wad ilma tagajdrjeta. Hitprotiline juggestion toi juba folme
istumifega tidhelepandawalt pavandujt. Haige wdis juba wii-
festeft platfidejt iile fdia, ja jarqmistel idtumistel edenes pa-
ranemine nii, et Haige ilma fjaadetufeta fa fuuvematejt plat-
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fideft wodis iile fita. Seda teataded ei olmud ju Folnnwee-
rand aadtat enam arstimijt tarwis olmud.

Ndrvguift luqu jutusdtab Dr. Sdrent-Noping:

®. 26 aastat wana. Haige on fehatasd tubli mees, faa-
(ub 10 leififat. Tema enefe teabete jdavele oli ta juba lapjena
exutatud ja fergeste dritataw, ifedvalifu loomuga. DOwma 12.
funi 14. cluaastant Harjutad ta noorufeefjitujt. Selleft ajajt
tuli female fune madlestufendrtus fut fa fadwamw agarufepuu-
bus. Juba lapfena ofi ta tagafihoid(if, niiiid Hoidis ta ennaijt
weel rohfem fdvwale, midpdaraft feltiimehed teda jagedaste pil=
fafiwad. 116t ,enefefaitie” raamatut (ugedes fai ta oma fei:
juforvajt aru, ja ta jattis Halwa fombe maha. Pealt niha on ta
hatglaje ndoga ja norvga tahtmifega ifif. Jlma waimustufeta
hattas ta avstiteadujt Spptma; oma 14 femeftrift Hoolimata on
ta tdige agavam ettelugemistel fatja. Alles 21/2 aasta pdraft
tegt ta efimefe jarqu efjami. Temal on alati piinlif tundmus,
et ta oma feltfimeesteit on taba jddmud ning astub, fus wi-
hegt wdib, endiste foolhwendade eeft forwale, fes juba tegewad
arstid on.  Ka oma fdige pavemate fdpradeqa et fit ta enam
{abt. Koige enmamt meeldib temale tundide faupa iiffipdini
jalutamas fdia, ja ta elab, thna et oma faatufe itle fiigawa:
malt jivele mdtlets,  iihejt paewait teife,” nagu ta iitleb. Keha
pooleft furdab bhaige, et tal fdige wihema drituje pubul fiida
floppima hatfab ja bigi wilja tungib. QJuba foolis oli ta
wiga arg ja punastad dra, fui tema nime hitiiti. Need junni
fombel tduswad hivmuhood on praequ tema fannatustel pea-
pobjufets. it pea fut feeqi fliintfudpetajatejt tema nime
bitiiab, et ta haigewoodi ee§ peafs tegerwujesje astuma, tu-
leb tema peale nit fange Hirm, et ta naqu uimane jdnagi
wastata et o8fa ega fuulefaalift wdlja minna et fuuda.
Sellel pdbjufel ei ole Bhaige Fabetjajt tavwilifeft riigietjamiijt
weel dihtegi dra teha juutnud. Seda fohustujt on ta iiheit
fenmejtriit aina teife edaji  lifanud. Lopufs oli tal jalle
titffimufets, fas {iht bSpeaastat Faotada, wodi dra witdetud
efjamt wiimafe fuu jootjul Gra teha. — Qiibifefe Bitpnotilije
rawitjufe jarele juutis haige oma junnitundmustejt labti jaada
ja tegewufesie astuda. 1. augustil feljamal aastal teatas



ta, et temal foitf fabeffa praftilift tunnistujt riigieffami tege-
mifefs fdes olewat.

VIL
Yrgtuje foige casfemod ijelandid jo nende patandamine.
Rirjutufeframp ja wdrifemine teidte juuredoleful.

Sivjutufeframbt ifedralifud tlumnwufed et tule peaaequ fu-
nagi jarsfu, ootamata nihtawale; BHavilifult Hattab fee Hida
piffamifi ja (dbheb aegamdoda itfa rasfemats. Haiged mirfa-
wad efitefs atnult pifemat aega wdltanud fivjutamife jdvele
natufene findlujeta ja wifinud olefut, naqu et fuudafs fifi
enam fulge hoida, funa tif muud faeliiqutujed ja tegervufed
mingit waewa ei fiinnita. Aeqamddda aga (dhed hida ras-
femats ja Haige pititab wijimujt Harilifult jel wiifil dra woita,
et julge fiivemalt t60d lafeb teha. Kuid jujt fel teel juurven-
datatie wajtmufetunnet, ja funa jinna juurde weel fartud tule-
wifu eejt feltjib, fii3 et jiad baiquiesfe mitte pddre Halwema
poole tulemata. Nifandus (dheb ttfa funvemats ja fuigi téie-
lifu hingelife vahu pubul tivjutamine iisna fenaste edened, fiin-
nitab tqa hingeline dvitus, fui haige oma jdudu ifedvalifult
foffu pititab wotta, nit fuurt tatistujt, et Haige wiimats jule-
to itdna fovwale jatma peab.

Jfegt  paljudel faugeleulatawatel Haiguiejubhtumistel fe-
letawad Haiged, et tafistufed firjutamife algul fdige tugewa-
mad olla ja aegamdida feda wdrt jdvele anbda, et fivjutamine
jagedaste tundide faupa tafiStamata edajt wdib festa. Lopets
aga ilmmuwad fohe peale fivjutamife algquit, iga fivjutamife-
fatfe pubul ja mdnitord tfegi jule fdttewdtmifel Frambindhtu-
fed. Selles haiquiejarqus tulewad Haigele igal Firjutamife-
fatfel, mis foigijt vastustejt hoolimata ette on wdetud ja md-
niford ifegi juba palja mdtte juured felle peale iileiildine nér-
wiline drewus, fohmetus, fitdantepetdmine, palawufetundmus,
hivm jne.

RJfeentefeit on mdista, et hada faugemaleminefuga fietivi
itfa pabemats (dheb ja hoopis forvatumaid fujufi wdteb, ta
liheb fangefs ja fegafets, naqu Diefenbad) Fohafelt iitled,
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 nagu olefs ta paha tee peal wantris jdites firjutatud,” ja on
(Gpufs nit jegane, et fedba fugugi (ugeda ei wdt. it pea fui
hatge, ifeqi Haigufe tdige fangemal fraadil, jule fdeft dra pa-
neb, wodiwad nagu ndidufe wiega 5 Haiguiemdrgid faduda
ning fovmede ja fie ligutufed on jille forrvalifud ning  fer-
ged, atmult Haruforral wdib mdnel muftlil wdi teriel fie-
warrel ferge ndrfus jdvele jatida — bhaiget Fitt wdib niiiid
tgats muufs otstarbets wdga histt tavwitada, ja ifegi niifu-
qustets talitustets, mis firjutuje jarnafetd litgutuji nduawad.

Sivjutujeframbi parandamijt peeti faua aega tlnmodima:
tumats. LWitmats leidis Hrjutufedpetaja . WolFf Frant:
furtid pavandufewiifi iilesfe, mida paljudel juhtumistel hea
tagajirjeqa tavwitati. Mitte ainult Safjamaa agjatundjad,
waid fa fuulfad wiljamaalajed, nagu €harcot ja Bigou-
rouy tunnistajimad felle matswats.

X, Wolff tui fauaaegne Ffivjutujedpetaja ja tabelepanelif
mees on fivjutufe-, flaweri= ja wituliframpi wurinud ja ofalt
enefe fitega, ofalt qummiwaiquit rthmabdega jubitud giimmasti-
faga ja masferimifeqa nit faugele joudnud, et ardtid tema
fatjeid mafsma tunnistama Haffaftwad. Aga ebht Hhra Wolif
till oma arstimifewiiji falajad ei pea ja feda igale uudishi-
fele arstile on dva feletanud, jitdft et ole ometi feegi metd fat-
feid nit hea tagajivjega jdarvele teimud fui tema ife. Woib juls
qeste iitelda, et Wolffi parandufe fordaminefud tema ditlituit
harinemifeft ja ofawufeft tulewad. Ta osfab mneid mujtlipe-
faft, mis parandawat gitmmnastifat nduawad, parvemine leida
fui ofawad eleftriavstid. Ouendunit Stein Hrjutab oma we-
mas raamatus dieti, et hra Wolffi iifjifuid rwottetd ja Fdfituit
~ mitte firjelbaba et wdt ja tema tagajdrgefi teovetilifelt jeletada
et faa.

K5if maailma Haiged, iitleb profesjor Nujsbaum wiga
fohafelt, et wodt Hra Wolffi juurde tulla, hra Wolff et jad fa
igaweste elama, ja waefed fivjutajad ei wdi feda fallijt arsti-
mifefatfet enefele [ubada.  Aga nimelt mneile on fivjutuje-
frambi dnnetus wiga juur ja fivjutamije fatbijatmine, mida
neile foige pealt joowitataffe, furb abindu, fejt nende ja

nenbe omaste igapdewane fletb vipub felle fitljes. See on
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nitfama walt, naqu peats vitfepale dmblemife, fivjafanbdjale
fondimife, dpetlafele mdtlemife dra feelama, ja fee asjalugu
on muidugi pdhjufets, et fivjutufeframpi peacequ ttmparanda-
matafs peetaffe, feft nagu vitfep ilma dmblemifeta, nit ei wii
fa firjutaja tlna fivjutamifeta elada, ja nit on iga tébwabe,
mi8 parandamijt pidi edendama, iffa lig lihifene wietud ning
et ole fee italgi pavanemift eqa tahelepandawat abi toonud.

Sellele fuurele halbtufele on fdige uuemal ajal profesior
Nuisbaum oma [(ihtfa ja findla pavandujewtifiga [Hpu
teinud.  Tema ife iitleb oma leidufe fobta jarqmijt:

pLihemal jdvelewaatufel on wul iffa felge olnud, et olgu
hada pohjus fus tahes, feal juuves muijtlite iihefitlgne wifita-
mine iffa fitiidi on. DMiina mdtlefin, et fui nitfuguit fulepead
teha, mida formede ddrefooned Poiawad ja mitte fifemifed
jooned, fii§ ei wdi frampi tulla, ja fivjutamine ife jadb Frambi
argtimife abindufs.

Sellefs otstarbets tegin ma enefele pdigiti=piferguie qum-
nijt fovmedewdru (3 fentim. laia ja 2—38 millim. patfu towa
paela). See wdru on 9 fentim. pitf, 3 fentim. lai ja fellega
nit fuur, et ma 5it wiid {drme wodin fisfe panna. Mina aga
pistan nelt efimeft ja nimelt peigla natutefe, folm jdrgmift
- Feftmife (itbnent, funa wdifene {drm wilja jadb. Seda wdru
wdin ma felle [abi fies Hoida, et ma fdrmed hasti latali ajan,
felleqa forntede ddrefoont ja peigla feljafoont tavwitan. SKui
ma formede teifi foont pingutan, fiis fufub wdru dra. Selle
wiru tiilge on nitiid julepea finni pandud, et julg Hilpjaste
pabert fitlge puutub, fui ma fde lauale panen.

Mida latemale ma formi ajan, feda findlamine fHoian for-
mewdru ja fulge ning feda pavemine ma firjutan. Liihifefe Har-
jutufe javel woin felle abinduga vutuste ja ilujaste trjutada,
funa faeliiqutufed woru ja julge edaji witwabd.

Kui ma fellega ju bhastt fijutada wdifin, {iis laffjin
Stiefenhofert juuved nitfuguieid formewdrufi mdnefuguies fuu-
rufed monefuguste fite tavwis fowajt gummijt walmistada.
Stdige wiifematel on libimdst pituti 9, pdigiti 3 fent,; tdige
fuurematel pifuti 11, pdigiti 5 fentimeetrit.

Jteed fowaft qunumift worud ei ole ‘iidna iimarguied,

6
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waid neil on paar Edwerdujt fees, nit et neid tlma rastujeta
whih faes hoida. Kui niiid nitfugufe wornga fivjutada ta-
Betatfe, fits peab mimelt neid muft(id pingutama, mis Harilije
fivjutuje juures tlma tegewufeta on ja firjutufeframbi puhul
jouetumats jitwad; fellewastu jadmwad nende wastafed jooned,
mis muidu Firjutades pingul on, tdieste ilma tegewujeta ja
neil ei wdi frampt tulla, feft teatawaste tuleb framyp fiig, fui
forme fifemifi foont pingutatafie.

Mina ufjun fellepdraft, et nitjuguie wdruga mitte ainult
need, fellel fivjutufeframp firjutamijt tafistad, jalle” waewata
ftrlutaba woiwad, waid et fellega fa hida tatelifult pararndaz
tud on ja Hhaiged lithifefe aja pavajt jalle endift Harilift wiifi
wdimad fulge fatte wdtta.

Wiga (Hbus felle pavandamifewiifi jurrved on, et hidali-
fele Hatgele emam tavwis ei ole ‘iifelda:  Kirvjutamine
peab mdnetsd ajats fatfi jadmal” waid temale tohib
fiteldba: ,Rirjutage dige palju felle wdruga, fejt
miba rohfem fe fivjutate, feda rutemine jaate tevwets ja woite fa
Harilifel wiifil julge Hoides firjutada.”

Kivjutufetramp ei wdi felle jdrele enam fedagi Snnetu-
mats teha ja ilma letwata jitta.

Nujsbaumi formewdru mdju wdib fae masdferimife
ja giimnastifaga weel juurendada. See fdegiimnastifa on
famane, mida tHaweri= ja witulimingus frambi pubul ette wde-
taffe. Lédhemalt jargmifes peatiitis.

Rlaweriz ja wilulimangu=framp.

Klawerimangu-framyp tuled peaasjalifult noorte elututie-
(igte flawerimingijate juuves ette. Neuter teatab iihejt 30-
aastafeft tublijft fomponistijt, et temal 10 aastat iga ford
Hawerimdngimife juures pavema fde feffmine fovm frampli-
fult flahwi pealt iilesfe tdusnud ja ta jeda jdrme ndnda enam
tarwitada e woinud. Kdige jagedamine tuleb fjee hida halwa=
mife fujul: rutuline wajimine fangestuje- ja frambitundnujega
tie fees, walu fdiges faewarres funt dlani. el 19-aastafel
muujifadpetajannal tuli juba moni minut peale mangu al=
gujt ndrfus ja rvastufetundmus pavema fde fisfe, funa fde-
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ward walutama Hattad ja felle peajooned Hellad oliwad. —
lhel fuuljal flawertméingijannal wijis affordifi wittes paz
rem fifi dra ja wiifefe forme fisfe tuli framp, wabejt nitju-
gufe tundmufega, ,nagu et olefs fdrme otfad olmudfi.”
Sellejarnajt hida on fa orelimingijate fuures mavrgatud.
Wiitemad dritufed on palju fagedamad, ja mneed on fagedaste
pohjufets, mif8 mdned muujitadppijad Hooljufeft ja ofarufeit
boolimata oma tegewufejt labhfumwad. Cejt iitsti fegadus et
ole Hillalt wdifene, et feda tihele panemata woits jatta, feft
mangutehnifa on nititdjel ajal nii torge, ot tjeqi Nubin-
ftetn iitles: | Kui ma iihe pdewa ei ole havjutanud, jiis
mirfawad feda minu {dbrad, ja fui ma folm paemwa et ole
mdnginud, fiis marvfab feda tdit rahwas.”
Wiinlimangu-framp tuleb ette fa pabentas wdi
pavemas fdes; Darilifelt on fee walus wifimus, Harwemalt
framplit tundmus. Bervger rawities iiht funjtnittu, fellel
mingu ajal tdmblew walu pabema dla iimber (5 ning framp
jormedesfe tuli. $Hiada, mis fiis ju aasta oli feftnud, oli ife-
arvalifuft feidmifeft mdngu juures tulnud. Berger (eidis el
jandama ja wiiendama rinnafondt wajutamife pubul Hellad
olewat. — Sagedaste tulewad waluhood fa parema fie rand:
mesfe fdevandme fHavjutufe juurves, — nimelt staccato pubul
(riba  Doogliji mnootifi iihe poognatdmbujega) ja  martelet:
tombuje puhul (lithifefed tombujed poogna otfaga fuure jduga).
Nioniford tuleb walu fa parempooljetesie drme-tinwifontidesfe,
mdniford pabema peigla titwisfe. Peale felle waib peigla iwii-
mafe lifme wilimife fiilje naht paffuts minna; felle patfu
naba alla tefib aja joofjul ilapaunatene, millesje alalife pea=
lefurumifega pdletit (68b. See haigus ei ole otfefobefelt mitte
wituliframyp, ja tuleb fa ainult fits ette, fui mdngtja harilifelt
oma pabemat peialt wastu wituli faela jurub, mille eeft fui
paha Darinemife eeft peab hoidma. Senini Firjeldatud wiiuli-
mingijate-hiadaji wdib fohaje rawitfemtiega hasti ja jaddawalt
ava avstida. Funtud profesfor Jabludow sty Berlinis foo=
witab masjerimift ja pubfujt. Soonetajumine wiib werejooffu
fuurendated wdifimufe- ja poletifuollujed dra. Jga masferimife
jdrele pandatje Findel fide fangejt worfriidejt (Gage) ja pappla-
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Hadeft iimber ning jietatfe 10 piewa Fiilge. Kui fidet dra
wittes enam walu ei tule, §its wdib mingimift (ubada, aga
i, et iga 10 minuti mdingimije jdrele 5 minutit wahet peab
pidama. Aegambida jaetaffe wabhed (ithemafs. Ka et wd
alquies vasteid tiffa fifsteife jdvele mingida, waid fergetega
waheldamiit.

Palju tdfifemad ning rasfemad pavandada on parid fram-
bid, mis witulimingijatel ette fuleroad, pahema fie efinefe
jorme itleg porfamine ning rutulijed tomblemifed parvema fde
titmarnutis. Nitfuqufid pisteid toowad enamaste oftawi- ja
glisfandoharjutufed. Rawitfemine on nitfamajugune nagu iile
mal pool mimetatud. Aga fagedaste tuleb Haiguiesie tagaii=
langemijt ette. Sellepivajt Hattas feegi Krefeldi  fontfert-
meister wut tehnitat Harvjutama. Ta feadid witulifeeled teifi
pidi ja wittts poogna pahemasfe fitte.

Sarnafel fombel, fut fa hHanwemalt, tuleb maalvitegi fd-
tes frampifi ette, mis pintslihoidmijt rastendawad wit tlm:=
wiimatumats teewad.

Onimus firjeldas fa itht telegrafigtide frampr, mida
meie tdiendufets jiingt awaldame. Ametnit mdvtab, et ta mo-
ningat tibte felgeste ei woi fujutada, funa ta taft jelle juures
framplifelt fangefs {dib. Kangedtus tuled aegamibdda tdigisfe
jormedesie ja fiderandmesfe, ja fiewars fhattab wirifema, fui
teda tegenufesie funnitatie. Beardi teatel tuleb feda Hada
dige fagedaste ette ja hida drahoidmife abinduna foowitab ta
teleqrafi-Edlquti nuppu gummiga iile tonmata.

Kdige parem Hida drahoidmife fui fa tie tegemwufe wdinmu
ebertdamife abindu on aga plaaniif Fhegitmnastita. Meie ta-
bendafime firjutufeframbi juuves, et fee mdningate joonte rob)-
fojt pinqutamifeit ning nenbde wastaste foonte (Bhwufejt fuleb.
Ka nuufitafunjtnitfude Hidad tulewad feljamal pohjufel. Sel-
lega on felge, et hirsti (abimBeldud mwiifil fdigi mujflite Har-
jutamine niffuguft jou iipetitlgiuit faotab, dra Hoiab ja paran-
bab, mibda ithetiilgne tegewus fiinnitab.

Nitiid tahame oma (ugijale Ernsti plaanilifeit ,fies
gitmmastifajt” piltt tuua.

Wabad harjutufed on Ernsti leitud gitmmastifa pea
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pobjufefs. Ieid peab iisna wabalt forda faatma, ilma et
fiewartel tuge ofefs, nimelt mitte ees- ja titljepoolfetel tom-
bustel.  Rummalgi pubhul waib t&ji neljos feifutorras Hotda.
Jleed on: 1. Faefeljafeis (jdrmefitimed iiledpoole), 2. pdfa-
fets (wdife jovnt fisfepoole, Fiepaft iilespoole), 3. peiglafeis
(beial iileSpoole), 4. watfe-formefets (fee, et mwdife jorm
iiles poole jddab). Algufeis on nitfugune oluford, milles
tevie fdfi on wilja fivutatud, fdvmed toos, peial funbdimatalt
wasti efimeft forme. KDit Harjutufed peawad alquietfujt al=
gama ja fdigijt nimetatud neljajt feifuforraft [ibi fiima. Har:
jutufi on olemas ficrandmele, tiewarrele ja formedele.

1. Rderandme pidramine iilewalt alla,

a. “Paenutus alla poole. Katt paenutataffe fel pubul
wiljafirutatud ja fooshoitud jdrmedega nii faugele olla poole,
et ta fdewarrega peaaequ dige murfa annab.

b. Paenutus iilespoole, nit faugele fui aga woimalif,

c. Sdewapustus, j. o. fie feevamine pitfamiii itfesfe ja
alla.

d. Kdewtbutus, j. o. faewibutamine Hivelt.

2. Rderandme paenutamine fiilgede poolt.
Algu-fetfuforvajt batates . pdovatatie wiljafirutatud fafi
esmalt figfepoole ja ii8 wiljapoole. Siis tuleh wapustus, (-
pufs wibutus fiilgede poole.

3. Rderandme ringid.

©eda whih fisfepoole whi wiljapoole teha. Kooshottud
formede otfad peawad felle juuves ringt fidima, funa fiewarced
paigal fetfawad.

Jtagu juba nimetatud, on tarwis netd Havjutufi fa fie-
felja=, pifaz, peigla=, ja wiifefdrnte-feifutorras teha ning fja-
muti fitlgede poole firutatud fitega forrata.

Pibupefa harjutamine loomulitu fanguje puhul on aimult
felles, et pihupefa ndnda donfats tehtatfe, et tithi ruum tema
fisfe jddb, ja ta fiis jallegi fivgefs aetatfe, funa peial ja wiife
form teiste fdrmede wastu on pandud.

Sdrmede harjutufed on giimnastifa peaofats, ja et need
14 [iitme fobta mBjuwad, fiis on nad dige mitmefugufed.
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9tad jagunewad [latalifivutufes, iiffifute formeliifmete- ja iibe‘
Wit mitme jdrme Harjutujesie.

1. Laialifirutujezharjutujed.

a. Peigla eemalefirutus ja lighmaotus. Petal firutatatie
nit faugele wilja fui wibegi woimalif ja waotatatfe jiis jalle
teiste fdrmede wastu.

b. Gjimefe fdrme firutus ja ligiwaotus. Peial et ole
jelle juures mritte eftmefe {dvme wastasd, waid feifab eemal.

c. Keftmife forme eemalefivutus ja lighwaotus, nnﬁe pu-=
Hul efimene {drm eemal feifab.

d. Nimetisiorme eemalefivutud ja ligiwaotus, mille pu=
hul efimene ja feftmine jorm eemal fetfawabd.

e. Wiifefe forme eemalefivutus ja ligiwaotus, mille pu-
hul £oif teifed formed Harali feijawad.

f. Koitide formede harvaliajanine ja lighwaotamine.

g. Peigla ja wiike jdrme lataliajamine, jitd efimefe ja mni-
metigidrme (ataliajamine, felle peale fahe witmafe ligiwaota-
mine, fité peigla ja wiife jovme jorme lighvaotantine.

h. Soosolewate efimefe ja feffmife forme eemalefiruta-
mine; teifed jormed jeifawad foos.

i. Koosolewate wiifefe ja nimetisidrme eemalefivutamine,
muud formed fetfawad foos.

Gemalefirutamife-harjutujed on ferged, aga mnende tege-
mift woib alles fits fordaldinuts ja taielijefs pidada, fui eemale:
aetawad jormed fergelt ja ilufaste oma naabritejt (ahfumwad ja
teistel wiahematft tungi et ole membe liigutujt jdrele teha.

2. lifjifute jdrmeliifmete harjutujed,

foige pealt efimefel formeliifmel. Havjutustets on jdrme pae-
mutus ja ringifeerutus.

a. Soosolewate ja wiljafirutatud jormede paenutud pihu-
pefa poole.

b. Wiljajirutatud peigla paenutus jisjepoole.

c. Wiljafirutatud eftmefe fdrme paenutus, funa teifed
jormed food firgefs jadwabd.

d. Keffmife, nimetis- ja wiifefe jdrme paernutus jel famal
fontbel. .
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e. Wiljajirutatud peigla ja wiikfefe jorme paenutus.

f. Wiljajirutatud efimefe ja nimetigidrme paenutus.

g. %ﬁ[jaﬁrutatub fejtmife ja wdifefe jdrme paemutus.

h. Wiljajirutatud efimefe ja wiifefe forme paenutus jne.

Jteed Barjutufed teewad juba palju rohfem rastujt. RKui
nad juba ladujaste ldhewad, fits tuled mneid feerulifemats teha,
ndit. fama fie fabe jovme feerutamine, fama fie iihe forme
paenutamine ja teife jovme firutamine iiht aequ.

elle javele tuleb neidjamait harjutuft forme teifel liifmel
tegema Batata. Selle juures peab folmas drmeliige fivgel jeis-
ma. lguies et lihe fee mitte forda ja folmas liige feifab fa
jii8, fui feda teife liifmega fohatuti featatfe, atnult (Gdwalt ja
ilma jduta oma foha peal. Aga lihifefe aja péraft Yihed
ometi forda fa folmat jovmeliiget teatawa jduga paenutada ja
jirutada.

3. Mitme {drmeliifme harjutujed ithtlafi.

a. Peigla mdlema liitme paenutanmtine, nit et petal iisna
foffutdmmatud ndib olewat.

b. Efimefe jovme fdigi (iifmete paenutamine, mille juures
teifi firgelhoitud jdrmi teife fiega tuleb finni Hoida, fejt et
nad alguies faaja minna tahawad.

c. {digt feffmife, fiis fdigi nimetis- ja wdifefe jorme liif-
mete paenutamine.

d. Sdigi formede fdigi lifmete paenutamine iihestoos.
Gelle peale formede firutamine iihe lifme faupa, peigla efi-
mefe liifnega alustades.

e. {digi wdifefe forme ja peigla (iifmete paenutamine, fiis
feftmife ja nimetigidrme omabde ja ndnda edaji iffa paarifaupa.

f. Peigla teife [iifme, efimefe forme folmandama ja teife
litfme jne. paemutamine.

g. Koigi folmeliifmeliste jovmede teife ja folmanda liifme
paenutamine ithedfood; fiis felleft fetfuforrajt fdigi fitlinepdra-
[itfmete firutamine.

Jaa Harvjutaja woib ife rohfeste uuji paenutujt iiles leida
ja forda faata.

4. Mitmejugujed {drmeharjutujed,
mille juures firutamijt, paerutamijt ja feerutamijt mitmejugu-
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fel wiifil ithendataffe, ja nimelt {thel wdi mitmel jormel forraga.
Naitufets.  Gjimefe forme fjirutamine ja paenutamine ja
fellefama forme teife ja folmanda Gifme paenutamine ja fjivu-
tamine ithtlafi.

11he forme Feerutamine ja iifel teifel fdrmel ainult fol-
manda lifue paenutamine.

11he forme folmanda liifme paenutus, fiis felles feifufor-
ras famafe fdrme eemaleajamine, ja felle lighwaotamife jdavele
jalle folmanda (tifme firutamine.

Jtetd Harjutuji wdib muidbugt palju writmetefi fema'fé teha.

Peale wababde Harjutuste joowitab Ernit weel Harjutufi

aua taga. Harvjutaja feifab laua ddves, paneb mdlemad
taed nonda felle peale, et pihud faevandmejt funi jdrmeotie-
dent wastu lauda on ja fdefeljad f'dewarteqa pige murga tee-
wad. Selled feifuforras wdib nititd {drmefi, iqaitht - fiffitult
woi ditt foos, laiali ajada ja tdsta. Siis pannaffe fiefeljad
wasdtu (auda ning felleg fetjuforvas tdstetaffe formefi. Sor-
mede pealepanentine finnib i8tuded. Petal pannaffe jirgelt
laua ddve peale, funa tetfed jormed food l(aua all on; fii8 pan-
naffe feffmine jdrm ja efimene woetaffe dva jne. Wiitme jdrme
panemine itheforvaga, mis nititd jarvqueb, nduab juba fuure:
mat tdhelepanetut. Loputs tuleb jarqmijt wabheldujeharjutuit
fagedaste ja itfa rutemine forta jaata: peigla ja feffmife jorme
pealepanentine, fits efimefe ja nimetisidrme, fitg feffmife ja
wiifefe jorme jne.

Loputs on Harjutufed fepiga wiga fjoowitawad. Sel-
[ef8 on jalutustepi jarnane fepp tarwis, mis fesfelt nit jame on,
et holbjaste wdib Fieqa itmbert finni wotta. 1ES ot olqu tei-
feit tugewam, puu fowa ja itdna file.

Havjutustefs on fept vingid fderandmega ja jdrmedeqa
(fepp on oma vastujepunttiga efimefe ja feftmife jdrme wabel
ja teda feerutataffe nit, et ta wabheldamiji efimefe ja nimetis-
forme, nimeta ja wiifefe jorme, fii8 jalle efimefe ja feffmife
forme jne. wabhele tuleb); fept Hoidutine fabhe fdormega, Ioifi
formeft ja toifi  fovmeliifmeid tavivitabes; fept faalughoid-
mine fdies, feistes, istudes; fept wibutus: fepil Hoitaffe
toige fiieqa rasfemaijt otfajt finni. Sii8 antaffe temale fae
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fecvamifega hoogu, Fifi tehafje lahti; Fepp weered wdt li-
bifeb fie felga mbdda edaji, mille ajal fdfi iimber teerutatatie
ja fepijt jille finni woetaffe. Seda havjutatatie nit faua ja
itfa rutemine, funt fepp wabetpidamata vingi fiib.

Stellel fee harjutus hasti faib, fee mingu fammt edaii, feppt
fel filmapilgul, fus ta dhus ringi fiib, iilesie wifates, nii et
fee labtifelt forra vingi F&ib, enne fui tajt Finnt waetaffe. Keppi
wdib aegamddda iffa forgemale wifata, nii et ta fafs, Ffolm,
nelt ja weel rohfemgi fordaji 5hus vingt fiib. Loputs wib
feda harjutujt weel ilustada, fui feppi fordamdsda parema ja
pahema fiega wibutatatie ja finnt pitiitatfe.

Sellel fitllalt ufinuit ja fannatujt on netd Harjutuiji eed=
firja jdvele [dbi wdtta, fes pdewal itheainfa weerandtunni netle
fie- ja jdrmedefavjutustele pithendab, jellel on fumni forge wa-
nadufent fowaja findel fifi; temal et ole tarwis funjtliste
abindudega titlifat wivifemift dra Hoida, ja tema ei fattu
paljude nuude furba feifuforda, ¢t fite halwatuje pévajt oma
tegewuit fad ajutifelt wodi pdrvijelt peab fatfi jatma.

Rirjutuje=, fonelemifes ja fuulmijewigade tung.

Wiga fagedaste tuleb inimefe olefus ajutifi muudatuji ja
wigadufi ette, mis atmult mone tunni, mone piewa, wa-
bejt ta ainult filmapilgufefe festawad ja intmefe alalifeft ole-
fujt felgeste dra on tunda. 118na terwetel ja elurddmulistel
intmestel tuleb forvaga Hiada ja nufrufetundmus. Ieifed (d-
bewad dtitfelt ja ilma pdbjufeta iilbets; jalle teistel tulewad
funnifartujed ja hirnuhood.

Roige tahelepandawanad on aga mneed ajutifed Halbtufed,
mig waimlife jouetufega iihendujes feifawad, vasfendufega
mdtlemifes ja arufaamifes, ferge wifimujeqa ja paha tund-
mufega; aga mneed olefud wdiwad fa alles jadda ja mee-
leniividufefs olla. Havilifult on felle juures fuur dritus ja ra-
butug hidahoo tundemirgits, wdt fa ofaline niiridus ia
hoolimatus.

Wiga fagedaste mdrgatatie fa findla olefu wigaft waim-
liste adjade ajamife juures, enefepettuft, fivjawigafi, filpidemwa-
betufi fie.



Rivjaz, fone-, ja fuulmifewigade tung on iffa waimlije
ponewufe tundemdrgits, ja fui jee tung faunid alaline on,
nivwilife olefu tunbemirgits. On tdbhele pandud, et taIupne— |
gade juures tdnelemifewigajt palju wdihem ette tuleb. Talu:
poegadel on mdtlemiferingid palju [(ihtfamad, ei ole nit ras-
ted eqa feerulifed fut nembdel, fe§ alati watmlifelt tddtawad.
Motted et fomista nit Holpjaste, felle juures on ettefujutu%
palju pitalifent.

Navwilifed fonelemifewvead fetfawad enamaste felles, ef
ithefarnastel fonefdanudel (ahentad ja faugemad ofad foffu tom-
matatfe. H OB in nimetab naitufets ittelujt ,tarwilifi mmmuuE
totmetada,” funa iitfema peats tavwilift jammuji astuba jo
ettewalmistufi toimetada.” Ka woiiwad iidna uued {onafiinni- |
tufed ja foffujeadmifed ette tulla, mis fugqugi foffu ei fii.
On ndvnwihaigeid, fes nit ndvga tahtmifega on, et nad fui nﬁb=§
rameelfed fonelewad. Ka firjawead oma tdhtede- ja filpide: |
wiljajatmife ja mabetamifcga jegafe ja wdrvifewa firjaga, magu
fuurte tahtedega ja fatfestatud laufetega wothwad algawa peaanr?
pehnenemife fahtlujt drvatada. ,

Nirwihida faotamifega faod fa fone-, fivja- ja fuuhmfc«
wigade tung. Otfefohefelt mojub ejimeje mwasdtu 1gapaemam‘
parjutamine mingi tiifi deflamerinuifes. Pifaline, felge, I)aétn
toonitatud ja fdigepealt digefhadleline fonelemine on fdige md-|
jumwamats abinduts. ;

Koit need ajutifed fegadufed onm mdnedes elufutfeted, ndit.|
fonepidajatel, wiga fuure tdhtfufega.  Paljudel elufutfelis:
te[ fonelejatel, fes enestel nitfugufetd puudujt marfawad, tuled]
hivm peaajur pehmenemife alguife eeft. Ja dige pealt: misju-|
quieid effiavwamifi wdiwad mneed jubtumifed jiinnitada! Dr?
Romer jutustab ndttufets, et feegi vohfe tooga ma]mub'
wainulif nees, Jsfametet ilma wigata (ugeda et fuutnud jal
teda fellepdrajt joodttuts avwati, ehf ta fitll tdepooleft eesdfu-
julit watmulif mees ofi. Muidugi tuli nitfugune tnewiga
feletus jelleft, et jarnane alfoholi weafitnnitug tdige tuttawant
on ja palju inimefi — wdhema wdi fuurema delufe piraft —;
oma naabrile pahema jeletufe facla panewad, funa aga nime-
tatud ajutiste fegaduste pdhjustets tdige pealt waimline ja
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- febaline wifitus, jits weel pahandus, wiha, ootamata v,
bivm, favtus, fohmetus, furbtus, ndrwide wifimus, Haigufed,
walud, fehapdrutujed, werefaotus, fange palawuje mdju peas,
bavjumata magamata ofemine, fugulifed ja alfofholilifed efji-
tufed om.

Jende pdhjuste itleslugemifega on iihtlait iiteldud, mis nen-
de ajutiste fegaduste wastu teha tuleb. Qithem wdi pifem
pubfus, wabeaeg wiib enamatel fordabdel organismufe jille en-
difesfe tajafaalu.

Huwitawa nditufe felle fohta teatab Dr. Rdmer. Tema
jutustab iibeft oma tuttawafjt Hervajt, feda barilifel mpttel
mitte ndvwilifefs et wdinud pidada, et jee ofalt oma tundmifet,
olalt teiste feletamistejt teab, fudas temal moni terwifeiga
fergeste waimlifeft forvatufeit mérfu annab. Oma tnestufefs
mirfab ta {ifsford, et ta fivjutades pitjugu wigajid teeb, waheit
jidwad mdned tdhed wilja, wabeft terwed jdnad; wabejt fivjutab
ta tahetud fona afemel iisna tetfe, ja feda mirtab ta alles mitime-
fordfe Lugemife jivele; ifeqi (ihtfa dvafivjutamife juured on
tal palju vastuji. Feine ford mdrtab ta iisna tuttawat ja fer-
get raamatut lugedes, et ta ifedvaliste rasfustega waitlema
peab, funa ta mbdttefdiquit waewalt aru faab, mdningaid fonu
ainult jilbitaupa wilja ditelda waib, iife vea pealt teifele
minna ei osta, wot wihemalt waleste fardab trehwawat; waba
fonelemife juures [(dheb fee feifutord mweel pabemats, feft nititd
o ole mdtted enam mii ferges tegewujes fui muidu; ta leiab
tarwilift jonu atnult fuure waewaga, ta Hatfab fogeldana ja
muud fellefjarnajt. — eed ja farnafed fegadufed on, mis
fellele herrale nditafimad, et tema terwis wiga oli faanud, ja
toe poolejt mirfas ta fa javjelifult, et fa nmwd navwilijed fe-
gadufed fellega ithendufes oltwad, mida ta emne fui baigufe-
tmnoufi ei olnud mérfanud. Gt ta elus palju ofi fannata-
md, fiid osfag ta mneid wigaduji fa rutuste forwale faata,
funa ta fas wavatult woodisje Heitis, tHvd wabendasd wit (-
buja jalutusfiigu ette wattis.

Tetjtfugune rasfem juhtumine on fee, millejt prof. Bins-
Wanger jutustab:

Paritud haiquit podew arjt, wiga Heabde waimuannetega,
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aga fannatab dppimifeaastateit jaati wifimujehoogquit, wils
lel mitmefugufed fehalifed Hiadad faafas tiiwad, jdi rasfe ametiz
tpo mdjul ja dgeda (iifmetejoofswa  tagajiviel DHaigels.
Fema peahidad oliwad: 1) milestufe fadumine, unustus
igapdewastes, enamaft fdrwalistes asjades; 2) rahutu uni;
3) tunbmuste fegadufed; 4) fonefegaduifed. Ma teen
fitn ainult witmafeqa tegemift ja lijan tema enefe firjelbufe
juurde: Jdbtede wiljalangemine, tihtede ja filpide wabeta-
mine, niitujes jdab ( igas jonas, fus ta ette tuled, wilja, ja
fui feda ifedvalitult meeles pitiian pidada, fiis fuleb ta wave-
malt walepatta. Nitfugufeid fegaduji tult ometi ainult Har-
waste ette. Haige olt nende pirajt wiga rahutu ja fartis pea-
aju pehmenemife alguit. Huwitaw on tema avwantine, et ta
haiguit avwas enefesfe watmlifelt fitlge Hafanud olewat iibejt
mefeft, tes nitfamajuguit fegadujt podes ja feda tema igapiew
rawitfemas fais.  teed fdigud juttis ta fohe fatfi, fui tal nii-
jugune tiilgehafatuje wdimalufe mdte ol tulnud. Kui aga
tema feha oli pohjalifult (abi fatfutud, tema mdttefujutus
pihjendamata lettud olewat ja temale pubfufe- ning [dbureiju
joowitatud, jtig faduftwad tema nuframeelfed fartujed ja feele-
fegabufed ijeenefeit dra.

Gegadusd ja waimline ndutusd.

Meelefegadufes on jirtuft wihefejt tumestufeit funi
juurema fitfendufeni waimliste asjade ettefujutamijes ja libi-
tobtamifes. On olemas fegane mbtete [lainetamine, ndutus
ja waimlije pilgu tumestus; fita juurde tuleb mdniford weel
teatud cemalehoidmine fdigeft wilifejt lmafjt watmlife titfenduje
ja jouetujeqa, milled Haige ei osfa asju diett fottu fimnitada,
funa mbtteldng fatfeb ja ta enam mingi agjaga tegemijt teha
¢i taha. Mionel pubul tulewad fa hivan- ja meeleheitmije-hood,
mis aga wilja puhfedes iile wdiwad minna. (Dr. & od).)

Meelefegadujt ja fellega ithendujes ofewaid wainlifi for-
ratufi wdib wana ndu jivele fdige Holbjamalt fellega dra
ajada, fui Haiget erquiataffe ja temasd emefewddrtuje ja jdu
tundmuit dvatatafie, fundmujt, mille mdju feda fuurem om,
mida enam  Haige tublidus, joud ja tegewujeojawus dra on
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proowitud.  Jdutundmus nditab iga wigafuft tithjufe adjana,
milleft iga tahes oma wdimuga waib dile faada, Onia joud
tuleb filma ces pidada ja millefttt muuft mitte hoolida, ja fut
tetfitt ei [dhe, muude omaduste fulul nitfuguit tundmuit foetada.

Gelle tundmufeelustufe jdvel e farda ininerne enam, et
wilifed mdjud temale tuntmwat fabju waitfiwad teha. Peale
felle pafub aga 1uenbdatud meeleoli-walitfemine enefe ififu
widvtufe tundmifega intmefele abindu, mille abiga ta ennaft
uueste endifele feifuforrale upitab. Sellega ithendatud fnnes-
taw tundmus on esmalt fellets hea, et ta filmapilf(ijt pdne-
wuft norgendab ja fel Fombel fegadufe drva Ydmmatab.

Miete ei tabha felle ndu wadrtuft nendele, fes feda fajuga
tavwitawad, mitte dra laita. Suft felle wastu, Teistele aga,
fe3 nit dnnelifubd ci ole, ei wdi meie tunguwalt feda foowitada,
waid juhatante neid hingamife-gitmnastita juurde. See on fe=
nint ainfats fehalifets abinduts olnud, millega hivmu, fohure-
tujt ja fegaduft tdelifult drva actaffe. Mitu Forda fitgawaste
binge tdmmata ja fel jilmapilgul, wdr felle jfilmaptlgqu eel,
mul hivnue avwatatie tulewat, hingetdmbuit jeespool finni fhotda,
teeb julgefs, vodmijats ja rvahulifets.

Watmlijt ndutumat oletut tuled nirwiliste ini-
meste juuved fagedaste efte. Pea alati on navwindrfufe tagae-
javietd jduetus, oma tabelepanetut mingi itleSande peale, niit.
tivjutamife woi mbtlemife peale foffu tonumata, Waim vin-
dab igasfe fiilge ja langeb, fut teda wigijt fogqutatie, warsti
jalle unistufesfe.

@elle juures ilmub, et [(aialiste milestufepiltidega ja
nende uute tunbdbmustega tihelepanetut iifsluqu dritataffe. Hai=
gel on fellepdrajt wdimata mingt tundmufe [&6i dratatud
mbtterida [Opule wita. EhE mitu tunduwijt hatfawad forraga
eftefujutuji iiles feadma, mid wastamifi iitsteijt fegawad ja
iihift mottetegerwujt fiindida ei lafe. ,R5it tormab minu peale,
mis minu dimber ja minu fees fiinnib.” |, Minu pea [iheb
iisna fegafets, fejt et ma wiga palju ithe forraga pean Libi
todtama.”  See fegadus on waimlife Helluje formwas peaasja:
(ifult jitiidi, et haiged nagu loomujunnil fardawad mitme ini-
mefega iihel ajal foffu jubtuda, firavitfas ja elustatud irmb-
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rusfonnas witbida, wdt nitfuguies toas elabda, fut palju adju
on, mis tahelepanetu wabeldufe tirjuts ja fegawafs teewad.

Navwindrufe fHrgema fraadt pubul wHih watm theste
wifinud offa. See thnub mélestufe ndvfufes, funa ifedranis
noorepdlve asdjad meelejt dra (&hewad, arufaamife pifaldufes
ia rastufes, mbtete [laistujes mning ettefujutufe ja. otfustufe-
woim  nitrimifes.  Palju foolidpilaji on felles fetjuforras
 ndrfpealifefs” tunnistatud, funa nad Hiljem endid tublide ja
£5I0liEtude ififutena iiles nditawabd.

Manel puhul Hattad jiis, fui waimu foquda fatfutatie,
ifeqt dige wihefel witjil, feha tiiljes walu.

Faimu walitfufe jduetus awatbab ennajt mitmel witjil.
IMoni nitfugune Haige wdib monda rida mitu forda lugeda,
ima et ta felle fifujt midbagi mbistafs ja ilma et ta lgifau-
bugt tihendaba waits, mis ta on [ugenud; ta wdib {iis raa-
matu Gra panna ja nidagi nnwd ette wotta, aga ta peab fa
jelle fatfe Fatfi jitma; tema waim vindab iihelt asjalt teifele,
aqa ei tee iihegagi [dhemalt tegemiit. Nitfuqune inimene on
unenio jarnafes feifuforvas, fus ta taitja dra unustab, mid
ta praequ teha tabtis. RKeegi pastor, fes peanduide ndrfujt
pddes, jutustas, et tema fiill juubab vasfeid fitfimijt harutadba
ja lugeda, fui ta aga fatfunud juttujt toffu feaba, jtis on ta
foneldng ja mdtete jubtimife wdim forraga dva Fabunud.

9@atnmt walitfemije puudujeqa (dhedajes iipendufes, dieti
iits ofa felleft on fee, mida ,heterofentia” nimetatate, {. 0. haige
iitleb midagi nmuud, fui ta mdtled, jagedaste felle wastajt adja,
mig ta iitelda tabtis, jujt feda fona, mille eejt ta tabtis Hoida;
tahtmata jona tuled felle eeli, mid ta ditelda tabtis. Tevmwetel
inimestel tuleb feda fa ette, aga peaaju hida pubul jaab fee
pabats mirgifs. Keegt naisterahwas, fes peaaju- ja jelgroo-
novtujt poeb, peadb wabejt fuure Hulga fonu wilja ditlema,
enne fui fee ette tuled, mida tal tanwis on fiteldba. Enne
Paigetsjadmijt et ole tal jeba mndrfujt olnud, aga pdrajt et
ole fee temajt enam lahtunud. (Beard.)

Watmlijt ndutujt wdib ainult jellele pdhjufets olewa
nivwihaiquie faotamifeqa dra arstida. Xa fitn mdjubd pubhfujes
arstimine fdige paremine.
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Segadud awaliful etteadtumifel, efjamihirm, fone=
palavif,

Kut fagedaste ndeb noov inimene mdnel dnunetumal efami:
tunnil oma lootuste uhfe Hoone foffu langewat! Sagedaste
on nieed fdige avamad, Fellel effamift fdige wihem Farta olefs,
tuna felle wastu wibeteadja foige julgem ja findlam on ning
tibtt fa dnne ofalifefs faab, et tema eeSmirgile pidfed, funa
haritud noovelmefhel avgtus effaminerija jilma ees teadbmistele
fatte ette tombab. Sagedaste on fee tdhelepandawats tde:
asjats, et jujt fdige pavemad dpilafed fatfumifel foige ndr-
gemaid mwastufeid annamwabd.

Tileit(difelt on tuntud, et waimline wifitus ettewalmistufe
ajal tfedvalift dvitujt fiinnitab, mis oma fdrgemal Ffraadil ii-
hahoogqudets wdib fujuneda; felle forwa tulewad wabhejt nut-
s, wdjinufetinme, hirm ja nuud feqabdufed; fa on tahtmife-
jbud fagedaste finqus. Seda paha meeleolnr, mufrujt ja Hoo-
limatujt fannatab {tmbrusfond vahulitult, ja efamifandidati
peetaffe barilifelt Heats dppijafs.

Palju pahemats asiats on, ja fee et olegt fahjufs Harul-
dane jubtumine, et felle vohfe ritufe pdhjal funnimdtted,
junnitegewufed ja  funnifartujed wdhwad tetfida, INeed on
mdtlemifed, mis wastupanematalt peale tungimwad, ja nimelt
wit, et haigel inimtefel wdimata on ennajt nendejt wabastada,
ebf ta titll pealefunnitud, widrajt ja fiindmata oluforda tumned.

Kudasg effami ette walmistamifel junni-ettefujutufed tous-
ta wdhwad, feda nditab wiga Hhasti iifs juhtumine, mibda
Dr. ©@dyol3 jutustab. Keeqi mnoovmeed fHeaft perefonnaft,
felle fitbamebaridufe juured fahtlujt et olnud ja felle perefonna-
olud wanemate majad fdige dnnelifumad oliwad olnud, oli
wardti oma viigieffami tegemife javele furma (abi oma armia
ema faotarmud.  Puufdrti fanti wdifefe (inna fombe jdrele, fus
wanemad elafimwad, fandjate fladel haua juurde, ja nititd tuli
noovelmebel, fui ta fandjatd oma foorma all ithetajafelt nigt
edajt tuifinvat, jee feifuford nit wdga ieider ette, et ta fuure
waewaga fuutid naeru finni pidada, ja felledfe fiindbmata dnne-
tumasie fetfuforda jai ta fdigefs furwa talitufe ajafs.

Diinul enefel oli jober, tes gitmmnajiumi [Bpuetfami eelt

g
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itfa pinfide alla pidi waatama ja tabtmatalt jalgade fetjuforra
iile. naerma, funa fee junnimdte temal peaaequ olefs termwe
effami murja ajanud.

Dr. Romer on aadtate faupa iiht poififeit tahele pan-
nud, feda juuvemate effamide eeli fudagi et jaanubd talitfeda;
ta (af8 waga wallatumats, peale felle Haffad ta oma ema
tarbeasju dra peitma; ja fui feda ndbti, jit8 ajas ta foife ta-
qafi: alles pohjalifu pubfufe javele jdi ta jille jonafuulelifufs.

Koigil jubtumistel, fus hivm mitte peatontiuft, todjdHue-
tuft, funnimdttetd wdt muid tfedrvalifi tlmnwuit et fitnnita, e
ofe felle wastu fa ifedralifi abindujt tarwis. Hivm faob effami
juures tfegt dra ja annab fuuremale findlufele afet.

Siisft on wiitefetd fofutufi olemas. Rahustawalt mojuwad
toif fanged BHaifud, olgu Halwad wot Head; neid woib effami-
fandidat ife waliba. Nitjama joowitarw on natufene toitu ja
tittma dahtu, funa palawus felle wastu asjaliugu fohe pahenats
teeb. SKufeleminefu tungi peab jedamaid rahustama!

Kes alfoholi fannatab ja felleft oma tegewufejdu wdbene-
mift et mirta, jellega fa havinenud on, jee wdib feda effami
eel pifut wotta. Alfohol mdjub {iis vahustawalt, tfegi funni-
mdtted ei tule fitn nii felgeste ette. RKes aga altoholi et tar:
wita ja teda mitte ei fannata, jee dvqu jeda fa maitjequ!

Proowialujele tuleb fa pubfuje-wabheaegaji anda. Moijt-
mata faswatajad teewad ife, woib olla ilma tahtmata, et efi-
mefed awaldufed Head ei ole. Midne aasdta eeft toodt minu
juurde, jutustab gitmnafiumidiveftor  Altenburg,  Faugelt
maalt poififene, fedba ma efinmefe ndgemife jarele i{tdna ruma-
lafs pidafin. ge waimulif fadwataja ofi temale fdigel teel
raudtee-wagunisd mweel ajaloo-mumbrid pibhe tagunud, ja pevale
joudes oli poififene pirid fegafefs aetud. Keeqi teine tuli minu
juurde, fes warva hommiful oli itled tdusnud, natufe juuruijt
witnud ja fitg tiift maad dva fdima pidanud, matematifag,
tema ndrgad asdjas, oli teda weel tublidte havjutatud. Libi-
fatfjumine pidi nitfuqustel asjaolubdel pooleli jadma, et arjt-
(ifelt poififefe tevwijt (dbi fatjuda. Nitfuguiid ndbtuji tuleb
jagedaste ette.

Wiga fardetaw 00 on effami wastu pabhetuupimine.



99

Meie ei fuuda oma lugejaid felle eejt FHillalt hotatada. INii-
jugune effamitddtaja patub wiga turba pilti. Temal ei ole
mingit fordaminefu lootuft. Kool ei taha nitfuguit to6d, ta ei
wdi feba mitte tabta. Jga mdijtlit toolitaja peab nitfugufe
nibtufe iile oma dpilaste feas efjami (&heremifel fohtuma.
Siesolewate fpeasjade fallale [Hhewad nad tutmalt, feft et
nabd endiste dpeaastate materjaliga tiis on Fubjatud, mis nende
avwantife jdvel effamil ette tuleb. Loogifalifele otfufele on meid
rasfe wita, nad ei nde lihtfat ja (dhedal olewat asja mitte
enam felge filmaga, nad fardawad tgal pool rasfufi ning fo-
mistawad lihtiate asjade peale. RKui Foolidpetaja mende emeste
faju pirajt jeda wdi teift fordab, jiis faob nende emneste pibe-
tuupimife mdju dva, nagu et olefs feda olnudfi. Iuhat forda
on nibtubd, et jee, mis fdige wiimafs oli Fpitud, effami juu-
ve§ poolifult, fegafelt ja nagu unistabdes wilja iiteldatfe, nit ot
mitnte dpetaja pabaft tujujt Hillalt wsib aru faada.
Ctamihivmu fangemate Hoogude wasdtu on s ainus

abindu olemas, mis aga fa tdieste mdjub, funjtunega mju-
mine, fuggestion. Suggestiline vawitfemine on ainfats pidste-

- anfruts fdigile fanbditatidele, fellelt hirm ifeenefe peale (ootmife,

mbtetefelgufe, findla mdlestufe ja etteastumife julquie dra vbs-
wib.  Jfedvanis wdib fuggestion fa I5ifi funnimdtte-(aadifi
dra wdita, muret rddmiats lootufets, hHirmu julguiets, drituit
vahuts, peatuimuit felgufefs muuta. Nitiidjel ajal ei ole
fellegil enam tarwis effamipalawifu pdvaft fatfumife eeli drnne-
fumafs {idda; fuggestion waib fa toige avama Fndlalt ces-
mdrgile wiia.

Loputs toome tdendufefs weel Satfa niiitbfe aja Idige
fuulfama nddvameelfete avsti, Heidelbergi iilifooli profesfori
Rrdapelini tunnistufe. Tema iitled funnizettefujutuste fobta:

Niifugustel haigetel on nimelt tdige fuuvemate vastustega

woidelda, et effami wdils libi teha. ©ht neil afi Hl ame

mugi felge on, junnib neid efjamipalawif ometi enne witma-
fefs ettewalmistufefs oma pdewi ja o6jt podrafel fombel tar-
witama; fui aga otfustaw filmapilf on tulnud, mdjub Hirm

- nit fangeste, ef nad 5t muud mbtted dra unustawad, datitfelt

7*



100

tagaft astuwad ja minema (Ghewad. NRii mdnigi heabe amnre-
teqa Hastidppinud noovemehe elulaew (dheb avujaamata fom-
pel efjamihivnur falju wasdtu poeufs. Vina olen aga ja-
qedaste [ihtia wdt Hitpnotilife pealemdjumife abiga niijugu:
feid Bhaigeid fardetawa fatfe hadaohtubdejt (dbi forvaldatud anre:
titegerufe rahulifesie elusfe (abi aidanud.

Kine= ja lambipalaivif.

Wale wits fonet pdhe dppida, iilepea feda warent enefele
jelgets teha, on fitll fagedaste fonepalawitu” pdhnifets, funa
felleft fa nuvjaldinud awalifud fonetatjed tulewad.

Kdige pahem lugu on algajal, fui ta wddra fhega fivju-
tatud fonet wot Luuletujt peadb ette fandma.  Kdne aine jaab
fits teatawal mdddul iffa wodrvats. Mdtted ei ole Fillalt ela-
wabd, nabd ei ole fnelejale mitte [ihasfe ja weresfe (dinud, ja
jagedaste om nad tema ureeleft mafjinlijelt fotfu pandud, ilma
et neil jifemijt foffufdla olets, funa fdoneleja wajt tfe netd tet-
fitt olef8 aremdanud.

Suba pavem lugu on fiig, fui foneleja ife oma ettefande
witlja thbtab ja iiles fivjutab. 1leii(dine tihelepanet Spetad, et
fedba, mis fo ife oled wdlja mdtelnud ja itles fivjutanud, palju
fergem on paye dppida ja findlamine meeled pidada. See on
omal mdsdul (tha meie [ihait.

Esmalt tuled pdhjalifult foneaine iile jdarele mdtelda ja
jitg totf motted loomuliful, mitte funnitud fombel dra jaotada.
Ka foit wihemad adjad tulewad tditfa felgets teha ja mitte
felle tundmujega leppida, et oif pdvajt ifeenejeft (dheb. Kui
top fudagi tafidtana Hatfab, jii8 on parem teda Hoopis fatti
jatta, fut aufufi funjtlifult taita, ja temeford tuleb javelemdtle-
mift jatfata, fug mottefait isna ifeenefeft edaji (dheb.

Ales fits tuleb laua taba i8tuda ja mdtteid Fivjalitult
paberile panna. NMued mdtted ja fadnafud tulewad niiiid weel
(ijats. Konelaad eht jtiil olqu walitud, aga mitte litg otfitud.
Vioteldud aine tuleb [dpuni paberile pannag,
tlma et midagi felleft weel itle jaats.

Sonade pahedppimine peab iffa fafs paecwa enne
awaliffu etteadtumijt (dpetatud olema See on
pobjalifult wolts, fui foneleia aviwab oma asja jellega pare-
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mats tegewat, et jujt farbetud tunni eel pabhedppimift ette
wdtab.  Lraequ iileloetud jonad on muidugi jiis findlaste
ueeles; aga jilmapilflijt meeldetulefut, eesfivjas puudmwat fo-
bajt fona on {iid wdimata wabele punuda. Kdne fivawus on
fatfestatud, need jdnad, mida wabhele wdits panna, feerlewad
waewaga asja itmber wdt jadwad tulemata, ja nonda tettiwad
minutipiffufed pitnlifud wabheajabd. i

Witmafeid tundifi tonepidamife eeli ei tohi milgt fombel
fone meeldefuletamifets tavwitaba. Eelwiimjel pdewal enme
ctteastumift peab pdabedppimine [dpetatud olenta. Kes fiis
weel fontfeptt eht fonefawa witmafe pidewa dhtul forvats ra-
hulifult iife [oeb, wdib jargmifel pdewal ilma mureta oma
cttefandeqa wdlja astuda.

Stoige fohafenr aeq fone harvjutamifets on ilma fahtlemata
Honmmitufed tunnid; aga havinemine ja fooliajaft jdrelejadnud
wits ninghwad fitn fuurt ofa.  Jgaiits tehfu fitn oma tarbe
jivele; niijama fa iwiiteste fovwaliste nduete tittmifes, naqu
tondimifes odppimife ajal, fuitjetamijes jne. Ainult Hiliste
dhtu= ja Bdtundide tavwitamifeft peab igaiifs ennaft dra wod-
rutama. Ked alles hilifel tuwmnil pibhedppimife ette witab, teed
enefele fahefordjet waewa. Oppimije mdju on pealtstaudne,
jeft et meeled ju poolent une wdimu all on, ja tetfel Hommi-
ful tuleb to6d uuedte offajt alustada, fejt et ainult {ifjifud
fatfendid meelde jaanud on.

Guurefs ja fagedaste tehtud weafs on fee, et litga
piinlifult iga jdna ja iga tdahekeft tahetatie
meeled ptdada. Kegd enefele feda on filge Harjutanud,
woih findel olla, et ta fonepalawifujt (abti et jaa. Litaldatud
jonajonaline meelespidantine tunnistab omalt poolt fuurt arg:
dujt ja teeb mdletamife iisna Hulluts. Waba, jundiinata ette-
tanne jadb woimatats.  Pannaffe ainult jdnajirge tahele,
waadatatfe {ifsluqu tonefawa peale ja watmufilmaga (oetatfe
[onet moni rida ceftpoolt. Koneleja et faa fits enam fone
fatfernemife hivmuit (abti, jee hivm Hatfab fuulajatesfegt, ja
wiga fagedaste tuleb fiid dpardus.

See on tihelepandaw tdeaji, et tdnelejad, fes Harjutuje
pubul felle eejt Hoidjwad, et nad piinlifult fivjutatud fona
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taga ei ajanud, fdnelemife juuves uuji fnefddnufi ja wufi
jonu leiawad ja ndnda jegadufesfe et wdi jattuda. Jah, nii-
fugune foneleja et waheta ainult iffifutd jonu, waid fa terweid
laujeid oma ettefujutustejt dva, tema fone laheb iffa tundlifu-
mafg ja winwivitfamats. Ja tema wdib jeda teha, fejt et ta
witte mafintifelt dpitud Eonepslul ei ligu, waid mdtted funi
nenbe fdige wibhemateni ifedraldustent on [dbt wdtnud. Tema,
et ofe mitte {onu Sppinud, waid mottetd faalunud ta waatab
igal ajal ithe pilguga iile tevve adja ja tema mdtted hatfawad
iitslugu tlma wabheta iifsteife fiilge.

Gt dige pahedpimife juures fdige pealt mditeid peab dva-
tatama, fiid8 on pohjalifult wolts, Fui waljuste loetaffe.
Waljuste dppimift peetatje diquiega algawa foolipoift Fombefs.
SHidlele tehatfe palju waewa ja drw Harineb ilna tahtmata
teatud hadletsla javjega dra, mid ainult Havwaste fajutsd woid
olla, enamasdte aga ovialiffu fona fiilge jadmijt fitnnitab ja
waba midttemdlgutufe wotmatumats teeb.

Nitfuguue tgapidi iilemdteldud, fivjalifult iilesmdargitud ja
(abiharjutatud fone wdib waga Hasti, naqu ALTihn ditled,
fonetoolis wdi fantslis wuedte jiindida. Seal et ole piinlitfu
ettefirjutuje fitljes vippumijt, rahutumat jonajdvje tabhelepanefut,
(aufete forutamift. SKdneleja ei ole enam Edietantfija farnane,
fed fohe maha fufub, fui forvafs fovwale astub, waid ta fei-
jab (abimdeldud asja laial alujel ja toetab enmnajt terwe mdtete-
fogu peale. Algajat ptinawa hivmutundmife afemele on tdte-
line a8ja walitfemine astunud, ja fellega on hastt mdjumn
vahu ja tindblufetunne walitferma  hafamd. Enam et tule
fegabujt, fui wabheft moni jona tdedte puudub, wdi fur mdtte-
(ong fatfeb. Need talitufed on juba jedawdrt ojarwujt annubd,
et fone iileiildine wool et fatfe. Puudiwa jona afemele pan-
naffe lihtjalt teine, mis wabejt weel enam fone fijuga foffu
fiib, wdt witmane mdte iiteldatfe pifut teisdte jdnadega mwilja.
Mottetdif on itfa ladus, ei ole tavwis fegadufe pdavajt foha-
tada, wabhet pidada, otfaefijt wdI nina Hodruda, warrujt ndap-
pida wdt fafifivja wadlja tdmmata.  Ja tahtline fovwalentinet
algustivjajt, mis wabejt wdaga fafulif, on fits wdimalif.
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Kdne alguje eel

toufewad algaja dvitus ja ,palawit’ oma foige forgemale ti-
pule. Sagedaste tuleb ifediraline birmutundmus, weri tufjub
fitremine, fiiba tufjub tugewamine, fuu ja furf fuiwamwad dra,
liifmed [iigumwad rahutumalt edafi-tagafi, iif8lugu tuled framp-
line aigutus, datitfelt tungib bigi wilia. Jagu effami- ja (ambi-
palawifugt juures, ajab tipti fufele, millele aga itfa peab ji-
tele andma ja feba mitte tagafi furuda fatjuma. a0 jume
awaldab iedralift fejhwat ponewuit; muijflid on foffu tdmma-
tud, ndo tundmuste awalbus ja fonade wdljaiitlemine on ras-
fendatubd.

Harilifelt lahtub jee tonepalawifu-toidit, fui toneleja enefe
badlt fuuleb, ja Ffobhmetus fulab ta enefe tulefefe ees nagu
lumi piifefe paistel. Aqa fellets on iffagt, fui enefel mitte
annet et ole, palju teadmiit, barjutamijt, asjatundmijt ning
fuulajatega [abitdimift tarmis.

Sonepalawifu mahafurumifets wib algajale foowitadba
enne fonet flaas weini witta, aga fiish ainult fel pubul, fui
ettefandja alfofholi fannatab, ja felfega Harinemud on. Kus
jeda ei ole, feal on wein ainult fahjuts.

Ronetoolis feistes wdi fantslisfe minnes peab algajat
tungiwalt felle eeft hoiatama, et ta oma tahelepanefut inimeste
hulga peale ei posrats. Kuulajaid Eonelejal nagu drgu olqugi.
Yema ei tohi mitte, nagu Dr. Stihy waga digeste {itled,
uubighimuliste pilfufid niha, eqa wuriwalt tema peale waata-
waid pilfufid tinni pititda, et tohi fa tfedralijt jofinat fuulda,
mis nagu tuuledhf Ffuiwades [(ehtedes iqa wabepidamife pu-
bul fuulajate ridabdejt (dbi tdib., Ia peab furt olema tdigt fa-
binate wasti, olqu fee fuulajate fohimine wdi vigistamine,
jalgadega faapimine wdi Folistamine. Gi ole mitte mbdtelda,
et fuurem bulf inimefi, fui nad fa bavitud tlasjijt pdrit on,
fauemat aega ithes paigas paigal wdimwad feista, tlma et nad
monefugujt folinat i fiinnitats, wmis algajale fonelejale far-
betawat fegabujt wdib fiimnitada. Mone wana naidteraha
tohahoog wdib temal hast (abimdeldud ja funjtlifult iilesehi-
tatud fone fuju dva hdwitada, ja piihalit ladujus wdid mane
vaamatu mabhatuffumife [d6i Haledalt vitfi minna.
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Rindlufetundmus (ahed fonelejal feda fuuremats, fui ta |
teab, et tema Hadl dfilife dvajadmife cejt faitfetud om. On
tdeate abindu olemas, millega Hialt pubta, tdlawa ja (opuni
feftwa woib Hoida.

Wanats  fodbufets abinduts on jee, miida mdnel pool
hoppelpoppel nimetatatfe. 119 wdi fahe muna follane flopi-
taffe nitfoma fuuve wai pijut wahema fandijufeu foquga [dbi,
funi jee wabutama Hatfab. Kui natutene vimmi hulfa panna,
jtitd on maif feda fugewant.

$Hea mdju on fa ndubdaninwetatud Inglije pastilledel.
Yteed lagunewad piffamiijt, tatawad fifemtft fuvquieinaft niiste
torraga ja Gritawad fitlevahude tegewuit. Sellega on nad
wiiga favastawad, aitawad felgele ja fdlawale witljaiitlemifele
palju taaja ja lafewad fonelejat fa funvematejt rastustejt Holb-
jaste jagu jaada. Aga fa ife waib fatjuda neid pastilleft walz
mistadba. Sellefs tuleb wotta head walget gelatinet, feda iifs-
ford mit wibefe weega fui wdimalif ettewaatlitult (abt feeta,
et ta mitte pdbhja ei forbe, fdige pavem feewa iwee riista fees.
Sitnna juurde tuled tarbe jirele natufe fufrut jo moned til=
gad fidvonidli, mig maitiet iilendab. Kui natutene pubajt qlit-
jerint juurde panna, jiis jadwad fuiwatatud pastilled paendu-
wafs. Monede fatfete jarele trehwatatie Holbjaste diget mddtuL.
Iuline feedis walataffe prowangs-dliga fastetud madala tald
vehu peale. Nitpea fui ta dra on angunud, woetaffe ta dr.
ja (digatatie Fidridega fivjamargi funrustets tiififestets. Sit
fuiwatatafie neid ja Hoitaffe plefftoofis alal.

eopufs ei jona meie fiillalt tunghoalt ndu anda nimelt
toige eftnefe awalifu fome peale rdhfu panna ja fiin nimelt
punetuma tagajdrie cejt hoida. Kes eftmefe fone juures finni
igdb fee ei faa faua aega felle jubtumije bHaawadejt labti.
$Hivm ja tonepalawit (dhewad feife ja folmandama fone pu-
* pul weel huremats ja loomulifu fohmetufe juurde tuled mi-
letug efimefe dpardufe piinabejt (ifafs.

Gfinefe fone pubul tuled ifedvalifult jiin antud veeglite
javele fdta, ja fui iganes woimalif, jiis walitagu eftmefe fatfe
polluts wiitene tuttawate ja heade jdprade ringfond.
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