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Sissejuhatus
Argtus ühes köigi oma kaasilmuwustega tuleb sellest,

et keegi ennast teab wi paljalt arwab teistest wähem wäärt

olewat. Teadagi, et argtus lühemat aega koigil niisugustel

juhtumistel ilmsile wöib tulla, kui inimesed endi harjunud

ümbruskonnast wödrasse olukorda sattuwad, kus siis asjaolude

tundmise puudus igaüühte ei lase täteste wabalt wälja astuda.

Kuid sellel möödul, kudas inimene wödraste oludega ära har-

jub, kaob enamaste ka kartlik kohmetus ja annab kindlale

eneseusaldusele ning rahule maad. Laps kaotab aega-mööda

argtuse, mis teda uue kooliõpetaja juuresolekul rõhus, armas-

taw noormees, kes punastades salaja oma kenakest silmitses,

läheb julgemaks, kui kallimat oma armupüüüete peale lahkelt
näeb waatawat, näitekunstnik, kelle süda esimese etteaste ootel

rahutumalt tuksus, saab otsustawal silmapilgul oma wärske,

loomuliku oleku tagasi ja alam inimene kogub esimese kohme—-

tuse järele rahu ning oskab ennast woimumehe ees tarwili—-

selt üles pidada.
Tihti aga ei kao kohmetus, mis puhta seltskondliste põh-

juste peal pöhjeneb, argliku inimese meelepahaks mitte nii

ruttu ja saadab ta seisukorda, mis tale eluaeg läbi alaliselt

meeleheitmist walmistab ja tema wälise ilma silmis waimli-

selt armetuks wdi koguni naeruwäriliseks teeb. Kui rohkeste

niisugune eneseusalduse-puudus inimese tulewiku kohta wdib

möjuda, kudas see tema tahtejoudu halwab ja temas lugupi—-

damist iseenese ja oma wärtuse wastu wähendab, on iga—-

ühele ilma pikema seletusetagi arusaadaw.



Seesama otsus maksab ka teiste niisuguste olukordade

kohta, mis argtusega lähidalt sugulased on, nagu saamata oletk,
eneseusalduse puudus, kohmetus ja muud, millele kehaline
wöi waimline puudulikkus poöhjust annawad.
Selle raamatu ülesandeks on koöiki kohmetuse ja argtuse

laadisid lühidelt ja hästi arusaadawalt kirjeldada ning kdi—-

gile neile, kes waimlise tasakaalu rikanduste wastu, mis koh—-
metuse tagajärjel on tekkinud, abi ja noöu soowiwad leida,
kuulsamate eriteadlaste uurimiste poõhjal juhatajaks olla. Ter-
wekssaamine seisab alati wimalusepiirides, kuigi paranemine
mönel juhtumisel kauemat aega kestab, sest et kehalistele wdi
waimlistele puudustele põhjust andwaid algwigasid ära tuleb
kaotada. Tarwilik on ainult üks tingimine: peab siin raama—-

tus pakutawat parandusewiisi täpipealt tättma. Kes koöigi ju—-
hatuste järele teeb, wöoöib kindel olla, et terwekssaamine tu—-

lemata ei jãã.
Raamatus juhatatawate rohtude ja puhastuseainete ees—-

tikeelsetele nimedele on paiguti klamrite wahel saksa- wdi ladi—-

nakeelsed nimetused juurde lisatud, selletarwis, et eksitusi wdi
arusaamatusi ette ei woöiks tulla, kui kohtades, kust tähendatud
rohtusid woöib saada, Eesti keelt küllalt ei peaks osatama.

Wäljaandja.



I.

Laste ja tüistaswanute kohmetanud olet, ktohmetus teise soo

liigetega lübi tũies. Gelle kohmetuse parandamine.

Aus, wiisakas wabaolek koigis asjus — see on waimu—-

andide elustaja, köne hing, iga tegewuse ilustaja. Kdik muud

täused on looduse ehted; kuid wabaolek ehib täiusid endid.

Ilma temata on iga ilu surnud, koik kenadus tölp.

Peaasjalikult tuleb seda wabaolekut looduse kingiks lugeda,
kuid kus loodus oma andide jagamisega kitsi on olnud, seal
woib wabaolekut inimesele kaswatamise abil lapsepol—-

west saadik sisse istutada. Walju, karmi kaswatuse juures
ei wdi wabaolek ja julgus lapses maad wötta ega juuri ajada,
weel wähem niisuguse kaswatuse juures, mis peaasjalikult

hirmu peal pöhjeneb. See kodige rohkem hukkamdistetaw kas—-

watusewiga ei taha ega taha ära kaduda, sest alatasa kuu—-

leme perekondades, kudas lastele kolumatside, huntide, mdoisa—-
herrade ja igasuguste muude loomulikude ning üliloomulikkude

kollidega hirmu tehakse. Igal juhtumisel üteldatse lastele: „See
hammustab sind, ma kutsun koera siia, linnawaht tuleb“, ja

lugemata hulk muid kohutawaid asju, mis wäetikestel pisarad

silmi toowad ning nende hea tuju ära rikuwad. Sel wiisil
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sattub laps alalisesse rahutusesse ja piin, mida temale sage—-
date ähwardustega walmistatakse, teeb ta meele jääda—-
walst karttikuks ning nukrats.

Juba noores pölwes leidub hulk kartlikult erutatud meele—-
olu laadisid. Nende kohta tarwitatakse nimetust „palawik“ ja
koöneldakse „kooli-, eksami-, turni-, pidu- ning raudtee-palawi—-
kust.“ Isegi asjatundmata inimene awaldab selle nimetuse läbi
oma aimdust, et üleüldises terwise-seisukorras silmapaistew,
isegi haiglane muutus ette on tulnud.

Kdige sagedamine tulewad niisugused kartuseilnuwused
laste juures awalikuks, kui nad näituseks terwe klassi ees ük—-

sinda lugema, könelema woi rehkendama peawad, kui nad tea—-

wad, et kooliopetaja neid terawalt silmitseb, kui nad eksamil
wiibiwad ja noönda edasi. Niisugused lapsed wärisewad üle

terwe keha ja möned neist ei suuda sulge, tsirklit ega joone—-
laudagi käes hoida. Käekiri muutub soörmede wärisemise taga—-
järjel palju. Näos tuksuwad lihaksed ja erutatud lapsed pu—-
distawad pisarsilmil segaseid wastuseid. Süda peksab ruttu ja

koöwaste, näol waheldab kahwatus punaga.

Niisugustel oludel kannatab waimline terwis sel kombel,
et asjassepuutuw laps mitte enam järjekindlalt mötelda ega
talitada ei jaksa. Kui ta üleüldse midagi ütleb, siis ei ole
tema wastus muud kui könemehanismuse iseenesest töötamine;
see wastus sisaldab eneses juhtumisekaupseid, mälust korratu—-
malt wälja antud sönu wdoi arwusid, mis ilma sisemise ühen—-
duseta, hoopis sisuta ritta on lükitud. Kdöige wähem läheb
pähedpitud ülesannete, nagu näituseks luuletuste dige ja ra-

huline ettekandmine korda, ning sellepärast pandakse säherdusi
hirmutundmuse tagajärjel tekkinud takistusi wäga sagedaste
peastütlemise-harjutuste juures tähele. Laste mdoistus läheb,
nii ütelda, segaseks ja nad seisawad lahtise suuga tardunult

oma kohal. Möonikord aitab juba sellest, et lapsed koolioõpetaja
ligidalt eemale saadetakse, mispeale nad pähedpitud ülesandeid
jälle korralikult ja digeste ette wöiwad kanda. (Professor L.

Strümpelh.
Täienemiseaastates kaswab see segane olek weel enam.

Wäga iseloomulik on selle ajajärgu kohta suure helluse kor—
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wal weel muutlik meeleolu. Tütarlapsed walawad endi äre—-

wuses mönikord ilma pohjuse ja tahtmiseta pisaraid ning poi—-
sid peawad endid kuulmata juhmilt üles, otsekui ei oleks nad
mingit kombeharidust saanud. Wäga tihti wötab sellel aja-

järgul noorte inimeste üle ka iseäralik nukker inimestepelga—-
mine wdöimust; täienemiseaastates armastatakse üksikust ja wa—-

latakse pisaraid!

Kaswatamise ülesandeks on noorepoõlwe arglikkust ja koh—-

metust ära woita. Last peab rahuliku ja kindla waimlise wa—-

litsuse all hoidma. Tarwis lapses moöne hästisihitud ettepaneku,
küsimuse wdi terawamdttelise tähendusega huwitust äratada,

tema julgust karastada, tema huwisid tundma öppida ja lapse
tundmuste- ning mdöotteilma kohaselt elustada ning juhtida,

tarwis arwatawa tähelepanematusega lapsele aega ja wöima—-

lust anda ennast rahustada ning järele mötelda, tarwis temas

enese- ja autundmust, woidupüüdmist, usinust äratada dige
wastuse andmises. Hoolas kaswatus woib juba laste juures

esimesed loomuwastase ergulise äritatawuse tundemärgid üles
leida ning peab siis omale kohuseks woötma raskemate wigade
tekkimist asjakohase kehalise ja waimlise rawitsemise abil wdi—-

mataks teha. (Professor L. Strümpell) —

Wäga paljude inimeste juures aga ulatcib see nöndani—-

metatud loomulik argtus ka täieea sisse ja awaldab ennast sel—-

les, et asjasse puutuw isik kangeste ära kohmetab, tihti selts—-

kondlises elus wigasid teeb, palju millaski „ei“ ei suuda ütelda,

enesest korgemate isikute ja ülemate ees üleliigset kartust tunneb

ja nönda edasi.

Mäherdust kohmetust ei näita wäga paljud, nimelt noo-

red inimesed üles, kui nad mönesse wödrasse perekonda külasfe

ilmuwad! Alatasa räägiwad nad-hoopis teisiti, kui meel ütelda

mötles, ja mida rohkem nad ennast kohaste sönade woi kölbu—-

likkude liigutuste otsimisega waewawad, seda tölbimaks nende

olek ikka muutub.

Peale selle awaldatakse kohmetust wäga sagedaste ka läbi—-

käimises teise soo liigetega. Üsna wähe leidub neid meesterah-

waid, kes naisterahwaste juuresolekul ennast täieste wabad

tunnewad olewat ja niisamuti on wähe ka niisuguseid naiste—-
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rahwaid, kes woööraste meesterahwaste seltskonnas sel kombel
wälja oskakfsiwad astuda, kudas nad soowiksiwad. Suuremast
hulgast woötab kohmetusetundmus wöimust, mis moönikord kuni
hirmuni woib töõusta, ja segane argtus motte juures mehe ja
naise aladusliku wahekorra peale takistab diget wabaolekut

ilmsile tulemast. Sugulikus läbikäimises järeldab argtus ja
hirm mehe juures isegi kehalisi puudusid. :

Nönda uskumata kui see ka praeguse /aja kohta nãib ole—-

wat, mille iseloomulikumaks tundemärgiks igalpool woimust
wöttew loöbutung on, tuleb siiski weel juhtumisi ette,
kus noor abielu-mees oma kohuseid abikaasa wastu argtusest
woi üleliigsest austamisest tekkinud kohmetuse tagajärjel täita
ei woi.

Tunnistuseks selle kohta olgu üks hingeolu kirjeldus kuulsa
romanikirjaniku Marcel Prevost', nönda siis mehe sulest,
keda ülistawas woorusekirjel ises kahtlustada ei wodi. Tema
laseb ühte abielu-meest oma kirjatöös „Parisi abielu-mehed“
järgmist jutustada:

„Minul ei olnud mitte raske poissmehe-elu maha jätta,
kuid siiski tundsin ma sealjuures äraseletamata, põhjuseta hirmu,
millest ma sugugi aru ei suutnud saada. Aga ma surusin selle
hirmutundmuse wiimaks alla ja heitsin abielusse. Nüüd, dok—-
tori-herra, omandab minu jutustus örna pöörde. Ma wdöin

Teile toöendada, et minu teojoud senini täieste loomulik oli;
küll leidus minu seltsimeeste seas neid, kes selles asjas suure—-
mas tuulsuses seisiwad kui mina, aga siiski ei käinud mina

mitte nende sekka, kelle kohta naisterahwad juhtumisekorral
kaastundlikult armastawad naeratada. — Wöoib olla, et see sel—-
lest tuli, et seisukord minule täieste uus ja harjumata oli,
kuna armastuse asjus wilumata ja puutumata naine minu ees
seisis. Wöoib olla ehk oli äge ihaldus oma naist omandada

(sest ma olin mörsjapölwes teda ikka rohkem armastama ha—-
kanud) ja wdöimatus seda ihaldust täita, minu ergud noönda
üles äritanud; ma olin ju harjunud oma soowisid selles asjas
ilma wastu seismata täitma — ma ei tea isegi, mis see oli.
Mul ei ole enam meeles, kas ma pulmadhtul iseäralikku lii-

gutust tundsin, aga kui asi wiimaks noönda kaugel oli, jättis
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naise lähidus minu täieste külmatks, — see ei olnud toeste

mitte teatud piinlik saamatus wiimasel silmapilgul, waid köige
täielikum hoolimatus — just kui oleksiwad köik himulikud ette-
kujutused minu peaajust ühe hoobiga wälja pühitud, ja ei ilmsi

asja silmitsemine ega ka ligidane kokkupuutumine temaga ei

suutnud neid kujutusi uueste elule kutsuda. — Minu tegewuseta

olek esimesel öölei järjeldanud minu kohta mingisuguseid halbu

tagajärgesid. Ma ei teinud koige wähematki katset ega saatnud

ennast häbisse. Ma arwan koguni, et minu naine, kes, nagu

noorik kunagi, seda silmapilku hirmuga oli oodanud, minule

mu tagasihoidliku oleku eest tänulikgi oli.“

Nöndasamuti leidub küllalt mehi, kes, nagu eespool juba

tähendatud, enne abielusfe astumist tãieste karskelt elasiwad,

kuid pruutööl siiski oma mehekohust täita ei suuda. Selle lot—-

wuse pohjused peituwad kohmetuses ja eneseusalduse puudusfes.

Argtuse sünnitajaks wöib sagedaste ka edewus olla, nagu

näituseks noorte tütarlaste juures, kes ise küll wäga hästi tea-

wad, mis nad wäärt on, kuid siiski järele ei oska kaaluda,kui

palju nende wäikesed edewusekawalused meeldiwad ja sellepäãrast

argtust tunnewad. See argtusetunne suureneb weel enam, kui

noored mehed ligiduses wiibiwad, ja köige meeldimisehimuli—-

semad naisterahwad kohmetawad niisugustel juhtumistel tihti
nönda wäga ära, et nad meeldimise asemel lihtsalt wastikuks

jääwad. Niisugune tagajärg tuleb sellest, et naisterahwas meel—-

dimise-kunsti küll tarwitada püüab, kuid oma kehale siiski seda

örnust ja painduwust ei suuda anda, mis koige wähemagi

kehaliigutuse külgetömbawaks ja ilusaks teewad.

Kirjeldatud laadilise edewuse küüsis siplewad isegi wäga

paljud austamisewããrilikud suurused, sest et nad liig palju oma

wälimise oleku peale motlema on harjunud. Naljahammaste

juurest hoiawad niisugused edewusepödejad parema meelega

eemale, sest et nad oma nörga külje naerukstegemist kardawad.

Rumalamad katsuwad säherdustel juhtumistel silmakirjalist hoo—-

limatust üles näidata, kuna targemad terawa pilguga pealt-

waatajale läheneda püüawad, kuigi wast ainult pealiskaudse
wiisakusega, sest nad saawad ju wäga hästi aru, et paljas wä—-

limus targa mehe silmis dige wähe maksab.
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Körgema kooliharidusega isikud peawad end tihti niisamuti
wäga saamatult, mönikord koguni päris peenema wiisakuse was-

taselt üles, sest et nad endi körgemat teaduslist wäärtust sil—-
mas pidades oma keha eest liig wähe hoolt kannawad wöi jälle
oma lahkuses teiste wastu liig kaugele lähewad. Iseäranis tee-
wad seda wiga need oöpetatud mehed, kes end kehwadest oludest
üles on upitanud ja kellel sihikindel kombeharidus lapsepölwes
saamata jäi. See inimene saab peenemast eluwiisist hoopis wa—-

leste aru, kuna ta läbikäimise wiisakuse selles arwab peituwat, et
enesest körgemal seisja wastu nii alandlik ja painduw olema

peab kui iganes aga woöimalik. Teisi isikuid jälle teeb kohme—-
tus teistega läbikäimises tuimaks ja puiseks, noönda et neid

peaaegu rääkiwate nukkudega woib wörrelda. Nad on kohme—-
tuse pärast otsegu tardunud ja poewad körwale, kui tähtsa—-
mad isikud kohal wiibiwad wdoi kui nad arwawad, et nende
küljes midagi korras ei ole.

Küpsele arusaamisele möistetawamad on need argtuse-olu—-
korrad, millesfe kohmetusehaiged siis sattuwad, kui nad üleüldist
tähelepanekut endi peal teawad seiswat, nagu awaliste koönede
pidamisel, kohtus jasuuremas seltskonnas rääkides. Neis olu—-

kordades tuleb see halwaw möju ilmsile, mida kohmetus ini—-

mese teojöu peale awaldab, kuna mötted ära kaowad ja ini—-

mese pea segaseks lööb. Alatasa tuleb seda ette, et nituseks
harjumata köneleja könes, mis tal hoolega ette oli walmista—-
tud, järsku seisma jääb ja enam edasi ei pääse.

Otse imestama peame, missugust rahutust könepalawik
meis sünnitab, kudas ta meie kehategewust halwab ja kui raske

on pealtkuulajate ees seda häälekola, neid liigutusi ja seda
moju alal hoida, mis meil söprade seltsis, perekonna keskel on.

Mälu lopetab töötamise, liigutused muutuwad hädaliseks,
koöri jääb kuiwaks, hääl hakkab wärisema — niisugused on koöne—-

palawiku tundemärgid.
Kes ei ole haritud ja waimurikkaid mehi näinud, kudas

nad tardunult ja puiselt, käed lödwalt külgedel, segane pilk
maha pöördud, kogeledes oma könet ette wuristawad, nönda et

piinlik on pealt kuulata! Teised jälle, keda meie kitsamas söp—-
rade-ringkonnas osawate jutumeestena ja löbusate seltsilistena
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tunneme, lööwad silmad armetult maha, kui nad pidulitkkudel

juhtumistel keset lauset kinni jääwad, kaastundmust äratawalt

soöna otsiwad, ühte laufet röhutud häälel neli kuni wiis korda

kordawadja wiimaks lahtisel suul waikiwad woi lauast, uuri—-

ketist, noast-kahwlist otsekui päãästeankrust kinni haarawad.

Keegi meie tuttaw jutustas oma kohmetanud olekust päris

imelisi asju. Muu seas olnud ta sunnitud tantsimist järele

jätma, sest et tema jalad koige wähemagi meeleliigutuse puhul

enam sona pole tahtnud kuulda. Iga asi woinud teda äritada;

tal olnud ainult tarwis monele naisterahwale käewart pak—-

kuda, et naisterahwast söögilauale juhtida, woi suuremas selts—-

konnas läbi saali sammuda ja kohe pannud see möote, et teda

waadeldakse, tema keha wärisema ja jalad tuikuma, otsekui

oleks ta joobnud. ——
Wist igaüks on erguhellu mehi näinud, kes koöige wäiksema

meeleliigutuse puhul seltskonnast lahkuma pidiwad, et teistele

mitte oma erutatud olekut näidata ja üleüldise pilke alla lan—-

geda. Teised jälle toetawad käega laua najale woi tooli selja-

toe wastu, et wärinat warjata, mis neist liigutawa koõne kuu—-

lamisel woi möne hästi pönewa näitemängu waatlemisel teatris

woöimust ähwardab wöötta.
Need suured waewad ja halbtused, mis argtusest, kohme-

tusest ning erutatud olekust woiwad tulla ning mille all mitte

ainult wähema-andelised, waid sellewastu just paremate wai—-

muannetega inimesed koige rohkem kannatawad, paniwad juba

wanal ajal eriteadlasi järele mötlema, mis tahtmata meelelii—-

gutuse tagasitörjumiseks woimalik oleks teha; kuid üleüldistest

eeskirjadest ja kolblistest juhatustest ei jöutud mitte kaugemale.

Alles Prantsuse näitemängu-opetajal François Del—-

sartel läks korda ühte harjutusewiisi üles leida, m is inime—-

sele woöimalikuks teeb oma keha üle täielikult
walitseda ning terwele oma wäljaastumisele
ning olekule ilufsat loomulikkust anda. Steele—-

Makaye wöottis selle harjutusewiisi Amerikas tarwitusele, kus

ta ruttu kuulsaks sai. Iseäranis suurel wiisil etendas uut

tähtsat asja „Zoismi“ selts.
See harjutusewiis ei· ole muud midagi kui hing amise—
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gümnastik. Sihikindel fügawaste-hingamise ja hinge-kinni—-
pidamise harjutamine on imelikul wiisil kats tegurit, mis ära—-
arwamata tähtfsalt waimuelu peale möjuwad: hirmu- ja kar-
tusetundmus, kohmetus, argtus, äliline wiha, meelenukrus,
eneseusalduse puudus arstitakse sihikindlalt ettewoöetud hinga—-
misegümnastika abil tagajärje-rikkalt ära.

Hingamisegümnastik sisaldab eneses järgmisi harjutusi:

1. Sügawaste hingamine.

Inimene hoiab enese sirgeja woötab möoöle—-
misse kätte, mis külgesid mööda otse alla ripu—-
wad (pühupesad sisse poole) kepi. Siis töstetakse kepp
tugewa lütkega pea kohale üles ja tömmatakse
sealt niisamutijälle tugewa hooga kukla peale—
See harjutus mdojub iseäranis hästi rinnakorwi peale ja kaswa—-
tab tema muftlid tugewaks.

Paljudel läheb see harjutus esialgu wäga waewaliselt ja
paneb neid dige rohkeste higitsema. Kuid teised tunnewad,kui nad nüüüd sügawaste hinge tömbawad, suurt kergitust ja
neil on tundmus, kui oleks nende rind hoopis kergemaks jäänud.

Kui kepiga juba kauemat aega harjutusi on tehtud, siis
woib kepiharjutused koörwale jätta ja paljaste kätega harju—-
tusi tegema hakata.

2. Hinge kinnipidamine.
Käed pandakse puusa, kops toömmatakse kin—-

nisel fuul dige pikkamisi jarahulikult öhku täis
ning hoitakse siis hinge noönda kaua tagasi, kuni
enam ei woi, mispeale oht kopsust wälja hin—-
gatakse. —

Hoiatama peab aga kdige pealt ekslise hinge-kinnipida—-
mise, hingelitsumise eest, milleks oõhu wägiwaldne tagasisuru—-
mine korisolme pidemete juurde on. Hingelitfumine järjeldab
pea ümberkäimist ja isegi minestusesselangemist.

Neid kahte harjutust tuleb järgmiselt ette wotta.
Kdige esmalt woetagu ainult esimene harjutus, sügawaste

hingamine, ütsi käsile ja nimelt kolm korda päewas: enne hom—-
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miku-, enne lduna- ja enne dohtusööki. Kdige parem on, kui

lahtise akna ees harjutataks ja iga harjutust !nii umbes kaks—-

kümmend korda korrataks.

Sellejärele, kui korrapäralisi sügawalt-hingamise-harju-
tusi moni aeg on tehtud, waheldatakse neid sel wiisil, et iga

sügawalt-hingamise järele hinge kinni hoitakse. Esialgu hoi—-

tagu hinge ainult 3— sekunti kinni, siis üks sekunt kaue—-

mine ja niiwiisi tehtagu edasi, kuni wiimaks woimalik on hinge
10—15 sekundi jooksul kinni hoida.Hinge kinnihoidmine wöe-

takse iga sügawalt hingamise järele korrapäraliselt kolm korda

päewas enne soöömaaegasid umbes kakskümmend korda üksteise

järele ette.

Kunagi ei tohi nende waheldawate harjutuste juures kop—-

sule liiga teha. Korralikud harjutused kaswatawad ise hinge

kinnihoidmise woöimet, nönda et moönedel korda on läinud hinge

2—21/2 minutit kinni pidada.

Neile, kes hinge mitte sekuntigi kinni ei suuda hoida ehk
kes hingamisegüinnastikat weel rohkem soowiwad teha, soo—-
witame järgmisi harjutusi (KKlencke järele).

1. Olade töstmine. Molemad ölad töstetakse ühel ajal

tugewaste nönda körgele kui woimalik. Allalaskmine peab
örnalt sündima, sest et see muidu sagedase kordamise juures

pead liig tugewaste raputaks. Kuna siin juures need lihaksed

tegewuses on, mis olade ülewalpidamise koörwal otsekohe wöi

kaudselt ülemiste küljeluude tostmise peale möjuwad, siis on

see liigutus ülemise rinnakoopa-ruumi tuulutamiseks kasulik.
Seda harjutust tuleb 30, 40 kuni 50 korda järgemööda teha.

2. Käewarte toöstmine külje poole. Käewarred

tostetakse otsekoheses küljesihis woimalikult koörgele, ilma et

seal juures küünarnukkisid sugugi liigutataks. On lihaksed ja
dlaliikmed täieste wäljakaswatatud ja wabad, siis peawad käe—-

warred liigutuse koöige körgemal tipul pead puudutama, mis

aga alles pikema harjutuse järele korda läheb. Käe töste- ja
kukla körwalt-lihaksed on seal juures peaasjalikult tegewad.
Rinnakorwi küljeosad ja alumised küljeluude waheruumid laie—-

newad seelähi pika peale iseäranis tugewaste. Selle töttu täie—
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neb aga niisama ka hingamise liikumine. Seda harjutust tu—-
leb 10, 20 kuni 30 korda teha.

3. Käewarte keeramine. Moölemad pingulisiruta-
tud käewarred teewad eest taha poole ja niisama tihti tagant
ettepoole algades wöimalikult laia ja järsu ringi. Tuleb selle

peale tähelepanemist juhtida, et käewarred pea juurest dige li—-gidalt mööda läheksiwad, mis aga igatahes dlaliiknete tãie—-
list wabadust nöuab, mida suuremalt osalt alles harjutamise
abil aegamööda kätte wdoib saada.

la— niisama ka koik rinnakorwi ümber olewad lihaksed
pandatse seeläbi igakülgsesse wabasse tegewusesse. Oluline möjuseisab ölaliikmete wabanemises ja hingamiseliikumise tugewa—-makstegemises, kusjuures ühtlasi ta rinnakorwgi aegamöödalaieneb. laharjutust tuleb 8, 12 kuni 20 korda korrata.

4. Küünarnutid tagasfi. Molemad käewarred toe—-
tatakse kindlaste puusade wastu ja niisuguses poolnotkutatud
seisakus lähendatakse nad nii palju kui woimalik tagasi pooleüksteisele. Selg peab seejuures täieste wäljasirutatud olema.Liigutuse pearöhk seisab künarnuktkide tahapoole-sirutamises japeab iga kord sissehingamisega ühel ajal sündima. 8, 12 kuni16 korda korrata.

5 Ked selia taha kinni. Selg aetakse sirgeks, käed
pandakse selja peale kokku ning sirutatatse siis käewarred nit
palju wälja kui wähegi woimalik. Käewarte sirutamise ajalhingatagu fügawaste wälja. Moölemate liigutuste abil roõhu—-takse ölad köwaste tahapoole, wiimaselt tähendatud liüigutuseabil ka alla poole; kumbki liigutus aga edendab terwist, laien-
dab eelmist rinnaseina ja kergendab hingamist.

6. Käewarte kokku— ja lahkulöömine. Tasakaa-lus wäljasirutatud käewarred löödakse sellessamas olekus ette-
poole, ilma et käed seejuures kokku puutuksiwad, ja tömmataksesiis wastupidises sihis tahapoole. Wiimast liigutust ei saa mui—-
dugi sellessamas ulatuses teha kui esimest. Molemate juures
on waheldamisi eelmised rinna-- ja tagumised dlalihaksed tege—-wuses, misläbi kord eelmine, kord tagumine rinnasein iseenesestlaieneb. 8,12 kuni 16 korda ette wotta.

Nende hingamiseharjutuste tagajärjeks on juba lühitese
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aja jooksul jöutunde haruldane tugewamaksminemine, nimelt

toasküürutajate ja ühekülgsete waimutöötajate juures waewalt

aimatud üleüldine heaterwis ning wärske tööjoöud. Woöimukuse
tunne kaswab, mis osawuse ning püsiwusega ühendatud on,

eneseusaldus, usinus, waimuwärskus ja joöud töusewad. Ei ole

enam möotete kadumist, meelesegadust, töntsust, argtust ega ro—-

hutud meeleolu!
;

Ka tuleb hingamiseharjutusi igalpool ja igalajal, koöige

pealt aga enne pönewaid filmapilkusid toime panna.

Nende edu on, kuigi mitmesugune, siiski otsekohene.

Tagajärjed on kindlad ja möjuks on imestusewääriline
waimu- ehk weel enam hinge- ja meelerahu. See tähendab, et

enesewalitsemise saladus üles on leitud, et osatakse koiki meele—-

olu-erutustest tekkiwaid waimlisi hädasid paiga peal suluda.

Nii mönigi lugeja wöib nende toöenduste üle pead rapu—-
tades kahelda. Köigile neile ei wdi esialgu muud nöu anda

kui seda, et nad kord ise nende eeskirjade järele püüaksiwad
käia. Katsumine on rohkem kui öppimine, ja kindel edu teeb

iga Sauluse Pauluseks.
Ka wöime meie terwe rea moööduandwaid mehi ette tuua,

kes hingamisegümnastikat kui abindu enesewalitsemiseks on kat—-

sunud ja soowitanud. Kuulus arst Dr. Klencke köneleb temast,
et ta ergunötradele, rahututele, arglikkudele isikutele suurt tah—-
tejöudu ja rahu andwat. Dr. P. Braun soowitab teda abi—-

noõuna enesewalitsemise kättesaamiseks. Karl Mann peab teda

paleusliseks abinduks, mille abil meelerahu kindlustada, waimu

elustada ja wärskendada ning löbusat tuju muretseda wöib.

Sedasama ütleb terwishoiu-nöunik Niemeyer, ja Marschall
v. Bieberstein nimetab teda „köige körgema kraadini tarwili-

kuks meeleliigutuste üle walitsemise juures,“ nimelt kohkumise,
arglikkuse, äkilise wiha, hirmu, kurwameelsuse jne. juures.

Teadusliselt on meie öpetusewiis igapidi pohjendatud.

Köige pealt ei walmista hingamisekunst mitte ainult ts—-

tetud joöu tunnet, waid suurendab joöudu töeste. Rinnakast
laieneb, ollustewahetus muutub kopsude töstetud imemisejöu
läbi kiiremaks, toitmine läheb paremaks: täishingamise harju—



tus muretseb, nagu Niemeyer ütleb, punased pösed, tugewad
ergud ja sisemise soojuse. —

Siia juurde tuleb aga weel ütks poõhjus, mida siiamaale
keegi tähele ei ole pannud.

Meie teame täna päew täpipealsete uurimiste tagajärjel,
et hirm, kartus ja ahastus teha talitustes silmapaistwad muu—-

datused elule kutsuwad. ;
Kdige pealt hingamises! Hirmuhoo tagajärjeks onalati

koige pealt sügawam, sagedaste wäga sügaw sissehingamine;
selle järeleseisab hingamine nagu wait, mis moöned minutid
woib testa, ja kohe pärast seda muutuwad hingamiselii—-
gutused sagedamaks kui enne. Sügawa sissehingamise
järele tühjendab rinnakorw kopsudesse kokkukogunenud öhu ära
ja teeb hult kiiremaid hingetoömbusi suurema ägedusega kui ha—-
rilikult.

Igaüks on enese juures märganud, et hirm, kohmetus ja
argtus meie tuiksoone tuksumist kiirustawad ja südant rute-
mine ning sagedamine lööma panewad; kellegile ei ole tead-
mata, et süda waenlase silmamisel, etteheidete kuulamisel ja pa—-
handawatel silmapilkudel erutatud ja segane on. Koöige tugewam
on südamepeksmine naisterahwaste ja laste juures; kuid ka
mehed ilmutawad oma ärewust korratu füdametuksumisega.

Weel iseloomulikumad on hirmu kohta ilmuwused pöoies
ja soolikates, mille kohta kuulus professor Mosfo järgmist
jutustab: ;

Tugewate meeleärituste puhul tulewad pdies tahtmata
liigutused ilmsile. Arstid uskusiwad, et nendele wanasönaks
saanud korratustele tömbelihaste halwatused poõhjust annawad.
See ei ole aga tosi: Uurimised, mis ma professor Palla—-
cani fseltsis toime panin, nitasiwad, et niihästi inimeste kui
loomade juures tugewad pdoie kokkutömbamised ette tulewad,
mille kohta meeleolu mödduandew on. Igakord, kui meiemingi
asja peale mötleme ehk niipea kui meie mone kerge meelelii-
gutuse läbi elame, muutub wiibimata selle kehaosa lihaksete
seisukord. Ma kahetsen, et selle raamatu laad mind ei luba
lähemalt ära näidata, et looduslised ilmuwused ja igasugune
tundenärwide erutus pdie kokt utoömbamist sünnitawad.
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See on pohjus, mispärast meie meeleliigutuste puhul sa—-gedaste tungiwat tarwidust tunneme wett wälja lasta, missagedaste kordub, ilma et meie kokkukogunenud wedeliku hul-gaga seda äritust woiksime seletada. Tuletame enesele neid ras--kusi meelde, mis selle kehaosa kokkutoömbamine teatawate pidu—-likkude fündmuste puhul meie selus walmistab, kui mondakoönet tahetakse pidada, möne katsetegemise ees seistakse woi kui
midagi kartusega oodatatse.

Kokkukiskumise ehtk röhumise tunnet, mida meie siis alu—-
mises kehaosas tunneme, kui kuristiku äärde astume wdoi kuisuures mures wiibime, peab niisamuti pdie tahtmata kok—-kutömbamiste sekka lugema. Meie oleme järele uurinud, etkoik pohjused, mis weresooni kottku kisuwad, ta. pie lihakse—-tega sedasama teewad. ;

Nüisuguste meeleliigutuste juures, mis ergukawa peale ise—-äranis hirmu puhul suure ägedusega möjuwad, läheb pdoie kok-
kutömbamine nönda tugewaks, et tahtmine hoiupaika furutud
wedeliku wäljatulemist enam takistada ei suuda. Nit siis ei
ole see mitte halwatus, waid liig tugew pdieseinte kokkutöm-bamine, mis kuse soowimata wäljawoolamise elule kutfub.

Soolikaseinad on niisama rahutumad kui pdieseinad. Ja—-see ei tohi meid mitte imestama panna, sest et nad niisamuti ieledate lihastega ehitud on ja sellestsamast juurest, sellestsamasttüwest erkusid ja weresooni sisaldawad. Edasi on teada, etmeie keha wee kogumisekoht elawaid liigutusi ilmutab, ja meie
koöik tunneme seda urinat ja mürinat, mida meie sooled hsise—-kond) sajal juhtumisel kuuldawale toowad, ilma et meie neid
raputusi wöi tömbeid maha wöiksime suruda. Kui köhu seinadläbipaistwad oleksiwad, siis nähtaks kohe, niipea kui sisekond
uriseb, soolikaseinte kokkukiskumist, mis pikkamisi wäljakäiguawaufe poole edasi liigub. Need liigutused on alati olemas,ka siis, kui nad endid kära läbi ei ilmuta; nende ülesanne on
söökisid köhus segada, seedimist toetada ja üleliigseid jäänuseid
pärasoolikasse toimetada. 172715

Hirmuhoogude juures muutuwad need liigutused nii ela—-waks ja kiireks, et nad kohtu juhitud ained lühikese ajajookful soolika wiimase otsani wiiwad, ilma et nad neile aega
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annaksiwad seedida ja tiheneda. Nii siis ei ole see mitte hal-

watus, mis ettetoodud juhtumisel köige julgemad mehed naeru—-

wääriliseks wöib teha; see on woolus, mis toökke läbi uuristab

ja maha röhub, see on sisekond, mis wägiwaldselt enese kokku

tömbab ja oma sisemuse kehast kirelt wälja ajab. ;
üts minu sober, kes aastal 1866 wabatahtlikuna sojawäes

teenis, jutustas mulle önnetutestmojudest, millede all ta kanna—-

tas, kui ta esimest korda lahingutuld tunda sai: „Usu mind,“
ütles ta, „ei ole midagi olemas, mis sulle wähegi aimu sellest

wihast annaks, millega kuulid wilistades meie juurest mööda

kihutasiwad. Meie olime ühe surnuaia lähedal; wist oli ris—-

tide ja tee ääres lamawate surnukehade silmamine minu

hirmu suurendanud; aga kuulid, mis müüride ja puude sisse

tungisiwad, haawatud seltsimeeste karjumine, püsside segane

pragin ning suurtüki-paukude wastukaja rebendasiwad minu

sisekonna. Ma uskusin, et mu keha ühest ära laguneb, ni

kange oli pasandus, mis mind piinas. Alatasa küürutasin ma

traawides, ma ei fuutnud maast enam üles töusta ja liikusin

ainult waarudes edasi. Ma tundsin häbi, ma oleksin enese kas

wdoi ära tapnud, et ainult surmale julgelt silma waadata, kuid

usu mind, minu keha ei kannatanud seda kohutawat waate—-

mängu wälja!“
Wordleme nüüd hirmu moöjuawaldustega keha toimetuste

peale ülemaltkirjeldatud hingamisegümnastika möjuawaldusi.

Wiimase tagajärjeks on rahu, rahustus ja hingamise aegla—-

semaks- ning sügawamaksjäämine; hirmu tagajärjets selle wastu

aga on hingamise kiirustus ja pealiskaudsemaks-jmine. Edasi:

kuna hirm tuiksoone ja südameldökide arwu fuurendab, toob meie

eeskirjade järele harjutamine ühes hingamise aeglasemaksjãã-

misega ka tuiksoone ja südamelöökide rahustamise kaasa. Hin—-

getömbuste ja tuiksoone-löökide sagedus seisawad nimelt ühendu—-

ses. (Harilikult tuleb minutis terwe inimese juures 4 tuiksoo—-

ne-lööki ühe hingetömbuse kohta; hiljuti-sündinud laps hingab
40 korda minutis 160 tuiksoone-loöögi juures, wiie-aastane 26

korda 104 tuiksoone-löögi juures, kümne-aastane 22 korda 88

tuiksoone-löögi juures, wiieteistkümne-aastane 20 korda 80 tuik—

Aoone-löögi juures, kahekümne-aastane 18 korda 72 tuiksoone—-
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löögi juures ja kolmekümne-aastane 16 korda 64 tuiksoone—-
löögi juures). Mida kiiremad hingetömbused, seda kiiremad

tuiksoone-löögid, mida wähem hingetoömbusi, seda wähem tuik—-
soone-löökisid.

Ja köhus kutsub see woöimlemisehingamine (laienemise ja
öhuharwenemise tagajärjel koöhus) soolika ja pdie laienemise
elule, kuna hirm ennast nende kokkutömbamises awaldab, teiste

soönadega: hingamisegümnastika tarwitamisel on wastupi—-
dine möju kui hirmul ha selle teisenditehh ning ta
kaotab wiimase kehalised tagajärjed ära.

See on aga üleüldine hinge- ja looduseteadusline nähtus,
et mitte ainult meeleliigutused teatud kehalisi ilmuwusi elule
ei kutsu, waid ka ümberpöördult: kehalised ilmuwused meelelii—-

gutusi äratada woöiwad. Nagu näoliigutus, ütleb W. Wundt,
sisemise hinge-seisukorra wälise, tundelise peegeldusena meile
wastu astub, nönda on tal teisest küljest ka see omadus, et ta
hinge seisukorra peale tagasi woib möjuda, teda elustades ja
köwendades. See sünnib niisuguste tundmuste ühinemise sea-
duse mdojul, milledest ka näoawaldus ise teklib. Nagu tund—-
mus sisemise meeleliigutuse abil elule äratatakse ja ta ühes
selle sisemise meeleliigutusega kaswab, noönda wötab jälle mee—-

leliigutus tugewate tundmuste najal hoogu, mis emaawal—-
duseliigutufi saadawad. Targad emad teawad wga hästi,
et suuremalt ofalt raske ei ole lapse juures nutuhoogu takis-

tada, kui aga tarwilisel silmapilgul, mil nutt lahti ähwardab
pääseda, lapse tähelepanemist körwale osatakse pöörata. Aga
häda, kui see silmapilk mööda lastakse minna ja kui nüüd
wäike karjuja ammugi enam mitte walu üle, mis tal esialgu
tuju rikkunud, ei karju, waid peaasjalikult ainult weel oma

enese hädalduse üle hädaldab! ;

Mitmel pool Saksamaal oli waremalt üks awalik elukutse—-
klass olemas, mis paljude rahwaste juures weel tänapäew
alles on, nöndanimetatud nutunaised, kellele selle eest makseti,
et nad surnut woimalikult waljuste järele kurtsiwad. Wae—-
walt suudaks inimene mitme tunni jooksul meeleliigutust awal—-

dada, mida tal omal sugugi ei ole, kui ka mitte siin see asja-
lugu maksew ei oleks, et awaldus ise meeleliigutuse kaasa toob.
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Mis esialgu kunst oli, muutub kordkorralt loomulikkuseks, ja see

sünnib seda rutemine, mida ägedam näojoonte awaldus on.

Kooli hingeteadlased on seda tundmuse ja sisemise meeleliigu—-

tuse wastastikulist moöju oma tähelepanemisega wäga wähe
austanud. Kuid nii sügaw inimese loomuse tundja, nagu

Lessing, pole seda tähele panemata jätnud. Keskmine näit—-

leja, ütleb ta oma „Hamburgische Dramaturgie“ kolmandas

tükis, on hulga wäikseid seadlusi kogunud, millede abil ta kirge

pũüab awaldada, mida tal töepoolest ei ole, aga kui ta ainult

moönda nöuetawat liigutust järele aimab, siis näib wiimaks

ometi, nagu oleks tal tõepoolest see kirg; kui ta, näituseks,

„ainult köige lihtsamad wihailmutused algupäralise tundmusega

näitekunstniku käest ära on öppinud ja järel aimata teab —

kilist könnakut, tampiwaid sammusid, karedat, kord karjuwat,

kord salalikku häält, kulmukarwade mängu, wärisewat huult,

hammaste kiristamist jne. — kui ta, ütlen mina, ainult neid

asju, mida järel woib teha, niipea kui tahetakse, hästi järel
teeb, siis wotab seeläbi tema hinge üle tingimata tume wiha—-

tunne woöimust, mis jölle kehas wastu mojub ja seal ka need

muutused nähtawale toob, millede kohta mitte ainult meie taht-
mine modduandew ei ole; tema nägu hakkab ööguma, tema
silmad hakkawad wälkuma, tema lihaksed paisuma, lühidalt —

ta näib töeste wihane wälja, ilma et ta seda oleks, ilma et

ta pörmugi aru saaks, miks ta seda olema peab.“

Lessing oleks woöinud ehk weel digemine ütelda: „ta ei

näi mitte ainult wihane wälja, waid on seda toeste.“

Selle üleüldise hinge- ja looduseteadlise seaduse tarwita—-

mine meie tegewuswallas järgneb iseentsest: Hingamisegüm—-
nastika tarwitamise abil saadetakse hirmu järelmoöjud köor—-

wale ja nönda siis kaudseltka hirm, argtus, tagasihoidlikkus
ja nöuta-olek ise.

Aga ütkskoöik, missugune meie parandusewiisi tarwitamise

moju seletus ka oleks — kas ta dige on woi mitte, — kuid

edu on kindel ja see on peaasi.
Iga möotleja inimene mdistab iseenesest, et meie hinga—-

misegümnastika oöpetuse järele käimine, nii kindlad ja imestust
ratawad tema tagajärjed ka on, üleüldiste eluöppuste ja näpu—-
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näidete täitmist mitte üleliigseks ei tee, waid just wastuoksa, et
wiimane tahtejoulise, möjuwa etteastumise-wiisi kättesaamiseks
tingimata tarwilik on. Selles sihis tuleb kindlad nöuded üles
seada ja neid ikka paremine täita püüda.

Igal tingimisel öpitagu „ei“ ütlema. Tagasihoidlik—-
kudel ja argadel inimestel on see suur wiga küljes, et nad

kdigiga ja koigis asjus nöus on, mida nad hiljem sagedaste
koige kibedamine kahetsewad. Kdige pealt öpitagu wäiksemates
asjades ennast lahti ütlema, ja püütagu sihikindlalt teatawat
waljust üles näidata. Siis läheb peagi korda ka raskemine
kaaluwatel kordadel „ei“ ütelda. Suur tähtsus on seejuures
aga äraütlemise laadil; ühe inimese „ei-st“ peetakse rohkem
lugu kui mone teise „ja-st“, sest lahke „ei“ rahustab enam

kui kuiw „ja“· Palju inimesi on olemas, kellel alati „ei“
suus on, misläbi nad teistele koik wastumeelseks teewad.
„Ei“ on neil alati esimene, ja kui nad ka pärast koöigega nöus

on, siis ei hinnata seda ometi mitte, sest et see juba wastu—-
meelseks on tehtud. Midagi ei tohi kohe täieste ära ütelda,
parem lastagu palujat oma enesepettusest pikkamisi üles är—-
gata. Ka ei tohi kunagi millestki täieste lahti ütelda; jäe—-
tagu ikka weel weidi lootust järele, et tagasilükkamise möru—-
dust magufamaks teha. Lopuks täidetagu wiisakusega seda
auku, mida lugupidamine siia jätab, ja seatagu tegude asemele
ilufad sönad. „Jah“ ja „ei“ on ruttu öeldud, nöuawad aga
pikka järelmötlemist. : ;

Konelemises waadatagu alati ette. Mööne söna järelesaat
miseks on ifka aega, tagasikutsumiseks aga mitte iial. Konel—-
dagu nagu testamendis: mida wähem sönu, seda wähem riidu.
Tähtsuseta jutu juures harjutatagu ennast tähtsa tarwis.

Argu mindagu liiale oma arwamises teiste üle, ega pee—-
tagu neid mitte nii koörgeks, et neid kartma hakatakse. Jial ärgu
wötku ettekujutuse-dud südamest wdimust. Paljud näiwad dige
suured olewat, kuni neid isiklikult tundma öpitakse; siis aga aitab

nendega läbikäimine rohkem pettumust rikkuda kui lugupidamist
toõsta. ütski ei suuda inimlikkuse kitsastest piiridest üle astuda:
koigil on oma puudused ja wead, kord peas, kord südames.

Löpuks pandagu suurt roöhku wälimise oleku, riiete ja üm—
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berkimise-wiiside peale. Kes sellest küljest waljult ennast hin—-

dama dpib, raputab warsti ka wiimase argtuse-raasu enesest

maha.
Kdige tähtsam abindu argtufe, kartlikkuse ja nöuta-oleku

wastu on aga diglase, täidetud kohuse, wirga töö ja ausa tali—-

tuse tunne. Inimesel peab iseteadwust ja eneseusaldust olema.

Waene on harwa julge, laisk, ja kohuseunustaja wiibib pea—-

aegu alati hirmus, sest et ta oma aega asjata möödasaadetud

tunneb olewat. kilised önnejuhtumised möjuwad haruldafelt

hästi elujulguse toõstmise peale. Paha oönn ja onnetus halwa—-
wad peaaegu koöik head jöud, peaasjalikult julguse ja lootuse

—need peajoud maailmas edasisaamiseks ära.

11.

Naeruwüürilittudest ja weidratest kommetest ning wiisi-

dest tetklinud argtus ja tema parandamine.

Teadmine, et neil naeruwäärilikud ja weidrad wiisid külge

on harjutatud, takistab wäga paljuid oma loomulikku waba—-

olekut nähtawale kandmast ja teeb nad araks, kohmetuks ning
teiste silmis haletsemisewääriliseks, sest asjasse puutuwad isi—-

kud teawad wdi saawad wäga hästi aru, et teised neid endist

alamaks peawad ja nende kui naljakate inimeste peale üle dla

waatawad. Niisugufed halwad harjunud kombed on inimes—-

tele suureks takistuseks eluteel. Hästi kaswatatud inimesed pa—-

newad sherdusi weidrusi ja naeruwäärilikkusi kohe tähele ning
mdistawad neid enamiste ikka halwaste, ja wäga tihti lange-
wad selle walestemdistmise tagajärjel lootused rusudeks, mis

muidu ehk täieste pohjendatud oliwad.

Niisuguste halbade, häwitawate tagajärgedega wiiside wastu

wditlemine ja nende ärawditmine on üheks selle raamatu ots—-

tarbeks. —

Küünte närimine.

Sellega, et küüsi näritakse, rikutakse eelnised sormeliik—-

med ära, kuna need liikmed endi loomulikust kaitsest ning toest
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ilma jäädes silmapuutuwal wiisil lühenewad, laiaks muutu—-
wad ning üles tursuwad, seega inetuma tömbi wäljanäge—-
gemise omandawad. Niisugused äranäritud soörmed möjuwad
waataja peale wäga wastikult ja äratawad nende omaniku
wastu tahtmatalt wöörastawat tundmust. Sormeuärijatele tu—-
leb nende halwast wiisist weel see kahju, et sörmede tundeergud
just koöige tähtsamatel kohtadel ära nüritakse ja neid sellepärast
noöndanimetatud oörnade tööde juures, kus sormeotste hästiare—-
nenud tundlikkus tingimata tarwilik on, hästi ei wdi tarwi—-
tada. Alalise närimise tagajärjel sormeotstes pikkamisi tekkiw
koödi on pohjuseks, mis inimest ikka jälle seda inetumat tungi
täitma kihutab. ;

Hammustamise ja närimise tagajärjel tekiwad sormede
külge haawad, kuhu sagedaste mustus sisse sattub, mis pole—-
tikku ja mädanemist (küünekoi) sünnitab ning monikord pika—-
list ja tüütawat rawitsemist nöuab. Kui haiguseid sünnita—-
wad pisielukad soörmede küljest närimise abil maosse ja soolika-
tesse sattuwad, siis wöiwad nad seal kergemaid wdi raskemaid

seedimisewigasid sünnitada, kuna allaneelatud terawad küüne—-
killud wäga kergeste örna kaela- ja mao-ilanahka wöiwad wi—-
gastada. Nonda siis peab küüntenärimise wastu juba laste

juures kohe maast-madalast woitlema. Inglismaal waadatakse
koolides sagedaste laste käed järele ja „nail biters“ (üünenä-
rijaid) karistatakse waljuste. Soowitaw oleks, et iga päew
peale pesemist sormeotsi järgmise wedelikuga määritaks, mida
aptegis wöib lasta walmistada:

Retsept:

Selle wedeliku wastik maik mojub noönda eemalepeleta-
walt maitseorganide peale, et ainult tösine kangelasemeel küün—-
tenärimises temale wastu suudab seista.

Weidrused ja wastuoksa wiisid.
Selle nimetuse alla langewad köik weidrad ja naeruwãã—-

rilikud wiisid, nagu näituseks asjata „soso“, „aha“, „hmhm“,

Quassiatinktur ./20.0
Alostinktur. 5.0
Bernsteinusl. 10
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„teate“ ja muude koörwahaawawate soönade tarwitamine igas

könes, tung küüsi närida wöi soörmesi muljuda, mööne kehaosa
wdoi lihakse liigutamine ilma otstarbeta ja nönda edasi. ühed
ei taha mönda teatud toitu süüa, teised jälle tunnewad iha

mitmesuguste ainete järele, mis iseenesest sugugi söödawad ei

ole ja teistes koguni jãlkust woiwad äratada. Koik need wastu—-

otsa wiisid, olgu nad külge harjutatud wdi möne haiglase näh—-

tuse tagajärg, näiwad üsna tähtsuseta olewat ja ongi ka seda,

aga nad saawad hädaohtlikuks, kui asi hiljemine suguelu walda
ulatab, kuna nad pealegi endi orjale puuduliku kaswatuse ja

kombluse märgi otsaesisele waotawad.

Wäga pentsik on ka wiis, kehakarwu ja küünelaastusi kor-

jata, söögi ajal keelt laksutada, hingates nina kärtsutada, ham—-
baid plaksutada, ja palju muid ebawoorusid.

Koik niisugused wead waja kindlalt ära wdoita. Inimestel,
tes endi üle walitsema on harjunud, pole raske ebawoorustest

lahti saada. Ka toöstab niisugune enese üle walitsemise püüe
iseenesest inimese kolblist wäärtust. Ta aitab inimest üleüldise

paremakssaamise sihis edasi. —

Wöitlus naeruwããrilikkude, pentsikute ja wastuotsa wiiside
wastu on kahjuks sellepoolest raske, et need wiisid endi orja-
dele nii ütelda armsaks on saanud, kuigi wast salaja. Kuid
tuleks meeles pidada, et iga weidrus täiust rikub jateistele
samal moödul wastik on, kudas ta omale meeldib. Siin peab
julgelt enese üle woöitu püüdma, et oma muid häid omadusi
tumestawast plekist wabastada. Mis puudulik on, seda näewad

teised kohe ja heidawad weidruse podeza üle nalja ning katks
head omadust ei suuda kunagi ühte halba omadust maailma

silmis üles kaaluda.

Ilma weidrusteta ja pentsikusteta olla, see on kindla wäl-
jaastumise tähtsam tingimine. Kahetsusega näeme, kudas tihti

terwele kuhjale headele omadustele üks ainsam wäikene wiga

juurde on seltsinud ja sellest ühest weast aitab küllalt, et ter—-

wet mojundit, mis see inimene oma suurte omadustega awal—-

dab, ära rikkuda.

Suu lahtihoidmine.

Alaline suu lahtihoidmine annab asjassepuutuwale isikule



25

lollaka wäljanägemise; tema aru peetakse puudulikuks ja te—-

maga käidakse seltskonnas selle järele ümber. Niisuguse iseäral—-
duse pöhjuseks on takistatud läbi-nina hingamine, tulgu see
siis pikalisest nohust, ülesse tursunud kahepoolistest, ilanaha
paistetusest woõi mönest muust weast.

Nende loomuwastaste olukordade tagajärjed on sagedaste
raskemad kui arwatakse. Haiged ei saa kunagi karastawat und
tunda. Nad ärkawad hommikul wäsinult ja tüdinult üles ning
awaldawad päewal unistawat, lötwa, laiska olekut. Köne kao—-
tab kola, ninahäãälikuid on raske wälja ütelda. Wäga sagedaste
seltsib nende wigade juurde ninaaukude ummistamise möjul ka
raske kuulmine.

Waimline joöud on harilikult köige suuremal moöddul nor-

gendatud ja iseloom muudetud. Motlemisewdim on surutud,
pealiskaudsus ja lötwus wötawad woimust. Lapsed ei jöua
koolis edasi, istuwad enamaste teiste taga ja wiidawad igas
klasfis enam aega ära kui esialgu oli loodetud. Täiskaswanud
kaebawad ebaharilikkude tundmuste üle, mis neid waewata,
arusaamata raskuse ja röhuwuse tundmuse üle pealuu ülemi—-
ses ja tagumises osas, mis kuni kuuma peawaluni woib ulatada.

Mööned lapsed kannatawad peawalu-hoogude all. Nad lah—-
kuwad koolist kahwatanud nägude ja peawaluga, tunnewad tar—-
widust woodisse heita, kuid on juba teisel päewal nii kaugele
terwed, et jälle kooli wöiwad minna. Wanemad ja arstid ko—-
lewad siis enamaste peawalust (Migräne). Suwise waba aja
saadawad lapfed maal wdoi suwituskohtades mööda, kus nad
enamaste täieste terwed on ja peawalu ei tunne; kuid niipea
kui nad koolis käima hakkawad, hakkab wana lugu peawaluga
peale. Siis üteldakse harilikult: „Laps on kooliskäimiseks nork“
Aga päriselt ei oleks muud tarwis, kui ainult nina järele waa—-

data, et otsusele jöuda, kus wiga peitub ja kudas teda ära
arstima peab. (Fränkel.)

Kahepooliste tursumise halb möju waimu peale awaldab
ennast sagedaste ainult erakorralises motete-laiali—-
olemises. Asjasse puutuw haige (sest haigeks peab niisugust
inimest nimetama) ei suuda, nagu Dr. Jonas wäga digelt
seletab, oma motteid mitte kauemaks ajaks ühe asja peale ko—-
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guda. Ta alustab kord ühte, kord teist tööd, aga koöik jätab
ta pooleli ja woötab uue töö ette. Nagu tööl, nii näitab ta

ennast ka jutuajamises. Köneldakse asjast, mis tema ise koöne

alla wöttis, mis teda näib huwitawat. Meie oleme keset kone—-

ainet ja tahame parajaste oma arwamist asja kohta awaldama

hakata, kui juba otsusele juame, et ta meie harutusi tähele ei

pane. Meie oleme endi köne waewalt löpetanud woi polegi weel

löõpetanud — seal alustab ta uut juttu. Könelemise ajal selle
uue asja üle, millel eelmise köneainega enamaste koige wähe—-
matki ühendust ei ole, kordub seesama lugu.

Iseäranis sagedaste pandakse tähele, et ninahaiged inimeste

ja maadeteaduslisi nimesid kergeste ära unustawad. Norgal
nimede-meelespidamise-omadusel on see halb külg, et inimene

tihti wäga piinlikusse seisukorda sattub, kuna ta tuttawa ini—-

mese nime ära unustab ja see koige tungiwama peawaewa—-

mise peale waatamata meelde ei tule. Nii näituseks tuleb juh—-

tumisi ette, et kellegi juurde ühel ajal kaks tema head tutta-

wat tulewad, kes aga isekeskis mitte tuttawad ei ole ja kelle

wastastikusel tutwustamisel peremees köige piinlikumasse seifu—-
korda sattub, sest et ta moölemi külalise nimed ära on unus—-

tanud. Sagedaste saadab unustamist ka silmade wirwendamine.

Kdöigil neil, kes endi waimuelus, endi jöuarenemises takista-

tud tunnewad olewat ja tes ühtlasi kirjeldatud ninahingamise—-
takistuste all kannatawad, köige pealt päewal ja ööl, wdi ai—-

nult öösel üksi lahtise suuga hingawad, on tee parane-

nemisele awatud. Otse uskumata on, mäherdust imetsemisewää—-

rilikku, noiduslikku moöju nina rawitsemine swaimlise jou peale
awaldab. Neid juhtumisi on ilmotsata, kus tähele pandi, et ini—-

mesed peale ninarawitsemist järsku terawameelsemaks muutusi-
wad. Ja kui tähele paneme, et arwustiku järele umbes 61

protsenti inimesi moönesugust ninawiga pdewad, siis awanewad

tulewiku kohta wäljawaated, mis igaühte köige julgemate loo—-

tustega täidawad. ;
Igale suuhingajale anname siin tungiwalt nöu ennast hea

kaela- ja ninahaiguste arsti poolt hoolega läbi waadata ja kui

tarwis, rawitseda lasta. Enama jao ninahaiguste wastu woib
ainult eriteadlane abi pakkuda.



42 27

Ninahaiguste juures, ütleb Dr. Bresgen, etendab koha—-
lise rawitsemise körwal weel eluwiisi korraldamine (laialisemas
mottes) peaosa; ühtlasi peab mönikord ka seestpidiselt moju—-
waid abindusid tarwitama.

Eluwiisi asjus ei pea mitte üksi selle peale tähelepanekut
heitma, et keha ilmamojude wastu köwemaks karastatakse, waid
tarwis on ka koik kahjulikud wiisid, mis haige nina-ilanaha
peale mingil kombel halwaste mojuwad, hoolega körwale heita.
Korraldatud naha- ja keharawitsus seisku ikka esimesel kohal.
See on wäga kerge ja köigis eluoludes wdöimalik, sest et naha—-
ja kehapuhastamiseks iseäralisi sisseseadeid ega kulusid tarwis
ei lähe. Muud kui seda ei tohi muidugi teada mitte nöuda,
et naharawitsemist igapäewases elus niisugusel wiisil toimeta-

takse kui parandusasutustes, ja seda ei ole ka tarwiski, sest et
alalisel harjutusel nahka ka lihtsamal wiisil soowimisewäärili—-
selt ära wodib karastada. Hommikul magamast üles töustes
ja kui woimalik, siis ka öhtul magama minnes waja terwe

keha kergelt ja ruttu ära pesta. Talwel pestagu ennast ainult
soojas toas ja ikka tarwitatagu leiget wett, see tähendab wett,
mis toas kauemat aega on seisnud. Pesemine sündigu kas üle
terwe keha woi köige halwemal juhtumisel niuetest saadik. Keha
kastetagu kätega (ilma käsnä woi muu sellesarnase asjata)
märjaks ja dörutagu siis kareda linase käterätikuga kuiwaks.
See pesemine, mida igafuguses elukorras ja igalpool, kus wett

leidub, kergeste ette wöib wötta, nduab köigest 4 minutit aega,

esialgumuidugi natukene enam. Peale pesemist on soowitaw
natukene gümnastikat teha. Kirjeldatud pesemiste otstarbeks
on kehakarastamine; sellepärast on soowitaw wähemalt ükskord
(suwel ka kakskorda) nädalas wannis käia, kusjuures keha iga-
kord peale wannitamist pikkamisi ära tuleb jahutada.

Wäga kasulik on terwisele täiswillaste riiete kandmine.
Et neid tarwis ei ole mone teatud iseäraliku moodi järele
omale lasta walmistada, on iseenesestki arusaadaw, waid pea-
asi on, et nad willased oleksiwad. Tähele panema peab, et
willaste riiete all wöi peal suuremaid kohte mitte niisuguste
riietega kinni ei kaetaks, mis ohku wisalt läbi lasewad; sel
kombel takistataks gaasidewahetust naha ja öhu wahel ning
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sunnitaks nahka higitsema ja kuumaks minema. Puuwillased

särgid willaste riiete all annawad sellepärast alati poõhjust hi—-
gitsemiseks ning külmetamiseks. Koöige paremine kaitsewad ini—-

mest külmetamise eest willased särgid. Tähendama peab weel

riide karwa kohta, et nörgemate inimeste ja laste jaoks hele—-
damad wärwid kohasemad on kui tumedad, sest et heledad wär—-

wid päikesekiiri rohkem kinni püüawad, mis järjelikult keha

peale hästi möjub. Willaste särkide ja muude alusriiete kand—-

misel on see halb külg, et nemad kehwemale inimesele liig
kallik lähewad, sest willased alusriided on terwisele ainult siis

kasulikud, kui nad uued on woi kui neid liig palju ei ole pes—-

tud, sest et pesemine nad ära wanutab ja liig tihedaks teeb.

Kuid sagedase pesemise eest woöib sel teel hoida, et keha puhas—-
tamise eest agaralt hoolt kantakse. Igal juhtumisel aga on

waja selle peale waadata, et kael katmata jäetaks; see otsus

maksab ka naisterahwaste riiete kohta.

Wastupidawus ilmamöjudele woidab selle läbi weel enam,

et meie endid mitte alati hoolega nende eest körwale ei pũüüa

hoida. Palju ennem peaksime meie neis igal ajal, muidugi
ettewaatlikult wiibima, ja mida enam meie nahk koöweneb,

seda wähem wälist öhku kardame. Sellepärast tuleb elu- ja
magamiseruumide sagedase ohuwärskendamise eest (iseäranis

talwel) hoolt kanda ja kui iseäralisi hupuhastamise abinousid

olemas pole, ka ööseti magadis- woi körwaltoas üks aken ilma

järele lahti hoida. Sealjuures on waja tähele panna, et su—-
liskotid keha mitte üleliiga kuumaks ei saaks soendada, mille
kannul külmetamine käib. Köige parem on köwa aseme peal
magada ja keha sooja willa e waibaga kinni katta.

Kuna meie senini abindudest koönelesime, millega keha kül—-

metamise eest woib hoida, siis peame nüüd korraldused köne

alla wötma, mis haiget ninakoobast kahjulikkude moöjude wastu

kaitseksiwad. Kdige pealt on tarwis ennast hoida tubakanuus—-

kamise, tubakasuitsetamise, öõllejoomise, palawas, suitsuse õhuga
toas wiibimise ja kuuma auru sissehingamise eest. Mida kor—-

ralikum selle eeskirja täitmises oldakse, seda paremine läheb
kohalik rawitsemine korda. Sellel aga on köige paremal juh—-
tumisel ainult silmapilklised wdi wäga lühikest aega kestwad
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tagajärjed, kui mitte ülesloetud halbade möjude eest ennast
alalifelt koige suurema hoolega ei hoita.

Asume nüüd kohalise rawitsemise juurde, mis ninahaiguste
juures ette tuleb wötta. Siin maksab esimesel ja tähtsamal
kohal see pöhjusmöte, et iga korraldus ja ettekirju-
tus asjatundliku uurimise poöhjal seisku ja ẽt
ühtegi uut ettewoötet enne ärgu sündigu, kui
wana ettewoöte oma möju on ilmutanud. Iga
wormipäralise (schablonilise) rawitsemise eest
tuleb hoolega hoida.

Kuna meie sellest pöhjusmöottest kinni hoiame, siis peame
koige pealt koik üleüldiselt tarwitusel olewad ninakoopa pritsi-
mised ja leotamisedkoige waljemine hukka mdistma.

Ninakoopa pritsimine on ainult wäheste ja teatud hai—-
guste puhul lubatud ning soowitaw. Paljudel juhtumistel ei
möju ninakoopa pritsimine parandawalt; selle wastu aga saa—-
dab ta haigetele kahju mitte üksi otsekohe, waid ka kaudselt.
Otsekohene kahju awaldab ennast selles, et nina-ilanahk aega—-
mödda ikka enam üles paistetab ja haisutundmine ära kustub;
mitte harwa, iseäranis laste juures, sattub wedelik osawuseta
tarwitamise tagajärjel ka koörwa sisse ja sünnitab seal pole—-
tikku, mille kannul tihti rasked kuulmiserikandused käiwad.
Kaudne kahju, mida ninakoopa pritsimine sünnitab, on aga
koöigil juhtumistel wäga fuur. Kui ninapritsimisel parandaw
möju puudub, siis on selge, et ninaweale suuremal osal juh—-
tumistel mojuw paranemine tulemata jääb. Sest üleüldiselt
on tuttaw, et wäga paljudel ninahaiguse-juhtumistel ainult
ninapritsimine üksi ette wöetakse, kuna köik nuu rawitsemine
körwale jäetakse. Sel kombel aga lastakse haigust ikka kauge-
male minna ja kui haiged wiimaks ära näewad, et pritsimine
ei aita, siis on abiotsimine mujalt enamaste ikka hiljaks jää—-
nud. Ninapritsimist toimetatakse wäga palju ka niisugustel
juhtumistel, kui nina-ilanahka teisel wiisil kohaliselt rawitse-
takse. Kui siin juhtumistega tegemist on, kus kohalise rawit—-
femise loomuliku tagajärjena ninakoopa kinnihoidmine täib,
siis on tema pritsimiue hoopis lubamata, sest et sellelähi koörw
hädaohusse sattub. Niisugustel juhtumistelaga ei ole nina
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pritsimist sugugi tarwis, sest et tekkiwa mädanemise peale teiste

abindude waral, mis ei ninale ega ka körwale kahju ei saada,

hästi wdib moöjuda. Ninapritsimine oli hulk aastaid suureks
takistuseks ninahaiguste tagajärje-rikkale tkohalikule rawitse—-

misele ja on seda weel tänapäewalgi niisugustel juhtumistel,
kus teda plaanita ja ilma sundiwa pohjuseta tarwitatakse. (Dr.

Bresgen.)
Meie kordame weel, et iga ninahaiguse wastu tingimata

healt eriarstilt abi tuleb otsida.
Mis wäga sagedaste juhtuwatesse kurgurahu-ülestursu—-

mistesse puutub, siis peab ka nende wastu arstilt abi otsima.

Igal juhtumisel peab waljuste suuhingamise wastu

woitlema, mis, nagu eespool kirjeldasime, inimese peale keha—-

liselt ja waimliselt wäga halwaste moöjub. Isegi suured wai—-

mud on järele proowinud, kudas suuhingamise äraharjutamine
waimu tugewamaks, rahulikumaks ja loöbusfamaks teeb ning
elule rohkem wäärtust annab. Kdige fuuremal möödul tähele—-

panemisewäärt on, et ka Saksa möottetark I. Kant ninahin—-

gamist soowitas ja selles asjas enese kallal katseid tegi.

Näotuksumine, näomoonutamine.

Mönedel inimestel tuksuwad wahetpidamata suunurgad,
teistel on see tahtmata tömblemine weel tugewam, nad liigu—-
tawad ka käsit woi wäristawad] pead. Niisugused isikud tun—-

newad -küll endi liigutuste naeruwäärilikkust ja pahandawad

selle üle. Ka katsuwad nad endi weidraid liigutusi ära wod—-

rutada, kui see ei lähe neil korda, waid wöörutamisekatsed
ainult suurendawad nende hingelist waewa. Ainsamaks pääse-
teeks on siin rawitsemine hüpnotismuse abil.

Et naeruwäärilikka wiisisid näojoonte-mängus ära harju—-

tada, pandagu juhatusi tähele, mis Ernst Schulz andis.

See wiiks meid liig kaugele ega oleks ka woimalikgi iga
inetuma suuwormi, hoidmisewiisi woi liigutuse kohta otsekohe

parajat abindu soowitada; sellepärast toome siin ainult ühe
üleüldise pea-eeskirja, mida igaüks tähele pangu, kellel tarwis

on just selle osaga oma wälispidisest ilmuwusest, mis temale
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kui rääkimise-abindu seltskondlises elus koige rohkem tarwis
läheb, head moöju awaldada. —

; Koöige pealt hoitagu suu (ühes keele ja hammastega) pu—-
has, loputatagu suud mitte ainult hommikuti, waid ka pealeiga söömist weega ja puhastatagu huuli. Huulte puhasta—-
mine on üsna kerge ja see sündigu sagedaste taskurätiku abil,sest niiske huulte-nahk korjab dhust tolmu oma külge; sagedaselpuhastamisel on ka see hea külg, et ta kahwatanud huultelewärskema karwa annab. Teiseks püütagu suule rahulikus ole—-
kus meeldiwat, kergeste kinniseiswat, mitte liiaste pruntis egaka mitte liiaste tagasikistud kuju anda.

Seda loomulikku suuseisu wdib teatud möödul tundmise
abil ära määrata, tui inimene woimalikult löbusas, lahkes
tujus wiibib woi kui ta röömsas, elawas jutuajamises suu
paraste kinni on pannud. Kindlaste aga hoitagu ennast peegliette astumast ja seal enesele „ilusat suud“ kätte harjutamast;
sarnasel korral läheks suuhoidmine ikka edewaks, nagu meie
eespool juba tähele panime. Kui aga peeglit siiski arwusta-
jana abiks tahetakse wötta, siis waadatagu temasse niisugustel
silmapilkudel, kui kindel oldakse, et suuseis täieste loomulik on
ja hoitagu ennast sealjuures suud kudagi wiisi ilusamine sead—-
mast. — Mis kolmandaks suu liikumistesse puutub, siis ei tohineed könelemise, naermise, söömise jne. puhul kunagi liialda—-
tud wöoi liig rutulised ja ägedad olla; iseäranis ei kolba see
naisterahwastele, pealegi weel, kui nad ägeda naeru sekka hele-dalt kriiskawad. Teisest küljest aga hoiatame ta fuuliigutuste
liüig suure tagasihoidmise eest, nimelt naermise juures ja nii-
sugustel kordadel, kui paras aeg on kord täiest koörist naerda,mis alati ainult suule täit wabadust andes wdib sündida.
Kes naermise junres ennast üleliiga tagasi hoiab, selle naer
muutub jällegi loomuwastasets ja mojub juuresolijate pealehalwaste.

Muidugi mdista tarwitame meie peeglit, aga mitte selle-
tarwis, et tema ees istuda ja „ilusat nägu tegema öppida,“waid et tema abil ära näha, missugused inetumad jooned meie
nägu hooletuse woi harjumise tagajärjel juba on omandanud.
— Näo kujunemise kohta ei ole mitte tähtis uusi meeldiwaid
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wormisid omandada, waid teda inetumaks tegewaid halbu ning

inetumaid wormisid ära wödrutada.

Ma julgen siin oma kaua-aastaste tähelepanekute pöhjal

töendada, et suurem osa inetumaid nägusid, kellega meie elus

kokku puutume, ainult sellepärast inetumad on, et nemad oma

nãojoonte üle walitseda ei oska. leüldse on kolme sugu poh—-

juseid, mis iluta näoilmet woöiwad sünnitada; esiteks: loomulik

kohmetus, näolihaste puudulik wäljaarenemine, teiseks: inetu—-

mate joonte omandamine ümbruskonnast wöi ülemeelsuse taga—-

järjel ning kolmandamaks: jäljed, mis kurwastus, haigused

wdi taltsutamata kired inimese näole maha jätawad.

Meie wdime sellepärast kohe algusest saadik kindlad olla,

et niipea kui meie leiduwa wea pöhjusest aru saame, juba

tema körwalesaatmisega üksinda suure sammu oma eesmärgile

lähemale astume. Köige selle ärawoödörutamine, mis inetu wdoi

kolbmata on, walmistab ise juba loomulikule olekule aset, nii-—

samuti nagu inetuma käigu woi halwa kehaseisu äraharjuta—-

mine mitte üksi puudust ära ei kaota, waid ühtlasi iseenesest

ka puuduliku asemele parema loob.

Halb kehahoidmine.

Meie wäljaastumises, meie wälispidises olekus, kehaga

mängimises ja keha liigutustes ning seadmistes leidub nönda

palju moonutawaid wäiklusi ja naeruwäärilikkusi, et meie neist

dinult moönda üksikut köne alla tahame wötta. Köige pealt

leiame meie hulk inimesi, kes nii ütelda, mitte ei tea, mis endi

waese kehaga peale hakata. Nad on nagu näitlejad, kes esi—-

mest korda näitelawale astudes endi terwe olewusega wöoitlu—-

ses wiibiwad, emb kumb kas sellepärast, et nad wälispidise

wiisakuse seadustest midagi ei tea wdöiälle, et neile need seadu—-

sed liig puiselt, liig eluta sisse on tuubitud, noönda et nad isegi

wahet endi ja parema ülespidamise wahel kohe tähele pane—-

wad. Seda kohmetust ja pinlikkust nii hästi terwe keha kui

ütsikute liügete liigutustes näeme tihti isegi niisuguste inimeste

juures, kes sihikindlalt tantsima on öppinud, sest et nad tant—-

simise pika peale ära unustasiwad. -
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Kahtlus, kudas keha hoidma wdi mitte hoidma peame,
tekib harilikult siis, kui meie endid arwame tähele pandawat.
Isegi targad ja mdöoistlikud inimesed tunnewad endid sarnastel
juhtumistel röhutud ja oma wälimuses otse kui kindluseta
olewat, sest inimestele omane edewus tahaks koigile meeldida,
kuna ta waatlejas arwustajat arwab peituwat ja nönda siis
keha liigutustega tülisse sattub. Alatasa leiame meie selts—-
kondades inimesi, kes kohmetuse pärast ei tea, kudas ennast
pöörata wdi liigutada woi kuhu silmad panna, iseäranis, kui
tundmata inimesed ligidal wiibiwad.

Liig suur elawus kehalistes liigutustes köne ja jutus—-
tamise ajal on niisama halb omadus kui näo moonuta-
minegi. Ainult wähe inimesi suudab oma liigutuste üle wa-
litseda, kuna suurem hulk könelemise ajal koöik hoowad käima

paneb. Tihti tuleb liigutuste elawus iseloomu tulisusest.
Ageda loomuga inimene tahab ikka oma tundmustest ja md—-

tetest teistele täielikku kujutist pakkuda ja et need tundmused
ning motted ta hinges ülikiirelt elule töusewad, siis püütakse
weel neid kehalise liikumise abil niisama kürelt ka ilma ette
kanda. Sealt tuleb siis see tihti wäljakannatamataks muutuw

liigutuste-elawus tulise iseloomuga inimeste juures, kuna pi—-
kalise iseloomuga inimesed meile endi liigutusi, sönu ja mdot—-
teid tihti koige piinlikuma pikalsusega ette toowad.

Möonedel on see elawus loomuwastane, teatrilik, kunstli-
selt omandatud. Nad arwawad sel wiisil huwitust äratada,
tähelepanekut oma peale juhtida woöiwat, aga et sarnasel ole--
kul loomulikkus puudub, siis muutub ta kergeste maitsetaks
ning möjub wastikult. Nüsugust olekut leiame enamaste nende
inimeste juures, kes awalisi osasid etendawad, nagu näitlejad,
ilulugejad ja teised. Nad wiiwad kunstlise oleku näitelawalt liht-
sasse igapäewasesse elusse kaasa ja astuwad koduses ringkon—-
nas otsekui teatris wälja. Sarnast lugu wdoibka koige paremate
teatrikunstnikkude, nii hästi meeste- kui naisterahwaste juures
tähele panna. Nad meeldiwad iseomale selles loomuwastases
elawuses liig palju ja eksiwad sealjuures kergeste, nii pea kui
otsekohest ja lihtsat loomust sunnitud moonutuse janaljatu-
sega riiwawad. :



34

Wäga palju inimesi on endile loomuliku woi ka sunnitud

elawuse körwal weel moönesugused imelikud, halwad wiisid külge
harjutanud, mis kergeste tüütawaks woiwad minna. Nad

koputawad teistele könelemise ajal, moöõnikord pealegi weel üsna

köwaste, öla peale; tikuwad meile nii ligidale, et meie neid

endile jala peale kardame astuwat, rebiwad meie kuuenööpa
woi suruwad ja raputawad üleliigse elawusega meie kätt.

Teised karglewad könelemise ajal nagu puurilinnud ühest ko—-

hast teise ega püsi kauemat aega paigal seista. Mina tundsin

kedagi wäga armastusewäärilist inimest, kes isegi söögilaual
rahulikult istuda ei suutnud, waid end toolil peaaegu wahet—-

pidamata edasi ja tagasi doõtsutas. Siis on weel palju nii—-

suguseid inimesi, kes koönelemise ajal kätega koige pentsikumaid
keerutusi armastawad teha.

Et enesele head kehaseisu ja meeldiwaid liigutust oman—-

dada, selleks pandagu järgmisi eeskirjasid tähele, mis Oskar

Gutmann kotku on seadnud.

Kehaseis ei tohi milgil wiisil kange, edew ega suurustaw
olla, waid peab täieste waba ja sunduseta olema. Keha olgu
kuklast kuni kannuni loodis (naisterahwad hoidku pead natu—-

kene ettepoole) ja tema raskuse-kesktpaik seisku nii, et sealt
toetuspinnale püstloodis tömmatud joon (raskusejoon) —

ükskoöik kas jalad koos woi üksteisest eemal seisawad — nii

palju kui wöoimalik toetuspinna keskpaika tabaks. Kui seda
tähele ei panda ja keha, nagu meie nii hästi elus kui ka näi—-

telawal kahjuks liig sagedaste tähele vaneme, wäga palju ühe
jala peale lastakse toetada, see tähendab raskusepunkt nii wiisi
hoitakse, et tema raskusejoon liig ligidale toetuspinna ühele
otsale langeb, siis tekiwad järgmised halbtused: Keha on ker—-

geste kättetulewa wäsimufe mözul sunnitud ennast ühe jala
pealt teise peale weeretama, mis aga rahu ja wiisaka oleku

mojundit rikub; puus selle jala kohal, mille peale toetatakse,
waob ülearu koörgele ja ei näe iseäranis koöhnadel inimestel
kena wälja. Peale seda sattub ülemine kehaosa säherduse keha—-
hoidmise moöjul oma otsekohesest olekust wäla ja
käeliigutused riiwawad waataja silma halwaste.
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Pea seisku kergelt ja sunduseta kaela otsas,?mis ühelegi

poole lönku ei tohi waoda. :
Loduga ärgu sirutatagu ette ega tömmatagu tagasi poole,

ärgu töstetagu liig koörgele ega lastagu liig madalale, waid

hoitagu ta kaalus. -

Silmad likugu wabalt ega ärgu sunnitagu neid tar—-

dunult ühe koha peale waatama.

Suu seisku (rahulises seisukorras) ikka kinni, kuid mitte

kramplikult, ja hingatagu läbi nina.

lasid ärgu toöstetagu koörgele ega sirutatagu ette poole,
waid hoitagu otse.
Rinda ärgu surutagu mitte wägiwaldselt dieli, sest muidu

woib keha kange wälja näha, niisamuti ei koölba rinda ka sisse

poole köwerasse lasta waoda. Kui seda juhatust tähele pan—-

dakse, siis ei ole wimma tekkimist selga (mida meie seltskon—-
nas wäga sagedaste tähele wöime panna) mitte karta.

Köht ärgu seisku mitte ette poole punnis.

Käewarfi ei tohi köwaste wastu külgesid suruda, waid

nad rippugu kergelt ja wabalt alla, kusjuures siis ka küü—-

narnukkide röhumine wastu külgesid, mis iseäranis naiste—-

rahwastele wäga omane wiga on, tulemata jääh. Küünarnuk—-

kide köwerus olgu nähtaw, aga ta ei tohi koguniste mitte sil—-
mariiwawaks nurgaks muutuda.

Käed puhaku puusade wälimisel küljel, sunduseta ja ker-

gelt, pealmine külg ette poole pöördud, aga nii, et pöidlaid
weel näha woöib. Naisterahwastel seisku käed natukene rohkem

ettepoole.. . Parem käsi pandakse pahema peale ja hoitakse

temaga pahema käe sörmedest kinni. See olek on koõige meel—-

diwam. ;

Kummagi soo liigetele ei ole ilus käsi puusa panna woi

risti köhu peal hoida. — Hoopis wiisakuse wastu käib käte

taskushoidmine woi selja peale paneminemone enesest körgema
inimesega rääkides. Kui kätel tegewust ei ole, siis peawad
nad rahulikult külgi mööda alla rippuma. Rokoko ajal oli,
ilma et wiisakus selle all oleks kannatanud, lubatud käsi mdo—-

nikord westi all (pues) hoida (ilma rinnakroogetega mängi—-
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mata), kuid lubatud ei olnud käsi mitte staskus, pealegi weel

püksitaskus hoida. :
Soörmi ei tohi ei liiga kokku litsuda ega ka üksteisest

liiga eemal hoida, niisama ei tohi ka üks sorm ennast teis-

test eraldada, just kui oleks tal moöni iseäralik asi ära dien-

dada; nemad seisku natukene — esimene sörm kdige wähem,
wäike soörm koöige rohkem — koöweras ja üksteisest loomulikus
kauguses. ;

Poölwed ei tohi ei liiaste loönkus ega ka liiaste kanged
olla. Natukene köwer on paras möodt.

Istumisel ei tohi jalgu mitte liig kaugele ette,
külje peale ega ka üksteise otsa risti seada. Kdige parem on,
kui üks jalg teisest natukene ette poole lükatakse.

111.

Kohmetus küsiklimaluse (onanismuse) tagajärjel.
Wäga paljudel inimestel on kohmetus ja argtus ainult

käsikiimaluse tagajärjed. See wäga laialine halbtus norgen—-
dab ju koige pealt ergukawa. Sagedane äge wapustamine
käsikiimaluse abil suurendab erkude üleüldist erutatawust ning
wähendab nende wastupidawust. Kirg ajab inimeses nagu
taim juuri; käsikiimalikkude (ehk onanistide) juures leiduw ja
wäga pohjendatud tundmus, et nad alatust teewad, alaline
wöitlemine üliwägewa tungi ning kolblise kohuse wahel mojub
niisamuti wäsitawalt ja kurnawalt. Sinna juurde seltsiwad
weel kujutuswoöimu himuline erutus ja tihti.· ka kartus ning hirm
koledate tagajärgede eest, nagu neid tuttawates soparaamatu—-
tes koige mustemate wärwidega kujutada armastatakse.

Terwe hingeline elu kannatab käsikiimaluse all ja tagajãr—-
jed awaldawad end wäsimuse, tahtejou puuduse, argtuse, kartlik—-
kuse, tuimuse, inimestekartuse, kohmetuse, tusase meele, upsa—-
kuse, enesemeeldimise, ägeduse, kangekaelsufe, raskemeelsuse ja
pearaskuse kujul.

Onanistid awaldawad silmapuutuwaid muutusi iseloomus,
nagu meelekülmus, polgtus koige wastu, mis kölwatusega kokku
ei sünni, salalik, warjatud ·olek, ägedus, tung wihahoogude
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järele, mälestuse- ja otsustamisenoörkus. Nad poewad ültsildu—-
sesse, polgawad nooruse ilmsüütaid mängusid ja röömusid,
wihkawad töosist, rasket tööd, jääwad koolis teistest taha ja lah—-
kuwad wastumeelselt woodist. Ülestunnistamist on harwa loo—-

ta, sest et onanistid oma pattu häbenewad, üleliig arglikud on

ja tungi waletamise järele ilmutawad.

Wäga tähtjas on aga see toeasi, et onanistid sagedaste
häbelikud ja arad on. Nende häbelikkus teeb neid teistega lä—-

bikäimises mitmeti kohmetuks, monikord otse kartlikuks. Sinna

juurde seltsiwad weel tugew südamepeksmine, punastamine,
wärisemine, nähtawaste pöhjuseta kramplik ärakohkumine.

Meelespidamise-wöim on sagedaste tugewaste takistatud.
Onnetul kombel ununewad just kdige wiimaks opitud asjad
koõige hölpsamine. -

Wäga sagedaste on argtus ja tööwdimu puudumine ona—-

nistide juures piirita pikalewenitatud ja äraraisatud· õpeaja
toõeliseks pöhjuseks. Kes nende lugemata hulga öopilaste sisse
suudaks waadata, kes ikka ja ikka jälle katsetegemise ette püü—-
awad astuda ja ometi jälle tagasi astuwad, see imestaks selle
üle, kui palju onanistisid ta nende seas woiks leida. See on

just onanistide kohta iseloomulik, et nende argtus ja tahte-
jöu puudumine oluliselt hariliku igapäewase elu, ameti ja haige
tulewiku peale möjuwad.

Hingelisest küljest on edasikestwa ja üleltigse onanerimise
tdige sagedamaks ja iseloomulisemaks tundemärgiks haigla
selt erutatud iseteadwus, ilma et iseenesest-
lugupidamine selsamal moöoödul oleks toöusnud.
Mees woi naine, keda moöni teisest sugust himustamise-wäri-
line ehk himustatud isik suudelnud, sattub ülendatud meele—-

olusse ja omandab rahuldatud uhkusetunde. Harjunud onanist
peab nii siis enesele kunstlise iseenesest-lugupidamise tunde mu—-

retsema. Oigus ja wagadus on nii ütelda kaitseks kahetsuse
wastu. Haiglane waimuelu on nende joonte ainsam dige sele—-
tus. Igaüks woib tähele panna, et onaneriw meesterahwas
suuremalt osalt tagasihoidlik, üksiklane inimene on. Niisuguse
iselvomuga isikud kalduwad juba loomusest iseäranis kdigis su—-
gulistes tegewustes kölwatuse poole, ja langemine edendab



38

weel nendes tagasihoidmist ja kartust seltskonna ees, ning kas—-

watab kahtlusetunnet teiste wastu. Selle wastu on onaneriw

naisterahwas sagedaste ilma koige naiseliku tagasihoidliktuseta.)
Kuid mölemil juhtumisel awaldawad sedalaadi onanistlised kol—-

watused, mis haritud inimeste neiu- ja nooremehepolwes ette
tulewad — tuigi raskemad terwiserikkumised tagajärjeks ei ole

—tihti peale teatawat kraadi hingelist rikkesolekut ja toidawad

elu ekslisi ja körgeleukatawaid paleusi. (Ellis)
„Wdib wördlemisi sagedaste näha,“ ütles 30 aasta eest

terawamöotteline Anstie, „et seltskondliselt üksiklane eluwiis

(mis kergeste ka onanerimise harjunud kombeks teeb) ennast haig-
lase auahnusega ühendatult ilmutab, mis hiljaksjäänud ja
ekslisele tegewusele kirjanduse- ehk kunstiwäljal meelitab.“

Hige raskendawa asjaoluna tuleb onanistile sinna juurde
weel tema waimlise loomisewoöimu kahanemine, tema wdöimetus
wälimiste muljendite arusaamise ja waimlise tarwitamise juu—-
res, tema mälestusenörkus ja huwitusetus. Ta ei suuda toeste

enam midagi dieti mdoista, takistuste üle woitu saada,
oma tähelpanemist koondada. Tema möotted on laiali, need

eksiwad igal pool ümber, ta unistab ja haudub ilma süga—-
wama huwituseta, ilma tuntawa eesmärgita, loeb palju kor—-

dasid ikka jälle ühte ja sedasama algusest peale, ilma et ta

midagi aru saaks; lühidalt — tema mitte-loomulik otsustuse—-
woimetus ja mötete laialiolek peab igaühele silma puutuma.

Et niisuguste asjaolude juures julgest seltskondlisest üles—-

astumisest juttugi ei woöi olla, on igaühele iseenesest selge.
Ainuke abindu selle tarwis on kombekssaanud onanismuse
mahajätmine ja kodigi temast tekkinud waimliste rikanduste

parandamine. —
Onanismuse rawitsemiseks laste juures soowitatakse teata-

waste terwet rida abinousid. Nii on otstarbe-kohased eemale—-

hoidmise-apparadid käte ja jalgade ning kaitsewööd sugu—-
osade tarwis üles leitud. Hige otstarbe-kohased on püksid ilma

See arwamine ei ole muidugi muutmata; Spitzka pani tä—-
hele, et kalduwus kahtlemise, enesesüüdistamise ja waimlise röhutud-oleku
poole naisterahwaste juures, kes enne ja pärast abielu pikemat aega
onanerisiwad, harilik olla.
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awauseta, särgid, mis mitmesugusel wiisil kinni köidetakse jne.
Suurt röhku pandakse walju ning kestwa järelwalwuse peale,

ja selles mindakse digusega nii kaugele, et onanisti tarwis

waht määratakse, kes temast mingil tingimisel ei lahku, temale

isegi salakambrissekaasa tuleb ning igat ta liigutust tähele paneb.
Ka wdib mone kangekaelse lapse juures ihunuhtlust tarwitada,
kuna wanemate juures autundmuse äratamise läbi rohkem ees—-

märgile jöutakse.
Hige raske ülesanne on, nagu Dr. Schuster täie digu-

sega ütleb, noori inimesi onanismuse patust wabastada. Kas

nüüüd arst wdi kaswataja selle ülesande oma peale wötab woi

tahab kannataw isik ise seda teha, esimene ja kdige tar-

wilikum asi on täieline usaldus ja teadmine, et seda pattu

ning köiki tagajärgesid koörwale heita wöib.

Onanist peab ennast üksildusfest ning unistamisest täieste

eemale hoidma. Ta peab omale tegewuseplaani walmistama ja
terwe oma aja igasuguste talitustega mööda saatma. Kdigist

erutawatest asjadest, mis ettekujutuse peale kahjulikult mojuwad,

nagu nilbed kirjatööd, halb seltsimine, tuleb eemale hoida.
Rawitsusealuse eluwiis peab, nagu Dr. Casper öieti

tähendab, nönda sisseseatud olema, et tema kehajöud suureneks,
ilma et seejuures suguosade peale liig erutawalt mojutaks.

Sellest küljest nduawad möddukas söömine, keha eest hoolit—-

semine wannituste abil, magamine, seedimiseorganide tege—-
wus ja kehaharjutused iseäralist lugupidamist. Toit peab
rammus ning ühtlasi mitte äritaw olema; koige pealt tuleb

nii siis tugewate würtside ja kangete jookide suurel hulgal tar—-

witamise eest hoida. —
Mis wiimastesse puutub, siis on pool pudelit punast

weini iga päew ja ka natuke konjakit lubatud, kuid nende liig
rohke tarwitamine on kahtlemata kahjulik, sest just weini tar—-

witamise läbi tekkib elawuse-silmapilgul, mis täielise karske—-

ning joobnud-oleku wahel seisab, rawitsusealuse juures kirg
harilikult elusse. Nad patustawad siis karskusekeelu wastu

ehk, mis weel halwem on, onanistid langewad niisugusel
korral oma wea sisse tagasi.

Teisest küljest aga äratab natuke weini söögiisu ja teeb
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rawitsusealusele wdimalikuks suuremat hulka toitu wastu wötta.
Sellepärast woöib weini söömaajal lubada, kuna olut ainult
wähesel hulgal tarwitada woöib. Kaks tundi enne magama—-
minemist ei tohi rawitsusealune dlut sugugi tarwitada. On
alati tähele pandud, et rawitsusealuste juures, kes seemne-wäl—-
jawooluste all kannatawad, need nähtused iseäranis hilise ölle—-
joomise järele nähtawale tulewad.

Mis fsöögisse puutub, siis ei anta niisugustele haigetele
looduseteaduslikult mitte palju raswa ja aineid, mis koöhtu täi—-
dawad, kuid mitte ei toida. Kala— ja lihasöögid, munad ja
jahu parajal hulgal olgu pea-toiduaineteks; kuid ka siin mak-
sab köige pealt pöhjusmote: mitte liig palju ja mitte liig hi—-
listel tundidel. Täie khu tagajärjel on rahutu uni ja see jälle
toob nilbed mötted kaasa, mis hölpsaste seemnewoolusele põhjuseks
woiwad olla woi harjunud onanerijaid kiusatusesse meelitawad.

Niisamasugused pöhjusmotted juhiwad neid abinoõusid, mis
magamisesse puutuwad. Rawitsusealune ei tohi mitte pehmes
sulgwoodis magada. Aluseks olgu ainult hobusejöhwidest mad—-
rats. Kinni katta woib haige ennast topitud ehk willase wai—-
baga. Jalgade üle wdib weel iseäralise padja panna. Tähelpa-
nekute järele möjub sulgwoodi pehmus ja soojus wäljawoo—-
luseid-äratawalt ja erutab onanerijaid oma tundmustele alla
andnmia. Rawitsusealune ei pea ka mitte seljali magama, waid
ta peab ära harjuma külje peal lamama, kuna seljali-olek loo—-
mulikka seemnewooluseid elule kutsub.

Edasi tuleb nöuda, et haige mitte liig kaua täidetud põiega
woodisse ei jääks. Hommikusi suguliikme kangeksminemisi sün—-
nitab äritus, mida täidetud pdis erkude peale awaldab. Kui
suguwdimetust ja seemnewoolust podew haige tähele on pan—-
nud, et seemnewoolused hommiku eel kätte tulewad, siis peab
ta ennast kunstlikult, sellekohase abinduga, tund aega enne seem—-
newooluste kättejoöudmist üles laskma äratada, et poit ära
tühjendada. ;

Magamiseaja kohta ei taha meie mingit juhtnööri mä—-
rata, kuna ju isiklised tarwidused sellepoolest mitmesugused on.

leüldiselt aga peame meie magamist wäga heaks kosutuse—-
abinõuks.
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Kaheksat tundi magamist päewa kohta peaksime meie ala—-

määraks. Paljud haiged, iseäranis meesterahwad, kes waremalt

kergemeelselt elanud, on harjunud wäga hilja sängi minema;
nende juures on warane magamaheitmine peandudmiseks.

Ka koöhu-kinniolekul on halb moju. Kinnise koöhu puhul
niudes olew pakitsus äritab suguosasid ja seda nähtust peab kör-

wale saatma. Kui korralist tühjenemist ei järgne, siis tuleb

wäljatoimetamise-abinousid woimalikult waheldawal kujul tar—-

witada.

Keha terwishoiu-opetuse sekka loeme meie ka üksikute keha—-
organide ja osade üleüldist tegewust. Paljudel juhtumistel ei

ole tarwis kehale weel iseäralist tööd anda, kuna inimese elu—-

kutse juba ise selle eest suuremalt osalt muretseb, teistel juh—-
tumistel aga puudub rawitsusealustel siiski igasugune kehalik
töö woi neil on seda liig wähe wdi nende tegewus on ühe—-
külgne, nii et ainult üksikutele osadele arenemist pakutakse, kuna

teised hooletusesse jääwad. ;
Niisuguste rawitsusealuste juures pakuwad meile harili-

kud kehaharjutused, gümnastika, turnimine, ujumine, Rootsi
parandusgümnastika ja moõni kord ka kehamuljumine (trii—-
kimine) olulist abi. Kdigi nende abinöude kasuliku moju järel
otsustades, mis nad waimu peale awaldawad, on pöhjalik,
mitte liialdatud kehajoudude harjutamine üks parematest abi—-

nöudest, mis ollustewahetust organismuses edendawad. Sel

wiisil sündiw elutegewuse koörgendamine tohiks ka sugujöudude
peale edendawat möju awaldada. Möju on aga koguni teistsu—-
gune, kui neid harjutusi kuni wäsimuseni ja nörkuseni ette wöe—-

takse. Tohiks ka selle peale tähelepanemist juhtida, et jöumehi

armastuses üleüldiselt tublideksei peeta.

Nii wiisi ettewoetawa töö määr peab iga kord üksiku haige
juures selle isikliste tarwiduste järele kindlaks tehtama: see-
juures on soowitaw parem wähe ette wötta kui liig palju.
Tarwilikka kehaharjutusi tuleb sel wiisil teha, et köiki kehaosa—-
sid enam ehk wähem ühemoodiliselt pingutatakse. Köoige pare—-
mine täidawad seda nöudmist arstlistes kehakarastamise-asu-
tustes ettewodetawad harjutused, sest et siin järjekindlalt iga
ütsiku kehaosa peale röhku pandakse. Niisugustel juhtumistel,
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kus mingisugusel pöhjusel tegelikka gümnastika-harjutusi ei ole

woimalik ette woötta, on kehamuljumine üleüldise ollusewahe—-
tamise edendamiseks wäga kasulik ase-abindu.

Wäga hea ja tingimata tarwilik moju on külma wee tar—-

witamisel. Kdige parem on sellega niiwiisi algust teha, et es—-

malt terwet keha külma weega pestakse wdi keha niiskete mä-

hete sees hoitakse, nimelt öhtuti enne magamaminemist, ja siis,
kui need hästi wälja on kannatatud, järjekindla külma-wee—-

tarwitamise juurde üle minnakse. Tagajärjed on sagedaste otse
imestamisewäärilised; üleüldine kärsitus kaob haruldaselt ruttu.
Paljud haiged tulewad iseenesest moötte peale, külmi pesemisi ja
wannitusi peaasjalikult suguosade juures tarwitada; kuid just
niisuguste abindude tarwitamise järele wdib mönikord kärsituse
toõusmist märgata.

Merewannitused on weel tugewamad kui külma wee tar-

witamine, ja woöiwad iseäranis loomusest tugewatele inimestele

suurt kasu tuua. Selle wastu woib neid nörga kehaehitusega,
koguni ärarikutud wdi sündimisest saadik närwilistele isikutele ai—-
nult ettewaatusega soowitada. Merewannitused mojuwad siin
harilikult liig tugewalt ja woöiwad üleüldise noörkuse körwal ka

närwilist kärsitust weel tösta. (Or. Casper.)
Nüüd aga langeb nii monigi onanist, kes koöige kindlama

tahtmisega oma kolblise parandamise poole sammub ja siin
kirjeldatud abinöusid tarwitab, moönikord oma endise patu sisse
tagasi. Nii kahetsusewääriline kui see asi ka on, ei tohi onanist siiski
enese juures kahelda ja uskuda, et tema siiamaalne agarus
asjata on olnud. Onanistlik sündmus ei ole omast kohast
kuigi suur oönnetus, ja see on juba püüdmisewäriline edu,
kui eksitused ikka harwemine ja harwemine ette tulewad. Siis

on lootus juba rajatud, et patt täieste ära kaob.
Et nende ja sarnaste abindude tarwitamise läbi onanist

oma terwise ja loomuliku elu jälle tagasi woõib wdita, on

wastuwaidlemata kindel. Aga et see toeasjalikult sagedaste
mitte ei sünni, seda toendawad koik. Wdöoitluses eneserojas—-
tuse wastu on tihti toik abindud jöuetud. ;

Niisugustel troostita juhtumistel peab kdigile wanematele,
kes oma laste patu läbi meeleheitmisesse sattuwad, tungiwalt
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soowitama, et nad oma lapsed hüpnotiseriwate arstide hoole
alla usaldaksiwad. Hüpnotiline parandusewiis on siin üsna

hiilgawalt önnestanud ja isegi koige pahemad käsikiimaluse or—-

jad on oma tembust ära woörutatud. Juba moöned hüp—-
notilised istumised möjuwad, et kombekorratuses parandust
saadakse.

Aga ärgu arwatagu mitte, et ainult lapsi ja noori ini—-

mesi hüpnotilise rawitsemisega nende käsikiimalusest parandada
woib. Seesama lugu on ka täiskaswanutega. Täiskaswanute—-

legi ei jöua küllalt tungiwalt hüpnotilist parandusewiisi soo—-
witada. Koödige uuemal ajal on sellel põllul rohkeste tähelepane-
mise-wäärt kordaminekuid nähtud. Ei wöiks uskuda, kui pohjali—-
kult käsikiimaluse orjade waimuelu muutub ja nende elujöud
jälle nooreneb.

Otse eeskujuliseks näituseks on juhtumine, mida Dr.

Schrenck-Notzing teatab:
B. S., arstiteaduse üliöpilane, 20 aastat wana, wanemad

ning oded-wennad terwed. Peale leetrite ja lastehaiguste noo—-

res polwes ei ole ta haige olnud. Wäikest küüru parandatakse
loõike-arstliselt.

Juba 12. eluaastas sugutungi ärkamine ja temarahustamine
sellest ajast peale käsikiimalusega eksijuhatuse tagajärjel. Kauemat

aega märkas S. sugulise halbtuse kahjulikku möju oma närwi—-

kawa kohta. Suur himu motteid mölgutada, haiglane nägu, ise—-
eneses seismine, hirmutundmus, agarusepuudus ja waimujou
wähenemine. Hommikutel jääb ta pool unistades kuni kella 11 pi-
kutama ja töuseb hariliselt hilja üles. Motted on wäga laiali,
mäletus nörk, mis temale eesolewate eksamide pärast palju
halbtust toob. Ta ootab hirmuga eksamiaega, teades, et ta

seda läbi ei tee. Ta läheb wäga kergelt segaseks, eneseusaldus
on kadunud. Suur argtus. Ta küsib minult nöu ja abi
mitte oma käsikiimaluse wastu, waid et temale suggestioni
ehk pealemoõjumise teel julgust ja usaldust eksamide wastu sisse
anda.

üleldiselt ei ole aga mitte märgata, et haige kehaline wdi
waimline olukord harilikust korrast körwale läheks:

7. juunil 1891 esimene hüpnotiline katse. Teadmatasest
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wastupanekust suggestilise magamapaneku wastu hoolimata
sattub ta möne minutiga teise järku (Forelh), peale moöjutud ram-

mestusest ei suuda ta lahti saada. Kordaminek oli täieline,
aga eneseteadmine seisis ikka alles.

Pealemoöjumised·:
1) Polastus käsikiimaluse orjamise wastu.

2) Loomulikust kooselamisest lugupidamine ja lootus, et

see korda läheb.
3) Osawötmatus eksamide tagajärje kohta, üsna selge pea

eksamide ajal ja öpitud teadmiste käepärast-olek.
O Terwisline heakord pärast arstimist.
Täna rawitsuse ning 17 juuni pealemojumiste kordamine.

19. juunil kolmas hüpnotiline istumine. Käsikiimaluse himu
ei ole. Haige annab ise minule ausöna, ennast mitte iialgi
enam rojastada, ja reisib lootusrikkalt Austriamaale, et seal
ühes ülikoolis eksami ära teha.

26. juunil teatab minule ametiwend kirjalikult: „Minu lo—-
busaks kohuseks on Teile teatada, et Teie waewanägemine minu
kallal täna köige paremat tagajärge on toonud. Mina tegin
eksami auhinnaga läbi. Seda sain mina üksinda Teie peale-
möjumiste pärast. Sest mida Teie sundisite, läks koöigiti täide,
minul oli selge pea ja argtusest ei olnud poõrmugi tunda, mis
mind oppimise juures muidu nii palju takistas. Et ma palju
olin öppinud ja pealemojumise pärast julgelt ette astusin, olin
ma eksami wastu üsna hoolimata. Niisuguse tagajärjega läks
minu usaldus hüpnotismuse wastu weel kindlamaks Mis
minu endisesse halbtusesse puutub, siis woöin Teile kinnitada,
et mina sellest saati, kui mul au oli Teie juures rawitsusel
olla, käsikiimalust ei ole teeninud ega selleks ka tungi tunnud.“

Rawitsusealuse nooruse pärast wois juba koline istumi—-
sega korda saata, et seitsme aastaga harjutatud rojastus tãie-
likult ära heideti. Selle juurde tuleb suggestioni tähelpan—-
daw moju eksamitegija waimuolu kohta.

Pahast kombest äraarstimise juures on ka tähtis, et tea-
tud olukordasi juhtuda ei lasta, mis uuemal ajal ssagedaste
ette tulewad. Nii on tuntud tdoeasi, et ömblusmasinaga õmb—-
lemine iseäralise kehahoidmise juures sugulist tungi äratab.
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Sellepärast tuleb tähele panna, et tütarlaps masinaga mmel—-
des dieti tooli peale istub, ja mitte ainult tooli nurga peale.

Niisama woib rattaga sditmine naisterahwal suguliseks
ärituseks olla; aga ainult siis, kui iste liig korge on, selle nurk

suguosasse puutub ja keha köikuwas seisukorras on. Ja üsna

tuttaw on, et karuseliga soitmine paljudel kombelise langemise
poõhjuseks on olnud.

Ja nüüd weel möned märkused loöpuks!

Käsikiimaluse teenimise juures ei olegi köige pahem asi
kombeline koölwatus ning selle pahad tagajärjed kehale ja wai—-

mule, waid täitsa wöltsid ja pöörased ettekujutused, mida kan—-

natajad pahadest raamatutest on omandanud. Iseäranis tu—-

leb meil siin tähele panna, et esmalt harjutatud ja hiljem
katki jäetud käsikiimalus waimuelu edenemisele takistuseks ei

ole, ning ajutisi eneserojastamisi on meeste- ja naisterah—-
waste juures ette tulnud, kes kirjanduse- ja kunstipöllul nii—-

suguseid töösfi on teinud, mida enneaegseks ega puuduliseks ei
woi pidada. K. P. Moritz harjutas nooremas mehepolwes
ajutiselt eneserojastamist ning 30. eluaastani ei olnud ta
naisterahwaga ühte saanud. Rousseau kirjeldab oma „Tunnis—-
tustes“ wäga hästi, kudas tema üksildane, arglik ja unistaw

elu omale sugulist rahustamist peaasjalikult eneserojastamises
leidis). Gogol, kuulus Wene jutukirjanik, harjutas seda kom—-
met wäga tugewaste, ja on arwamist awaldatud, et sellega
tekitatud unistaw nukrameelsus temale kirjapöllul edu on an—-

nudki. Arwatakse, et Goet he ühel ajal wäga kangeste on käsi—-
kiimalust harjutanud. Ma ei tea mitte, kes selle arwamise on

üles seadnud, aga nähtawaste pöhjeneb see tema raamatu

„Luule ja tösidus“ ühe koha peal, kus ta oma Leipzigi ülidpilaseelu
ja Annitkese kaotust omapoolse hooletuse tagajärjel kirjeldades ju—-

„Mina dppisin kardetawat asemetäitjat abindu tundma, mis loo—-

dust petab;“ ütleb Rousseau kolmandama raamatu esimeses andes; „sel-
lel pahal kombel, mis argadel nii wäga hölbus, on elawa mdttekuju-
tusega inimeste kohta weel iseäraline tömbeiha, sest et ta noönda ütelda

luba annab terwe ilusa suguga seda teha, mis aga tahad, ja seda ilu—-
dust, keda ta himustab, soowi järel maitseda, ilma et temalt luba olets

küsinud.“
;
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tustab, kudas see hooletus tema enese fiisikalisele loomusele rumala
tegewusega olla kätte maksnud, mille all tema kaua aega kan—-
natada saanud.) Et ka praegusel ajal moöned tähtsad joud
kunsti- ja kirjandusepollul ajutiselt eudid rojastawad, on toe—-

asi, mille kohta mul kindlaid toendusi on olemas.

Ka on käsikiimaluse all kannatajate juures laialt ettetulew

ja neid köige rohkem piinaw kartus, et igaüks nende paha kom—-

met woib ära tunda, täitsa poöhjendamata.
Kes teatud raamatuid nooruse eksituste üle loeb, peab tin—-

gimata uskuma, et wäga kerge asi on käsikiimaluse orjajat
ära tunda. Neil önnetumatel olla alati tuhn, kartlik pilk, sinise
äärega silmad, kahwatanud ja tursunud woi sissewaonud nägu,
higised ja nörgad käed, kergelt lönksu minewad poõlwed ja wi—-
lets kehaseis. Aga arstid, kelledel rohkem asjatundmist, on tei—-

ses arwamises; nemad teawad, et kehalisi tundemärkisi, milledest
arstid asjalugu tunda wdoiksiwad, ilma et käsikiimaluse orjaja
midagi üles tunnistaks, olemas ei ole. Isegi paha kombe
koige raskem järk ei jäta mingit wälist jälge järele. Nii tä—-

hendab Curschmann ühest meie waimurikkast noorest ilukir-

janduse tegelast, et ta oma üheksandamast eluaastast kuni kahe—-
kümnendamani köwaste on käsikiimalust orjanud, sellest aga
ei waimliselt ega kehaliselt kahju tunnud, nagu tema kirjan—-
dusline edu näitab. Keegi keskmistes eluaastates ülikooli-dpe—-
taja tunnistas Dr. Fürbringerile sellesama sarnast: isegi abie—-
lus olemise ajal on ta sagedaste oma weasse tagasi langenud, aga
siiski oli ta tugewa kehaga ning teadusepollul osaw dpetege—-
lane. Keegi kolmekümne-aastane kaupmees, kes samati Für—-
bringeriga koöneles, oli igapäew, wahest kolm kuni neli korda

päewas käsikiimalust harjutanud, oli küll pea ja mdistuse nor—-

kust tunnud, muidu aga wähem kannatanud.

ühel neljateistkümne-aastasel koolipoisil, kes üle aasta iga

„Ma olin teda töeste kaotanud, ja hullus, millega ma oma

weale enese kallal kätte maksin, kuna ma pöörasel kombel oma fiisikalise
loomuse kallale tormasin, et kombelisele olewusele häda teha, on minu
kehale palju paha teinud, mille all ma paremast eluajast mitu aastat
kaotasin; jah, ma oleksin wist üsna ära löppenud, kui mitte luuleand
oma abijoududega mulle siin abiks ei oleks tulnud.“ —
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päew ennast oli rojastanud, oli ainult kergelt närwide äritust
märgata; keegi seitsmeteistkümne-aastane! gümnasist, kes mitu

aastat ühelgi päewal ei olnud suutnud oma himu täitmisele
wastu panna, tundis wahest waimutöö wastu tüdimust.

Ka meie oleme sellesarnasid teateid kogunud. Kdige ras—-

tem käsikiimaluse tung, mida meie iganes oleme tähele pannud,
oli ühel noorel inimesel, kelle wäline nägu aga rikkumata noo-

rust kujutas.
üleüldist usku, et iga käsikiimaluse orjajat ära wdöib

tunda, kinnitawad omalt poolt ka moöned paremad arstidki,
aga mitte sellepärast, et see toõsi oleks, waid head foowiwal
möottel, sest et see paha kombe wastuwöitlemisel koöige paremaks
abinouks on. Otstarbe peab ka siin abinousid pühitsema.

IV.

sKohmetus kehaliste wigade tagajürjel.
ülearune higitsemine (jala-, taenlaaluse- ja kätehigi).

ülearune higitsemine langeb meeldiwa ülespidamise ja
üleüldse seltskondlise läbikäimise koöige suuremate takistuste kilda

ning tema parandamine on sellepärast üks käesolewa raamatu

koige tähtsamatest peatükkidest. Jalgade higitsemist leiame, nagu
Dr. Eichhoff seletab, moölemi soo, niihästi naiste- kui ka

meesterahwaste juures, kuid wiimaste juures siiski ehk natu—-

kene suuremal määral kui esimeste juures. Tema on kohalis—-
test üleliigsetest higitsemistest köige sagedam, sest et esiteks mood—-
sad jalanoõud higitsemist edendawad, kuna jalg enam-wähem
dhukindlalt kinni on kaetud ja ära ei saa aurata, nagu kord
ning kohus, ja teiseks ka sellepãrast, et jala eest tarwilikul kom—-

bel hoolt ei kanta ja teda puhas ei hoita. Imeks peab panema,
kui sagedaste arst pesemata jalgu näha saab, isegi niisuguste
herrade ja prouade-preilide poolt, kellede wälimuse järel otsusta-
des niisugust läilust oodata ei wdi; wististe oldakse arwami—-
sel, et jalgu ei näe keegi ja sellepärast ei ole ka tarwis neid

nii wäga puhtad hoida.
See tuleb ainult hoolimatusest ja tahtmise puudusest, et
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jalgu mitte noönda sagedaste ei pesta ega puhastata, kui käsi
ning nägu, ja inimene, kes kord harjunud on seda iseenesest
mdoistetawat puhastamist iga päew ette wötma, leiab selle toi—-

metuse hoopis loomuliku olewat ning oleks wäga oönnetu, kui
tal enam woimalik ei oleks teda täita, just niisamuti nagu asi
siis korras ei oleks, kui käsi ega nägu enam pesta ei saaks.

Mitte wähem kui puudulik jalgade puhastamine edendab
jalahigi sündimist ka wähene sukkade wahetamine. Nende ni—-

metatud kahjulikkude pohjuste juures ei ole wdimata, et lihtsa
hüperhidrose, jalahigi, juurde ajajooksul weel mädanemise-pisi-
elukad ehk bakteriad seltsiwad ja alaliselt niiskes ning soojas
kohas siginema hakkawad. Need pisielukad sünnitawad koledat

haisu ja teewad onnetumale higitsejale seltskonnas wiibimise
piinlikuks. Haisewad jalad on ümbruskonnale, mille keskel
higitsewate jalgade omanik wiibib, wäga wastikud, sest nen-

dest laiali lagunewhalb hais töuseb döhku ja mürgitab selle
ära. Siin ei aita lihtne pesemine ega ka sagedane sukkade
wahetamine enam. Waewalt on jalg joöudnud möni tund saapa
sees olla, kui ta juba higihaisu laiali hakkab laotama.

Aga ka muidu on jalahigistus, nimelt haisew higistus,
inimesele suureks waewats. :

Kange higi ning selle läbi tekitatud käärimine naha sees,
woib olla ka bakteriad ja batsillused, rikuwad ükslugu jalgade
nahka, nii et see koige wähema dorumise juures weriseks läheb,
mis wäga tülitaw wiga on.

Igal tingimisel on tarwis jalahigistamist ära arstida.
Mina tdendan siin juba waruks, enne kui päris rawitsemisest
könelen, et rawitsusest mitte paha karta ei ole, et see keha ter-
wisele mitte wiga ei too, ja mured, nagu „lööks ta sissepoole“
jne. pöhjendamata on. ;

Seda eksiarwamist tuleb sagedaste ette, ja iga kord, kui

jalahigistamist arstima hakatakse, küsitakse enne, kas paranduse—-
katset ilma kahjuta woib ette wotta. Seda wdoib alati koõige
parema teadmisega. Nagu wanadel rahwaarwamistel, kom—-
metel ja waadetel enam woi wähem ikka tdeterakest sees on,
nii on seda ka hirmul jalahigistuse arstimise eest. —

Tuntud toeasi on, et möne raske haiguse, nagu palawiku
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woi närwitöbe alguse puhul senini kestnud jalahigistus kor—-

raga kuiwaks jääb, mida haiguse läbi tulnud sisemine muudatus
sünnitab. Rahwas möotleb aga asja ümberpöördult, higi ära-

jäämist haiguse pöhjuseks pidades, kuna ta dieti selle tagajärg
on. Et nüüd jalahigistus wäga sagedane asi on, siis on selge,
et seda eksijärjeldust ka sagedaste on teha woidud. Ja sellest
tulebki rahwa hirm. Köige rohkem kardetakse, et selgrooudi-
tiisikus ehk tabes jalahigistuse arstimisest tulewat. Sest nimelt
selle närwikawa-haiguse juures on esimeseks nähtuseks, et liigne
higistus järsku ära jääb. (Dr. Eichhoff.)

Kergemal jalahigistuse korral on sellest küllalt, kui peale
igapäewase jalawarjude wahetamise jalgu Prantsust wiinaga
woi tammekoore keedisega pestakse (keedetakse 3ñ—5 naela tam—-

mekoort tubliste ära ja walatakse kurnatud keeduwesi jalapesu
hulka). Suka sisse riputatakse mandlikliisi, jahu woi järgmist
pulbrit:

Salitsilriputuse-pulber.

Higiseks saanud saabastesse walatakse puhastamiseks ja
higi mädanemise takistuseks formalini (1 söögilusika täis 1
liitri wee hulgas), ja lastakse wedelik möni tund seista —

abinou, mis niisama tähtis on kui terwe töbe arstimine ise.
Raskematel kordadel peab Hebra poolt ette kirjutatud ra—-

witsusewiisi tarwitama. Jalg tuleb puhtaks pesta ja hästi ära
kuiwatada ning linase riidega, mis Hebra salwiga (diahyloniga)
määritud, hoolsasti kinni mässida. Siis toömmatakse willane
sukk jalga ning felle peale pannakse kerge king. See mähe
woetakse iga kaheteistkümne tunni järel ära ja jalga dörutakse
ülewal nimetatud pulbriga, ei pesta aga mitte, ja pannakse
uus mähe. Seda tehakse Bs—l2 päewa, haiguse wigaduse jä—-
rele, kuna haige selle aja peab pikali olema. Selle aja löpul
tuleb jalg pulbriga puhtaks ödruda ja harilised jalandud
jalga panna.

14 kuni 21 päewaga on pruunikas kollane nahakile ära

tulnud, mille alt walge, terwe nahk paistma hakkab; jalahigis—-
tus on kas jäädawalt wdi wähemalt üheks kuni kaheks aas-

-4

Salitsilhapet 30
Talklumi 970
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taks kadunud. Kui lugu noönda ei läinud, siis peab arstimist
teist korda ette wötma, mis nüüd tingimata eesmärgile wiib.

Wäga hea abinou jalahigistuse wastu on ka Brandau

Liquor antihydrorrhoicus, See on soolahappes sulatatud kloor-

eeter. See labindu mööjub kindlaste lihtsa ja hoölbsa tarwita—-

mise juures. Kui jalad hoolega puhastatud ja ära on kui—-

watatud, siis pannakse labajalad ja warbad 8 kuni 10 minutiks

madalasse waagnasse, kuhu 300,0 kuni 400,0 gr. seda wede—-

likku on walatud. Siis pistetakse jalad sinna koörwa pandud
weeriista ja kuiwatatakse ettewaatlikult ära. Seda jalapesu
wöetakse öhtul enne magamaminekut ette, et jalg siis kauemat

aega pikali saaks olla. Nönda tehakse iga kolmandamal ja nel—-

jandamal päewal ning täieliseks terwekssaamiseks kulub üle

kolme kuu aega. üht ja sedasama wedelikku wdib järgeste
tarwitada.

Iseäralist tähelpanekut peab jalandude peale pöörama.
Talwel tuleb loödwalt kootud sukkasi kanda, suwel dige öhutesi
ja kergeid. Kinnised kingad tulewad ära heita ja oöhku läbi

laskwad madalad pooledsaapad tarwitusele wötta.

Kaenlahigistuse kohta ütleb Dr. Eichhoff wäga
selgeste:

Köige pealt pean ma laialt tarwitusel olewate nöndanime—-

tatud higilappide ehk suettide eest hoiatama; need on harili—-
kult poolümarikud gummi- woöi wahariide-tükid, mis naiste—-

rahwa-riüietel kaenlaalustesse kohtadesse sisse òmmeldakse, et

nad higi läbi ei laseks, mis riide wärwi wdoiks ära rikkuda.
Soowitud ülesannet täidawad higilapid muidugi wäga hästi;
riided jääwad kuiwaks ja higi ei tule nähtawale, aga higi ei

tekki selle möjul mitte wähem, waid palju rohkem selle läbi,
et lapi kohalt ihu soemaks läheb kui mujalt, kuna seal higi
käärima! hakkab, kangemine haiseb ja nahka rohkem sööb kui

korralise higistuse ja higi äraauramise puhul. Higilapid tee—-
wad noönda asjalugu pahemaks, ilma et seda parandaksiwad.
Palju kohasem on läbilaskmata gummi asemel topikene salit—-
silwatti ikka wärskelt higistusekoha peal pidada, mis higi enese
sisse imeb ja seda haiseda ei lase.

Peaasjaks rohke higikogumise wastu siin ja mujal koh—
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tades jääb ikka plaanilik ja alaline puhastus üle kodige keha.
Keha supelus, pesemine ja dörumine on mdöistliku ra—

witsuse pöhja-tingimiseks; peale selle tuleb haigeid kohtasi pu—-
hastatud seebiga mitu korda pesta ja ära puhastada. Kui

seebiwaht maha loputatud ja knahk ära kuiwatatud, on köige
parem nahka weel piiritusewedelikuga döruda, mis järgmiselt
on kokfku pandud: ;

Nattoll 1 1,0
Kölni wett 17235,0
Wiinawaimu (Weingeist)h . . 250,0

Higipiiritus öoörumiseks.
Kui nahk maraskil on ja wedelik öörumiselpoletab, siis

woöib seda weega lahjemaks teha. Kui wedelik kuiwanud ja
äraauranud on, mis dige ruttu sünnib, siis riputatakse kaen—-

laaluse peale järgmist pulbrit.
ESalitsilhapet 1e
Wiinahapet 30
Borhapet 2006
Hinkottid 3806
Sinisille juurepulbrit (Veilchenwurzenpulver) . 48,0

Higistawate käte pulber.
Selle üle pannakse kaenla alla suur salitsilwati tükk ja seo—-

takse sidemega kinni, mis kaenla alt läbi teise oõla peale kinni kãib.
Kaenlahigistusest pole sugugi parem üleliigne kätehi—-

gistus.
Selle paha öõnnetumad kannatajad jon ka enamaste nais-

gistus.

terahwad. Noores pölwes tuleb seda rohkem ette kui wane—-
mates aastates. Aga ka mehed ei ole sellest alati wabad.

Mina olen mitut inimest rawitsenud, kellele see häda suureks
piinaks oli. See teeb iga suurema ja peenema töö, nagu kir—-
jutamise, mblemise jne. wöimatumaks, sest paber woi riie on

mone minutiga higist märg ja määrdinud. Onnetumad hi—-
giste kätega inimesed pelgawad ka seltskondlist läbikäimist, mis

üsna arusaadaw on; sest seal on sagedaste tarwis teisele kätt

anda, aga iga kord näewad nad teise näo peal wähemalt imes-
tust, kui mitte poõlastust, kui märg ja higist külm käsi pihku
pistetakse, mis nad wdoimalikult ruttu jälle lahti lasewad.
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Sellepärast hoiawad niisugused inimesed selskonnas ikka tas-

turätiku pihus, millega nad käeandmise eel weel kord käsi pu—-

hastawad. Kui neil rätik puudub, siis katsuwad nad käsi igal
wdoimalikul kombel teretuseks kolbuliseks teha, neid riiete, pükste
wdoi lähedal olewate asjade wastu nühkides; lühidalt, nad on

alati kimbus, sest nad teawad, kui paha tundmust nende häda
teistele inimestele sünnitab.

Kätehigistuse poöhjuseks on enamaste äritatud närwid,
mis sellest selgub, et higistus hirmu wi ägeduse silmapilgul

palju suurem on, kuna käed enne seda üsna kuiwad oliwad.
—

: Nimelt käib kätehigistus närwinorkuse, neurasthenia,

— liiki, ja sellepärast peawad neurasthenilised, örnate närwidega

inimesed, kellel higised käed on, oma närwihäda sellekohase
; arstimisega ära kaotama, kui nad üleliigsest higitelkkimisest ta—-

hawad lahti saada. Närwinorkusega ühes kaob hariliselt ka

tatehigistus ära.
2 Muudel kordadel tuleb järgmiselt talitada (Or. Eichhoffß):

— Wäliseks rawitsuseks soowitan ma siin sagedat ja korralikku

pesemist raswase salol-· woi thimol- woi benzoe-seebiga
ja selle järel dõrumist järgmise weega:

Aädikahapu sawimulda (Essigsaure Tonerde) 7,5

Ka wdöib ööseks käsi pulbriga puuderdatud laiadesse puu—-
willa-kinnastesse pista, selle järel, kudas nad soojust salliwad
woi mitte ei salli. — — —

Wiimastel aastatel kiidetakse palju iseäralist wedelikku

käehigistuse wastu nime all „Liquor antihidrorrhoicus“, mida

möningad wäga möjuwaks peawad. 2

— Kätehigistuse wastu wdib weel soowitada pesemist hästi—-

lohnawa theega (Species aromaticae), wõi tanniniga (5,0 gr. kãe-

pesu sekka) wöi tamme koore keedisega. Selle wastu hoiatan
mina siin, nagu igal pool higitekkimise puhul, kangete rohtude,

n nagu strihnini, atropini, akonitini jne. eest. Paljudel kordadel

need ei moju, wdi mojuwad ajutiselt, kuna nad sisse wottes

1 kahju teha woiwad. (Or. Eichhoff)
3

A Vett 1200

2 Eeterit 20

2 Higiwesi.
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Kangeste higistawate käte juures peab ka täitsa läbilast—-
mata, higi auramist takistawate glassee-kinnaste eest hoiatama.
Paremad on kareda pinnaga nahkkindad, koõige paremad aga
kootud kindad. Head abi annab ka järgmine puuder:

Tamuni. 100
Kollarohu seemneid (Bärlapp). . 10,0
Sinilille-pulbrit (Veilchenpulv.) . 10,0
Tallunmi.

— 10,0
Risitärklist 1. 100
Pokitonowi pulber kätehigistuse wastu.

Pahaste haisew hingeöhtk.

Teadmine, et sul hingeohk pahaste haiseb, woöib inimesele
seltskondlises läbikäimises palju raskust sünnitada. Inimene
teab wäga hästi, kui wastik see wiga teistele on ja missuguse
poõlastusega hädakannatajast eemale pööratakse.

—

Armsamaks
abinouks selle halbtuse wastu on, nagu teada, korralik suu pu—-

hastamine, wähemalt igal öhtul ja hommikul.
Hambaweed ja suuweed eiole dieti midagi muud

kui haisu ja maitset parandawad abindud. Iseäranis käib see,
koõigist kiidukuulutustest hoolimata, köigi müügil olewate hamba—-
ja fuuwete kohta. Sellel pollul tehakse palju koömu, ja siin
on siis ka köige soowitawam head abindu ise tokku seada woi
aptekri käest tellida. Wöib palju paremaid asju saada, pea-
legi palju odawamalt ja fuuga enam kokku passiwamalt. Sest
müügil olewatel hambawetel tuleb pudeli pilt ja pakkimine
kallimalt maksma kui pudeli sisu. (Dr. Thim m)

Nimelt! tuleb foowitada suu- ja kurgupoletiku puhul
kloorhaput kaalit ja fuust wälja tulewa paha haisu puhul
üli manganhaput kaalit.

Kanli kloorikum . 6,0
Wett.2000
Piparmündi wett.

. .
. 350,0

Suuwesi.
Wesiniku superoksidi. .. 5,0
Wett 2000

Suuwesi.
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PNura (Borar).. — 6,0

Salbeithee ligu . . .200,0
Piparmündi oli —

2,0

Suuwesi

Kloorlupja — 6,0
Wet 2000

12 tunni pärast kurnata, sinna juurde
Piparmndi 01l 130

Suuwesi

Ulimanganhapust kaalist wöib ise igakordseks tarwita-

miseks sulatikku teha, mis punase wiina?karwa on. Et ilanahk

ie hambad punaseks ei läheks, tarwitatakse lahja oksal- woi soo-

ahapu wedelikku, weel hoölpsamine wärskelt loigatud sidroni

kildusid, milledega pruunisi plekkisi wöib ära nühkida.
Paha haisu peitmiseks katsutakse heahaisulisi asju suuwete

woi hambapastillede hulka wötta.

Hambapastilled ehk cachoud on pillisarnaseks tehtud fuu—-
rohud, mida puhastamiseks tarwitatakse, et hingeöhku healh—-
naliseks teha. Esimesi lastakse suus ära sulada, teised näritakse
katki ja sülitatakse stis wälja.

Suhkrut 2356
Karnni

—
01

Gummi. — 5,0
Moschus .

- - 1 — 0,01
Nousiodli 005
Wetiweriöli 1001

Mibeti 001
Winahapet . 0,1

Sellest tulewad pillid teha.

(Lehthöbedaga üle tömmata.)

Suupastilled.

Gummi 20
Catechu 40
Lagritsa mahla . . 275
Kaskarillat 10
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Nagu eespool. Cachoud.

koneleme siin ainult wisast wäljalöömisest ja nahakoist.
Kuna weel hilja aja eest selle paha asja wastu mingit

abi ei teatud, on professor Winternitz aastal 1900 arstimise—-
wiisi üles leidnud, mis niisama möjuw kui ka rutuline ja
odaw on. Winternitz ütleb ise sellest järgmist:

Wisa niiske wistriku-eksema puhul, Eezema rubrumi,

kuiwa, korbalise, ühetasase köhmaga kaetud naha juures,
isegi kui see aastate kaupa oli kestnud, olen mina imekspan—-
dawa tagajärjega järgmist abindu tarwitanud: haige nahakoht
tehti paljaks, kaeti wäikese punasesiidi rätikuga kinni ja lasti

siis dige kaua, ükskord koguni neli tundi, päikese kiirte pais—-
tel olla.

;

Kui mina oma tähelpanekuid olen proowinud ja arenda—-

nud, siis annan nendest muidugi täielikumalt aru. Siin tea—-
tan aga, et alati eksema wistrikud ära kuiwasiwad, naha korp
kaduma lõi, nahk ise paenduma hakkas ja möne päewa pä—-
rast juba harilise naha nägu oli. See oli kindel märk, et

nahk jälle korraliseks oli läinud.

Okitamine

ei tule mitte, nagu waremalt arwati, könelemiseorganide puu—-

dustest wdi monest muust kehalikust wigast, waid suurelt
osalt sunnimöttest (suggestionist), et mitte rääkida ei woi. Koo—-
lides näituseks kaswab ökitajate arw alati; kord on kartlik ja
segane laps ettewaatamata tegewusega ökitajaks tembeldatud,
ja siis läheb ökitus sellest külgehakkawal kombel edasi. Külge—-
hakkamise hädaoht on isegi nii suur, et möningad tarwiliseks
on pidanud ökitawaidlapsi teistest ära eraldada.

Mastitlsi 10
Sinilille juurt (Veilchenwurzel) 1,0
Nelgijuurxesli .025
Piparmündi li —075
Ambra-essentsi . .025
Moschuse-essentsi.. 0,25

Näo ilu wigadest
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Sellel silmapilgul, kui ökitaja koönelema peab, töuseb te—-
mas hirmutundmus, et ta köneleda ei wdi, ja selle tagajärg
on, et ta toeste ökitab. Sellepärast kaswab ka see wiga kan—-

gemaks, kui üleüldine tähelpanek kogeldajate peale on pööratud,
kuna ta wastasel korral ära fkaob.

Hkitamise parandamiseks on, nagu Dr. Treitel digeste tä—-

hendab, nii palju wiisisi üles antud, nagu inimesi sellega on

tegemist teinud, ning igaüks arwab, et tema oma koige parem

on. Tüli, mida paranduse-dpewiiside ülesleidjad oma keskis

edasi ajawad, tuletab Lessingi luulelugu kolmest sormutksest
meelde. Köik parandusewiisid wiiwad eesmärgile,
asjalugu ripub aga sellest ära, kudas neid wiisisi
täidetakse, ja kas parandusealune ka kindlaste

usub, et tema arst wöi oöpetaja teda tema hädast
parandab. Kui ökitaja selles kindlas arwamises on, et tema

häda enam ära kaotada ei saa, siis ei aita teda ükski paran—-
duse „niethode,“ ja niisuguseid ökitajaid on palju wanemate

inimeste hulgas, kes mitut parandusewiisi on katsunud. Iga
arst teab, et närwihäda juba waimlise pealemdöjumisega paran-
dada wdoib ja et närwilisele haigele sagedaste ainult sellepärast
midagi retseptile kirjutatakse, et teda uskuma panna, nagu pa—-
randataks teda ikkagi rohuga ja mitte isiklise möjuga. Et öki—-

tamine, nagu igaüks toendama peab, närwiline, wast ehk waim—-

line wiga on, sitspeab parandamisewiis niisamasugune olema.

Wahest läheb korda ainult oma pealemoöjumisega kogeldajalt
tema eksiarwamistära kaotada, et tema selle woi teise hääliku
juures komistama peab, wahest tarwitatakse kaudset abindu,
et temale seda selgeks teha. Ei siin moju rohud ega elektri-

woolused, ega ka keele ldikamised, nagu Dieffenba ch soowitas,
ega muudki opererimised, waid keelt peab keelega parandama.
Hingamise- ja häälikuteharjutused, wiimafed
dige rohkel moöoödul, on kaudselt moöjuwatets
abinoöudetks.

litajale ehk kogeldajale tuleb sellepärast raamatu algu—-
ses kirjeldatud hingamiseharjutusi iseäranis südame peale

panna. Nende hoolsa käsilewotmisega surub tä oma hirmu
ja kartust alla, rahustab oma hingamist ja teeb seda korrali—-
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kuks, ning sellega on könelemine jälle wabaks ja sorawaks läinud.
Koöneledes tömmaku ötkitaja lühikeselt ja sügawastehinge

sissepoole, lasku pikkamisi öhku wälja, toonitagu lause esimest
wokali pikalt. Ta hakaku alles siis könelema, kui ta teab, mis
ta ütelda tahab, koönelegu pikkamisi, selgelt, puhtate häälikutega
ja hoidku iga kohkumise eest. —

Kus aga ökitamine ka nende hingamiseharjutustega ära
ei kao, seal soowitame meie hüpnotilist (suggestiwlist) rawit-

sust, mille tagajärjed imekspandawalt head on. Toöenduseks awal-

damesiin, midaDr. Ringier ühest niisugusest juhtumisest teatab.

I. A., 24 aastat wana, kooliopetaja, oli lapsepõlwes kats.
korda diarrhöed krampidega pödenud, nii et tema elu teisel kor-
ral hädaohus oli; hilhjem olla ta krupihaiguse läbi pödenud.
Ta on waimliseltja kehaliselt hästi edenenud. Kolm wenda

ja üks öde (koik temast wanemad), ökitasiwad ema teate järele
warajases lapsepölwes natukene, wiiendamas eluaastas kadus

see aga kahel wanemal wennal ära, teistel natuke hiljem, aga
koik koönelewad nüüd üsna hästi; wanemad ja esiwanemad et
ole ökitanud. Tema ise aga ökitab lapsepölwest saati ühtla—-
selt kangeste; pöhjus on tundmata. Okitamisel on wahet, üle—-

üldiselt ei ole ta wäga tülitaw. Ta kogeldab nimelt siis, kui
ta kogeldama ei peaks,nãit. koolis laste ja wödraste inimeste
ees. Kui takedagi teretab, siis koneleb hästi, kui ta selle peale
ei motle; kui ta aga motleb, et tarwis on teretada, siis kogel--
dab; see on könelemise ja lugemise juures ühesugune, tema ko—-
geldab ikka enam, kui ta kogelemise peale mötleb woi teab, et

ta lugema woi könelema peab; nöndasamuti oli lugu ka soja—-
wäeteenistuses, kus teda alati see silmapilk hirmutas, mil num—-

merde ütlemise korral järg tema tätte joöudis ja tema oma
nummert ütelda ei woinud. Wäga palju kogeleb ta ka sis, kui
ta weel röhutud on. Joob ta wiina eht ölut — kohe läheb
keel raskeks. Tuttawatega koneledes kogeldab ta wähem. ühel
lugemisekatsel tuli 90 a kohta ainult kaks ökitamist ette,

aga haige seletas, et ta üleüldse mitte lugeda ei saa-
wat. Haige peab 20. septembril eksami tegema ja kardab en—-

nast kogeleinise pärast lähi kulkuwat, kuigi ta kolm aastat tagasi
samafugusel juhtumisel palju ei kogelenud. Hüpnotismuse mo-
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jul kaotas haige ökitamise. 25. septembril tegi ta eksami ilma

öfkitamata läbi.

v.

Argtus närwirikanduste tagajärjena.

Puudulik waimu üle walitfemine, ja haiglane meeleäritata-

wus ja tusk, haiglased hirmu- ning kartusehood, lootuseta olek

ja meeleäraheitmine — need on nähtused, mis enam ehk wä—-

hem iga erguhaige juures awalikuks tulewad.

Ergunork ei suuda oma waimu teatud ülesande peale ko—-

guda. Waim rändab igasse külge ja fattub kodigest tahtmise—-
jöu pingutamisest hoolimata unistuste-walda Mitte harwa
sünnitab waimu kogumise katse isegi piinarikast wäsimust ning
walugi. Säherdused haiged woöiwad ühte asja mitu korda
läbi lugeda, ilma et nad tüki sisu mäletaksiwad, ja kui nad ka

koöik oma mälu kokku wötaksiwad, ei aitaks see neid ometi mitte

eesmärgile. Tihti on see iseäralik unenäo laadiline seisukord,
milles nad wiibiwad ja milles nad jälle kohe ära unustawad,
mis nendel praegu wast möttes oli teha.

Tobeline äritus ja paha tuju tuleb iseäranis wäsimuse
järel nähtawale ja awaldab ennast sellega, et tühised asjad
wihale ajawad, mida puhkuse ja loöbu puhul ette ei oleks tul—-

nud. Igapäewase elu mured, petulootused, kolin ja laste

kisa on alaliseks pahanduseallikats.
Köige pealt teeb aga närwinörkus haige

araks ja lootusetaks. Kuna naabrid tema kurtmiste

ja kartmiste üle naerawad, on ta ise meelt ära heitmas. Tema
ei sa iialgi sellest arwamisest lahti, et tema jönd eesolewate ta—-

lituste tarwis lühikene on. Tem— on nii ilma lootuseta, sest
et ta närwide joöud nönda on wähenenud et ta elu alal hoid—-
mine üksinda juba raske koorm näib olewat.

Selle juurde tuleb — nörkuse, jöuetuse ja puuduse mär—-

gina — alaline kartus ja liigne hirmutundmus. Nimelt on

see üleüldine määramata ahastus, mis ajajooksul hirmu tege—-
wasse küsimusesse kujuneb: mida küll elu weel toob.
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Woi asjatundmatuse peal poõhjenew mure, et weel wäga hai—-
geks, isegi waimuhaigeks wöib jääda, woöi et wähemalt lenam
wana wärskust, tegewusejoöudu ja loöbusat meelt kätte ei saa.

Iseäralistest hirmuhoogudest — paiga kartmisest, inimeste

kartmisest jne. — könelen ma hiljem.
Nii ajab närwihaige wäsinult ja nukralt oma elu edasi.

Ja see wäsimus ning pönewus ei taha enam lahkuda; selle
peale pohjeneb tume, sapine, nukker ja kahtlew olukord, mis

elule koormaks on ja mis üht ainust soowi tunneb, puhkust;
loõppemata puhkusetung on wärwinörkuse iseäraldus.

Ja kudas see meeleolu waimu ja tahtmise peale tagasi
mojub! Neurasthenia töbine saadab moöningat waimutööd ainult

suure waewaga korda, mis enne tema käes wäga ladusaste
läks. Ta teab, et ta tööd teeb, ja kurdab selle üle, et ta töö—-

tama peab, kuna ta enne tööd koormaks ei pidanud, waid lo—-

buks. Ja kus ta weelgi römuga töötab wöoiks, seal peab ta
rutemine kui muidu järele jätma.

Aga olgugi waewanägemine töö juures niisugustel waim—-

liselt wäga suur, siiski ütleb Dr. Koch wäga dieti, et niisugus—-
tel hädalistel weel raskem on töötegemist noöuks wötta. Ta
wötab ainult wastu tahtmist midagi käsile. Ja mitte ainult

waimutööd ja muud tegewust ei pea ta raskeks, kui mitte ra—-

hutus ja äritus selle kallale ei aja, waid ka koöiksugu löbusi ja
maitsmisi peab ta koormaks, ehk ta neid küll nöuab ja otsib,
aga warsti on ta nendest tüdinenud, niisama kui ta ka öppi—-
mist peab enne aegu katki jätma. Raskusetundmus nouks-

wötmise juures läheb moöni kord wäga kaugele. See tuleb

koige selgemalt nähtawale, kui niisugused asjad nöukswötmist
nöudma hakkawad, millede juures waremalt mingit nöu ei pee-

tud, mille otsustamisest inimene ise midagi tähele ei pannud
ja millest ta enesele aru ei annud. Niisugustel inimestel, kel—-

lel waimline nörkus päritud on, läheb üsna tühiste asjade
otsustamine raskeks tüliküsimuseks, mis wormilist otsustamist
noõuawad, näit. kas teatud paigale minnes sellest woi teisest
uulitsast peab läbi käima, kas selle wöi teise kuue peab selga
panema jne. (Ja kui löpuks mingi otsus on tehtud, siis on

see temale, kui see ülepea rahuloldaw on, niisugustel asja—-
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oludel rahuloldaw, mis wiimase otsustamisega kokku käiwad,
mitte aga siis, kui juhtumise sunnil otsust kudagi muudeti.) —

Teatud isikutel läheb nöukswötmine himupuudusel tööks, ja
töö läheb seda wäsitawamaks, et nad nende asjade pohjuseks
ainult isiklist laiskust peawad. See wiib sagedaste üleloomu—-

lisele waewanägemisele, mis kannatamist weel rohkendab. —

Tundmuseelus awaldab ennast wäsimus enamaste selles, et

mingi asi hädalisele enam diget röömu, aga ka mitte täieliktku

kurwastust ei tee, nimelt et roöömu ja kurwastuse tundmus

enne aegu löpewad. Asjad, mis närwihaiget warem huwita—-
siwad, ei liiguta teda enam tarwiliselt; ta ei hooli nendest mi-

dagi, wähemalt on ta nende wastu tuimem, wahest, ka nende

peale pahane, ning endist lootust ei ole enam olemas.

Närwihaigete juures ilmub aga weel palju iseäralisi näh—-
tusi, milledest meie siin lähemalt peame könelema.

Haigusline punastamine.

Hariliseks närwinoörkuse nähtuseks on mölemat sugu ini—-

meste juures sagedane ja kange punastamine üsna tühistel
poõhjustel, ja see puna ei ilmu mitte üksi näo, otsaesise ja kor—-

wade peale, waid ka üle kaela ja muude kehaosade. Wodraste

woi tuttawate ootamata tulek, äkilise kolina kuulmine, toidu

wöi joogi köhtujöudmine, iseäranis kui ruttu neelatakse, kum—-

mardus, kehaline woi waimline köige kergem waewanägemine
woib seda wastumeelset ja segawat asja ette kutsuda; haige
wöib üsna ütksinda rahulikult istuda, kui moöni möte, häda
ettekujutus woi tundmus teda nii punaseks ajab, nagu oleks

suur seltskond ootamatalt tema juurde tulnud.

Selle punastamise kaasas käib wahest silmade pilutamine,
kirpamine silmalaugudes, silmamuffklite toömblemine, segadus ja
kogeldus, nähtufed, mis niisama kui punastuski ilma tahtmata
tulewad. Lapsed alla üht aastat ei punasta millalgi, sest et
nemad sellest midagi ei hooli, mis teised nendest mötlewad; ja
sellest hoolimine ongi punastamise pohjuseks.

Sellel punastamisel on moõningad huwitawad iseäraldused.
Keegi ornatundeline naisterahwas jutustab, et temal punas-
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tades esmalt leetri sarnased plekid paledele ilmusiwad, mis

üle kaela laienesiwad ja siis äkitselt ühiseks punaks löiwad.

Sir James Paget teatab, et ühel tütarlapsel, kelle selg—-
roo tema läbi katsus, suur punane plekk palele ilmus, millele

teised sarnased näo ja kukla peal järgnesiwad. Ema, kellelt

seletust küsiti, jutustas, et tütrel see päritud wiga olla, ja seda
üteldes punastas ta ise nii ära, nagu tütargi.

Punastamine ou waimuelu awaldus, aga ta wdoib nagu
muudki waimuelu-nähtused haiglaseks jääda, ja nimelt haiguse
poõhjuseks kui ka tagajärjeks olla. Kui ta alaliseks ja paran—-
dusliseks jäeb, nagu ülemal kirjeldatud, siis tuleb seda haigu—-
seks pidada. Neurasthenia nähtusena on ta sagedam ja tülita—-

wam kui üleüldiselt arwatakse. Mina tunnen kehakaid tuge-
waid mehi, kes neurastheniat pewad ja nagu noored tütar—-

lapfed ära punastawad. Moned nooredmehed kannatawad

nönda selle haiguse ilmuwuse all, et nad, et mitte liialt pu—-

nastada, noorte naisterahwaste seltskonnast peawad eemale

hoidma, aga ka mitte meestegi hulgas ei woi wiibida.
Ja seda ilmuwust ei näe meie mitte ainult argade, tagasi—-

hoidlikkude inimeste juures, aga ka julged ja agarad inimesed
kannatawad seda. Koöneldakse, et kuulus arst Thomas Brown
ise ka seda on pödenud. Kui ma seda konelesin, tuli keegi
noor arst minu juurde ja jutustas, et tema mingi muu häda
all nii ei kannatawad kui tülitawa punastamise all. (Bear d.)

Sageda ja piinliku punastamise tung wdoib nii tugew olla,
et ta inimesel uut haiguslist iseäraldust sünnitab,

punastamise kartust,

hirmu selle eest, et jälle peab ära punastama.
Huwitawa punastamise kartuse juhtumise on professor

Behterew Peterburist üles kirjutanud, mida meie tema tähtsuse
pärast siin awaldame.

Haige kirjutab:
„Juba üheksa aastat kannatan ma seda närwilist haigust

(nüüd olen 20 aastane). Inimeste juuresolekul (maha arwa-

tud wahest minule dige lähedad isikud), ka üheainsa wodra

inimese juures, punastan ma sagedaste ära. Wahest tormab



62

weri nii kangeste pähe, et nägu öhetab. See punastus ei wöoi

haiguse tagajärjeks olla, sest nii kaua kui ma punastamise
peale ei motle, jääb ta tulemata. Kui mul aga seltskonnas

punastamise mote on tulnud, siis ei suuda ma seda enam

mitte alla suruda; et pohjus närwides on, selgub järgmistest
oludest. Kui walgustusnii nörk on, näit. widewikul wäljas
wöi ka toas, et minu punastamist mitte ei märgataks, siis ei

punasta ma mitte. Siis woin ma üsna wabalt ette astuda,
teades, et ma mitte ei punasta. Wahest, ehk küll harwaste,
tuleb ette, et ma seltskonnas oma punastamist ära unustades

koönelema ja waidlema hakkan, millega koöikide tähelpanemist
äratan, aga selle juures mitte ei punasta. Nii pea aga, kui
ma punastamise peale motlen, ei jääã see enam tulemata; selle
wastu woitlemine on faja korra seast 99 korda ilma kasuta.
Kui minu tähelpanek jutu ja enese „mina“ pealt körwale ju—-
hitud, woi kui mingi asi iseäraliselt minusse puutub, siis olen

ma punastamise peale kindel. Asi läheb nii kaugele, et ma

päewa ajal uulitsal üsna julge ei ole.

See iseäraldus paneb mind inimeste ees walearwamiste

alla, sunnib mind koörwale hoidma ja on wäga piinlik. See

teeb minu päris pööraseks. Meelt ära heites moötlen ma sage—-
daste selle peale, et waja oleks koike korraga ära löpetada.

Mina arwan, et hüpnotismuse suggestiwline rawitsus mi—-

nule abi wöoiks saata.

Küsimiste peale saadud teadetega wdöin mina seda järg—-
miselt tätendada. Puna tuleb ainult näo ja koörwade peal
ette, on wäga kange, kuna were tung peas palawust ja pone—-
wust sünnitab. Puna töuseb iga kord, kui haige isik seltskonda
astub, ja isegi sugulastega ümbes käies ei ole ta punastamise
eest kaitsetud. Ohtul pimedas, woi kui haige üksinda on, ei

punasta ta millalgi, ka siis, kui ta meelega tähelpanekut enese
peale tömba, ei punasta ta pimedikus mitte. Harilikult tuleb
tale esmalt hirm, et ta praegu ära punastab. Hirm kestab nii

kaua, kui ta toeste on punastanud. Kui see sündinud, siis
jääb ta küll pisut rahulisemaks, aga teadmine, et ta ära pu—-

nastanud, et köik seda on tähele pannud, sünnitab uut kartust,
et ta jällegi punastab, millele toeste uus punastamine järgneb.
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Puna waheldab noönda lühikeste wahedega, mis haigele wiibi—-

mise seltskonnas tülitawaks teeb.

Iseäranis paha on haigel suures seltskonnas laua taga
istuda, kus warjamine wöimata on. Puna kestab hariliselt
poole minutit ja kaob siis kuni järgmise töusuni; ainult koör—-

wad jääwad ka waheaegadel punaseks.
Tösise häbenemise puhul punastab haige ära, ilma et tal

warem oleks hirmu olnud; see korralik punastamine annab aga
sagedaste hirmutundmiseks poöhjust, et ta uueste punastab, ja
siis ta punastabki, aga nüüd üksinda selle hirmu poöhjusel. Tä—-

hendada tuleb, et haige üleüldiselt mitte arg ei ole, ning wae-

waselt walgustatud ruumis woib ta iga inimesega kartmata
juttu ajada. Kudas waimline olukord siin tegew on, selgub
sellest, et haige siis mitte ei punasta, kui ta punastamise peale
ei mötle, kohe aga ära punastab, kui see tal meelde tuleb.
Sellest selgub ka, miks ta minu juures kordagi ei punastanud,
sest ta teadis, et mina tema punastamisewiga juba warem

täielikult teadsin. Ootamisetoas oli ta teiste inimeste hulgas
ütkslugu punastanud.

Weel tuleb tähendada, et sooja ilmaga punastamine hölp-
samalt tuli, kuna külm natuke waigistawalt moöjus. Muidu

waimlisi iseäraldusi ei olnud haigel mitte märgata. Tund—-
mused oliwad tal alati ühesugused, südametegewus muut—-
mata. *

Haiguse pöhjuse üle ei saa haige käest mingit selgust. Tema
wanematel ega ka sugulastel ei ole närwi- ega waimuhaigust
olnud. Haigus testab, nagu juba üteldud, üheksa aastat. Ha—-
katuses oli punastamine harwem, läks aga aegamööda ikka sa-

gedamaks. Haigus tulnud esimest korda siis, kui teda mingi
tühise asja pärast wisalt süüdistatud. Pärast tulnud punas-
tus ilma mingi pöhjuseta.

Kahjuks sündis aga, et haige oma heast lootusest
hoolimata hüpnotiserimise juures wäga kergesse unesse langes,
pealemoõjumine sellega küllalt hea ei olnud; esimese istumise
järel oli haige ainult 24 tundi julge, et ta enam ei punasta,
ja ei punastanud ka todeste mitte; aga pärast, kui kahtlus sug—-
gestioni möjust kangemaks kaswas, tuli punastus endise tuge-
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wusega tagasi. Järgmised hüpnotiserimise katsed oliwad puu—-
duwa une pärast weel nörgemad. Sellepärast andsin ma hai—-
gele ndu ennast magamajäämises harjutada ja nönda iseenesele
peatse paranemise lootust sünnitada, mispeale ta koju ruttas“.

Kuna korralik punastamine lihtsalt kohmetuse ja segaduse
märgiks on ja teda nönda kui muudki segadust ära ajada wöoib

— nimelt eelpool kirjeldatud hingamiseharjutustega —, on

haiglase punastamise juures lugu teine, ehk küll siingi
hingamisegümnastika wäärtust küllalt et jöua
kiita

Et baigusline punastamine ja punastuse kartus üleüldi—-

selt äritatud olekust ja närwinoörkusest tulewad, siis peab es—-

malt neid ära kaotama. Kui häda ära ei kao, siis peab hüp—-
notilist, terwisemagnetilist rawitsust ette wötma. Enamaste on

sellel hea tagajärg. Kus aga noönda ei lähe, seal ei tea mina
muud nou, kui et meesterahwad enestele suure habeme lase—-
wad kaswada ja naisterahwad ennast mingiwad. See wdöib

naljakas ette tulla, on aga ära proowitud asi—.
Selle ettepaneku pöhjenduseks nimetan üht märkust, mida

Ernst Schulz on teinud. Tema ütleb:

Mitu meest, kes aastate kaupa on täit habet kannud, siis

aga täitsa ära ajanud, töendasiwad, et neil häbitundmus on

olnud, nagu oleks nad kehajao, mis senini kaetud oli, korraga
alasti wotnud. Ja sellel tundmusel on oma pohjus. Iga
suure habeme kandja teab woi tunneb seda loomusunnil, et ta

oma näokattega mitugi salamotet, mida paljaksaetud näol

suunurkade pingutamisest tunda woib, kergeste ära warjawad;
sellest siis tuleb alastusetundmus, kui korraga kaitsewat ha—-
bemewarju enam ei ole; harjumata külmatundmus teeb seda
weel suuremaks. Siin tahan weel teise asja peale tähendada,
mida ma mitu korda olen tähele pannud. Mina olen leidnud,
et peenemad näojooned suure habeme all mitte ainult ei tömble,
waid näo peenem jumeawaldus allpoolses näo-osas täieste
kaduma läheb; ja see on arusaadaw, kui meelde tuletame, mis

juba ennegi oleme nimetanud: et jumeawaldused meie näo

möju ja wastumdoju peal pöhjenewad — nagu seda jutuaja—-
misel märgata woime — ühtlasi meie kaaskoneleja jume hel—-
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giheitjaks on. See on seesama nähtus, mida meie ju teises
kohas Türgi naiste jumeta nägudest koöneledes oleme tähenda-
nud, sest et neil näod alati kaetud on. — Sellepärast tuleb

diplomatidele ja muudele isikutele, kes oma motteid warjama
peawad, suure habeme kandmist soowitada.

Haigusline inimestekartus, pilgu eest koõrwale

hoidmine.

Haigusline kartusekuju, millest mina hiljuti kirjutasin ja
mida ma sagedaste olen tähele pannud, ütleb Beard, on

anthropofobia ehk inimestekartus, s. o. hirm selle eest, et inimesi
suurel hulgal koos näha saab. Seda hirmu näeme mitmesu—-
gusel kujul. Sagedaste on see hirm nii suur, et hädakanna—-
tajad on pidanud oma teenistuse käest ära andma. Ma tun—-

nen palju inimesi, kes muidu tugewad ja waimliselt terwed

on, selle haiguse pohjusel aga oma ameti pidiwad kaotama;
nemad ei woinud kellegi ette astuda, ei kellegiga läbi käia, kel—-

legi otsa waadata; nemad elasiwad alalise hirmu sees, et möne
inimesega kokku juhtuwad. Raskematel kordadel tuleb ette, et

pead ripakile kantakse, wöi seda körwale pööratakse. Ikka ja
alati tähendab körwale waatamine ja näo pööramine häbi ja
alandust, kindluseta olekut ja nörkuse tundmist selle isikuga
wöorreldes, kelle ees meie seisame — tahtmata loomusunniline
selle asjaloo toõekstunnistamine, et sellel silmapilgul meie joud
nörgem on kui sellel teisel. Neurasthenia puhul tuleb see lugu
haiguse nähtusena ette — nörkuse, jöuetuse ja puuduwa enese—-
usalduse tundemärk. See pilgu körwalehoidmine on neuras—-

thenia toõbistel nii alaline, et ma juba esimese waatamisega,
enne kui sonagi olin koönelenud woi maha istunud, seisukor—-
rast selge ettekujutuse tegin. Mina näen nüüd üht noortmeest,
kes nii inimestekartlik on, et tema isegi, kui mina ta pead
kinni hoian ja teda püsti pean, mitte kauem ei suuda kui üheks
silmapilguks minu otsa waadata. Keegi minu söpradest, ha—-
ritud ja suurte waimuannetega mees, näitas sedasama iseloomu—-
list ilmuwust; see oli meile sagedaste köneaineks ja wäga heaks
möddupuuks keha, tema paranemise ja pahenemise otsustamise
juures. Mönel korral olen mina seda wäga huwitawat näh—-
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tust üsna ätitselt wodi wäga wäheste märkide järel näinud

toõuswat, kui muud närwilised nähtused juba olemas oliwad.

Silmadesse waatamise wöimetuse huwitawast juhtumisest
köneleb Dr. Cordes:

Herra L., 32 aastat wana, öpetajaks koörgemas tehnikaasu—-
tuses; wilajas, aga tugewate musklitega, üsna terwete orga—-
nide ja nende korralise tegewusega, maha arwatud kohutege—-

wus, kannatab juba kaua aastaid waimlise hirmutundmise
hoogusid köige körgemal kraadil. See awaldab ennast selles, et

ta siis surmahirmu tunneb, tui kellegile silma sissfe waatab;
temal käiwad siis koöige hirmsamad möotted peast läbi, mis aga
üleüldiselt selleks kokku lähewad, et temal sel silmapilgul mi-
dagi hirmsat peab juhtuma, moni kole önnetus, surm, raban-

dus, fallaletungimine samase isiku poolt jne., wahest tuleb

ka mote, et see inimene woibteda wäga pahaks, möneks kur—-

jategijaks jne. pidada. See surmahirmon nii kange, et see
tema elu üsna möorudaks teeb, ta selle otsa igatseb (ilma, et

ometi enesetapmise-katseid oleks teinud), oma ametit tahab
ära anda; koitke seda woib sellel silmapilgul tema näost näha,
kus segadus, hirm ja ehmatus waheldamisi ennast peegelda—-
wad, nii et ta ära kahwatab, higiga kaetud on jne. Selle kar—-

tuse tagajärjel on ta wäga arg, armastab ütksildust, paksu
metsa, ei taha teistega ühe laua taga süüa ja hoiab igal wii—-

sil teisele silma waatamast, kuna tema argtus kolmandama isiku
juurdetulekul weel suuremaks läheb, mida ta ka ise tunneb.

Ja ehk ta nüüd küll teab, kui wäga suurt hirmu temale teise
inimese silmadesse waatamine toob ja see hirmutundmine sil—-
mapilgukski tema meelest ei lahku, siiski on temal sisemine
tung ikka selle silmadesse waadata, kellega ta koöneleb, ja tal

on woimata könelemise ajal silmi jälle ära pöörata. Kui ta

äritatud on, siis läheb paremine, ka alkohol parandab asja—-
lugu. Psühilik hirm awaldab ennast wähemal moöoödul, kui ta

ühe silmaga inimeste peale waatab, wdoi kui silmitsetawa inimese
silmad üksteisele ennem lähemal kui kaugemal seisawad; ka on

tal kergem ainult ühe silma peale waadata. Tema käsu all

woi temast seltskondliselt alamal seiswad inimesed teewad talle

wähem hirmu kui körgemal seisjad.
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Selle herra juures, kes muidu — kui närwiline düspepsia
maha arwata— täieste terwe ja suurte waimuandidega oli, mispã—-
rast ta just oma imeliku, ärawditmata häda pärast nii wäga
kurwastas, polnud terwes organismuses mitte kodige wähematki
minewikuwiga leida. Haige täitis weega arstimise ettekirjutusi
wäga korratumalt, kuid lahkus siiski juba lühikese aja pärast
asutusest paranemise tundemärkidega. Kahjuks ei kuulnud
ma temast hiljemine enam midagi.

Ka need kaks häda — inimeste kartmine ja pilgu eest
koörwale pdiklemine — on ergunöorkuse tundemärgid
ja pealegi sunnilised ettekujutused. Neid tuleb erkudendrkuse
ja ettekujutustega ühes arstida (waata järgnewad peatükid).

VI.

Argtus ja kohmetus pealetüttkiwate tundmuste ja motete
tagajärjel.

Pealetüktiwad tundmused ja motted ei ole küll kellegi sa-
gedased hingelised hädad, aga kus nad ette tulewad, seal lan—-
gewad nad kartliku oleku koige halwemate laadide sekka ja
teewad kindla läbikäimise seltskondlises elus woimataks.

Sönade „pealetükkiwad tundmused ja motted“ all mdis—-
tetakse ettekujutusi ja motteid, mis mitte inimese tahtmise alla
ei paendu, waid koigest eemaletörjumisest hoolimata täielikult
tema üle walitsewad.

Säherdusi pealetükkiwaid ettekujutusi ja tundmusi on wäga
palju iselaadisid. Kdige tähtsamaid nendest kirjeldab Kräpe—-
lin järgmiselt:

Kdige tuttawam on paigakartus (agorafobia). See on

woimetus, üksinda üle suure ja inimestest tühja paiga, wdi
pika ja laia uulitsa minna; iga minetukatse juures tuleb

haige peale nii suur nimeta hirm, mis temale edasi mineku
wöimatumaks teeb. Poisikese kaasasolek, teise inimese woi sdi—-
duriista wastutulek, majade ees kinnipidamine aitab sagedaste
juba seda kanget hirmu ära ajada. Hirmu kangema kraadi

puhul ei wdi haige isik ülepea uulitsale minna, toast lahkuda,
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ja asi woib isegi nii kaugele minna, et ta waewalt ja suure

tusaga oma woodist usaldab wälja tulla. Teiselt poolt wdib

jälle hirm üksiolemise eest sellele juurde tulla. Mina tundsin

üht halwa seedimise tagajärjel araks jäänud meest, kellel ööd

ja päewad läbi ikka teine inimene pidi juures olema. Hiljem,

keha olukorra paranemisega, kadus see nähtus ära, aga paiga—-
kartus kestab ainult pikkamisi wähenedes edasi. Löpuks sai

haige ka sellest lahti, kui ta wälja minnes ikka Priessnitzi
ümbriku ja klaasi täie baldriani tinkturi kaasa wöttis. Ehtk
ta küll kumbagi abindu iialgi ei tarwitanud ja oma abindu

tühisust tundis, siiski suutis see tema alalist hirmutundmist
ära kaotada. —

Paigakartuse sugulane on ka terwete inimeste juures tea—-

tawal mdoedul ette tulew koörguse kartus, kange hirmutund—-
mine torni otsa, kuristiku äärele, sillapeale minnes, isegi siis,
kui mingit allakukkumise hädaohtu karta ei ole. Ka wdib nii—-

sugustele haigetele hirmutundmus tulla suurtes ruumides, ki—-

rikus woi teatris olles, suure rahwahulga seas, woöi üksinda
wiibides (nüktofobia), kinniste woöi lahtiste uste taga olles

(klaustrofobia ja klaustrofilia), raudteel woi wee peal sdites.
Möned haiged ei wdi sellepärast kodunt wälja minna, osalt

sellepärast, et neile igal sammul hirm tuleb, neile woöiwat ko—-

dust kaugel midagi paha juhtuda. Nii pea kui nad jälle koju
on jöudnud, on ta koik rahutus kadunud.

Samasugune algus on ka siin ja seal meie haigete juu—-
res ettetulewal riidehirmul. Nagu terwegi inimene wahest
uues ülikonnas enesel paha tunneb olewat, nii töuseb siin, ni—-

melt esimest korda mingit riiet kandes, kange pahatundmus, mis

tosise kehaliku hädaga ühineb. Haige märkab selgeste, et war—-

ruksed pigistawad, et jakk sirge ei ole, et king lühikene on,

aga köigist muudatustest hoolimata ei tule abi, nii et haige
wiimaks enam uusi riideid ei wdi sallida, ikka nende peale
mötleb ja alles siis kergemalt hingab, kui ta jälle oma wanu

harilisi riideid kannab. Mönel korral wdoib asi nii kaugele
minna, et haiged, kui nende wanad riided wäga ära on kulunud,

alalist woodislamamist ainsamaks päãseteeks peawad, ehk nad

ise küll teawad, kui naeruwääriline see abindu on.
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Need otstarbekohased tundmuseliigutused, mis terwe ini—-

mese tegewusel alati kaasas käiwad, woiwad haiglase oleku pu-
hul liialdades koiksugustele ebaloomulistele kartustele ja eba—-

usu arwamistele pöhjuseks olla. 1

Noöndafama nagu möoningad inimesed number 13 karda—-

wad, teised wanade naiste wastutulekut jne.. näeme haigetel
inimestel hirmu olewat mönede asjade, sönade, wärwide ja
nimelt arwude juures, arwates, et mönede tegemiste woi tege—-
mata jätmiste juures neile önnetus woib tulla. Niisugune
hirm sunnib neid muidugi koöiksugu kaitse-abindusi tarwitama.

Nönda tuleb mönesuguseid iseäralisi harjumisi ette, mis hai—-
gele oma harinemisega rahustust toowad, olgugi, et ta nende

pöörasust tunneb. Sellest siis tuleb ka tahtline tegewus mdo—-

ningaid sönu woi arwusi pölates woi üles otsides, teatud liigu-
tuste tegemine ning teistelt kuuldud woi enese wäljaarwatud
ettetähenduste uskumine.

Weel piinawam kui need üksikud mured, on see hädaline
teadmatus, mida haige inimene terwe päewa tunneb. Temast
tulewad koöigepealt raskemeelsuse kartused. Haigetel on tund—-

mus, et nemad enam midagi dieti ei tee, dieti mötelda, aru

saada ja oma mötteid awaldada ei wdoi. Köige rohkem pii—-
nab neid nödrameelseks jäämise kartus, mis neid ikka ja ikka

jälle arsti juurde ajab. Ehk nad hariliselt küll on oöppinud
oma haiguse olekut iseeneses warjama, tunnewad nad ometi

wahetewahel tungi enese tundmusest koöneleda, ning siis on

nad moni aeg rahulikumad. Et nad midagi ära unustada

kardawad, siis tulewad nad tohtri juurde küsimisteleht käes ja
näitawad arstile oma haiguselugu kirjalikult, sest nad karda—-

wad, et suuga jutustades koike korralikult ja järgemööda ei

oska ette kanda.

Iga jutustamise juures, nimelt tähtsamate asjade puhul,
tuleb haigel möte, et ta oma arwamist küllalt selgelt ei ole

wälja ütelnud, et temast woidaks waleste aru saada. Ta istub

sellepärast maha, et kirjalikult seda woi teist lähemalt seletada;
waewalt on aga kiri ära saadetud, kui juba uus kartus töuseb,
kas nüüd tka iga eksiarwamine on körwale heidetud. Sellest
tuleb piinlik digusekonelemine, mis haiget sunnib igal tingimisel



70

töõtt rääkima, ka sel puhul, kui seltskonnas kombe pärast hari—-
liselt natuke waletatakse. Iga soöna keerutatakse nii kaua, kuni

enam mingi eksiarwamine wöoimalik ei ole ja sellele enam

kudagi teist tähendust ei saa anda. Muidugi leiab haige taga—-
järel ise ikta weel punktisi, mille pöhjal temale ebaselgust ja
unustust woöiks ette heita.

Iga wastuseandmine on temal sellepärast enesepiinamise
allikaks. Iseäranis teeb kohtutega kokkupuutumine suurt ras—-

kust. Mina tundsin üht haiget, kellel kord kohtus tunnistajaks
olles löpuks kauakestaw hädahoog tuli; ta tunnistas mulle,
et ta ennem lasets enese wangi panna, kui weel kord seda
piina kannatada tahaks. üht kohtunikku piinas alati kartus,
kas moönda wangi mite üle dige aja ei ole kinni peetud. Ikka
pidi ta isiklitult järel uurima, kas koöik lahtilaskmised korrali—-

kult oliwad ära täidetud. Kokkupuuntumised woööra warandu—-

sega fünnitawad niisamasugust tundmustemaru. Haiged tee—-

wad oma wihmawarjudele, kübaratele, ülekuubedele wdimali—-

kult silmapaistwad märgid külge, et nad kogemata mitte woödraid
asju ei wötaks, kardawad aga weelgi, et möni teine juhtumise
kombel neidsamu märkisi woöiks teha. Maksmise juures proo—-

witatse iga raha piinlikult, kas ta mitte wölts woi wähema—-
wäärtusline ei ole; selle juures töuseb tagajärel kahtlus, kas
müüja mitte ei ole palju raha tagasi annud ja nönda kahju
saanud. Alati piinab haiget see mote, et teised tema pärast on
kahju saanud, kuna ta enese kahju hoolimatalt kannatab ja
wahest seda koguni meelega sünnitab, et sellega sisemisi ettehei—-
teid alla suruda.

Kartuse pärast, et tal midagi woiks küljes tolgendada ja
riided määrdinud olla, tuleb talle kange puhtusetung, mis koik

muud asjad körwale lükkab. Esmalt hoiab ta seda weel kau—-

nis laialises terwisehoiu piirides, hiljem aga läheb see puhtuse—-
püüe nii kangeks, et ta iseenesele kui ka naabritele koormaks

jääb. Kdige suurema hoolega katsub haige nende asjade puu—-
dutamise eest hoida, mis teiste käes on olnud, teeb küünarnu—-

kiga ukse lingi lahti ja peab woöimalikult alati kindad käes.

Kui siiski käsi kellegisse on puutunud, siis woetakse hästi läbi

moeldud plaani järele laialisi pesemisi ette, ja pestakse mitte
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ainult käsi ja keha, waid ka mööblid ja riideid. Wahest on

aga need möned üksikud puutumised, mis seda tegewust ette

wötma sunniwad, kuna ta teistest ei hooli. Muidugi wötab see
laialine pesemine haigelt nii wäga palju aega, et ta löpuks enam

midagi muud ei saa teha. Ta saab küll aru, et asi liiale lä—-

heb, ei suuda sellest aga mitte lahkuda.
Niisuguste tungide hulka tulewad ka märatsusetungid.

Nii pea kui haiget sunnitakse seda tegema, mis ta kardab, wdoi

seda tegemata jätma, mis teda rahustab, siis on ta wäga äri—-

tatud ja läheb wahest tuliwihaseks wäljaspoolt tulewa sund—-
muse wastu. Sagedaste on üsna imeks panna, kuidas wa—-

gune ja oma hädast lahti saada igatsew haige korraga nagu
ümbermuudetult hoopis kirgliselt oma äritaja wastu hakkab,
nii pea kui see tösiselt tahab tema waimlise segaduse wastu

woitlust ette wötta. Kui siiski haige wastupanekust wöitu

saadakse ja teda haiglase tungi wastu wdoitlema sunnitakse, siis
tuleb tal sagedaste kange hädatundmus, mis alles siis järele
annab, kui haige iseenese leitud wiisil enesele rahustamist noöu—-

tab. Muidugi läheb siis asjatumalt haigusega wöideldes hulk
waimu ja keha tööjoöudu kaduma. (Kräpelin) ;

üleüldiselt woib alati ära näidata, et iseäraliseks kujune—-
nud kartused ikka haige inimese elutingimistega kokku käiwad,
woi haigele tülitawate kehaliste wigadega ühenduses on. Nü

tuleb waimulikule mehele hirmutundmus, kui ta jutlust peab
pidama. Ka seal tuleb monesuguseid erandisi ette: üks wai—-

mulik mees tunneb hirmu, kui ta kantsli peale könelema, teine,
kui ta lahtise haua ääres matuseteenistust, kolmas, kui ta al—-
tari ees laulatusetalitust peab ette wotma jne.

Iseäraliselt tuleb neid kartuseolusi tähele panna, mida

teatud kehalised wead sünnitawad. Need on enamaste juurdu—-
nud, sagedaste korduwad ja ühes kohas aina paigal olewad

ägedad tundmused ja äritused, wdi segadused kehamahlade woo—-

lustes, mis ühelt poolt haige tähelepaneku eneste külge köida—-

wad, teiselt poolt tema möttekujutuste peale möjuwad. Näi—-
tuseks kannatab keegi naisterahwas hookaupa tulewat ködi ku—-

setorus ja pdies, wdi haiglast kanget kusetungi. Niisuguste
hädade puhul ei wdi haige mitte kaua aega paigal istuda,
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sest et sellega hädatundmus suuremaks läheb, kuna wiimasel

puhul haige nimelt ssunnitud lon sagedaste toast wäljas
käima. Niisugused haiged tahawad aina ütsinda olla ning hak—-
kawad inimesi kartma; nad ei taha külas käia ega kedagi wastu

wöotta, sest et söbraga kokku saades temale kohe hirm tuleb, te—-

mal woiks silmapilgul hädahoog juhtuda, mis teda naeru alla

saadaks, woi mis pahandust teeks.

Sunnikartused, sunnitundmused, sunni-ettekujutused ja
sunnitungid on enamatel kordadel närwinörkuse woöi hüsteria
tagajärjeks, sellega närwikawa wäsimuse awalduseks. Sellest
järgneb juba iseenesest parandamisewiis.

Köoige pealt peab haige oma funnimotete laadi pärast
üsna rahuliseks jääma. Olgu see missfugune tahes. ähwar—-
dawast woi algawast noödrameelsusest ei wöi weel juttugi olla.
Töoenduseks toome siin asjatundjate poolt kaks toõendust.

Hingeteadlane Dr. Römer ütleb:

„Sunnimötlemine läheb ka köige iseäralikumates awaldus—-

tes ikka nödrameelse hullumdtetest sellega pöhjalikult lahku, et

sunnimötete woöörastusetundmus ikka alal seisab, wöt seda hoölb—-
saste äratada woib, ja et need woöörad möotted kdigist sundmus—-

test hoolimata, mida nad sünnitawad, isiklist elu mitte ei suuda

wöltsile teele ajada. Selle asjaloo toenduseks koöneleb nimelt

see töeasi, et sunnimöte üsna harukorral hullumötteks muutub;
jah ennem wöiks ütelda, et sunnimötte olemasolemine

waimuhaiguse eest kaitfseb“

Ja Dr. Beard, kes neurastheniat kui haigust koöige esi—-
mesena kirjeldas, ütleb:

„Kdöigi nende haiguslise kartuse wormide kohta, ükskoik

missuguse nime all neid on tuntud ja kirjeldatud, maksawad
järgmised üleüldised määrused.

Need haiguslise kartuse nähtused on wäga harwaste or—-

ganilisteks haigustets. üks niisugune nähtus on juba
selleks küllalt pöhjuseks, et kahtlast haigust ära tunda ja te—-

male nime anda.“ ;

Möned sunni-möttekujud kaowad sedamaid ja kergeste, kui

klaas wiina woi ölut juuakse, woi köhu lahtitegemise rohtu
sisse woetakse. Teised kergendawad ennast tubliste, kui nad
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monele enese juures olewale inimesele koik oma tundmused
wöiwad wälja koöneleda, muidugi, kui sellel inimesel arusaamist
on ja ta teise sunnimotteid kohe ei hakka lolluseks nimetama.

Et sunni-möttekujusi wäga palju ette tuleb, siis on woimata

igaühe kohta iseäralist eeskirja anda. Siin peab igaüks iseene-
sele paranduseplaani tegema. Näituseks tähendan siin ometi

tahtmiseharjutuste peale, mida Dr. Löwenfeld köoige laie-

malt tuntud ja rohkem ette tulewa paigakartuse äraajamiseks
wäga sündsa on leidnud olewat. ;

Paljudel kordadel, kui haiget koönelemisega sunnitakse üle
kardetud paiga minema, wöoib see suure waewa ja tahtmisejou
okkuwötmisega sündida. See tegu wäsitab haiget kauaks

ja ei too temale sugugi kasu, nagu mina alati olen tähele pan—-

nud; iga uue katse puhul tuleb hirm endise jöuga tagasi, mis—-

pärast mina selle ndu ammugi olen maha jätnud, et haigele
mingit uut sundmust peale panna. Kui haige enesele ei lase
selgeks teha, et platsidest, uulitsatest jne. ülemineku kartus tü—-

hine on, wöoi kui see rastkusega sünnib, siis on teatud waim—-

line gümnastika soowitaw, millega haige aegamööda nii kaugele
saadetakse, et alguses woimata woi wäga raske asi ilma takis—-

tuseta korda läheb. Meie peame siin dige pisikeste nöudmis—-
tega, nonda ütelda asja ääre pealt peale hakkama. Haiget las—-

takse esmalt neis uulitsates liikuda, mis wähem hirmu sünni—-
tawad ja kardetawa paiga ligidal on. Kui seda möni aeg on
harjutatud ja haige jubaon wilunud oma tahtmist tarwitama,
kui hirmutundminetuleb, siis lastakse teda ka mönest uulitsast
üle minna, mis enne hirmu tegiwad; ja kui see ilma raskuseta
on sündinud, ka suurest kardetawast platsist üle käia. Haigetel,
kes ilma saatjata ei ole wäljas käinud, peab saatja esmalt

uulitsal natukese maa peale maha jääma, seda wahet tuleb kord

korralt suurendada, siis lastakse haiget pisut maad üksinda käia,
woi saatja käib iseäranis kardetawal kohal kaasas, ja wiimaks
jääb saatja hoopis ära.

Seda laadi digest waimlisest enesearstimisest kirjutab Dr.

Rosenbaum mönede haigete üle, kelle kannatuse lugu meie siin

edasi jutustame:
Haige on oma noores pölwes natuke arg inimene olnud,
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ta on sagedaste hädaohtudest und näinud, mis teda ähwardasi-
wad, inimestest, kes teda ära tappa tahtsiwad; pimedat tuba

ja pimedat treppi on ta teadmata pöhjusel ikka kartnud. Ka

hiljem ei ole ta sellest möttekujutusest lahti saanad, et temale

mingi paha lugu woiks juhtuda; sellel hirmutundmisel ei ol—-

nud aga muid körwalisi nähtusi, ning haige ei pannud seda
palju tähelegi. Hiljem wöttis haige politikaasjadest osa.
Tema on koosolekutel läbirääkimistest osa wötnud, aga enne

kui ta midagi ette kandis, ikka „julguse tegemiseks paar klaasi
ölut wotnud.“ üts kord oli tal nimelt, ehk ta oma asja küll

hästi tundis, imelikul kombel hirm tulnud; et mitte jälle sel—-
lesse pahasse seisukorda sattuda, wöttis ta enesele ölle abiks, ja
et see ikka toeste aitas, pidas ta seda kartusetunnet esialgseks
argtuseks. Wäeteenistuses tundis ta enese terwe olewat, ainult

soöja puhul waewas teda wahest teadmata hirm; see tuli sellest,
kui ta kauemat aega hädaohtu ootas, aga mitte ei teadnud,
kudas lugn löpuks läheb. Kui ta hiljem ülskord Berlinis üle

tühja lossiplatsi läts, sündis temaga iseäraline juhtumine.
Oli palaw löunane aeg, ja temal käis korraga mote peast läbi:
„Kui sulle nüüd midagi juhtuks, millest sa kinni hoiatsid, kelle

poole ennast pööraksid?“ — ja selle moötte moöju all tuli te—-
male jälle enne sagedaste tuntud hirmutundmus. Hirmu pä—-
rast, et talle niisugune hirmutundmus jälle woiks tulla, kui ta
üle tühja platsi läheb, kus tal abi käepärast ei ole, oli ta kan—-

geste äritatud, liikmed hakkasiwad loödisema, „jalad jäiwad tui—-
matks nagu puupakud“; ta oli walmis maha kukkuma, aga
selle juures ei olnud tal pööritusetundmust, weri tungis pähe,
jalad ja pihupesad higistasiwad. Haige mäletab, et ta sel päe—-
wal ennast üsna terwe ei tunnud olewat; löunane päikene,
mis otse pähe paistis, oli ta seisukorra pahemaks teinud. Kui

hoog mööda oli, oliwad koik liikmed kangeste wäsinud, nii et ta
alles möne päewa pärast enese jälle tundis üsna terwe olewat.

Hiljem on ta siis tühjadest platsidest koörwale hoidnud, kartes,
et talle jälle niifugune hoog wdoiks tulla. Teenistuse asjus pidi
ta iga päew Ooperi platsilt üle käma; selle juures oli tal ikka
tundmus: „Kui sulle nüüd hoog peale tuleb, kes sind siis ai—-
tab?“ jne. —ta ei lähe aga mitte otse üle platsi, waid ma—-
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jade äärt mööda, et sealt toetust saada. Kui talwel platsi

peal paks lumi oli, siis oli tal kergem, moteldes: „Nüüd ma

kukkun pehmeste;“ kui aga lumiära sulas, tuli wana lugu ta—-

gasi. Kui parata ei saa, waid üle platsi peab minema, siis
pistab ta jooksu; ja kui kolm neljandikku teest juba mööda, läheb
tal hirmutundmus kergemaks, ja üle joöudes on hirm üsna kadu—-

nud. Ainult wäsimus jääb järele, mis seda kangem on, mida

rohkem tal hirmu oli olnud. Ja mitte ainult platsidel, waid ka

kontsertidel ja teatrites oli tal see tundmus; alguses wöttis ta

seal enesele ikka nurkmise platsi, et kohe woöiks wälja pääseda;
sedasama juhtus suure rahwasumma hulgas; wiimasel ajal on
ta koöigist löbustustest eemale hoidnud, sest et seal tal hirmu—-
tundmus löbustusetundmusest suurem oli. Alkoholi tarwita—-

mine ja oma-inimese kaasas olemine ei lase seda hirmu töusta;
isegi wäikese lapsukese saadetusel läheb ta rahulikult üle platsi;
ta teab küll, et laps teda häda puhul aidata ei woi, ta tarwi—-

tab lapse kaasasolemist ainult mötete ärapööramiseks, ja ajab

lapsega elawalt juttu, kuni ta platsist üle on jöudnud. Selle-

pärast wahib ta Ooperi platsilt üle minnes ikka Friedrich Suure

ja Humboldite ausammaste peale; kui ta aga silmad ära

pöörab ja näeb, kui lai plats weel on, on hirmutundmus jälle
käes. Wahest ei awita ka niisugune eemalewahtimine mitte;
siis marsib ta soldati kombel, loeb sammusi, koöneleb iseenesega
waljuste, et aga enese tähelepanekut hädaohu pealt ära pöörata.

Tähtsat abi paigakartuse wastu annab rattasföitmine. Kuna

enne juba üle käidawa tee minek rahutust, hirmu ja isegi wä—-
risemist sünnitas, öpib inimene warsti ratta peal suure kind—-

lusega laialistest platsidest üle sditma. Et aga närwikawa

liüga ei wäsiks, on soowitaw alguses kolmerattalist jalgratast

tarwitada, sest et kaherattalisel tasakaalu-hoidmine wähe hari—-
nenud sditjale jällegi kergeste hirmu ja äritust teeb. Järgmiseks
peareegliks on siis, et dige ruttu küllalt sdita tohib, mitte aga

wäga pikkamisi. Sellel ei ole ka rattasdidust mingit kergendust
loota, kes ratta peale astudes alkoholilisi jooki'i tarwitab. Koige
parematks sditmise ajaks, nimelt suwel, on warased hommitu—-
tunnid; dhtune sdit wöib närwihaigel hölbsaste rohke werelii-

gutamise läbi rahutumat und tuua. Aegsaste tuleb magama
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heita ja nii warakult üles töusta, et peale harjutamist, mis al—-
gufes umbes poole tundi kestab, weel hommikul poole tundi

puhata wöib.

Aga weel ükskord pean ma toonitama, et paigakartus kui

ka koõik sunni-ettekujutused ja sunnitundmused üksköik mil wii—-

sil ära wäsitatud nörga närwikawa awalduseks ja tagajärjeks
on ja enne ei aita miski abindu selle wastu, kuni alguslist
närwinörkust puhkuse-arstimisega ei ole ära

aetud. Moönel puhul kaob närwinörkusega ühes ka sunnimdote
iseenesest.

Köigi muude sunni-möttekujutuste kohta maksab seesama
wöitlusewiis, mis paigakartuselgi.

Peaasjaks on nimelt, et haige tosiselt seda uskuma hakkab,
et koit sunni-ettekujutused ja sunnimotted mitte eesolewa nödra—-

meelsuse ega lähedase surma märkideks ei ole, waid et need on

ainult hingelised korratused, haiglased tundmused. Igal tingi—-
misel peab wastupidiseid möttekujutusi, sunnimotte wastaseid
enesele etterääkimisel abiks wötma. Niisama kui sündmata ihal—-
dust möne naisterahwa järele teatud wastiku mööttekujutusega
(näituseks, et tal parajaste oma haigus olla) pohjalikult wdib

ära ajada, niisama peab hirmutundmust podeja moöjuwaid was—-

tupidiseid ettekujutusi pähe woötma.

Kes näituseks punastusekartust wdi muud sunnikartust
kannatab, kui ta teab, et üleüldine tähelepanek tema peale on

pööratud, — see peab enese tähelepanekut wägisi rahwa pealt
ära pöörama. Tema ei tohi mitte uudishimuliste nägusi näha,
kes uuriwalt tema peale waatawad, ja sellepärast on soowitaw,
wähemalt hakatuses, teatud asja woi söbra pead terawalt sil—-
mas pidada, kuni ta teatawal moodul jälle on rahuliseks
jäänud.

Mina tunnen palju nörganärwilisi hirmutundjaid, kes pi—-
hus wäikest peeglit kannawad ja sellega endid hädast läbi ai—-
data oskawad. Kartuse ja segaduse puhul waatawad nad peeg—-
lisse ja peawad oma mdotted niikaua selle juures, kuni rusuw
tundmus mööda läheb.

Arstirohtudena kodige paremateks abinoudeks hirmuhoo—-
gude wastu on koigepealt brom-soolad, mis aga ainult siis ai-
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tawad, kui neid aegsaste enne hirmuhoogu on sisse woetud.

Koige enam ja koöige rutem mojuwate morfiumi—-sissepritsimiste
eest peab teatud põhjuste pärast hoitania. Sagedaste awalda—-

wad baldriani ja kampweri-tilgad head möju, hästi erutawad

ka haisusoolad ja menthol haige nina haigusehoo puhul. Hea

tagajärg on ka joowastawatel jookidel, iseäranis tulisel grogil.
Need koik on aga niisugused abinöud, mis haiged ise on

üles leidnud ja mis kahjuks asja nii kaugele wiiwad, et palju

alkoholiga arstijaid joodikuteks jääwad. Joomaghaigetest, keda

wiimase aastakümne jooksul Satksamaal Dr. Heeckeri paran-

dusemajas on rawitsetud, on ligemale pool osa niisuguseid ol—-

nud, kes hirmutöbe arstimisega endid joomatobisteks oliwad

teinud. See on tähelepandaw töoeasi.

Hirmutobe üleüldise rawitsemise kohta tähendan lühidalt

weel, et lahja segitoit, mis mitte ei ärita (keeduwili ja jahu—-
toidud ning wdoimalikult wähe liha), wäga kohane on arstimise

ajal tarwitada, sest et nahka ega soolesi sel ajal äritada ei woi.

Ka pean laialt tarwitusel olewa külma weega pesemise ja na—-

hahöörumise eest hoiatama. Kdige keha hödrumine külma weega

peab ära jääma, kuna aga osalised pesemised minu meelest

head on. Niüisama olen märganud, et kanged köhupuhastuse

rohud, iseäranis salini rohud, minu haigetele kardetawad on.

Toöenduseks, et weearstimine hirmutöbistele head moju

awaldab, jutustame siin üht Dr. Cordese teatatud lugu.

Hra 8., pollutöö-keskkooli professor, 32 aastat wana.

Haige, tugewa ja ilusa kehaga noormees, madalast sugust, ha—-

ruldase hea peaga, on enese raudse tahtmise ja wäsimata

püüüdmisega nüüdsele seisukohale upitanud. Tema teadus on

enamaste kokkuopitud materjal, kuna tal enesel uue loomise

joöudu wähem on. Wiimasel kümnel aastal on ta liiga palju
toööd teinud ja sellest köhukatarri saanud, mis korda mööda

kohu kinni paneb ja lahti lööb, ja mida ta koöige oma häda

pohjuseks peab. Tema peahädaks on äritusline nörkus. See

ei töusnud mitte äkikselt; esmalt ei käinud tema mdotted kirju—-

tuse juures nii ladusalt kui waremalt, teaduslisi asju pidi ta

kaks tolm korda üle lugema, enne kui neist aru sai, mida tal

ennemalt tarwis ei olnud, siis jäi tal ettelugemine raskeks,
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wiimaks tuli tal koönetoolis wäsimusehoog, selle järele kange
hirm, nii et higi otsa peale tuli ja liikmed wabisesiwad ja kir-
jaread silma ees segi läksiwad (seda ette teades oli ta oma et—-
telugemist warem moönda korda üle lugenud), ja wiimaks ei

tahtnud tal keel enam soöna kuulda. Sellepärast läks ta aas—-
taks puhkusele. Köige talwe ei teinud ta mingit tööd, aga
lugu läks ikka pahemaks. Mitte ainult köhunorkus ei läinud
suuremaks, mida ta koiges süüdlaseks peab, waid ka hirmu— ja
nörkusehood läksiwad ikka sagedamaks ja tuliwad tal igal pool
peale, iseäranis aga siis; kui ta üksinda oli. Sellest saati ei
jäänud ta enam silmapilkusgi üksinda, proua ei tohtinud tema
juurest ära minna, öösel pidi tuli polema jne.

Nüüdki tuleb tal kange hirm, kui selle peale mötleb, ku—-
das siis tema lugu lähets, tui sugulane, kes ta minu juurde
toi, ära reisiks, ja sellepärast tordab ta ükslugu, et nad jälle selt—-
sis tagasi lähewad. Need hirmutundmused tulewad üsna ätkit—-
selt, millal ja mispärast, seda ei tea ta mitte, selle juures on

aga itka abita oleku ja jouetusetundmus, s. o. ta kardab, et
temale, enne kui muud inimesed juurde joöuawad, midagi birm-
sat woiks juhtuda. Siis hakkab ta wärisema ja higistama,
ta ei suuda jalul seista ja pea hatkkab pööritama, mida igal
haigel mitte ette ei tule. Kodumaal on temale need hirmu—-
hood ikka niisugustes paikades tulnud, kus ta inimestest kau—-
gel oli, kui see kaugus temale äkitselt meelde tuli, oli see kas
jalutufekäigul woi oma toas. Wäljas on tal wäga raste ol—-
nud jälle koju tagasi jöuda; onnelitkuks pidanud ta ennast, kui
möne tuttawaga kokku juhtunud. Ka tema on teadmisele jöud—-
nud, et wiin ja ölut temale kergendust saadawad, aga ta ei
kannata kuigi palju, ja kui ta palju joob, läheb lugu weel pa—-
hematks. Kehaline jöud on nähtawaste wähe kannatanud, jest
saatja kaasas wdib ta penikoormate kaupa käia, ilma et wsi—-
must tunnets; teine kord aga istub ta mone minuti pärast
maha, üteldes, et see asjalugu toik tema köhu tegewuses rip—-
puwat. — Weega arstimine awitas haiget palju, nii et ta
järgmisel talwel ilma waheta oma ettelugemisi wois pidada.

Niisugustele haigetele, kes närwilisi südametundmusi, we—-

retuksumise segadust, minestusesse langemist, jöuetusetundmust
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ja rabandusehoogusi kannatawad, soowitan mina kolatablet—-
tide wötmist.

Köige tähtsamaks tingimiseks on aga, et nimetatud arsti—-

rohi haigel alati kaasas peab olema, iseäranis aga

siis, kui tast kord on abi olnud. Rohi annab haigele siis ra-

hustust enam kui seda mingi ndiarohi selle uskujale anda woib.

Professor Bins wanger teatab ühest ohwitserist, kes mi-

nestusetundmuse ja surmahirmu all kannatas, et temale iga
suurema wäeharjutuse juures hirm peale tulnud, et temal nii—-

sugune haigusehoog woiks tagasi tulla. Kui temal aga kola—-

tablettisi maitsedes haigusehoog ära läks, siis oli tal sellest
küllalt abi, et iga marssimise ja harjutuse juures tal niisugune
rohi kaasas oli. üts ainus kord tuli tal haigusehoog tagasi,
kui ta oli unustanud rohtu kaasa wötta ja hiljem seda märkas.

Kus koik senini nimetatud abindud midagi ei aita, seal
peab hüpnotilist rawitsust tingimata tarwitusele wötma. Pal—-

judel kordadel teeb see aina imet. Siin üks näitus, mida Dr.

Moll teatab.

H., 36 aastat wana. Haige ema poeb migränet ehk pea—-
walu-töbe, niisama ka mitmed tema odedest ja wendadest. Ta

kurdab 21. eluaastast saati, et tal suurtest lagedatest platsidest
üle minnes paha tundmus tulewat. See tundmus läks

kord korralt suuremaks ja oli mone aasta pärast nii kange, et

haige enam lagedatest platsidest üle käa ei wodinudki. Kui ta

möned sammud platsi keskpaiga poole on astunud, tuleb tal

wärin ja pööritusetundmus, silmade ees hakkab wirwendama,
touseb higi, ja ta peab tagasi minema. Nagu niisuguste hai—-
getega ikka lugu on, wdib ta teise inimese, isegi lapse, saade-

tusel platsist üle käia, niisamuti wdib ta ringi käies, näit. ma-

jade äärt mööda, wäga hästi platsi teisele äärele iduda. Sei—-

sukord on ikka selleks samaks jäänud. Mitmesugused paranduse—-
wiisid, mitmed külmawee-arstimised ja muud sellefarnased jäi—-
wad ilma tagajärjeta. Hüpnotiline suggestion töi juba kolme

istumisega tähelepandawalt parandust. Haige wdis juba wi—-

kestest platsidest üle käia, ja järgmistel istumistel edenes pa—-

ranemine nii, et haige ilma saadetuseta ka suurematest plat—-
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sidest wdis üle käa. Seda teatades ei olnud ju kolmwee—-
rand aastat enam arstimist tarwis olnud.

Järgmist lugu jutustab Dr. Schrenk-Notzing:
G. 26 aastat wana. Haige on kehakas tubli mees, kaa—-

lub 10 leisikat. Tema enese teadete järele oli ta juba lapsena
erutatud ja kergeste äritataw, iseäraliku loomuga. Oma 12.

kuni 14. eluaastani harjutas ta nooruseeksitust. Sellest ajast
tuli temale suur mälestusenoörkus kui ka kaswaw agarusepuu—-
dus. Juba lapsena oli ta tagasihoidlik, nüüd hoidis ta ennast
weel rohkem koörwale, mispärast seltsimehed teda sagedaste pil—-
kasiwad. üht „enesekaitse“ raamatut lugedes sai ta oma sei—-
sukorrast aru, ja ta jättis halwa kombe maha. Pealt näha on ta

haiglase näoga ja nörga tahtmisega isik. Ilma waimustuseta
hakkas ta arstiteadust ppima; oma 14 semestrist hoolimata on

ta koige agaram ettelugemistel käja. Alles 21/2 aasta pärast
tegi ta esimese järgu eksami. Temal on alati piinlik tundmus,
et ta oma seltsimeestest on taha jäänud ning astub, kus wä—-

hegi woib, endiste kooliwendade eest koörwale, kes juba tegewad
arstid on. Ka oma koige paremate söpradega ei käãi ta enam

läbi. Köige enam meeldib temale tundide kaupa üksipäini
jalutamas käia, ja ta elab, ilma et oma saatuse üle sügawa—-
malt järele mötleks, „ühest päewast teise,“ nagu ta ütleb. Keha
poolest kurdab haige, et tal koöige wähema ärituse puhul süda
kloppima hakkab ja higi wälja tungib. Juba koolis oli ta

wäga arg ja punastas ära, kui tema nime hüüti. Need sunni
kombel töuswad hirmuhood on praegu tema kannatustel pea—-
poõhjuseks. Nii pea kui keegi kliinikuopetajatest tema nime

hüüab, et ta haigewoodi ees peaks tegewusesse astuma, tu—-

leb tema peale nii kange hirm, et ta nagu uimane sonagi
wastata ei oska ega kfuulesaalist wälja minna ei suuda.
Sellel pohjufel ei ole haige kaheksast tarwilisest riigieksamist
weel ühtegi ära teha suutnud. Seda kohustust on ta ühest
semestrist aina teise edasi lükanud. Loöpuks oli tal jälle
küsimuseks, kas üht oöpeaastat kaotada, woi ära wiidetud
eksami wiimase kuu jooksul ära teha. — Lühikese hüpnotilise
rawitsuse järele suutis haige oma sunnitundmustest lahti saada
ja tegewusesse astuda. 1. augustil selsamal aastal teatas
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ta, et temal koik kaheksa praktilist tunnistust riigieksami tege—-
miseks käes olewat.

VII.

Argtuse koige raskemad iselaadid ja nende parandamine.

Kirjutusekramp ja wärisemine teiste juuresolekul.

Kirjutusekrambi iseäralikud ilmuwused ei tule peaaegu ku—-

nagi järsku,ootamata nähtawale; harilikult hakkab see häda
pikkamisi ja läheb aegamööda ikka raskemaks. Haiged märka-

wad esiteks ainult pikemat aega wältanud kirjutamise järele
natukene kindluseta ja wäsinud olekut, nagu ei suudaks käsi
enam fulge hoida, kuna toik muud käeliigutused ja tegewused
mingit waewa ei sünnita. Aegamööda aga läheb häda ras—-

kemaks ja haige püüab wäsimust harilikult sel wiisil ära wdöita,
et sulge kiiremalt tööd laseb teha. Kuid just sel teel suuren—-
datakse wäsimusetunnet, ja kuna sinna juurde weel kartus tule—-
wiku eest seltsib, siis ei jää haigusesse mitte pööre halwema
poole tulemata. Rikandus läheb ikka suuremats ja kuigi täie—-
liku hingelise rahu puhul kirjutamine üsna kenaste edeneb, sün—-
nitab iga hingeline äritus, kui haige oma jöudu iseäralikult
kokku püüab wötta, nii suurt takistust, et haige wiimaks sule—-
töö üsna körwale jätma peab.

Isegi paljudel kaugeleulatawatel haigusejuhtumistel se-
letawad haiged, et takistused kirjutamise algul kodige tugewa—-
mad olla ja aegamööda seda wört järele anda, et kirjutamine
sagedaste tundide kaupa takistamata edasi woib kesta. Lopeks
aga ilmuwad kohe peale kirjutamise algust, iga kirjutamise-
katse puhul ja monikord isegi sule kättewotmisel krambinähtu—-
sed. Selles haigusejärgus tulewad haigele igal kirjutamise—-
katsel, mis koigist raskustest hoolimata ette on wöetud ja mö-
nikord isegi juba palja mötte juures selle peale üleüldine när—-

wiline ärewus, kohmetus, südamepeksmine, palawusetundmus,
hirm jne. ;

Iseenesest on mdista, et häda kaugemaleminekuga käekiri
ikka pahemaks läheb ja hoopis korratumaid kujusi wötab, ta

läheb kangeks ja segaseks, nagu Diefenbach kohaselt ütleb,
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„nagu oleks ta paha tee peal wankris sdites kirjutatud,“ ja on

löpuks nii segane, et seda sugugi lugeda ei wdi. Nii pea kui

haige, isegi haiguse koige kangemal kraadil, sule käest ära pa—-

neb, woiwad nagu noöiduse wäega köik haigusemärgid kaduda

ning sörmede ja käe liigutused on jälle korralikud ning ker—-

ged, ainult harukorral woöib moönel mufklil wi terwel käe—-

warrel kerge nörkus järele jääda — haiget kätt woib nüüd

igaks muuks otstarbeks wäga hästi tarwitada, ja isegi niisu—-
gusteks talitusteks, mis kirjutuse sarnaseid liigutust nöuawad.

Kirjutusekrambi parandamist peeti kaua aega ilmwdima—-
tumaks. Wiimaks leidis kirjutuseöpetaja I. Wolff Frantk—-

furtis parandusewiisi ülesse, mida paljudel juhtumistel hea

tagajärjega tarwitati. Mitte ainult Saksamaa asjatundjad,
waid ka kuulsad wäljamaalased, nagu Charcot ja Vigou—-

roux tunnistasiwad selle makswaks.

I. Wolff kui kauaaegne kirjutuseõpetaja ja tähelepanelik
mees on kirjutuse-, klaweri- ja wiiulikrampi uurinud ja osalt

enese kätega, osalt gummiwaigust rihmadega juhitud gümnasti—-

kaga ja masserimisega nii kaugele jöudnud, et arstid tema

katseid maksma tunnistama hakkasiwad. Aga ehk hra Wolff
küll oma arstimisewiisi salajas ei pea ja seda igale uudishi—-

sele arstile on ära seletanud, siiski ei ole ometi keegi neid kat—-

seid nii hea tagajärjega järele teinud kui tema ise. Woib jul—-

geste ütelda, et Wolffi paranduse kordaminekud tema isiklikust

harinemisest ja osawusest tulewad. Ta oskab neid musklipe—-

sasi, mis parandawat gümnastikat noduawad, paremine leida

kui osawad elektriarstid. Ouendunik Ste in kirjutab oma uue—-

mas raamatus dieti, et hra Wolffi üksikuid wötteid ja käsitusi
mitte kirjeldada ei woi ja tema tagajärgesi teoretiliselt seletada
ei saa.

Kdik maailma haiged, ütleb professor Nussbaum wäga

kohaselt, ei wöi hra Wolffi juurde tulla, hra Wolff ei jää ka

igaweste elama, ja waesed kirjutajad ei wdoi seda kallist arsti—-

misekatset enesele lubada. Aga nimelt neile on kirjutuse—-
krambi önnetus wäga suur ja kirjutamise katkijätmine, mida

neile koige pealt soowitatakse, kurb abindu, sest nende ja
nende omaste igapäewane leib ripub selle küljes. See on
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niisama wali, nagu peaks rätsepale ömblemise, kirjakandjale
koöndimise, öpetlasele mötlemise ära keelama, ja see asjalugu
on muidugi pohjuseks, et kirjutusekrampi peaaegu ilmparanda—-
mataks peetakse, sest nagu rätsep ilma ömblemiseta, nii ei woi
ka kirjutaja ilma kirjutamiseta elada, ja nii on iga tööbwahe,
mis parandamist pidi edendama, ikka liig lühikene wöetud ning
ei ole see iialgi paranemist ega tähelepandawat abi toonud.

Sellele suurele halbtusele on koige uuemal ajal professor
Nufsbaum oma lihtsa ja kindla parandusewiisiga löpu
teinud. Tema ise ütleb oma leiduse kohta järgmist:

„Lähemal järelewaatusel on mul ikka selge olnud, et olgu
häda poõhjus kus tahes, seal juures mufklite ühekülgne wäsita—-
mine ikka süüdi on. Mina mdotlesin, et kui niisugust sulepead
teha, mida sormede ääresooned hoiawad ja mitte sisemised
sooned, siis ei wdi krampi tulla, ja kirjutamine ise jääb krambi

arstimise abinouks.

Selleks otstarbeks tegin ma enesele pdigiti-pikerguse gum-
mist förmedewöru (3 sentim. laia ja 2—s millim. paksu köwa
paela). See wöru on 9 sentim. pikk, 3 sentim. lai ja sellega
nii suur, et ma köik wiis sörme wdin sisse panna. Mina aga
pistan neli esimest ja nimelt peigla natukese, kolm järgmist
keskmise liikmeni, kuna wäikene sörm wälja jääbh. Seda wöru

woöin ma selle lähi käes hoida, et ma soörmed hästi lgiali ajan,
sellega sörmede ääresooni ja peigla seljasoont tarwitan. Kui

ma sörmede teisi sooni pingutan, siis kukub woru ära. Selle

woöru külge on nüüd fsulepea kinni pandud, et sulg hölpsaste
paberi külge puutub, kui ma käe lauale panen.

Mida laiemale ma sörmi ajan, seda kindlamine hoian sor—-
mewöru ja sulge ning seda paremine ma kirjutan. Lühikese har—-
jutuse järel wöin selle abinduga rutuste ja ilusaste kirjutada,
kuna käeliigutused wöru ja sulge edasi wiiwad.

Kui ma sellega ju hästi kirjutada wöoisin, siis lastksin
Stiefenhoferi juures niisuguseid sörmewörusi mönesuguses suu—-
ruses monesuguste käte tarwis köwast gummist walmistada.
Kdige wäikematel on läbimodot pikuti 9, pdigiti 3 sent.; köige
suurematel pikuti 11, pdigiti 5 sentimeetrit.

Need köwast gummist wörud ei ole üsna ümargused,
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waid neil on paar köwerdust sees, nii et neid ilma raskuseta

woib käes hoida. Kui nüüd niisuguse wöruga kirjutada ta—-

hetakse, siis peab nimelt neid musftklid pingutama, mis harilise

kirjutuse juures ilma tegewuseta on ja kirjutusekrambi puhul

joöuetumaks jääwad; sellewastu jääwad nende wastased sooned,
mis muidu kirjutades pingul on, täieste ilma tegewuseta ja
neil ei wdi krampi tulla, sest teatawaste tuleb kramp siis, kui

sorme sisemisi sooni pingutatakse.
Mina usun sellepärast, et niisuguse woöruga mitte ainult

need, kellel kirjutusekramp kirjutamist takistab, jälle waewata
kirjutada woöiwad, waid et sellega ka häda tielikult paranda—-
tud on ja haiged lühikese aja pärast jälle endist harilist wiisi
woiwad sulge kätte wötta.

Wäga loõbus selle parandamisewiisi juures on, et hädali—-

sele haigele enam tarwis ei ole ütelda: „Kirjutamine
peab moöneks ajaks katki jääma!“ waid temale tohib
ütelda: „Kirjutage dige palju selle wöruga, fsest
mida rohkem te kirjutate, seda rutemine saate terweks ja woite ka

harilisel wiisil sulge hoides kirjutada.“
Kirjutusekramp ei wdöoi selle järele enam kedagi önnetu—-

maks teha ja ilma leiwata jätta.
Nussbaumi sörmewöru moöju wdib käe masserimise

ja gümnastikaga weel suurendada. See käegümnastika on

samane, mida klaweri- ja wiiulimängu- krambi puhul ette woe—-

takse. Lähemalt järgmises peatütkis.

Klaweri- ja wiiulimängu-kramp.

Klawerimängu-kramp tuleb peaasjalikult noorte elukutse-

liste klawerimängijate juures ette. Reuter teatab ühest 30—

aastasest tublist komponistist, et temal 10 aastat iga kord

klawerimängimise juures parema käe keskmine sorm krampli—-
kult klahwi pealt ülesse toöusnud ja ta seda soörme nönda enam

tarwitada ei woinud. Kdöige sagedamine tuleb see häda halwa—-
mise kujul: rutuline wäsimine kangestuse- ja krambitundmusega
käe sees, walu kodiges käewarres kuni ölani. Ühel 19-aastasel

muusikaopetajannal tuli juba möni minut peale mängu al—-

gust noörkus ja raskusetundmus parema käe sisse, kuna käe—-
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wars walutama hakkas ja selle peasooned hellad oliwad. —

ühel tuulsal klawerimängijannal wäsis akkordisi wottes pa—-
rem käsi ära ja wäikese sorme sisse tuli kramp, wahest niisu—-
gufe tundmusega, „nagu ei oleks soörme otsas olnudki.“

Sellefarnast häda on ka orelimängijate juures märgatud.
Wäikemad äritused on palju sagedamad, ja need on sagedaste
pöõhjuseks, miks möned muusikäppijad hoolsusest ja osawusest
hoolimata oma tegewusest lahkuwad. Sest ükski segadus ei
ole küllalt wäikene, et seda tähele panemata wdöits jätta, sest
mängutehnika on nüüdsel ajal nii korge, et isegi Rubin—-
stein ütles: „Kui ma ühe päewa ei ole harjutanud, siis
märkawad seda minu söbrad, ja kui ma kolm päewa ei ole
mänginud, siis märkab seda koöik rahwas.“

Wiiulimängu-kramp tuleb ette ka pahemas wdi
paremas käes; hariliselt on see walus wäsimus, harwemalt
kramplik tundmus. Berger rawitses üht kunstnikku, kellel
mängu ajal tömblew walu pahema dola ümber ldoi ning kramp
sörmedesse tuli. Häda, mis siis ju aasta oli kestnud, oli ise—-
äralikust seismisest mängu juures tulnud. Berger leidis nel-

jandama ja wiiendama rinnakondi wajutamise puhul hellad
olewat. — Sagedaste tulewad waluhood ka parema käe rand—-
messe käerandme harjutuse juures, — nimelt staccato puhul
(rida hooglisi nootisi ühe poognatömbusega) ja martelet-

tömbuse puhul (lühikesed tömbused poogna otsaga suure jouga).
Möonikord tuleb walu ka parempoolsetesse sorme-tüwikontidesse,
mönikord pahema peigla tüwisse. Peale selle wdib peigla wii—-

mase liikme wälimise külje nahk paksuks minna; selle patsu
naha alla tekib aja jooksul ilapaunakene, millesse alalise pea-
lesurumisega poletik lööb. See haigus ei ole otsekoheselt mitte
wiiulikramp, ja tuleb ka ainult siis ette, kui mängija hariliselt
oma pahemat peialt wastu wiiuli kaela surub, mille eest kui
paha harinemise eest peab hoidma. Senini kirjeldatud wiiuli—-

mängijate-hädasi wöib kohase rawitsemisega hästi ja jäädawalt
ära arstida. Tuntud profesfor Zabludowsky Berlinis soo—-
witab masserimist ja puhkust. Soonetasumine wiibwerejooksu
suurendates wäsimuse- ja poletikuollused ära. Iga masserimise
järele pandatkse kindel side kangest workriidest (Gaze) ja pappla—-
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hadest ümber ning jäetakse 10 päewa külge. Kui sidet ära

iwottes enam walu ei tule, siis wdöib mängimist lubada, aga

nii, et iga 10 minuti mängimise järele 5 minutit wahet peab

pidama. Aegamööda jäetakse wahed lühemaks. Ka ei wdoi

alguses raskeid tükka üksteise järele mängida, waid kergetega

waheldamisi.
Palju tosisemad ning raskemad parandada on päris kram—-

bid, mis wiiulimängijatel ette tulewad, pahema käe esimese

sorme üles pörkamine ning rutulised toömblemised parema käe

tküünarnukis. Niisugusid pisteid toowad enamaste oktawi- ja

glissandoharjutused. Rawitsemine on niisamasugune nagu üle—-

mal pool nimetatud. Aga sagedaste tuleb haigusesse tagali—-

langemisi ette. Sellepärast hakkas keegi Krefeldi kontsert—-

meister uut tehnikat harjutama. Ta seadis wiiulikeeled teisi

pidi ja wöttis poogna pahemasse kätte.

Sarnasel kombel, kui ka harwemalt, tuleb maalritegi kä—-

tes krampisi ette, mis pintslihoidmist raskendawad wöi ilm—-

woöimatumaks teewad.

Onimus kirjeldas ka üht telegrafistide krampi, mida

meie täienduseks siingi awaldame. Ametnik märkab, et ta mo-

ningat tähte selgeste ei woi kujutada, kuna ta käsi selle juures

krampliselt kangeks jääb. Kangestus tuleb aegamööda köigisse
sörmedesse ja käerandmesse, ja käewars hakkab wärisema, kui

teda tegenusesse sunnitakse. Beardi teatel tuleb seda häda

dige sagedaste ette ja häda ärahoidmise abinduna soowitab ta

telegrafi-kolguti nuppu gummiga üle toõmmata.
Kdige parem häda ärahoidmise kui ka käe tegewuse wöimu

edendamise abindu on aga plaanilik käegümnastika. Meie tä—-

hendasime kirjutusekrambi juures, et see möningate soonte roh-

kest pingutamisest ning nende wastaste soonte löõtwusest tuleb.

Ka muusikakunstnikkude hädad tulewad selsamal pohjusel. Sel—-

lega on selge, et hästi läbimdeldud wiisil koigi musffklite har—-

jutamine niisugust jdu ühekülgsust kaotab, ära hoiab ja paran—-

dab, mida ühekülgne tegewus sünnitab.
Nüüd tahame oma lugijale Ernsti plaanilisest „käe—

gümnastikast“ pilti tuua.

Wabad harjutusfed on Ernsti leitud gümnastika pea
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pöhjuseks. Neid peab üsna wabalt korda saatma, ilma et
käewartel tuge oleks, nimelt mitte ees— ja küljepoolsetel töm—-
bustel. Kummalgi puhul wdib käsi neljas seisukorras hoida.
Need on: 1. käeseljaseis (soörmeküüned ülespoole), 2. pät a-

seis (wäike soörm sissepoole, käepäkt ülespoole), 3. peiglaseis
(peial ülespoole), 4. wäitke-soörmeseis (see, et wäike sörm
üles poole jääb). Alguseis on niisugune olukord, milles
terwe käsi on wälja sirutatud, soörmed koos, peial sundimatalt
wastu esimest sörme. Ködik harjutused peawad alguseisust al—-
gama ja koigist nimetatud neljast seisukorrast läbi käima. Har—-
jutusi on olemas käerandmele, käewarrele ja sormedele.

1. Käerandme pööramine ülewalt alla.

a. Paenutus alla poole. Kätt paenutatakse sel puhul
wäljasirutatud ja kooshoitud sörmedega nii kaugele olla poole,
et ta käewarrega peaaegu dige nurka annab.

b. Paenutus ülespoole, nii kaugele kui aga woimalik.
c. Käewapustus, s. o. käe keeramine pikkamisi ülesse ja

alla. —

d. Käewibutus, s. o. käewibutamine kiürelt.

2. Käerandme paenutamine külgede poolt.

Algu—-seisukorrast hakates · pööratakse wäljasirutatud käsi
esmalt sissepoole ja siis wäljapoole. Siis tuleb wapustus, lo—-
puks wibutus külgede poole.

3. Käerandme ringid.
Seda woib sissepoole woi wäljapoole teha. Kooshoitud

sormede otsad peawad selle juures ringi käima, kuna käewarred
paigal seisawad.

Nagu juba nimetatud, on tarwis neid harjutusi ka käe-
selja-, päka-, peigla-, ja wäikesorme-seisukorras teha ning sa-
muti külgede poole sirutatud kätega korrata.

Pihupefa harjutamine loomuliku kanguse puhul on ainult
selles, et pihupesa nönda dönsaks tehtakse, et tühi ruum tema
sisse jääb, ja ta siis jällegi sirgeks aetatse, kuna peial ja wãike
sörm teiste soörmede wastu on pandud.

Sörmede harjutused on gümnastika peaosaks, ja et need
14 liikme kohta mojuwad, siis on nad dige mitmesugused.
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Nad jagunewad laialisirutuse-, üksikute soörmeliikmete- ja ühe

woi mitme soörme harjutusesse.

1. Laialisirutuse-harjutused.

aPeigla eemalesirutus ja ligiwaotus. Peial sirutatakse
nii kaugele wälja kui wähegi woöimalik ja waotatakse siis jälle
teiste sormede wastu.

b. Esimese sorme sirutus ja ligiwaotus. Peial ei ole

selle juures mitte esimese sörme wastas, waid seisab eemal.

c. Keskmise soörme eemalesirutus ja ligiwaotus, mille pu—-

hul esimene sörm eemal seisab. :
d. Nimetissörme eemalesirutus ja ligiwaotus, mille pu—-

hul esimene ja keskmine soörm eemal seisawad.
e. Wäikese sörme eemalesirutus ja ligiwaotus, mille pu—-

hul koitk teised sörmed harali seisawad.
f. Köikide sörmede haraliajamine ja ligiwaotamine.

g. Peigla ja wäike sörme laialiajamine, siis esimese ja ni-

metissorme laialiajamine, selle peale kahe wiimase ligiwaota—-
mine, siis peigla ja wäike sörme sörme ligiwaotamine.

h. Koosolewate esimese ja keskmise sörme eemalesiruta—-

mine; teised sörmed seisawad koos.

i. Koosolewate wäikese ja nimetissörme eemalesirutamine,
muud soörmed seisawad koos.

Eemalesirutamise-harjutused on kerged, aga nende tege—-

mist wöoib alles siis kordaläinuks ja täieliseks pidada, kui eemale—-

aetawad sormed kergelt ja ilusaste oma naabritest lahkuwad ja
teistel wähematki tungi ei ole nende liigutust järele teha.

2. ütsikute sörmeliikmete harjutused,

koige pealt esimesel sormeliikmel. Harjutusteks on sörme pae—-

nutus ja ringikeerutus.

a. Koosolewate ja wäljasirutatud sörmede paenutus pihu—-
pesa poole. :

b. Wäljasirutatud peigla paenutus sissepoole.
c. Wäljasirutatud esimese soörme paenutus, kuna teised

soörmed koos sirgeks jääwad.
d. Keskmise, nimetis- ja wäikese sörme paenutus sel famal

kontbel.
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e. Wäljasirutatud peigla ja wäikese sörme paenutus.
t. Wäljasirutatud esimese ja nimetissörme paenutus.
g. Wäljasirutatud keskmise ja wäikese soörme paenutus.
h. Wäljasirutatud esimese ja wäikese soörme paenutus jne.
Need harjutused teewad juba palju rohkem raskust. Kui

nad juba ladusaste lähewad, siis tuleb neid keerulisemaks teha,
näit. sama käe kahe sörme keerutamine, sama käe ühe sörme
paenutamine ja teise sörme sirutamine üht aegu.

Selle järele tuleb neidsamasi harjutusi soörme teisel liikmel
tegema hakata. Selle juures peab kolmas sormeliige sirgel seis-
ma. Alguses ei lähe see mitte korda ja kolmas liige seisab ka

siis, kui seda teise liikmega kohakuti seatakse, ainult lödwalt ja
ilma jöuta oma koha peal. Aga lühikese aja pärast läheb
ometi korda ka kolmat sörmeliiget teatawa jöuga paenutada ja
sirutada.

3. Mitme soörmeliikme harjutused ühtlasi.
a. Peigla mölema liikme paenutamine, nii et peial üsna

kokkutömmatud näib olewat.
b. Esimese sörme koöigi liikmete paenutamine, mille juures

teisi sirgelhoitud soörmi teise käega tuleb kinni hoida, sest et
nad alguses kaasa minna tahawad.

c. Koöigi keskmise, siis koöigi nimetis- ja wäikese soörme liik—-
mete paenutamine.

d. Kdigi sormede koöigi liikmete paenutamine üheskoos.
Selle peale sormede sirutamine ühe liikme kaupa, peigla esi—-
mese liikmega alustades.

e. Kdigi wäikese soörme ja peigla liikmete paenutamine, siis
keskmise ja nimetissörme omade ja nönda edasi ikka paarikaupa.

f. Peigla teise liikme, esimese sörme kolmandama ja teise
liikme jne. paenutamine.

g. Koöigi kolmeliikmeliste sörmede teise ja kolmanda liikme
paenutamine üheskoos; siis sellest seisukorrast koõigi küünepära—-
liikmete sirutamine.

Iga harjutaja wöoib ise rohkeste uusi paenutusi üles leida
ja korda saata. ;

1. Mitmesugused sörmeharjutused,
mille juures sirutamist, paenutamist ja keerutamist mitmesugu—-
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sel wiisil ühendatakse, ja nimelt ühel woi mitmel soörmel korraga.
Näituseks. Esimese soörme sirutamine ja paenutamine ja

sellesama sorme teise ja kolmanda liikme paenutamine ja siru—-
tamine ühtlasi. ;

ühe sorme keerutamine ja ühel teisel förmel ainult kol—-

manda liikme paenutamine.
ühe sorme kolmanda liikme paenutus, siis selles seisukor—-

ras samase sörme eemaleajamine, ja selle ligiwaotamise järele

jälle kolmanda liikme sirutamine.
Neid harjutusi wöib muidugi palju mitmetkesisemaks teha.
Peale wabade harjutuste soowitab Ernst weel harjutusi

aua taga. Harjutaja seisab laua ääres, paneb mölemad

tkäed nönda selle peale, et pihud käerandmest kuni sörmeotsa—-
deni wastu lauda on ja käeseljad käewartega dige nurga tee—-

wad. Selles seisukorras wöib nüüd sörmesi, igaüht ütksikult
wöi köiki koos, laiali ajada ja tösta. Siis pannakse käeseljad
wastu lauda ning selles seisukorras töstetakse sörmesi. Sor—-

mede pealepanemine sünnib istudes. Peial pannakse sirgelt
laua ääre peale, kuna teised sörmed koos laua all on; siis pan—-
nakse keskmine soörm ja esimene wöetakse ära jne. Mitme soörme

panemine ühekorraga, mis nüüd järgneb, nduab juba suure—-
mat tähelepanekut. Löpuks tuleb järgmist wahelduseharjutust
sagedaste ja ikka rutemine korda saata: peigla ja keskmise sörme

pealepanemine, siis esimese ja nimetissörme, siis keskmise ja
wäikese sörme jne.

Löpuks on harjutused kepiga wäga soowitawad. Sel—-
leks on jalutuskepi sarnane kepp tarwis, mis keskelt nii jäme on,
et hoölbsaste woib käega ümbert kinni wotta. üks ots olgu tei—-

sest tugewam, puu köwa ja üsna sile.

Harjutusteks on kepi ringid käerandmega ja sörmedega
(kepp on oma raskusepunktiga esimese ja keskmise sörme wahel
ja teda keerutatakse nii, et ta waheldamisi esimese ja nimetis—-

sörme, nimeta ja wäikese sörme, siis jälle esimese ja keskmise
sörme jne. wahele tuleb); kepi hoidmine kahe sörmega, köiki

sörmesi ja koiki sormeliikmeid tarwitades; kepi kaalushoid—-
mine käies, seistes, istudes; kepi wibutus: kepil hoitakse
koöige käega raskemast otsast kinni. Siis antakse temale käe
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keeramisega hoogu, käsi tehakse lahti; kepp weereb wdi li—-

biseb käe selga mööda edasi, mille ajal käsi ümber keerutatakse
ja kepist jälle kinni wöetakse. Seda harjutatakse nii kaua ja
ikka rutemine, kuni kepp wahetpidamata ringi käib.

Kellel see harjutus hästi käib, see mingu samm edasi, keppi
sel silmapilgul, kus ta öhus ringi käib, ülesse wisates, ni et
see lahtiselt korra ringi käib, enne kui tast kinni woetakse. Keppi
woib aegamööda ikka koörgemale wisata, nii et ta kaks, kolm,
neli ja weel rohkemgi kordasi öhus ringi käib. Lopuks wdöib

seda harjutust weel ilustada, kui keppi kordamööda parema ja
pahema käega wibutatakse ja kinni pütakse.

Kellel küllalt usinust ja kannatust on neid harjutusi ees—-

kirja järele läbi wötta, kes päewal üheainsa weerandtunni neile
käe- ja sörmedeharjutustele pühendab, sellel on kuni körge wa—-

naduseni köwa rja kindel käsi; temal ei ole tarwis kunstliste
abindudega tülikat wärisemist ära hoida, ja tema ei sattu
paljude muude kurba seisukorda, et käe halwatuse pärast oma

tegewust kas ajutiselt wöi päriselt peab katki jätma.

Kirjutuse-, könelemise- ja kuulmisewigade tung.

Wäga sagedaste tuleb inimese olekus ajutisi muudatusi ja
wigadusi ette, mis ainult moöne tunni, moöne päewa, wa—-

hest ka ainult silmapilgukese kestawad ja inimese alalisest ole-

kust selgeste ära on tunda. Üsna terwetel ja elurödmulistel
inimestel tuleb korraga häda ja nukrusetundmus. Teised lä—-

hewad äkitselt ja ilma pohjuseta ülbeks; jälle teistel tulewad

sunnikartused ja hirmuhood.
Kdige tähelepandawamad on aga need ajutised halbtused,

mis waimlise jöuetusega ühenduses seisawad, raskendusega
mötlemises ja arusaamises, kerge wäsimusega ja paha tund—-

musega; aga need olekud woöiwad ka alles jääda ja mee—-

lenüriduseks olla. Harilikult on selle juures suur äritus ja ra—-

hutus hädahoo tundemärgiks, woi ka osaline nüridus ja
hoolimatus. ;

Wäga sagedaste märgatakse ka kindla oleku wigasi waim—-

liste asjade ajamise juures, enesepettust, kirjawigasi, silpidewa-
hetusi jne.
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Kirja-, köne-, ja kuulmisewigade tung on ikka waimlise

pönewuse tundemärgiks, ja kui see tung kaunis alaline on,

närwilise oleku tundemärgiks. On tähele pandud, et talupoe—-

gade juures könelemisewigasfi palju wähem ette tuleb. Talu—-

poegadel on motlemiseringid palju lihtsamad, ei ole nii ras—-

ked ega keerulised kui nendel, kes alati waimliselt töötawad.

Mötted ei komista nii hölpsaste, selle juures on ettekujutus

palju pikalisem.

Närwilised könelemisewead seisawad enamaste selles, et

ühesarnastel könekäänudel lähemad ja kaugemad osad kokku töm—-

matakse. Höß lin nimetab näituseks ütelust „tarwilisi sammusi

toimetada,“ kuna ütlema peaks „tarwilisi sammusi astuda ja

ettewalmistusi toimetada.“ Ka woiwad üsna uued soönafünni—-

tused ja kokkuseadmised ette tulla, mis sugugi kokku ei käi.

On närwihaigeid, kes nii noörga tahtmisega on, et nad kui nöd—-

rameelsed koönelewad. Ka kirjawead oma tähtede- ja silpide—-

wäljajätmise ja wahetamisega, segase ja wärisewa kirjaga, wäga
suurte tähtedega jakatkestatud lausetega woõiwad algawa peaaju—-

pehmenemise kahtlust äratada.

Närwihäda kaotamisega kaob ka köne-, kirja- ja kuulmise—-
wigade tung. Olsekoheselt moöjub esimese wastu igapäewane
harjutamine mingi tüki deklamerimises. Pikaline, selge, hästi
toonitatud ja köigepealt digehääleline könelemine on kdige mo—-

juwamaks abinöuks.

Köik need ajutised segadused on moönedes elukutsetes, näit.

könepidajatel, wäga suure tähtsusega. Paljudel elukutfelis—-
tel koönelejatel, kes enestel niisuguseid puudusi märkawad, tuleb

hirm peaaju pehmenemise alguse eest. Ja köige pealt: missu—-
guseid eksiarwamisi wöiwad need juhtumised sünnitada! Dr.

Römer jutustab näituseks, et keegi rohke tööga wäsinud
waimulik mees, Issameiet ilma wigata lugeda ei suutnud ja
teda sellepärast joodikuks arwati, ehk ta küll toõepoolest eesku—-

julik waimulik mees oli. Muidugi tuli niisugune koönewiga
seletus sellest, et sarnane alkoholi weasünnitus koige tuttawam
on ja palju inimesi — wähema wdoi suurema deluse pärast—
oma naabrile pahema seletuse kaela panewad, kuna aga nime-
tatud ajutiste segaduste pohjusteks köige pealt waimline ja
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kehaline wäsitus, siis weel pahandus, wiha, ootamata rööm,
hirm, kartus, kohmetus, kurbtus, närwide wäsimus, haigused,
walud, kehaprutused, werekaotus, kange palawuse mdoju peas,
harjumata magamata olemine, sugulised ja alkoholilised eksi—-
tused on.

Nende pohjuste üleslugemisega on ühtlasi üteldud, mis nen—-

de ajutiste segaduste wastu teha tuleb. Lühem wdöi pikem
puhkus, waheaeg wiib enamatel kordadel organismuse jälle en-

disesse tasakaalu.

Huwitawa näituse selle kohta teatab Dr. Römer. Tema
jutustab ühest oma tuttawast herrast, keda harilisel möttel
mitte närwiliseks ei wdinud pidada, et see osalt oma tundmisest,
osalt teiste seletamistest teab, kudas temal moni terwisewiga
kergeste waimlisest korratusest märku annab. Oma imestuseks
märkab ta ükskord, et ta kirjutades koiksugu wigasid teeb, wahest
jääwad möned tähed wälja, wahest terwed sönad; wahest kirjutab
ta tahetud soöna asemel üsna teise, ja seda märkab ta alles mitme—-
tordse lugemise järele; isegi lihtsa ärakirjutamise juures on

tal palju raskusi. Teine kord märkab ta üsna tuttawat ja ker-

get raamatut lugedes, et ta iseäraliste raskustega wditlema
peab, kuna ta möttekäigust waewalt aru saab, moöningaid sonu
ainult silbikaupa wälja ütelda wdoöib, ühe rea pealt teisele
minna ei oska, woi wähemalt waleste kardab trehwawat; waba
konelemise juures läheb see seisukord weel pahemaks, sest nüüd
ei ole mötted enam nii kerges tegewuses kui muidu; ta leiab
tarwilisi sönu ainult suure waewaga, ta hakkab kogeldama ja
muud sellesarnast. — Need ja sarnased segadused on, mis
sellele herrale näitasiwad, et tema terwis wiga oli saanud, ja
tde poolest märkas ta ka järjelikult, etkamuud närwilised se—-
gadused sellega ühenduses oliwad, mida ta enne kui haiguse—-
ilmuwusi ei olnud märkanud. Et ta elus palju oli kannata—-
nud, siis oskas ta neid wigadusi ka rutuste körwale saata,
tuna ta kas warakult woodisse heitis, tööd wähendas wdi lo—-
busa jalutuskäigu ette wöttis.

Teistsugune raskem juhtumine on see, millest prof. Bins—-
wanger jutustab:

Päritud haigust pödew arst, wäga heade waimuannetega,
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aga kannatab oppimiseaastatest saati wäsimusehoogusi, mil-

lel mitmesugused kehalised hädad kaasas käiwad, jäi raske ameti—-

tö mdojul ja ägeda liikmetejookswa tagajärjel haigeks.
Tema peahädad oliwad: 1) mälestuse kadumine, unustus

igapäewastes, enamast koörwalistes asjades; 2) rahutu uni;
3) tundmuste segadused; O könesegadused. Ma teen

siin ainult wiimasega tegemist ja lisan tema enese kirjelduse

juurde: Tähtede wäljalangemine, tähtede ja silpide wagheta—-

mine, näituseks jääb l igas soönas, kus taette tuleb, wälja, ja
kui seda iseäralikult meeles püüan pidada, siis tuleb ta ware—-

malt walepaika. Niisuguseid segadusi tuli ometi ainult har—-
waste ette. Haigeoli nende pärast wäga rahutu ja kartis pea-

aju pehmenemise algust. Huwitaw on tema arwamine,et ta
haigust arwas enesesse waimliselt külge hakanud olewat ühest

mehest, kes niisamasugust segadust pödes ja keda tema igapäew

rawitsemas käis. Need käigud jättis ta kohe katki, kui tal nii—-
sugune külgehakatuse wöimaluse möte oli tulnud. Kui aga

tema keha oli pohjalikult läbi katsutud, tema möottekujutus

pohjendamata leitud olewat ja temale puhkuse- ning löbureisu

soowitatud, siis kadusiwad tema nukrameelsed kartused ja keele—-

segadused iseenesest ära.

Segadus ja waimline nöutus.

Meelesegaduses on järkusi wähesest tumestusest kuni

suurema kitsenduseni waimliste asjade ettekujutamises ja läbi—-

töötamises. On olemas segane mötete lainetamine, nöutus

ja waimlise pilgu tumestus; siia juurde tuleb mönikord weel

teatud eemalehoidmine kigest wälisest ilmast waimlise kitsendufe

ja jouetusega, milles haige ei oska asju dieti kokku sünnitada,
kuna mottelong katkeb ja ta enam mingi asjaga tegemist teha
ei taha. Moönel puhul tulewad ka hirmu- ja meeleheitmise-hood,
mis aga wälja puhkedes üle wöiwad minna. Or. Koch.)

Meelesegadust ja sellega ühenduses olewaid waimlisi kor-

ratusi woib wana nou järele koöige hölbsamalt sellega ära

ajada, kui haiget ergutatakse ja temas enesewäärtuse ja jöu

tundmust äratatakse, tundmust, mille moöju seda suurem on,

mida enamhaige tublidus, joöud ja tegewuseosawus ära on
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proowitud. Idutundmus näitab iga wigasust tühjuse asjana,
millest iga tahes oma woimuga wdib üle saada. Oma joud
tuleb silma ees pidada ja millestki muust mitte hoolida, ja kui
teisiti ei lähe, muude omaduste kulul niisugust tundmust soetada.

Selle tundmuseelustuse järel ei karda inimene enam, et
ivälised mojud temale tuntawat kahju woöiksiwad teha. Peale
selle pakub aga uuendatud meeleolu-walitsemine enese isiku
wäärtuse tundmisega inimesele abindu, mille abiga ta ennast
uueste endisele seisukorrale upitab. Sellega ühendatud önnes—-
taw tundmus on esmalt selleks hea, et ta silmapilklist pöne—-
wust nörgendab ja sel kombel segaduse ära lämmatab.

Meie ei taha selle nöu wäärtust nendele, kes seda kasuga
tarwitawad, mitte ära laita. Just selle wastu. Teistele aga,
kes nii önnelikud ei ole, ei wdoi meie tungiwalt seda soowitada,
waid juhatame neid hingamise-gümnastika juurde. See on se-
nini ainsaks kehaliseks abinoduks olnud, millega hirmu, kohme—-
tust ja segadust töelikult ära aetakse. Mitu korda sügawaste
hinge tömmata ja sel silmapilgul, woi selle silmapilgu eel,
mil hirmu arwatakse tulewat, hingetömbust seespool kinni hoida,
teeb julgeks, römsaks ja rahuliseks.

Waimlist noöutumat olekut tuleb närwiliste ini—-
meste juures sagedaste ette. Pea alati on närwinörkuse taga-
järjeks jöuetus, oma tähelepanekut mingi ülesande peale, näit.
kirjutamise woi mötlemise peale kotku toömmata. Waim rän—-
dab igasse külge ja langeb, kui teda wägisi kogutakse, warsti

jälle unistusesse.

Selle juures ilmub, et laialiste mälestusepiltidega ja
nende uute tundmustega tähelepanekut ükslugu äritatakse. Hai—-
gel on sellepärast wdimata mingi tundmuse läbi äratatud
mötterida löpule wiia. Ehk mitu tundmust hakkawad korraga
ettekujutusi üles seadma, mis wastamisi üksteist segawad ja
ühist möttetegewust sündida ei lase. „Kdik tormab minu peale,
mis minu ümber ja minu sees sünnib.“ „Minu pea läheb
üsna segaseks, sest et ma wäga palju ühe korraga pean läbi
töötama.“ See segadus on waimlise helluse koörwas peaasja—-
likult süüdi, et haiged nagu loomusunnil kardawad mitme ini—-

mesega ühel ajal kokku juhtuda, käraritkas ja elustatud ümb—-
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ruskonnas wiibida, wi niisuguses toas elada, kui palju asju

on, mis tähelepaneku wahelduse kirjuks ja segawaks teewad.
Närwinorkuse körgema kraadi puhul woöib waim töeste

wäsinud olla. See ilmub mälestuse noörkuses, kuna iseäranis

noorepolwe asjad meelest ära lähewad, arusaamise pikalduses

ja raskuses, motete laiskuses ning ettekujutuse ja otsustuse—-
wdöimu nürimises. Palju kooliöpilasi on selles seisukorras

„norkpealiseks“ tunnistatud, kuna nad hiljem endid tublide ja

kolbliktude isikutena üles näitawad.

Mönel puhul haktab siis, kui waimu koguda katsutakse,

isegi dige wähesel wiisil, keha küljes walu.

Waimu walitsuse joöuetus awaldab ennast mitmel wiisil.

Möni niisugune haige wdib mönda rida mitu korda lugeda,

ilma et ta selle sisust midagi moistaks ja ilma et ta ligikau-

dugi tähendada woiks, mis ta on lugenud; ta wdib siis raa—-

matu ära panna ja midagi muud ette wotta, aga ta peab ka

selle katse katki jätma; tema waim rändab ühelt asjalt teisele,

aga ei tee ühegagi lähemalt tegemist. Niisugune inimene on

unenäo sarnases seisukorras, kus ta täitsa ära unustab, mis

ta praegu teha tahtis. Keegi pastor, kes peanärwide nörkust

podes, jutustas, et tema küll suudab raskeid küsimisi harutada

ja lugeda, kui ta aga katsunud jutlust kokku seada, siis on ta

könelöng ja mötete juhtimise woim korraga ära kadunud.

Wainu walitsemise puudusega lähedases ühenduses, dieti

üks osa sellest on see, mida „heterofemia“ nimetatakse, s. o. haige

ütleb midagi muud, kui ta mdotleb, sagedaste selle wastast asja,

mis ta ütelda tahtis, just seda söna, mille eest ta tahtis hoida;

tahtmata sona tuleb selle eeli, mis ta ütelda tahtis. Terwetel

inimestel tuleb seda ka ette, aga peaaju häda puhul jääb see

pahatkts märgiks. Keegi naisterahwas, kes peaaju- ja selgroo—-

nörkust pdeb, peab wahest suure hulga sönu wälja ütlema,

enne kui see ette tuleb, mida tal tarwis on ütelda. Enne

haigeksjäämist ei ole tal seda nörkust olnud, aga pärast ei

ole see temast enam lahkunud. Geard)

Waimlist noutust woib ainult fellele pohjuseks olewa

närwihaiguse kaotamisega ära arstida. Ja siin möjub puhkuse—
arstimine kodige paremine.
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Segadus awalikul etteastumisel, eksamihirm, kone-

palawitk.
Kui sagedaste näeb noor inimene mönel önnetumal eksami—-

tunnil oma lootuste uhke hoone kokku langewat! Sagedaste
on need koige aramad, kellel eksamist köige wähem karta oleks,
kuna selle wastu wäheteadja köige julgem ja kindlam on ning
tihti ka önne osaliseks saab, et tema eesmärgile päãäseb, kuna

haritud noorelmehel argtus eksaminerija silma ees teadmistele
katte ette tombab. Sagedaste on see tähelepandawaks tde—-

asjaks, et just koige paremad dpilased katsumisel koige nor—-

gemaid wastuseid annawad. ;

üleüldiselt on tuntud, et waimline wäsitus ettewalmistuse
ajal iseäralist äritust sünnitab, mis oma koörgemal kraadil wi—-

hahoogudeks woib kujuneda; selle koörwa tulewad wahest nuk—-

rus, wäsimusetunne, hirm ja mund segadused; ka on tahtmise—-
jöud sagedaste kängus. Seda paha meeleolu, nukrust ja hoo—-
limatust kannatab ümbruskond rahulikult, ja eksamikandidati
peetakse hariliselt heaks öppijaks. ;

Palju pahemaks asjaks on, ja see ei olegi kahjuks harul-
dane juhtumine, et selle rohke ärituse pöhjal sunnimdtted,
sunnitegewused ja sunnikartused woiwad tekkida. Need on

mötlemised, mis wastupanematalt peale tungiwad, ja nimelt

nii, et haigel inimesel woimata on ennast nendest wabastada,
ehk ta küll pealesunnitud, wödrastjasündmata olukorda tunneb.

Kudas eksami ette walmistamisel sunni-ettekujutused töus-
ta woiwad, seda näitab wäga hästi üks juhtumine, mida
Dr. Scholz jutustab. Keegi noormees heast perekonnast,
kelle südamehariduse juures kahtlust ei olnud ja kelle perekonna-
olud wanemate majas koige önnelikumad oliwad olnud, oli
warsti oma riigieksami tegemise järele surma läbi oma armsa
ema kaotanud. Puusärki kanti wäikese linna kombe järele, kus
wanemad elasiwad, kandjate öladel haua juurde, ja nüüd tuli

noorelmehel, kui ta kandjaid oma koorma all ühetasaselt nägi
edasi tuikuwat, see seisukord nii wäga weider ette, et tasuure
waewaga suutis naeru kinni pidada, ja sellesse sündmata oõnne—-

tumasse seisukorda jäi ta koigeks kurwa talituse ajaks.
Minul enesel oli söber, kes gümnasiumi löpueksami eelt
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ikka pinkide alla pidi waatama ja tahtmatalt jalgade seisukorra
üle. naerma, kuna see sunnimöte temal peaaegu oleks terwe

eksami nurja ajanud.
Dr. Römer on aastate kaupa üht poisikest tähele pan—-

nud, keda suuremate eksamide eeli kudagi ei saanud talitseda;
ta läks wäga wallatumaks, peale selle hakkas ta oma ema

tarbeasju ära peitma; ja kui seda nähti, siis ajas ta köike ta—-

gasi: alles põhjaliku puhkuse järele jäi ta jälle soönakuulelikuks.

Köigil juhtumistel, kus hirm mitte peatöntsust, tööjdue—-
tust, sunnimotteid woöi muid iseäralisi ilmuwusi ei sünnita, ei

ole selle wastu ka iseäralisi abindusi tarwis. Hirm kaob eksami
juures isegi ära ja annab suuremale kindlusele aset.

Siiski on wäikeseid kosutusi olemas. Rahustawalt möjuwad
köik kanged haisud, olgu halwad wdi head; neid wöoib eksami—-
kandidat ise walida. Niisama soowitaw on natukene toitu ja
külma hku, kuna palawus selle wastu asjalugu kohe pahemaks
teeb. Kuselemineku tungi peab sedamaid rahustama!

Kes alkoholi kannatab ja sellest oma tegewusejoöu wähene—-
mist ei märka, sellega ka harinenud on, see woib seda eksami
eel pisut wötta. Alkohol möjub siis rahustawalt, isegi sunni—-
möotted ei tule siin ni selgeste ette. Kes aga alkoholi ei tar—-

wita ja teda mitte ei kannata, see ärgu seda ka maitsegu!

Proowialusele tuleb ka puhkuse-waheaegasi anda. Möist—-
mata kaswatajad teewad ise, woib olla ilma tahtmata, et esi—-
mesed awaldused head ei ole. Möne aasta eest toodi minu

juurde, jutustab gümnasiumidirektor Altenburg, kaugelt
maalt poisikene, keda ma esimese nägemise järele üsna ruma—-

laks pidasin. ge waimulik kaswataja oli temale koigel teel

raudtee-wagunis weel ajaloo-numbrid pähe tagunud, ja perale
joudes oli poisikene päris segaseks aetud. Keegi teine tuli minu

juurde, kes wara hommikul oli üles töusnud, natuke suurust
wötnud ja siis tükt maad ära käima pidanud, matematikas,
tema nörgas asjas, oli teda weel tubliste harjutatud. Läbi—-
katsumine pidi niisugustel asjaoludel pooleli jääma, et arst—-
liselt poisikese terwist läbi katsuda. Niisugusid nähtusi tuleb

sagedaste ette.

Wäga kardetaw töö on eksami wastu pähetuupimine.
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Meie ei suuda oma lugejaid selle eest küllalt hoiatada. Nii—-

sugune eksamitöötaja pakub wäga kurba pilti. Temal ei ole
mingit kordamineku lootust. Kool ei taha niisugust tööd, ta ei
woi seda mitte tahta. Iga mdöistlik koolitaja peab niisuguse
nähtuse üle oma öpilaste seas eksami lähenemisel kohkuma.
Käesolewate öpeasjade kallale lähewad nad tuimalt, sest et
nad endiste öpeaastate materjaliga tãis on kuhjatud, mis nende

arwamise järel eksamil ette tuleb. Loogikalisele otsusele on neid
raske wiia, nad ei näe lihtsat ja lähedal olewat asja mitte
enam selge silmaga, nad kardawad igal pool raskusi ning ko—-
mistawad lihtsate asjade peale. Kui kooliopetaja nende eneste
kasu pärast seda wdoi teist kordab, siis kaob nende eneste pähe—-
tuupimise möju ära, nagu ei oleks seda olnudki. Tuhat korda
on nähtud, et see, mis koöige wiimaks oli öpitud, eksami juu—-
res poolikult, segafelt ja nagu unistades wälja üteldakse, nii et
mitme opetaja pahast tujust küllalt wöib aru saada.

Eksamihirmu kangemate hoogude wastu on üks ainus
abindu olemas, mis aga ka täieste möjub, kunstunega mdju—-
mine, suggestion. Suggestiline rawitsemine on ainsaks pãäste-
ankruks köigile kanditatidele, kellelt hirm iseenese peale lootmise,
möteteselguse, kindla mälestuse ja etteastumise julguse ära röö—-
wib. Iseäranis wdib suggestion ka köiki sunnimdotte-laadisi
ära woita, muret röömsaks lootuseks, hirmu julguseks, äritust
rahuks, peatuimust selguseks muuta. Nüüdsel ajal ei ole

kellegil enam tarwis eksamipalawiku pärast katsumise eeli önne—-
tumaks jäda; suggestion wdoib ka koige arama kindlalt ees-
märgile wiia. —

Löpuks toome töenduseks weel Saksa nüüdse aja koige
kuulsama nödrameelsete arsti, Heidelbergi ülikooli professori
Kräpelini tunnistuse. Tema ütleb sunni-ettekujutuste kohta:

Niisugustel haigetel on nimelt köige suuremate raskustega
woidelda, et eksami woiks läbi teha. Ehk neil asi küll am—-

mugi selge on, sunnib neid eksamipalawik ometi enne wiima-
seks ettewalmistuseks oma päewi ja öösi pöörasel kombel tar—-

witama; kui aga otsustaw silmapilk on tulnud, mojub hirm
nii kangeste, et nad koik muud motted ära unustawad, älitselt
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tagasi astuwad ja minema lähewad. Nii monigi heade anne—-

tega hästiöppinud nooremehe elulaew läheb arusaamata kom—-

bel eksamihirmu kalju wastu puruks. Mina olen aga sa—-

gedaste lihtsa wöi hüpnotilise pealemöjumise abiga niisugu—-

seid haigeid kardetawa katse hädaohtudest läbi korraldatud ame—-

titegewuse rahulisesse elusse läbi aidanud.

Köne—- ja lambipalawik.
Wale wiis könet pähe öppida, ülepea seda warem enesele

selgeks teha, on küll sagedaste „könepalawiku“ pöhjuseks, kuna

sellest ka nurjaläinud awalikud könekatsed tulewad.

Köige pahem lugu on algajal, kui ta woödra käega kirju—-
tatud könet wöi luuletust peab ette kandma. Köne aine jäähb

siis teatawal möddul ikka wöörats. Möotted ei ole küllalt ela—-

wad, nad ei ole koönelejale mitte lihasse ja weresse läinud, ja
sagedaste on nad tema meelest masinliselt kokku pandud, ilma
et neil sisemist kokkuköla oleks, kuna koöneleja wast ise neid tei—-

siti oleks arendanud.

Juba parem lugu on siis, kui koöneleja ise oma ettekande

wälja töötab ja üles kirjutab. üleüldine tähelepanek öpetab, et

seda, mis so ise oled wälja mötelnud ja üles kirjutanud, palju
kergem on pähe öppida ja kindlamine meeles pidada. See on

omal möoodul liha meie lihast.
Esmalt tuleb pohjalikult koöneaine üle järele mötelda ja

siis koik mötted loomulikul, mitte sunnitud kombel ära jaotada.
Ka koöik wähemad asjad tulewad täitsa selgeks teha ja mitte

selle tundmusega leppida, et koik pärast iseenesest läheb. Kui

töö kudagi takistama hakkab, siis on parem teda hoopis katki

jätta, kui aukusi kunstlikult täita, ja teinekord tuleb järelemdotle—-

mist jätkata, kus möttekäik üsna iseenesest edasi läheb.
Alles siis tuleb laua taha istuda ja mötteid kirjalikult

paberile panna. Uued mdöotted ja käänakud tulewad nüüd weel

lisaks. Koönelaad ehk stiil olgu walitud, aga mitte liig otsitud.
Möteldud aine tuleb loöpuni paberile panna,
ilma et midagi sellest weel üle jääks.

Sönade pähedppimine peab ikka kaks päewa enne
awalikku etteastumist löpetatud olema. See on

pöhjalikult wölts, kui koöneleia arwab oma asja sellega pare—
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maks tegewat, et just kardetud tunni eel päheöppimist ette
wötab. Praegu üleloetud sönad on muidugi siis kindlaste

meeles; aga silmapilklist meeldetulekut, eeskirjas puuduwat ko-

hast soöna on siis wdimata wahele punuda. Koöne särawus on

katkestatud, need sönad, mida wahele wdiks panna, keerlewad
waewaga asja ümber wdoi jääwad tulemata, ja noönda tekkiwad

minutipikkused piinlikud waheajad.
Wiimaseid tundisi könepidamise eeli ei tohi milgi kombel

köne meeldetuletamiseks tarwitada. Eelwiimsel päewal enne

etteastumist peab pähedppimine löpetatud olema. Kes siis
weel kontsepti ehk könekawa wiimase päewa dohtul korraks ra—-
hulikult üle loeb, wdöib järgmisel päewal ilma mureta oma

ettekandega wälja astuda.

Kdöige kohasem aeg köne harjutamiseks on ilma kahtlemata
hommikused tunnid; aga harinemine ja kooliajast järelejäänud
wiis mängiwad siin fuurt osa. Igaüks tehku siin oma tarbe

järele; niisama ka wäikeste korwaliste noduete täitmises, nagu
koöndimises öppimise ajal, suitsetamises jne. Ainult hiliste
öhtu- ja öötundide tarwitamisest peab igaüks ennast ära wöd—-

rutama. Kes alles hilisel tunnil päheöppimise ette wötab, teeb

enesele kahekordset waewa. Oppimise möju on pealiskaudne,
sest et meeled ju pooleni une wöimu all on, ja teisel hommi—-
kul tuleb tööd uueste otsast alustada, sest et ainult üksikud
katkendid meelde jäänud on.

Suureks ja sagedaste tehtud weaks on see, et liiga
piinlikult iga soöna ja iga tähekest tahetakse
meeles pidada. Kes enesele seda on külge harjutanud,
wöib kindel olla, et ta koönepalawikust lahti ei saa. Liialdatud
soönasönaline meelespidamine tunnistab omalt poolt suurt arg-
dust ja teeb mäletamise üsna hulluks. Waba, sundimata ette—-
kanne jääb woöimataks. Pannakse ainult soönajärge tähele,
waadatakse ükslugu könekawa peale ja waimusilmaga loetakse
könet möni rida eestpoolt. Koöneleja ei saa siis enam köne
katkenemise hirmust lahti, see hirm hakkab kuulajatessegi, ja
wäga sagedaste tuleb siis äpardus.

See on tähelepandaw toeasi, et konelejad, kes harjutuse
puhul selle eest hoidsiwad, et nad piinlikult kirjutatud soöna
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taga ei ajanud, konelemise juures uusi könekäänusi ja uusi

sönu leiawad ja nönda segadusesse ei wöi sattuda. Jah, ni—-

sugune köneleja ei waheta ainult üksikuid soönu, waid ka terweid

lauseid oma ettekujutustest ära, tema köne läheb ikka tundliku—-

maks ja wärwirikkamaks. Ja tema wöoib seda teha, sest et ta

mitte masinliselt öpitud könepöllul ei liigu, waid mötted kuni

nende koõige wähemateni iseäraldusteni on läbi wötnud. Tema

ei ole mitte sönu õppinud, waid motteid kaalunud'; ta waatab

igal ajal ühe pilguga üle terwe asja ja tema motted hakkawad

ütkslugu ilma waheta üksteise külge.

Et dige päheoõpimise juures koõige pealt mötteid peab ära—-

tatama, siis on pohjalikult wölts, kui waljuste loetakse.
Waljuste öppimist peetakse digusega algawa koolipoisi kombeks.

Häälele tehakse palju waewa ja koörw harineb ilma tahtmata
teatud häälekõla järjega ära, mis ainult harwaste kasuks woib

olla, enamaste aga orjalikku söna külge jäämist sünnitab ja
waba mottemölgutuse woöimatumaks teeb.

Niisugune igapidi ülemoteldud, kirjalikult ülesmärgitud ja
läbiharjutatud köne woöib wäga hästi, nagu Allihn ütleb,
koönetoolis wdoi kantslis uueste sündida. Seal ei ole piinlikku

ettekirjutuse küljes rippumist, rahutumat soönajärje tähelepanekut,
lausete korutamist. Köneleja ei ole enam köietantsija sarnane,
kes kohe maha kukub, kui korraks koörwale astub, waid ta sei—-

sab läbimöeldud asja laial alusel ja toetab ennast terwe mdötete—-

kogu peale. Algajat piinawa hirmutundmise asemele on täie—-

line asja walitsemine astunud, ja sellega on hästi möjuw

rahu ja kindlusetunne walitsema hakanud. Enam ei tule

segadust, kui wahest moöni söna toeste puudub, wdi kui mdötte—-

loöng katkeb. Need talitused on juba sedawort osawust annud,
et köne üleüldine wool ei katke. Puuduwa söna asemele pan—-

nakse lihtsalt teine, mis wahest weel enam kone sisuga kokku

käib, woi wiimane mdote üteldakse pisut teiste sönadega wälja.
Möttekäik on ikka ladus, ei ole tarwis segaduse pärast köha—-

tada, wahet pidada, otsaesist wöi nina hööruda, warrust näp—-
pida woi käsikirja wälja tömmata. Ja tahtline körwaleminek

alguskirjast, mis wahest wäga kasulik, on siis wdöimalit.
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Köne alguse eel

töusewad algaja äritus ja „palawik“ oma koige körgemale ti—-
pule. Sagedaste tuleb iseäraline hirmutundmus, weri tuksub
kiiremine, süda tuksub tugewamine, suu ja kurk kuiwawad ära,
liikmed liiguwad rahutumalt edasi-tagasi, ükslugu tuleb kramp—-
line aigutus, äkitselt tungib higi wälja. Nagu eksami- ja lambi—-
palawikugi juures, ajab tihti kusele, millele aga ikka peab jä—-
rele andma ja seda mitte tagasi suruda katsuma. Näo jume
awaldab iseäralist kestwat pönewust; musfklid on kokku tömma—-
tud, näo tundmuste awaldus ja sönade wäljaütlemine on ras—-
kendatud.

Hariliselt lahkub see koönepalawiku-köidik, kui koöneleja enese
häält kuuleb, ja kohmetus sulab ta enese tulekese ees nagu
lumi päikese paistel. Aga selleks on ikkagi, kui enesel mitte
annet ei ole, palju teadmist, harjutamist, asjatundmist ning
kuulajatega läbikäimist tarwis.

Koönepalawiku mahasurumiseks wdib algajale soowitada
enne könet klaas weini wötta, aga siiski ainult sel puhul, kui
ettekandja alkoholi kannatab, ja sellega harinenud on. Kus
seda ei ole, seal on wein ainult kahjuks.

Koönetoolis seistes wdi kantslisse minnes peab algajat
tungiwalt selle eest hoiatama, et ta oma tähelepanekut inimeste
hulga peale ei pööraks. Kuulajaid koönelejal nagu ärgu olgugi.
Tema ei tohi mitte, nagu Dr. Stöhr wäga digeste ütleb,
uudishimuliste pilkusid näha, ega uuriwalt tema peale waata—-
waid pilkusid kinni püüda, ei tohi ka iseäralist sosinat kuuldẽ,
mis nagu tuuleohk kuiwades lehtedes iga wahepidamise pu—-
hul kuulajate ridadest läbi käib. Ta peab kurt olema koigi ka—-
hinate wastu, olgu see kuulajate köhimine wdi rögistamine,
jalgadega kaapimine wdoi kolistamine. Ei ole mitte mötelda,
et suurem hulk inimesi, kui nad ka haritud klassist pärit on,
kauemat aega ühes paigas paigal wöiwad seista, ilma et nad

mönesugust kolinat ei fünnitaks, mis algajale koönelejale kar—-
detawat segadust woib sünnitada. Moöne wana naisterahwa
köhahoog woib temal hästi läbimdeldud ja kunstlikult ülesehi—-
tatud kone kuju ära häwitada, ja pühalik ladusus wdib mone
raamatu mahakukkumise läbi haledalt rikki minna.
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Kindlusetundmus läheb könelejal seda suuremaks, kui ta

teab, et tema hääl äkilise ärajäämise eest kaitsetud on. On

tdeste abindu olemas, millega häãlt puhta, kolawa ja löõpuni

kestwa woib hoida.
Wanaks kodusets abinduks on see, mida moönel pool

hoppelpoppel nimetatatse. Ühe wdi kahe muna kollane klopi-

takse niisama suure wdoi pisut wähema kandisukru koguga läbi,

kuni see wahutama hakkab. Kui natukene rummi hulka panna,

siis on maik seda tugewam.
Hea möju on ka nöndanimetatud Inglise pastilledel.

Need lagunewad pikkamisi, katawad sisemisi kurguseinasi niiske

korraga ja äritawad sülerahude tegewust. Sellega on nad

wäga karastawad, aitawad selgele ja kölawale wäljaütlemisele
palju kaasa ja lasewad konelejat ka suurematest raskustest hölb-

saste jagu saada. Aga ka ise wdib katsuda neid pastillesi wal—-

mistada. Selleks tuleb wötta head walget gelatinet, seda üks—-

kord nii wähese weega kui wdoöimalik ettewaatlikult läbi keeta,

et ta mitte pohja ei korbe, koige parem keewa wee riista sees.

Sinna juurde tuleb tarbe järele natuke sukrut ja moned til—-

gad sidronioli, mis maitset ülendab. Kui natukene puhast glit—-

serini juurde panna, siis jääwad kuiwatatud pastilled paendu—-

waks. Monede katsete järele trehwatakse hoölbsaste diget modtu.

Tuline keedis walatakse prowangs-dliga kastetud madala tal

reku peale. Niipea kui ta ära on angunud, wöetakse ta ära-

ja ldigatakse käridega kirjamargi suurusteks tükikesteks. Sii
kuiwatatakse neid ja hoitakse plekktoosis alal. ;

Lopuks ei jöna meie küllalt tungiwalt ndu anda nimelt

koige esimese awaliku koöne peale röhku panna ja siin nimelt

önnetuma tagajärje eest hoida. Kes esimese kone juures kinni

jääb, see ei saa kaua aega selle juhtumise haawadest lahti.
Hirm ja koönepalawik lähewad teise ja kolmandama köne pu—-

hul weel suuremaks ja loomuliku kohmetuse juurde tuleb mä—

Aetus esimese äparduse piinadest lisaks.
Esimese koöne puhul tuleb iseäralikult siin antud reeglite

järele käia, ja kui iganes woimalitk, siis walitagu esimese katse

polluks wäikene tuttawate ja heade söprade ringkond.
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