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NAGEMINE

Medicus curat, natura sanat — arst ravib, loodus tervistab. See igivana
aforism iseloomustab ka tdnapdeva meditsiini olemust ja eesmirki.
Puiitakse luua inimorganismile véimalikult soodsaid sisemisi ja viliseid
tingimusi, et viimane saaks rakendada enda isereguleerivaid ja taastavaid
joudusid. Kui poleks vis medicatrix naturae, so loomulikke looduslikke ravi-
joudusid, oleks meditsiin jouetu ja viiksemgi héire kas tapaks kohe v6i muu-
tuks krooniliseks toveks.

Kui tingimused on soodsad, putiab haige organism end ise taastada.
Kui taastamine ei dnnestu, siis tihendab see, et juhtum on lootusetu vdi pole
tingimused soodsad — teiste sonadega, et rakendatud meditsiinilised meet-
med ei saavutanud neid tulemusi, mida vastav ravi oleks pidanud saavutama.

Harilik nigemisvaeguste ravi

Enamuses seisab nidgemisvaeguste ravi prillide viljakirjutamises. Need
peavad korrigeerima silmade vaegrefraktsiooni, mida peetakse defekti
peapdhjuseks. Medicus curat ja enamasti tunneb patsient oma nigemistera-
vuse mirgatavat paranemist. Kuid mida niitid arvata loomulikust looduslikust
raviprotsessist? Kas prillid parandavad nigemisvaegusi? Kas nigemisorganid
hakkavad prillide toimel loomulikult t66le? Neile kiisimustele peab kahjuks
eitavalt vastama. Prillid neutraliseerivad kull simptomid, kuid ei kérvalda
vaeguse pohjuseid. Paranemise asemel harjuvad silmad tehislddtsedega,
muutuvad jérjest ndrgemaks ja néuavad oma vaeguste korrigeerimiseks tiha
tugevamaid prille. Nii et medicus curat, natura non sanat. Sellest vdime teha
kaks jireldust: esiteks, nigemisorganite defektid on ravimatud ja neid saab
leevendada ainult mehaaniliste vahendite abil, vdi teiseks, midagi on radi-
kaalselt kdest dra meil kiibel olevate ravimeetoditega.

Ortodoksne arvamine on kindel esimese variandi digsuses, viites, et
mehaaniline simptomite leevendamine on ainuvéimalik viis silmavaeguste
ravimisel. (Kéesolevas kirjutises me ei kisita neid silmahaigusi, mis vajavad
kirurgilist voi medikamentoosset ravi ja suuname oma tihelepanu neile vae-
gustele, mida ravitakse tehislddtsedega.)
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Kas siimptomite ravi voi leevendus?

Kui ortodoksne seisukoht on &ige, s.t kui ndgemisorganid on véimetud
ennast ise ravima ja nende vaegusi saab leevendada ainult mehaaniliste va-
henditega, siis peavad silmad kill vdga erinema koikidest teistest inimkeha
organitest. Kui loome tervenemiseks soodsad tingimused, siis ravivad koik
teised organid ennast terveks. Ainult mitte silmad. Kui viimastel esinevad
norkuse tunnused, siis ortodoksse teooria jirgi on téielik rumalus teha min-
geid tosisemaid joupingutusi nendest vaegustest vabanemiseks. Selle jirgi on
siis defektsed silmad ex Aypothesi praktiliselt ravimatud. Ainus, mida oftal-
moloogiline teadus saab nende heaks teha, on varustada nad mehaaniliste va-
henditega, et neutraliseerida olemasolevad vaegused. Selle teooria on loonud
inimesed, kes vaatlevad ainult nigemise viliseid aspekte. Toome siinkohal
moned olulised viljavotted General Electric Company’s Lighting Research
Laboratory direktori dr. Matthew Luckieshi raamatust “Seeing and Human
Welfare” (“Nigemine ja inimkonna heaolu”): “Prillid (need “hinnalised kar-
gud”, nagu dr. Luckiesh neid nimetab) to6tavad vastu pirilikkusele, eale ja
kuritarvitamisele, nad ei tegele pohjustega.” Kujutleme, et saaksime vigased
silmad muuta vigasteks jalgadeks. Missugune rabav vaatepilt meid tabaks
tiheda litklusega tinavatel: ligikaudu iga teine liikleja lonkaks. Paljud ka-
sutaksid karkusid ja méned ratastooli. Kui palju silmade vaegusi on tingitud
halbadest nigemistingimustest ehk tikskoiksusest nigemise suhtes? Statis-
tika selles osas puudub, kuid kogemused niditavad, et nigemise tingimusi
ja enamikku ndgemisvaegusi on voimalik parandada. Ja edasi, isegi refrakt-
sioonihdiretest, halbadest nigemistingimustest ja silmade ilepingutustest
tingitud nagemisdefektid ei tarvitse olla po6rdumatute tagajirgedega.

Kui inimene haigestub, tiidab loodus oma osa, et ta terveks saaks. Sil-
madel on taastavat joudu, nagu teistelgi meie organitel. Peame hoiduma sil-
made tilepingutamisest ja parandama nidgemise tingimusi, juba ainutiksi neid
tegureid rakendades on saavutatud hiid tulemusi. Dr. Luckiesh jitkab: “Halb
valgustus on ndgemisvaeguste koige olulisem ja levinum pohjus, see toob
tihti kaasa progresseeruvaid negatiivseid nihtusi.” Neid hidasid ravides on
tarvis tihelepanu keskendada esiteks vilistele tingimustele nagu puhkusele,
massaazile, soojendusele ja valgusele, mille abil 16dvestame haiget organit,
parandame vereringet ja siilitame liikuvuse. Teiseks tuleb rakendada kas-
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vatuslikke vahendeid, et haarata koordineeritult keha ja psiitihikat. Nimelt
just pstithika m&jutamist rakendades on saavutatud suurepiraseid tulemusi.
Hea opetaja (tervendaja) voib diget taktikat kasutades halvatust voi raskeid
traumasid ravides saavutada mirgatavat edu. Kui seesuguseid tulemusi on
voimalik saavutada vigastatud kdsi voi jalgu ravides, miks ei voiks siis samu
votteid kasutada ka silmade puhul? Sellele kiisimusele ortodoksne teooria
vastust ei anna, jaddes seisukohale, et silmavaegused on ravimatud. Ravi-
matud seepirast, et silmad arvatakse olevat erilises intiimses suhtes inimese
psttihikaga ja seda vahekorda pole voimalik normaliseerida psiitihika ja fiiii-
sise koordineerimise protsessi abil.

Ortodoksne teooria on selles osas téiesti vale ja jadb tle ainult imestada,
et seesugune arvamine on ildiselt ja vaidlematult omaks véetud. Sddrane on
kahjuks harjumuse ja autoriteedi jéud ja enamikul jadb tle see ainult heaks
kiita. Tanapdeval on teistsugusel arvamusel ainult need, kes on isiklikult ko-
genud vastupidist. Olen ise ks neist. Mitmesugustel asjaoludel joudsin aru-
saamisele, et silmadel on samuti nagu teistel organitel vis medicatrix naturae
ja et simptomite varjamine voi tehislik kérvaldamine (tehislddtsede abil)
pole ainus tee nigemisvaegustega voitlemisel. Nagemise hiireid on voima-
lik parandada vastavate keha ja pstiihikat koordineerivate harjutuste abil.
Kui see koost66 paraneb, paraneb ka kahjustatud organ.
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Kahekimnenda sajandi algaastatel New Yorgis elanud silmaarst dr.
W. H. Bates polnud rahul kiibeloleva simptomaatilise silmade raviga.
Otsides alternatiivi tehislditsedele, piihendas ta ennast ndgemisvaeguste
loomulikule ravile.

Paljude patsientidega libi viidud arvukate katsete tulemusel joudis ta
veendumusele, et valdav osa nigemisvaegusi on funktsionaalsed ja valede
harjumuste tulemus. Need valed harjumused on omakorda tingitud pingest.
Nagu voiks arvata, méjutab pinge nii keha kui ka psiitihikat, sest inimorga-
nism on vaieldamatult iiks tervik.

Dr. Bates avastas, et vastava tehnika ehk harjutuste abil on voimalik need
pinged kaotada. Kui pinged on kadunud ja patsient harjub oma silmi ja
psttihikat kasutama 166gastunult, paranevad nigemine ja refraktsioonivead
iseenesest. Need harjutused kujutavad endast dige nidgemistehnika juuruta-
mist endiste, nigemisvaegusi pohjustanud valeharjumuste asemel. Paljudel
juhtumitel kadusid vaegused tdielikult.

Uldtuntud on fiisioloogiline printsiip, et organi paranenud funktsioonid
toovad kaasa ka vastava organi kudede tervenemise. Nagu dr. Bates avastas,
pole ka silmad seejuures erandiks. Kui patsient 6ppis pingest vabanema ja
omandas diged nigemise harjumused, siis andis ta sellega oma wvis medicatrix
naturae'le voimaluse tegevusse asuda, mis paljudel juhtudel t6i endaga kaasa
haigete silmade tiieliku paranemise. Seega on dr. Batesi avastus mitte ainult
simptomite ravimine, vaid tdeline etioloogiline (haiguse pohjusi uuriv) mee-
tod. Kisimus on seda viirt, et ldhemalt tutvuda, miks seesugune eesrindlik
tehnika on tdnapdevani nii vihe tunnustust voitnud.

Pohjused, miks ortodoksne dpetus seda heaks ei kiida

Paljudes maades leidub mitusada tunnustatud silmaarsti, kes ravivad oma
patsiente dr. Batesi meetodil kéigiti edukalt. Kuid kahjuks on ka terve hulk
asjatundmatuid sidametunnistuseta Sarlatane, kes mainitud stisteemist roh-
kem ei tea, kui ainult selle nimetust ja nemad teevad meetodile suurt kahju.

Teine pohjus, mis takistab selle meetodi kasutusele votmist, koosneb kol-
mest tegurist: harjumus, autoriteet ja professionalism. Halva nigemise simp-
tomaatiline ravi on kestnud juba pikka aega, on saavutanud korge tdiuslikkuse
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astme ja on kuni tdnapdevani hoolimata oma piiratud véimalustest olnud
kullalt edukas. Kui seesugune ravi ei leevenda vastavat simptomit, siis pole
selles keegi stitidi, sest see on tingitud vastavatest objektiivsetest asjaoludest.
Pikki aastaid on kéige suuremad meditsiiniautoriteedid kinnitanud seesu-
guse mottekdigu digsust, aga kes tohib kahelda tunnustatud autoriteetide
arvamuses? Igatahes mitte selle elukutse harrastajad, kuhu kuuluvad auto-
riteedid. Igal gildil ja tsunftil on oma esprit de corps, oma kokkukuuluvuse
tunne, mis voitleb sisemise vastupanu ning vilise voitluse ja kriitikaga.
Edasi on tegemist suurte investeeringutega. Optilise klaasi tootmisega
tegelevad voimsad t66stusharud ja selle jaemiiiik on kasulik éri, kuhu padse-
vad toole ainult eriharidusega spetsialistid. Prilliklaaside mittevajamine on
nende inimeste hulgas Gisnagi ebapopulaarne mate. Tuleks veel 6elda, et isegi
siis, kui dr. Batesi meetod koikjal kasutusele voetakse, on vaevalt téendoline,
et optiliste klaaside tootmine miérgatavalt viheneks. Nimelt néuab nigemise
timberoppimine &pilaselt teatud hulga méottet66d, aega ja tahtejoudu, mille
rakendamine on tiilikas. Kui métteid ehk jagubki, siis aega ja tahtejoudu on
enamikul meestel ja naistel napilt, kui pole just tegemist kirgliku soovi voi
suure hidaga. Enamik neist, kes oma prillide abil kuidagi hakkama saavad, jit-
kavad nende kandmist, kuigi nad teavad, et on olemas mingi treeningsiisteem,
mis voimaldaks ndgemisvaegused korvaldada. Nii kaua, kui ndgemise oskust
ei 6petata lastele koolihariduse kindla koostisosana, pole prillitdostusel karta
oma ldbimiitigi olulist vihenemist. Inimlik laiskus ja inertsus garanteerib ka
tulevikus prillité6sturitele vihemalt 90% selle praegusest sissetulekust.

Uhe kunsti olemus

Helmholzi teooria jirgi oleneb silma kohanemisvéime lditse lihastest, dr
Batesi arvates aga silmamuna vilistest lihastest. Tode asub kiillap kusagil nende
kahe vahepeal. Teooriad aga polegi tihtsad. Oluline on méista nidgemise olemust.

Iga psiihhoftusiline oskus voi kunst, sealhulgas ka nidgemise kunst, al-
lub oma kindlatele seadustele. Need seadused on paika pandud empiiriliselt
inimeste poolt, kes on tahtnud saavutada oskusi nditeks klaverimingus, laul-
mises voi koielkondimises ja kes on pikaajalise praktika tulemusena avasta-
nud endale parima ja 6konoomsema psithhoftiisilise meetodi. Seesugustel
inimestel voivad olla kdige fantastilisemad ettekujutused fisioloogiast, kuid
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sel pole mingit tihtsust niikaua, kuni nende psiithhofiiiisiline treening annab
soovitud tulemusi. Toendoliselt ei mdelnud Bach kunagi oma sérmelihaste
tusioloogiale. See aga ei takistanud teda omandamast suurepdrast méin-
gutehnikat. Iga kunstiliik allub ainult oma seadustele ja need seadused on
iga efektiivse psithhofuiisika treeningkompleksi puhul kontrollitavad.

Nigemise kunst on nagu teisedki fundamentaalsed v6i primaarsed psiih-
hofuisilised oskused, niiteks rddkimine, kidimine voi kite kasutamine. Need
fundamentaalsed oskused omandatakse harilikult iseenesest viikelapse- voi
lapseeas. Ndgemisharjumused kujunevad samuti rea aastate jooksul. Kord
viljakujunenud harjumus kasutada 6iget nidgemise vaimset ja fisioloogilist
organit muutub automaatseks. Samuti nagu harjumus kasutada kurku, keelt ja
suulage radkimiseks voi jalgu kdimiseks. Automaatseks kujunenud radkimise
voi kondimise sisseharjunud viisi muutmiseks on tarvis viga tugevat vaimset
voi fuisilist Sokki. Ndgemise puhul on olukord teistsugune. Nigemise diged
harjumused v6ib inimene kaotada, asendades need valede harjumustega ning
selle all kannatab nigemine. Ménikord on nidgemisvaeguse pohjuseks haigus
voi silmade krooniline orgaaniline defekt. Teinekord kaovad need haigused
ja defektid spontaanselt (organism taastub) ja vanad diged nigemisharju-
mused taastuvad kiiresti. Kuid enamik inimesi peab 6iged harjumused tead-
likult uuesti 6ppima ja juurutama. Dr. Bates ja tema méttekaaslased to6tasid
vilja seesuguse Gigete harjumuste taastamise tehnika.

Koikide oskuste aluseks olevad pohimétted

Kuidas saame olla kindlad, et tegemist on 6ige tehnikaga? Pudru headuses
voime veenduda seda stiiies. Stisteemi saame usaldada alles siis, kui ta tootab
hiireteta. Ukskaik missugust oskust soovite dppida, kas akrobaatikat v6i pe-
sapalli, laulmist, tantsimist voi veel midagi — alati on tegemist pohiméottega,
mida iga kvalifitseeritud Gpetaja teile kindlasti ttleb: “Oppige 166gastust
kombineerima aktiivsusega; 6ppige tegutsema stressivabalt; tootage voi har-
jutage intensiivselt, kuid pingeta.” On olemas kaht liiki 166gastust, passiivne
ja diinaamiline. Passiivset 166gastust rakendatakse tiielikult puhkuse seisun-
dis, teadliku minnalaskmise puhul. Visimuse vastumirgina, ajutise tugeva
lihaspinge l6dvestamise meetodina on passiivne 166gastus suurepdrane, kuid
sellest ei piisa. Me ei saa kogu oma elu veeta puhates, jirelikult ei saa me olla
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pidevalt passiivselt 166gastunud seisundis. On olemas seisund, mida voime
digustatult nimetada diinaamiliseks 166gastuseks. Dtinaamiline 166gastus on
seesugune kehaline ja vaimne seisund, mis on otseses seoses normaalse ja
loomuliku tegevusega. Fundamentaalsete voi primaarsete psiihhofiiiisiliste
oskuste puhul véime kaotada vastavate organite loomulikud v6i looduslikud
tunktsioonid. Kui oleme need kaotanud, véime nad jille teadlikult taastada,
tingimusel, et tunneme vastavat tehnikat. Kui vajalikud funktsioonid on
taastatud, kaob ka stress, mis tervisehdiretega alati kaasas kiib ja korrastunud
organid t66tavad diinaamilise 166gastuse seisundis.

Hiired organite t66s ja stress ilmuvad alati siis, kui inimese mina sek-
kub instinktiivselt omandatud oigetesse harjumustesse kas tahtes midagi
liiga histi teha voi tundes pohjendamatut hirmu juhtuda véivate vigade ees.
Igasuguse psiihhoftusilise oskuse ilesehitamisel peab teadlik mina and-
ma paraja hulga korraldusi, jilgima 6igete harjumuste teket ja seda koike
ilma emotsioonideta. Kérgvaimsuse meistrite avaldatud téde on jargmine:
“Mida rohkem on meis meie [madalamat] mina, seda vihem on seal ju-
malat.” Seda téde on paljude kunstide ja oskuste 6petamisel ja 6ppimisel
tunnustatud. Mida rohkem on [madalamat] mina, seda vihem on loodust,
s.t digesti ja normaalselt funktsioneerivat organismi.

Juba ammu on mirgatud, et meie teadvus vihendab organismi vastupanu-
joudu ja avab seega tee haigustele. Kui me liiga palju drritume, oleme hir-
munud voi muretseme ja kurvastame pikka aega ja intensiivselt, siis voib
meie teadlik mina viia oma keha tsna kahetsusvidirsesse seisundisse. Voi-
vad tekkida maohaavad, tuberkuloos, siidamevaegused ja terve rida igat liiki
funktsionaalseid hiireid. Teadliku mina tulemusena on lastel tiheldatud ise-
gi hammaste lagunemist. On méeldamatu, et nii tihedalt meie psiitihikaga
seotud funktsioon nagu kujutlus jadks mojutamata teadlikus minas tekkinud
pingetest. Igapdevane praktika niitab, et ndgemisteravus langeb negatiivsete
emotsioonide méjul mirgatavalt. Ndgemise parandamise harjutuste prakti-
seerijad mirkavad, kui suures ulatuses segab nigemist teadlik mina isegi siis,
kui puuduvad negatiivsed emotsioonid. Hiired on samasugused nagu nii-
teks tennisemangus voi laulmises, kui ptititakse saavutada tilejoukiivaid tule-
musi. Ndgemise nagu koikide teistegi psithhoftsiliste oskuste puhul segab
suuresti piitie teha liiga hésti, sest seesugune piitidlikkus tekitab psiihholoo-
gilist ja fusioloogilist pinget. Pinge aga segab koigi meie organite normaalset
ja looduslikku funktsioneerimist.
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Kui me ndeme, siis saame nigemismeele abil vilismaailmast informat-
siooni. See informatsioon edastatakse meele silmaorganite ja nérvisisteemi
kaudu. Ndgemisprotsessis moodustavad meeled, silmad ja nirvisiisteem tihtse
terviku. Kui miski mojutab tihte neist terviku elementidest, siis mojutab see
ka teisi elemente. Praktika niitab, et on v6imalik méjutada silmi ja métlemist.
Nirvististeemi, mis neid mélemaid seob, saame méjutada ainult kaudselt.
Nigemise protsessi voime jagada kolme ossa —aistinguteks, valikuks ja tajumiseks.

See, mida me aistime, on tegelikult virvilaikudest koosnev nigemise toor-
materjal. K6igi nende virvilaikude kogusumma on seega meie nagemisvili,
mida me igal hetkel aistida voime.

Aistingutele jirgneb valik. See on protsess, milles osa nigemisviljast on
valikuliselt viljalilitatud. See toimub fusioloogilisel alusel. Silm registreerib
nimelt oma koige selgemad kujutised vorkkesta keskel tsentraallohus, kaige
selgemas nagemise punktis. On muidugi ka psiihholoogilise valiku alus, sest
alati on meil vaateviljas midagi seesugust, millele me rohkem tihelepanu
poorame kui muudele esemetele.

Loplik toiming on tajumine. See protsess sisaldab nii aistitud ja valitud
esemeid kui vilises (fuusilises) maailmas eksisteerivaid objekte. Siin on olu-
line tiheldada, et fuisilised (materiaalsed) objektid pole esmatihtsad, on
antud ainult rida aistinguid. Aisting on aga midagi seosetut ja viheolulist:
aisting on lihtsalt mingi virviline laik, millel pole seost viliste materiaalsete
esemetega. Viimased muutuvad toelisteks alles siis, kui oleme valinud kindla
aistingu ja hakanud seda tajuma. Meie meeled on need, mis télgendavad
aistingut vilisruumis asuva materiaalse objektina.

Laste kditumisest selgub, et me ei tule maailma viljakujunenud objektide
tunnetusega. Vastsiindinud laps nieb alguses ainult suurt hulka mairatlemata
aistinguid, mida ta ei liigita ega tunneta materiaalsete esemetena. Jark-jargult
harjub ta valikuliselt eraldama talle koige vajalikumat. Alles nende valitud
aistingute kaudu hakkab ta jark-jargult tajuma endast véljaspool asetsevaid
materiaalseid esemeid. Voime tolgendada aistingut materiaalse objektina
on tdendoliselt inimesele kaasa siindinud, kuid néuab hiireteta toimimiseks
hulga omandatud kogemusi ja head milu nende kogemuste kinnistamiseks
ja vidrtustamiseks. Aistingu tolgendamine materiaalseks objektiks muutub
kiireks ja automaatseks ainult siis, kui méistus (meel) suudab toetuda mine-
vikus toimunud samasugustele aistingukogemustele.
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Tiiskasvanutel toimuvad mainitud kolm protsessi aistida, valida ja taju-
da alati theaegselt. Me mirkame ainult nigemisprotsessi koguprodukti,
kusjuures selle tiksikud koostisosad, mis kulmineeruvad nigemiseks, jaavad
tihelepanuta. Pidurdades tolgendava maistuse (intellekti) aktiivsust, on meil
hetkeliselt voimalik tunnetada toda algset aistingut, mida nieb oma silmade-
ga vastsiindinud laps, kuid seesugused hetkevilgatused on ka parimal juhul
ebatipsed ja lihiajalised. Tédiskasvanu suudab tiieliku puhta aistingu ilma
materiaalseid objekte tajumata esile kutsuda ainult erandolukorras, peamiselt
siis, kui on tegemist narkootikumide v6i haigusega. Seesuguste katsete ajal
tulemusi kontrollida ei saa, kuid kui normaalne seisund on taastatud, saab
libielatut meenutada. Just sddraselt saame milule tuginedes endale luua
ettekujutuse protsessist, mis koosneb aistingutest, valikust ja tajust ning kul-
mineerub lpptulemusena vilise maailma materiaalsete objektide nagemises.

Sellest voime teha jireldusi.

* Aistingud on midagi muud kui taju.

* Silmad ja nérvisisteem aistivad, méistus tajub.

* Taju oleneb isiksuse kogemustest, s.t malust.

* Selge nigemine oleneb tipsetest aistingutest ja laitmatust tajust.

* Taju paranemisega kaasneb ka aistingute paranemine ja taju
thistulemuse, s.o nigemise paranemine.

* Taju oleneb milust.

Kérgendatud tajumisvéime parandab inimene aistmist ja ndgemist. Mik-
roskoobiga té6tama harjunud vilunud laborant ndeb slaidil tksikasju, mida
treenimata silm ei marka. Metsas jalutades ei oska linnaelanik paljut tihele
panna, mida aga looduseuurija kohe nideb. Merel nieb laevajuht kaugeid
objekte, mida maamees lihtsalt ei oska mérgata.

Kaigil neil juhtumitel séltuvad teravnenud aistingud ja nidgemine otseselt
intensiivsest tunnetusest, mis omakorda sdltub paljudest milus fikseeritud tik-
steisega sarnastest situatsioonidest. Ortodoksse nigemisvaeguste ravi korral
pooratakse tihelepanu ainult nidgemise koguprotsessi iithele elemendile ja
nimelt tajuaparaadi fiisioloogilisele mehhanismile. Kujutlusaisting ja milu
maht, millest kujutlus oleneb, jadb tdielikult tihele panemata. Miks ja missu-
guse teoreetilise pohjendusega, on tdiesti arusaamatu. Vottes arvesse mo-
tlemisvoime hiiglasuurt osatihtsust kogu nigemisprotsessis, peaks olema
loomulik, et igasugune etioloogiline defektse nidgemise ravi arvestab mitte
ainult aistinguid, vaid ka taju ning milu, sest ilma maluta pole tajumine vi-
malik. Ndgemise parandamiseks peame parandama taju ja milu.
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Inimorganism tervikuna ega ka meie tiksikud organid ei to66ta kogu aeg
thtlase intensiivsusega. Vahel tunneme ennast histi, teinekord jille halvasti.
Mbonikord on meie seedimine korras, teinekord aga tisna korrast dra. On
pdevi, mil me Usna rasketele katsumistele reageerime rahulikult ja vastupidi,
pdevi, mil me ka pisiasjadest nirvi liheme ja tasakaalu kaotame. See ebaiiht-
lane reageerimine on tingitud sellest, et inimene on elav ja ennast teostav or-
ganism, kes lakkamatult kohaneb @imbruse pidevalt muutuvate tingimustega.

Nigemise organid — aistinguid registreeriv silm, informatsiooni edasi
juhtiv nirvisisteem ning valiv ja tunnetav mdistus pole vihem muutlikud
kui kogu organism tervikuna voi moni selle osa. Tervete silmade ja digete
ndgemisharjumustega inimestel on lai vaatevili. Isegi kui nende nigemisor-
ganid tootavad halvasti, nidevad nad igapidevasteks vajadusteks kiillalt hésti.
Jarelikult pole nad nii teravalt teadlikud nigemisfunktsiooni muutustest kui
need, kellel on halvad nigemisharjumused ja nérgenenud silmad. Viimastel
on viike ja ebakindel vaatevili. Jarelikult tekitab igasugune nigemisteravuse
vihenemine tihti mirgatavat distressi.

Terve rida haigusi vo6ib tekitada nigemisteravuse halvenemist. Maoni neist
mojutab ainult silmi, teiste puhul langeb ndgemisteravus muude organite
haigestumise tottu, nditeks neerude, pankrease voi kurgumandlite poletike
korral. Paljude krooniliste vaeguste suhteliselt leebe kulg ei kahjusta silmi
orgaaniliselt, kuid segab nigemisfunktsiooni tldiselt. Selle tulemusena
langeb harilikult nii fatsiline kui ka pstithiline toonus.

Nigemist voivad mbjutada ka vale toitumine ja halb riiht. Ulejiinud
ndgemist kahjustavad pohjused on aga juba tervenisti psithholoogilised.
Mure, kartus, drritus, hirm ja kéik muud negatiivsed emotsioonid voivad
pohjustada kas ajutisi v6i kroonilisi nigemisvaegusi.

Enamik inimesi ei arvesta nigemise halvenemise korral nende asjaolude-
ga. Jittes tdielikult tdhele panemata oma keha ja psiiithika tervisliku seisundi,
lastakse endale kiires korras prillid vilja kirjutada. Prillid kirjutab harilikult
vilja arst, kes ei tunne kahjuks oma patsiendi futsilist tervist ega pstthilist
seisundit. Hoolimata sellest, et nigemise vaegus voib olla ajutine ja tingitud
mone organi voi ka psiitihika hiireseisundist, saab patsient prillid. Lithema
voi pikema aja viltel harjub patsient prillidega ja tunneb, et tema nagemis-
teravus on mirgatavalt paranenud. See paranemine toimub aga silmade ter-
vise hinnaga. Karta on, et prillikandja ei vabane enam oma “véirtuslikest

17



NAGEMINE

karkudest”. Prillide m&jul halveneb nigemine ja need tuleb méne aja pirast
kangemate vastu vilja vahetada. Seesugune on asjade kiik siis, kui kaik liheb
histi. Teatud juhtudel liheb aga halvasti ja jirjest tugevamate prillide kand-
mine mojub depressiivselt.

Laste nigemisfunktsioone hiirivad emotsionaalsed $okid, valuaistingud ja
psutihilised pinged (stress). Selle asemel, et stressi pohjused korvaldada ja luua
ndgemiseks soodsad tingimused, kiirustavad vanemad lapsele prille hankima.

Lithinigelikel voivad esineda normaalse nigemise vilgatused

Kui hakkame oma nigemisvaegusi treeninguga parandama, siis avastame
mirkimisvidrse fenomeni. Kui defektne nigemisorgan on saavutanud teatud
diinaamilise 16dvestustaseme, esinevad lihikesed hetked, mil nigemisteravus
on normaalne. Maningatel juhtudel kestavad need vilgatused ainult méne
sekundi, teine kord aga ka pisut kauem.

Esineb juhtumeid (kuid harva), mil vanad halvad nigemisharjumused
kaovad kohe ja alatiseks ning nigemine taastub juba treeningu alguses. Val-
davas enamikus juhtumitest aga kaovad need vilgatused sama kiiresti kui il-
musid. Vanad halvad harjumused votavad uuesti voimust ja uusi normaalselt
ndgemise hetki ei ilmu enne, kui silmad ja pstithika pole saanud tagasi dii-
naamilise 16dvestuse seisundit. Ainult selles 16dvestusseisundis on véima-
lik taastada normaalne nigemisteravus. Neile, kes on kaua aega kannatanud
ndgemisvaeguste all, on need esimesed teravalt nigemise momendid suureks
ullatuseks. Kui diinaamiline 16dvestus on tiha siigavam ja valed harjumused
on asendatud Gigetega, siis nigemisfunktsioon paraneb. Terava nigemise
vilgatused sagenevad ja nende kestus pikeneb, kuni nad 16puks thinevad
pidevaks normaalse teravusega nigemiseks. Niisiis tuleb need alguses tksi-
kud vilgatused muuta pidevaks kvaliteetseks nigemiseks.

Paranenud nigemise vilgatus on empiiriline tdsiasi, mida igaiks saab
endale toestada, tarvitseb saavutada ainult ndutav 166gastus. Tosiasi, et vilga-
tuse hetkel voib erakordse selgusega niha neid objekte, mis harilikult on
udused v6i nihtamatud, nditab, et psiiihilise ja lihaspinge 166gastuse tule-
museks on ndgemisfunktsiooni, s.t refraktsioonivigade ajutine kadumine.
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Muutlikud silmad vastandatud muutumatute prillidega

Nigemisvaegustega silmade kahjustused véivad muutuvates tingimustes
suuresti erineda. Koik oleneb silmade kasutamise harjumustest. Silmade
muutuv kohanemisvoime on prillide kasutamisega tugevasti héiritud v6i hoo-
pis takistatud. P6hjus on lihtne. Iga tehislditse tlesandeks on teatud kindla
refraktsioonivea parandamine. See tihendab, et silm nieb libi lddtse selges-
ti ainult siis, kui lddts vastab tdpselt silma refraktsiooniveale. Libi lddtsede
vaadates ei saa silmad oma loomulikku kohanemisvoimet rakendada, sest
see ainult halvendaks nigemist. Ja see kehtib ka juhtudel, kui silm muutub
mitte halvenemise, vaid paranemise (normaalse) poole, sest silm, millel pole
refraktsioonihilvet, ei saa niha selgesti 1dbi lddtse, mis on ette nihtud teatud
hilbe korrigeerimiseks (mida tal enam pole).

Sellest peaks selguma, et prillide kandmine asetab silmad jdika olukorda,
kus kohanemisvoimet ei saa kasutada. Me voime vorrelda lddtsesid mitte
karkude, vaid kinnituspoldi v6i kipsmihisega.

Eelnevat silmas pidades peame protestima haige organi litkumatuks
tegemise vastu. Viga tihtis on 16dvestus. Vaegusi on voimalik korvaldada
oige psiihika ja keha koosto6ga.
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Eelnevas peatiikis oli juttu ndgemisvaegustest, mis on tingitud kas silmade
voi muude organite haigustest voi mille pohjustavad psiitihilised hiired nagu
hirm, viha, mure, kurbus jne. Nidgemise taastamiseks on muidugi tarvis
nimetatud haigused vilja ravida, s.t korvaldada algpdhjused. Mirgatavalt on
ndgemist voimalik parandada nigemise kunsti ppides ja siis 6pitut raken-
dades. Silmas pesitsevate haiguste korral voime pohjuseid otsida valedes
ndgemisharjumustes. Sel juhul annab uute ja paremate harjumuste raken-
damine hiid ja kiireid tulemusi silmade tervenemisel. Isegi sel juhul, kui sil-
mavaeguse pohjuseks on ménes muus organis peituv haigus, méjuvad 6iged
ndgemisharjumused silma orgaanilisele seisundile koigiti soodsalt.

Sama kehtib ka psiihholoogiliste hdirete puhul. Ei saa loota silmade
normaalsele t66le, kui pole korvaldatud negatiivsed emotsioonid, mis on
ju tegelikult hiireid pohjustanud. Pidev ndgemisharjutuste sooritamine
voib silmade seisundit mirgatavalt parandada hoolimata sellest, et me pole
suutnud negatiivseid emotsioone kérvaldada. Nagemisharjutusi tegemata
on viga raske valedest harjumustest vabaneda ka siis, kui suudame otsesed
haiguskolded vilja ravida. Peale selle méjub nidgemisfunktsiooni paran-
emine koigiti soodsalt inimpstithika seisundile. Enamik tervisehilbeid on
pohjustatud pstiihilisest pingest. (Kaugnigelikud inimesed, eriti need, kes
viljapoole ko6rdi vaatavad, kannatavad eriti tugeva vaimse pinge all, s.t on
viga rahutud ja drritatud.) Seesugune nirvipinge stivendab hiiritud pstih-
ikat ttha enam. Hiirituse intensiivistumine suurendab organite vaegtalitlust
ja tostab uldist pinget. Pinge tous aga stivendab hiireseisundit. Ja siis edasi
toimib 16ppematu kurjakuulutav ndiaring.

Onneks on olemas ka positiivseid ringe. Funktsioonide paranemine alan-
dab organite vaegtalitlusega seotud pingeid ja sellest tingitud pingelangus
m&jub soodsalt kogu organismile. Pingelangus ei kérvalda muidugi organite
vaegusi, kuid see aitab neid vihema hiiritusega taluda ja vihendada nende
mdju nigemisele.

Kokkuvotteks: kes jouab arusaamisele, et nigemisvaegused on pohjus-
tatud kas osaliselt vi tdielikult haigustest voi hdiritud pstitihikast, teeb koik
voimaliku, et oma nigemisvaegustest vabaneda.
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Nigemisvaeguste pohjused: tiiddimus ja igavus

Veel tiks normaalse nidgemise takistusi on tiidimus, mis madaldab nii meie
kehalist kui ka vaimset vitaalsust. Tidimusega kiivad viga tihti kaasas valu,
mure, vaevused, pinge silmades, nilg.

Mida enam me pddrame tihelepanu pingele silmades, seda paremini
putiame niha. See aga tostab veelgi pinget, mille tulemusena nigemisteravus
paratamatult langeb.

Mingi organi (antud juhul nidgemisorgani) vaegtoost tingitud fiisioloo-
giliste vajaduste rahuldamatus m&jub ebasoodsalt eneseteostusele, pidurdades
inimese soovi enesele seatud sihi sooritamisel — sest tal on nii raske histi
teha. See omakorda pidurdab fiisioloogilist kohanemisvoimet ja nii Gha edasi
noiaringis — tidimus véimendab funktsionaalset defekti ja funktsionaalne
defekt suurendab tiidimust. See protsess on histi selgelt niha laste juures,
kes kannatavad vaegnigemise all. Kuna kaugelenigemise (hyperopia) all kan-
nataja jaoks on lugemine ebamugav, siis tidineb ta kiiresti silmade lihedal
olevast toost ja see tidimus stivendab tema nidgemisvaegust, mis teebki ta
tha enam kaugelenigijaks. Sama toimub lihindgeliku inimesega, kes ini-
mestega lavides, nditeks seltskondlikke minge mingides ei nde histi oma
kaaslaste nigusid muidu kui viga lihedalt. Ta tidineb mingudest, spordist
ja seega seltskondlikust labikdmisest ning see tidimus majub jille omakorda
negatiivselt tema nigemisele. Ndgemise paranedes on aina vihem valdkondi,
kus tidimus tekib. Vihenev tidimus ja suurenev tahe midagi teha parandab
tusioloogiliste organite talitlust ja sellega tihtlasi ka nigemist.

Niisiis peaks olukord olema tsna selge. Kui v6imalik, tuleb viltida tidi-
must. Samuti ei tohi me muutuda tittuks teistele. Ku te aga ei pddse tiidimu-
sest ega suuda viltida tiitamast oma liigikaaslasi, siis 6ppige, kuidas enda ja
oma kaaskannatajate nigemist parandada.
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Nigemisvaeguste pohjused: eksiteele viidud tihelepanu

Kaik eespool nimetatud fuisilised ja psiitihilised tegurid, mis vaegnigemist
mojutavad, asuvad viljaspool nidgemisprotsessi. Vaatame niiiid iht nidgemi-
sega otseselt seotud ja seda kahjustavat toimingut ja nimelt — valesti suu-
natud tihelepanu.

Tihelepanu on kahe vaimse teguri hiddavajalik seisund kogu nigemis-
protsessis, sest ilma tihelepanuta ei saa olla valikut aistingute viljas ega vali-
tud futsilise objekti tajumist.

Nagu koikide teistegi aktiivsete psithho-fiiisiliste toimingute puhul, on ka
nidgemisel voimalik tdhelepanu rakendada &igesti ja valesti. Kui tihelepanu
on digesti rakendatud, siis on ndgemine korras. Kui aga tihelepanu on valesti
rakendatud, siis on nagemisfuktsioon hiiritud.

Palju on kirjutatud tihelepanust ja tehtud on palju katseid, et piitida m&6-
ta tihelepanu intensiivsust, selle aega, kestuse efektiivsust ja tegelikku seost
ndgemisvaegustega. Niiiid koigest sellest pisut lihemalt.

Tihelepanu on péhiliselt eristamisprotsess, ithe kindla objekti voi mdotte
eraldamine koikidest teistest objektidest voi motetest meie tunnetusviljas.
Nigemise koguprotsessis on tihelepanu otseselt seotud valikuga. Mélemad
protsessid langevad peaaegu thte.

Tihelepanu erinevaid liike ja astmeid v6ib mitmeti klassifitseerida. Mis
ndgemisse puutub, siis kéige olulisem liigitus on see, mis jagab koik tihele-
panu liigid kahte ossa: spontaanseks ja teadlikuks tihelepanuks.

Spontaanne tihelepanu on see tihelepanu liik, mida jagame korgemate
loomadega — teadlikkuse loomulik reaktsioon, mille mdirab bioloogiline
néue ellu jddda ja jirglasi soetada, samuti meie harjumused ja mottemallid,
tunnetus ja kditumine. Seda liiki tahelepanu ei néua mingeid pingutusi ega
suurt joukulu, kui me seda pikendame — sest spontaanset tihelepanu on voi-
malik pikendada (ka loomadel). Hiireurgu valvav kass on hea niide.

Teadlik tihelepanu on nii-6elda metsiku spontaanse liigi kultiveeritud
variant. Seda me tiheldame ainult inimese ja nende loomade juures, keda
inimene on vilja 6petanud. See on tihelepanu liik, mis on seotud oluliselt
raskete tilesannete voi kohustustega, mida peame tiditma, kuigi me seda su-
gugi ei taha. Algebrat 6ppiv koolilaps rakendab teadlikku tihelepanu, sama
laps palli mingides aga spontaanset tihelepanu. Teadlik tdhelepanu on
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alati Ghenduses mingi pingutusega ja mojub seetdttu visitavalt. Peame veel
arvesse votma seda, kuidas inimorganism ja tihelepanu tksteist mojutavad,
eriti selles osas, mis puutub nigemisse. Esimene ja koige tihtsam fakt on
see, et aisting, valik ja taju ei saa toimida ilma, et me mingil médral keha ei
liigutaks.

Kui hoiame silmad litkumatult, vaadeldes kindlat objekti, siis mone aja
parast muutub kujutis uduseks ja kaob siis hoopis. Toetage sormeotsad lauale
(ilma surumata) ja moéne minuti pérast te kontakti lauaga enam ei tunne.
Kuid silmade v6i sormede vihemgi liigutus taastab taju. Teadvus tekib ainult
muutuste abil. Muutus on voimalik ainult litkumise abil. Teadvuse seaduseks
on ainult relatiivsus, s.t muutus. Kui pole litkumist, pole ka tunnetust.

Teoreetiliselt on koik sellega piri ja ometi pole ortodokssed oftalmoloogid
midagi teinud selleks, et mainitud printsiipi praktikasse rakendada ja sellega
ndgemisfunktsioone parandada.

Vabalt muutuv tdhelepanu on vitaalse aktiivsuse oluline tugi. Kui
tihelepanu on piiratud puudulikult motiveeritud ilesandega, siis on vitaalne
aktiivsus tugevasti pidurdatud. Normaalselt arenenud inimene voib oma
tihelepanu koondada ménele objektile kiillalt pika aja viltel. Kuid see, mida
me harilikult nimetame objektiks v6i métteks, on kompleksne méiste. Sel-
lel kompleksil on palju osi voi aspekte ja tegelikult liigub meie tihelepanu
kogu aeg edasi ja tagasi thelt osalt teisele. Kui tegemist on tdesti tiheainsa
asjaga (tdhelepanu objektiga), mis meie tihelepanule ei anna voimalust lii-
kumiseks thelt osalt teisele (nditeks viike virviplekk), siis sellele ei suuda
me oma tihelepanu keskendada kauemaks kui umbes tihe sekundi. Kui
putiame seda aega pikendada, siis riskime langeda hiipnootilisse transsi voi
selle sarnasesse patoloogilisse seisundisse. Kui tegemist on nigemisega, siis
pideva tihelepanu liikumisega objekti thelt osalt teisele kdib normaalselt
kaasas vastav nigemis-aistmisorgani litkumine. Selle pohjus on tisna lihtne.
Kaige selgemad kujutised saame viikesest piirkonnast silma vorkkesta kes-
kelt ja peamiselt tipisuurusest vorkkesta tsentraallohust (fovea centralis retinae).
Inimmeel liigutab objekti tksikosi aistinguks valides silmi sddraselt, et iga
jargnev objekti osa oleks nihtav selles silma osas, mis annab koige selgema
kujutise. (Korvadel niiteks pole Ghtki organi osa, mis vastaks fovea centralisele,
jrelikult tahelepanu nihkumisega kuulmisviljas ei kaasne mingit paralleelset
kehalise organi litkumist. Kuulmisaistingu vahettegemine ja valimine toimub
ainult inimmeele abil ega vaja mingit samaaegset korvade liigutamist.)
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Edukaks toimimiseks peab tihelepanu olema pidevalt liikvel ja seda
vorkkesta tsentraallohu pirast. Silmad peavad litkuma sama tihti kui inim-
meele tihelepanu, mis neid kontrollib. Normaalse nigemisega inimestel on
tihelepanu alati seotud silmade pideva liikumisega. Samuti on tihelepanu
seotud inimkeha teiste osade litkumisega. Iga kehaliigutus pdhjustab vihema
v0i suurema aistingu. Kui me aga niiid piitame oma tihelepanu koondada,
siis mojuvad need aistingud segavate asjaoludena. Neist segajatest vabane-
miseks ptitame hoiduda keha liigutamast. Kui tihelepanu koondamisega
kaasnevad kite v6i muude kehaosade liigutused, mis on vajalikud teatud ees-
mirkide saavutamiseks, siis ptiiame vihendada kéiki liigutusi, vilja arvatud
need, mis on hidavajalikud. Kui puudub konkreetne vajadus, siis ptiiame
viltida igasuguseid liigutusi. Koigile on tuttav kuulajaskonna kiitumine
kontserdil. Sel ajal, kui muusika mingib, istuvad kuulajad litkumatult. Kui
viimane heli on vaikinud, vallandub koos aplausiga (voi sellest eraldi, kui
paus toimub siimfoonia v6i kontserdi osade vahel) tdeline kohin, mis koos-
neb kohatustest, nuuskamistest ja muidu juhuslikest nihelemistest. Seesu-
guse purske plahvatuslik intensiivsus nditab selgesti, kui tugeva ja tiieliku
keelu kutsus esile tihelepanu muusikat kuulates. Inglismaal viidi ldbi vas-
tavasisulised uurimised. Loeti dra igava loengu 50-liikmelise kuulajaskonna
koik kehaliigutused. Keskmine tulemus oli 45 liigutust minutis voi enam-
vihem ks nihelemine minutis iga kuulaja kohta. Kui loeng muutus vahepeal
erksamaks ja huvitavamaks, siis vihenes nihelemiste hulk 50% vorra.

Ebateadliku aktiivsuse véltimine kiib alati kisikées teadlike liigutustega.
Selle kohta toob ameerika teadlane R. Philip oma artiklis “The Measure-
ment of Attention” (avaldatud Ameerika katoliku tlikooli viljaandes) huvi-
tavaid andmeid.

“Nigemismeele abil tdhelepanu keskendades viheneb hingamise maht,
kuigi hingamise kiirus vahel kasvab ja vahel jille aeglustub. Kuulmismeele
abil tihelepanu keskendades viheneb hingamise kiirus alati, kuid hingamise
maht muutub. Piiratud hingamine annab aeglasema stidamet66 (pulsi), eriti
tihelepanu esimestel hetkedel. Aeglasem pulss on muidugi tingitud aeglase-
mast hingamisest, kuid mingi osa selles on ka tihelepanul.”

Pidev silmade liifkumine ja muude kehaosade tiielik liikumatus — sddrane
on visuaalse tihelepanu seaduspirasus. Niikaua, kui see seaduspirasus toimib
ja seda ei sega haigused voi pstiihilised hdired, on ndgemisfunktsioon korras.
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Vaegused tekivad siis, kui liikumatus, mis on 6ige ja koigiti oma kohal
keha teistes osades, kantakse iile silmadele, kus see on tiiesti lubamatu. Sil-
made litkumatus on tingitud harilikult liiga ahnest tahtmisest niha. Oma
tlepiiiidlikkuses me seiskame ebateadlikult silmade liikumise, samuti nagu
oleme litkumatuks sundinud oma keha teised osad. Selle tulemusena hak-
kame tksisilmi vahtima seda osa aistingute viljast, mida pitiame tajuda.
Uksisilmi vahtimine aga hdirib alati objekti tunnetamist. Selle asemel, et
rohkem niha, me vihendame automaatselt oma nigemisvoimet, sest sil-
made liikumise seiskamine liilitab vilja ka tihelepanu. Nigemisteravus ole-
neb pidevalt litkuvatest silmadest ja inimmeele tunnetusest, valikust ja tajust,
mis on tihedalt seotud nigemisaistingutega.

Lisaks sellele kdib tksisilmi vahtimisega alati kaasas ohjeldamata ja pidev
pinge (kuna see esindab piitidlust alla suruda normaalseid ja harjumuspira-
seid liigutusi) ja see omakorda tekitab distressi (psiiihilise pinge). Kus aga
valitseb ohjeldamatu ja pidev pinge, on normaalne elu véimatu. Vereringe on
ahendatud, koed kaotavad oma vastupanu ja taastusvéime. Ndgemisteravuse
halvenemise tiletamiseks hakkab vaene valede nidgemisharjumuste ohver veel
enam tksisilmi vahtima. Sellest suureneva stressi tulemusena aga nieb ta
veel halvemini. Ja nii @iha edasi ikka allakdivat spiraali pidi. On pohjust ar-
vata, et valesti juhitud tihelepanu, mille tulemuseks on litkumatud silmad
ja meel, on suurim individuaalne nigemisteravuse rikkuja. Tuleb teha tdsist
t60d, et taastada silmade ja meelte litkuvus, milleta ei saa olla normaalseid
aistinguid ega taju.
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Kirjapandud instruktsioonid ei saa kunagi asendada kompetentse dpetaja
isiklikku ja seega ka individuaalset juhendamist. Igal nigemisvaeguse all
kannatajal on omad isiklikud probleemid. Varustatud vastavate teadmistega,
on igatihel voimalus ennast aidata. Raskematel juhtudel oleks muidugi tarvis
kogemustega Opetajat. Ja siiski, koigest hoolimata on kirjapandud juhistest
abi, sest ndgemise kunst hdlmab rea tehnikaid, mis on kasulikud kaigile, ole-
nemata vaeguste laadist ja raskustest. Enamik neist tehnikatest (harjutustest)
on ddrmiselt lihtsad, jarelikult on vihe ohtu, et neist valesti aru saadakse.

Passiivne 166gastus: silmade katmine kiitega

(peopesadega, sormedega)

Lo6gastus voib olla passiivne ja diinaamiline. Ndgemise kunst sisaldab
molemaid 166gastuse litke: nigemisorganite passiivne 166gastus puhkeae-
gadel ja dinaamiline 166gastus ndgemisorganite aktiivse kasutamise ajal.
Tiielikku passiivset 166gastust on muidugi voimalik saavutada, kuid see pole
nii kasulik kui mélemast 166gastusliigist kombineeritud seisund.

Passiivse 166gastuse tihtsaim harjutus on kite asetamine silmadele. See-
juures tuleb sulgeda silmad ja asetada peopesad silmadele siiraselt, et peope-
sade alumised osad kataksid posesarnad ja sérmed ulatuksid laubale. See-
juures ei tohi suruda silmamunadele, neid ei tohi kunagi pressida, h6oruda,
masseerida ega mingil muul viisil t66delda. Sdiraselt kitega silmi kattes
saame valguse tdielikult vélja lilitada ilma, et me silmamunasid puudutaks.
Mugavalt saame silmi kitega katta, toetudes lauale. Samuti véime asetada
polvedele kévema padja ja toetada kiitinarnukid sellele.

Kui silmad on suletud ja kitega kaetud, on kogu valgus vilja lilitatud.
Inimesed, kelle ndgemisorganid on 166gastunud seisundis, nievad seesugusel
juhul oma aistingute vilja tdidetud musta pimedusega. Need, kelle ndgemis-
organid pole korras, nidevad musta pimeduse asemel liikuvaid halle pilvi,
pimedust libivaid heledaid jooni, virvilaike ja koik need ndgemused jirg-
nevad tksteisele pidevalt vahelduvas 16pmatus reas. Kui oleme saavutanud
silmade ja meelte passiivse 166gastuse, hakkavad liikumise, valguse ja virvide
illusioonid kaduma ja asenduvad thtlase pimedusega.
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Oma raamatus “Perfect Sight Without Glasses” soovitab dr. Bates sel
ajal, kui hoitakse kisi silmadel, kujutleda pimedust. Ja tGepoolest, mone aja
pdrast aitab kujutlus musta pimeduse keskkonda luua. Kahjuks hakkavad
paljud tdielikku pimedust taotledes pingutama, aga see on just vastupidine
sellele, mille poole piitidleme. Niisiis, kui me pimedust kujutledes eesmarki
el saavuta, on soovitav kisi silmadel hoides meenutada meeldivaid seiku ja
stseene oma isiklikust elust. Mone aja pirast, olenevalt pinge intensiivsusest
ja maharahunemise edukusest, hakkab ndgemisvili tdituma thtlase musta
pimedusega. Seejuures tuleks mooddunud episoode meenutades poéorata
tihelepanu sellele, et me hoiduksime monda momenti tksisilmi vahtimast.
Sellega tekiks jdlle hdiriv pinge, mis silmad paigale fikseeriks. Kaasneva sil-
made litkumatuse véltimiseks on vaimsest tiksisilmi vahtimisest hoidumiseks
hidavajalik kisi silmadel hoides meenutada ja kujutleda liikuvaid objekte.

Niiteks voib kaetud silmadega kujutleda stseene oma lapsepélvest: jaluta-
mist ja jooksmist murul, aasal, metsa dires. Seejuures jilgida jooksja taga litku-
vaid puid ja poosaid. Sellesse kujutlusmingu voib tuua litkuvaid inimesi, loomi,
linde, vaadelda liikuvaid pilvi, puuoksi ja lehti. Sddrases fantaasiamaailmas, kus
koik elab ja liigub, kus puudub jiikus ja fikseeritu, pole kartust, et kinnitame
oma pilgu tksisilmi vahtides millelegi liikumatule. Kui sisemine silm liigub
takistusteta, on ka viline silm vaba ja liikuv. Sddraselt milu ja kujutlust raken-
dades ning kisi silmadega kattes on voimalik iheaegselt kasutada nii passiiv-
set kui ka diinaamilist 166gastusvormi. Seega siis silmad puhkavad samal ajal,
kui nad loomulikult liiguvad. Seepdrast tulebki silmade kitega katmist pidada
paremaks 166gastusvormiks kui passiivset litkumatust.

Inimese sérmeotsad kiirgavad teatavasti energiat (Kirliani efekt toob selle
kiirguse ndhtavale) ja kui asetame kied silmadele, mdjub see energiakiir-
gus silmadele virskendavalt ja meeltele rahustavalt. Visimus kaob kiiresti ja
kui méne aja pirast votame kied silmadelt, mirkame, et nigemisteravus on
paranenud (vihemalt teatud ajaks).

Kui kannatame stressi ja nigemisvaeguse all, on méttekas igal voimalikul
juhul (perioodiliselt) silmad kitega katta.

Olukordades, kus silmade kitega katmine on véimatu v6i sobimatu, v6ib
seda teha kujutluses: sulgeda silmad ja kujutleda, et katame nad kitega ja
tunneme seejuures energiatulva sdrmedest silmadesse ja otsmiku piirkonda.
Kujutluslik silmade kitega katmine pole sama tohus kui tegelik katmine,
kuid parem pool muna kui tiihi koor.
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Eelnevalt kirjeldatud harjutuste eesmirk on korvaldada psiithiline pinge
ja anda silmadele nii passiivset kui ka diinaamilist puhkust (166gastust).

Normaalsed ja ebanormaalsed silmapilgutamise harjumused

Pilgutamisel on kaks peamist funktsiooni: 6litada (méddrida) ja puhastada
silmi pisaratega ja anda silmadele puhkust perioodiliselt valgust vilja lilita-
des. Kuivades silmades voib kergesti tekkida péletik, samuti on nidgemine sel
puhul dhmane. Sellest siis vajadus silmi ohtralt niisutada, s.t tihti pilgutada.
Peale selle kipub tolm liibuma ka kbige siledamale pinnale ja teeb selle ldbi-
paistmatuks. Silmalaud pesevad pilgutamise ajal silma pealispinna pisaratega
puhtaks ja hoiavad neid séiraselt pidevalt mairdumise eest. Kui pilgutamine
on killalt tihe, nagu see peabki olema, on silmad laugudega kaetud umbes
5 protsenti voi isegi rohkem kogu drkveloleku ajast.

Diinaamilise 166gastuse seisundis pilgutavad silmad tihti ja kergelt.
Stressiseisundis inimese silmad pilgutavad harvemini ja silmalaud liiguvad
pingutatult. Selle pdhjuseks niib olevat valesti suunatud tihelepanu, mis
omakorda pdhjustab aistimismehhanismi pidurdamist.

Liikumise pidurdamine kandub tle mitte ainult silmadele, vaid ka sil-
malaugudele. Uksisilmi vahtiv inimene suleb silmad suhteliselt pikkade va-
heaegade jirel. See tdde on niivord tldtuntud, et kui me rddgime tksisilmi
vahtimisest, siis lisame sellele harilikult selgituseks “silmagi pilgutamata”.

Liikumine on aistimiseks ja tunnetamiseks hddavajalik. Niikaua kui sil-
malaud on jiigad ja suhteliselt litkumatud, jadvad ka silmad jdikadeks ja lii-
kumatuteks. Jarelikult peab igaiiks, kes tahab ndgemiskunsti histi omandada,
harjuma tihti ja vabalt silmi pilgutama. Kui silmalaugude liikuvus on taastatud,
on aistiva organi liikuvuse taastamine suhteliselt kergem tlesanne. Niitid
saavad silmad paremini niisutatud, rohkem puhkust ja paremat vereringet,
mis kdib alati kaasas 166gastunud lihaste liikumisega.

Need, kes pilgutavad silmi liiga vihe voi liiga pingutatult — ja enamik
niagemisvaeguse all kannatajaid just nii toimib — peavad (taas) harjuma tihti
ja vabalt silmi pilgutama. Seda saame teha, keskendades aeg-ajalt tihelepanu
silmadele ja tehes lihikese pilgutamise harjutuse: pool tosinat kergeid lib-
likatiiva pilgutusi; siis sulgeme 166gastunult moneks sekundiks silmad, edasi
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jille pilgutused ja uuesti silmad sulgeda. Ja nii poole vdi terve minuti viltel.
Sadraselt korrates ks kord igas tunnis aitavad need harjutused kujundada
kiiret ja kerget pilgutamist tlejddnud pdeva jooksul. Inimene, kes on muu-
tunud oma pilgutamises teadlikuks, on teadlik ka enda kalduvusest hoida
silmad ja laud liikumatuna ning oskab ntud edukalt tksisilmi vahtimisega
voidelda, sulgedes silmi tihti ja kiiresti. Kiiresti pilgutamine on eriti tihtis
neile, kes teevad rasket ja pingelist lihedalt vaatamisega seotud t66d. Just
seesuguse t66 juures kiputakse silmi ja laugusid fikseerima, mille tulemusena
tekivad pinge, silma sarvkesta kuivus, pdletikuline seisund ja ndgemise hal-
venemine. Tihe ja kerge pilgutamine korvaldab need ndhud ja toob silmadele
mirgatavat kergendust.

Peale pilgutamise voib hea eduga perioodiliselt silmad tihedalt sulgeda,
tugevdades sddraselt laugude t66d ka teiste ndolihastega. Seda tuleks teha
alati, kui tekib tahtmine silmi kitega hooruda. Ho6rumine on silmadele
koigiti kahjulik, silmadele survet avaldada on palju parem silmalaugudega.
Silmi voib vahetevahel ka siis tugevasti kinni pigistada, kui me ei tunne ei
kipitust ega stigelemist, lihtsalt selleks, et ergutada kohalikku vereringet ja
pisarate eritamist. Silmade masseerimine pole kunagi soovitatav. Selle ase-
mel voib hooruda kergelt meelekohti, see majub tihti rahustavalt ja virsken-
davalt. Silmade visimust voib leevendada turja tlaosa lihaste hoorumine
ja pigistamine (mudimine). Vahel aitab silmavaeguste puhul asjatundlik
osteopaatiline ravi.

Normaalsed ja ebanormaalsed hingamise harjumused

Psithholoogid on mirganud, et tihelepanu keskenduse ja hingamissage-
duse vahel on histi tiheldatav korrelatsioon. Lihtsamalt 6eldes, kui me
koondame millelegi oma tihelepanu (vaatame tksisilmi), siis hoiame mitu
sekundit jarjest hinge kinni ja kui me sel ajal siiski hingame, siis palju pea-
liskaudsemalt kui harilikult. P6hjuseks on jirgmine asjaolu: piiides oma
tihelepanu keskendada, jouame arusaamisele, et hingamisega seoses tek-
kivad helid ja lihaste litkumisega kaasnev tunnetus hajutavad tihelepanu.
Pitiame neist tihelepanu kérvalejuhtijatest vabaneda kas pealiskaudsemalt
hingates v6i hoopis hinge teatud ajavahemike viltel kinni pidades. Nagemi-
svaegustega inimesed pingutavad silmi, et paremini niha ja hoiavad seetottu
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liiga kaua hinge kinni. Paljud, kes ilmtingimata tahavad midagi niha, hoia-
vad pikalt hinge kinni nagu sukeldunud pirliptiidijad. Ndgemine oleneb aga
suures osas heast vereringest.

Teatavasti oleneb meie pulss hingamissagedusest. Mida viiksema mahuga
ja aeglasemalt me hingame, seda aeglasemalt to6tab siida. Vereringe on siis
hea, kui ta on kiillaldane ja veri on vajalikul hulgal varustatud hapnikuga.
(Kui nigemisvaegustega inimene kannatab stressi all, silmalihased on pinges-
tatud ja hingamine pole kiillaldane, siis ei jitku veres hapnikku ning vere-
ringe pole kiillaldane ega ka kvaliteetne).

Silmades ja nende tmbruses saab vereringet suurendada passiivse ja
dinaamilise 166gastusega. Kvaliteeti saab parandada teadliku hingamisega,
ka siis, kui koondame millelegi oma tihelepanu.

Ebanormaalse hingamise parandamiseks peame joudma arusaamisele,
et me toepoolest hingame valesti. Selleks on tarvis ennast ja teisi nigemis-
vaegustega inimesi jilgida: kuidas tiksisilmi vahitakse ja sellega otseses seo-
ses peetakse hinge kinni. Sellele pidevalt tihelepanu poorates ja seda histi
meelde jéttes settib see pikapeale teadvusse. Paranemine algabki sellest, kui
tabame end midagi suure tihelepanuga vaatlemast ja mirkame, et hoiame
hinge kinni v6i hingame viga ettevaatlikult ja pealiskaudselt.

Niisiis tuleb hingata normaalselt, s.t tiidame oma kopsud 6huga —
mitte jouliselt, nagu stigavhingamise harjutusi tehes, vaid kergelt ja rahu-
likult loomulikus riitmis sisse ja vilja hingates. Sddraselt hingates poorake
tihelepanu asjale, mida tahate niha. Peale teatud treeningut mirkate, et nor-
maalne hingamine on véimalik ka esemeid keskendunult jilgides. Méne aja
parast leiate, et hingate normaalselt ja automaatselt ka keskendunult. Igasu-
gune vereringe paranemine toob endaga kohe kaasa ka ndgemise parane-
mise. Kui sellele lisandub veel 166gastus, siis on nigemise paranemine veelgi
madrgatavam.

Korgest east voi muudest pohjustest tingitud nidgemisvaeguste puhul ka-
sutavad méned Viini koolkonna arstid lokaalse vereringe mehaanilist erguta-
mist. Silmade piirkonnas vererdhu ajutiselt tostmiseks pannakse oimukohta-
dele kuivi kuppe v6i verekaane. Kasutatakse ka erilisi selleks valmistatud
kaela imber kinnitatavaid elastseid kraesid, mis on sdiraselt asetatud, et
lasevad vere arterite kaudu vabalt pihe voolata, takistavad aga kergelt veene
kokkupigistades tagasivoolavat vereringet. Mainitud ravivotted jadgu ainult
kvalifitseeritud arstide 1dbi viia. Enamikus pole neid votteid tarvis raken-
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dada. Lodgastus ja normaalne hingamine parandavad vereringet voib-olla
kiill aeglasemalt, kuid selle eest kindlalt ja loomulikult ning alluvad téielikult
kasutaja kontrollile. Mehaanilised votted pole paremad kui enda rakendatud
ja siin kirjeldatud pstihhofiiisilised meetodid. Niisiis nidgemine ja silmade
orgaaniline heaolu séltub piisavast vereringest.

Seda so6ltuvust voib viga lihtsalt toestada. Hingake lugedes stigavalt sisse
ja siis jélle vilja. Viljahingamise ajal muutub kiri teie silmade ees mirgata-
valt selgemaks ja kontrastsemaks. See ajutine nidgemise paranemine on tin-
gitud kergest ajutisest vererdhu téusust peas ja see omakorda on pohjustatud
kergest kuklaveenide kokkupigistamisest viljahingamisel. Selle tulemusel
on rohkem verd silmades ja nende iimbruses ning tagajirjeks on nigemise
paranemine.
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Putukatel ja kaladel, lindudel ja loomadel ning inimestel on silmad arene-
nud eriti selleks, et tegelda valgusega. Valgus on silmade keskkond ja kui
see on neilt tdielikult voi osaliselt voetud, kaotavad nad oma nigemisvoime
ja voivad tosiselt haigestuda nagu kivis6ekaevurite niistagm (silmamunade
kramplik virisemine ja tomblemine). Sellega ei ole muidugi maeldud, et sil-
mad peaksid olema kogu aeg valguse kies. Tajuvale meelele on tarvis und ja
seitse voi kaheksa tundi 66pdevas vajavad silmad puhkust pimeduses. Silmad
tootavad tohusalt, kui voimaldame neile vahelduvat pimedust ja valgust.

Pidev valgusekartus

Niitidisajal on tekkinud tisna kahjulik ja tdielikult pohjendamatu arvamine,
et valgus on silmadele ebasoovitav. Organ, mis on ennast miljonite aastate
viltel edukalt sobitanud igasuguse piikesevalguse intensiivsusega, tahetakse
niid tunnistada véimetuks pdikesevalgust ja tildse valgust taluma. Seesugu-
ne suhtumine on muutunud tinapéeval valdavaks. K6ikjal kantakse piikese-
prille, néutakse hajutatud valgust ja hoidutakse piikesepaiste eest varju. Kui
inimpalv tagasi kandsid tumedaid prille peamiselt pimedad, poolpimedad ja
muidu haigete silmadega inimesed, siis niiid on see iseloomulik noorusele,
elegantsile ja seksikusele.

Silmavarjutamise hulluse pohjustasid arstid, kes ks inimp6lv tagasi suh-
tusid paanilise hirmuga piikese ultraviolettkiirgusse. Seda soodustasid koi-
giti tumedate prillide tootjad ja miiiijad. Nende reklaam on olnud edukas.
Lidnepoolkeral kannavad ntitd miljonid inimesed tumedaid prille ja mitte
ainult rannas pdevitades voi autot juhtides, vaid ka videviku ajal ja dhmaselt
valgustatud ametiasutuste koridorides. On vist asjata Gelda, et mida enam
nad neid kannavad, seda nérgemaks muutuvad nende silmad ja seda enam
on neid tarvis valguse eest kaitsta. Inimene harjub tumedate prillidega sam-
uti nagu suitsetamise voi alkoholiga.

Seesuguse harjumuse pohjuseks on valguse kartus. See kartus ndib ole-
vat pohjustatud ebamugavustundest, kui silmadesse langeb intensiivne val-
gus. Millest on seesugune hirm ja ebamugavus tingitud? Loomad saavad
suurepiraselt hakkama ilma tumedate prillideta, samuti loodusrahvad. Isegi
tsiviliseeritud thiskonnas, kus tdnapdeval nii veenvalt tumedaid prille rek-
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laamitakse, viibivad miljonid inimesed piikese kies prillideta, ilma et nad
selle all kannataksid. Vastupidi, nende nigemine paraneb seeldbi. On pohjust
arvata, et meie silmad on fiisioloogiliselt konstrueeritud viga tugeva val-
gusintensiivsuse talumiseks. Miks siis tunnevad tidnapdeva inimesed ennast
ebamugavalt juba suhteliselt ndrga valguse puhul?

Valguse kartmise pohjused

Valguse kartmiseks niib olevat kaks peamist pohjust. Esiteks hirm heleda
valguse ees, millest eespool juttu. Meedikud ja prillit66sturid on veennud
inimest, et valgus on silmadele kahjulik. See pole dige, kuid veendumus, et
valgus on silmadele kahjulik v6ib teha palju kahju neile, kes seda usuvad.
Kui usk v6ib migesid paigast nihutada, voib see ka silmi rikkuda. Igatiks
voib selles ise veenduda, jilgides ereda valguse kitte sattunud inimeste kai-
tumist. Need inimesed teavad, et valgus méjub neile halvasti. Kui palju selle
tulemusena tehakse grimasse, kortsutatakse kulme ja vidutatakse silmi. Kui
palju pinget — ja kéik aluseta kartusest. Silmad ei suuda sddrastes tingimustes
heleda valgusega 6igesti kohaneda. Valguse nautimise asemel tunnevad need
vaesed inimesed ennast koigiti ebamugavalt.

Valguse kies ennast ebamugavalt tundvatel inimestel vib ebamugavuse
tekitajaks olla veel teine pohjus, see ei tarvitse olla hirm valguse ees. Tihti
on nigemisorganid pinge all ja korrast dra. Selle tulemusena pole nigemis-
meel ja motted voimelised imbrusele normaalselt reageerima. Hele valgus
on pinge all olevale nigemismeelele tilikas. Kuna see on ebamugav, siis tekib
hirm valguse ees ja see hirm pohjustab omakorda pinget ja ebamugavust.

Hirmu viljaliilitamine

Hirmust valguse ees, nagu koéikidest muudestki hirmu liikidest on véima-
lik lahti saada. Samuti on voimalik lahti saada fiisilisest ebamugavusest, mis
meid valdab, kui satume heleda valguse kitte. Selleks vajame ainult teatud
treeningut. Kui oleme selle ldbi teinud, pole meil tarvis silmi piikesepril-
lide taha peita. See aga pole veel kéik. Oppides heleda valguse kies nor-
maalselt reageerima, saavad vigased nidgemisorganid kaasa aidata nigemist
kahjustava pinge (stressi) leevendamisele. Nigemise kunsti kdige olulisemaks
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eelduseks on normaalne reageerimine valgusele. Heleda piikesevalgusega
kaasnev treening annab meile viga vajaliku passiivse 166gastuse. Sddraselt
omandatud voimet kergelt ja pingutusteta heledat valgust taluda on véimalik
tle kanda aktiivsesse ellu. Sellest peab saama silmade diinaamilise 166gastuse
ks pohielement, milleta ei saa olla head nigemist.

Alati, kui valgus kipub hiirima, peame endale sisendama usku ja meele-
kindlust. Peame ennast pidevalt veenma, et valgus pole kahjulik vihemalt
mitte selles ulatuses, millega meil on kokkupuutumist. Kui siiski tekib hairi-
tuse tunne, siis oleme ise pohjustanud selle olukorra, et me valgust kardame
ja oleme oma silmi harjumuspiraselt valesti kasutanud.

Praktilised néuanded

Maistmine, et valgus pole silmadele kahjulik, tuleb muuta harjumus-
paraseks. Kui avatud silmad kohkuvad tagasi heleda piikesevalguse eest, siis
harjutame ennast valgust taluma suletud silmadega. Istume mugavalt, toetume
seljatoele ja laseme métted vabalt uitama. Suleme silmad ja poorame end
pdikese poole. Pisiva sisevaatluse ja silma vorkkestale liiga pikaajalise valguse
moju viltimiseks on soovitav pead thelt kiiljelt teisele liigutada. Umbes 5 cm
pea po6ramine on piisav, kui me teeme seda pidevalt. Méonel inimesel on
ebamugav isegi kinnisilmi pdikese kies olla. Sel juhul tuleb alustada sellest,
et suunata laugudega kaetud silmad mitte otse piikesele, vaid kusagile tae-
vasse. Kui valgus taevas tundub talutav, v6ib silmad aeg-ajalt uuesti pdikesele
suunata. Kohe, kui tunneme ebamugavust, tuleb silmad piikeselt dra poorata,
pisut aega kisi silmadel hoida ja siis uuesti katsetada. Suletud silmadele voib
paar minutit jirjest pdikest anda. Vajaduse korral silmad liihiajaliselt kitega
katta. Seda tuleks teha pieva jooksul mitu korda.

Enamik inimesi leiab tsna varsti, et voib lahtiste silmadega pidevitada.
Kbige sobivam on jirgmine harjutus. Katame ihe silma peopesaga ja pead
vasakule ja paremale liigutades laseme avatud silmal libiseda 3—4 korda tle
pdikese. Seejuures pilgutame kiiresti kergelt ja vabalt. Jirgmiseks kordame
sama teise silmaga. Kordame seda protseduuri vaheldumisi méned minutid.
Nitid katame silmad kitega, kuni oleme téielikult rahunenud. Kui niiid sil-
mad avame, leiame, et nigemine on mirgatavalt paranenud. Silmad on nttid
166gastunud ja nagu tle valatud sooja heaolutundega.
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Kui laseme pdikesel paista ainult thele silmale korraga, on valgus palju
kergemini talutav kui kahe avatud silmaga. Kahe silma puhul tundub valgus
olevat liiga intensiivne ja see voib pohjustada tahtmatu silmade sulgemise.
Kui me sellele tahteliselt vastu tegutseme, tekitame sellega endas ebasoovi-
tava pingeseisundi. Seesugune seisund aga takistab meid tiielikult 166gas-
tumast. Viimane peab aga silmade pievitamisega alati kaasas kdima. Hooli-
mata tlaléeldust voivad need, kes soovivad mélema silmaga korraga piikest
vaadata, seda julgesti teha. Aga koike tuleb teha mo6dukalt. Tuleb tiheldada,
et kahe avatud silmaga piikese vaatamine toob alguses kaasa ohtra pisarate-
voolu ja peale silmade sulgemist kiillalt kauakestvad jarelkujutused. Pisarad
virskendavad ja jirelkujutised kaovad varsti peale silmade katmist kitega.
Kokkuvottes tuleb siiski eelistada tihe silmaga piikese vaatamist.

Ohutu piikese vaatamine

Dr. Batesi meetodi vastased jutustavad 6uduslugusid heleda valguse kahju-
likust méjust. Hoiatatakse, et need, kes vaatavad piikest, voivad pimedaks
jadda. Kas kohe voi siis kunagi hiljem. Toetudes isiklikele kogemustele ja
radkides inimestega, kes on neid harjutusi 6petanud ja ise harrastanud, olen
veendunud, et mainitud 6uduslood ei vasta toele. Kui pdevitame silmi nii,
nagu oli juttu eespool, siis pole karta midagi. Vastupidi, silmad 166gastuvad,
vereringe kiireneb ja ndgemine paraneb. Lisaks sellele kaob silmade pdevita-
mise tagajirjel terve rida poletikulisi ndhtusi nii silmadest kui ka silmalau-
gude piirkonnast. Selles pole midagi imestada. Piikesevalgus on véimas
haigusidude hivitaja ja moistlikult kasutades mojub see tervendavalt kogu
organismile. Pole mingit méistlikku pohjust, miks piike peaks silmadele hal-
vasti mojuma, kui ta teistele organitele moéjub hasti.

Piike mojub silmadele ainult siis kahjustavalt, kui me vaatame tema hele-
dat kiirgust litkumatult. Niiteks pérast paikesevarjutuse vaatlust palja silmaga
kaebavad vaatlejad ndgemise halvenemise tle. Ménikord esineb neil juhtudel
ajutiselt ka osaline vdi tiielik ndgemise kaotus. Peaaegu alati kaovad maini-
tud ndgemishdired tisna peatselt kannatajat kahjustamata. Paljude tuhandete
hulgas, kes on kasutanud dr. Batesi meetodit, on sarnaseid ajutisi nigemi-
skahjustusi olnud ainult tiksikutel. Unustades juhendi, et avatud silma(de)ga
paikest vottes (vaadates) peab pead pidevalt kiiljelt kiiljele po6rama, vaata-
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sid nad katkestamatult piikesesse. Kui tulemused on halvad, jdib ile ainult
ennast sttdistada.

Tode seisneb selles, et nagu koik muu siin maailmas, on ka piike maistlikul
hulgal kasulik, tilemairasel ja valesti kasutamisel aga kahjulik. Kui inimesed
on nii rumalad, et s66vad korraga paar kilo maasikaid, neelavad terve liitri
kastooroli voi sadakond aspiriinitabletti, siis tuleb neil oma rumaluse eest
tasuda kannatusega. Ometi on ju maasikad, kastoor6li ja aspiriinitabletid
vabamiitigil. Rumalad 6pivad tehtud vigadest (kui 6pivad). Sama kehtib ka
piikese kohta. Igal suvel saab hulk inimesi piikesepiste, poletab oma naha ja
kahjustab koguni porna. Sellest hoolimata on pdevitamine lubatud ja kasulik,
kui teeme seda maistlikult. Silmadega on sama lugu. Hoolimata koikidest
headest néuannetest vahivad moned ometi avasilmi pdikesesse ja kahjusta-
vad sellega ajutiselt oma nigemist. Sellega ei taha me loomulikult neid éra
heidutada, kes oma silmadele maistlikult piikest votavad.

Need, kes on 6ppinud piikest votma suletud ja avatud silmadega, mirka-
vad varsti silmade tundlikkuse vihenemist heleda valguse suhtes. Ebamu-
gavus ja hirm valguse ees kaob ning sellega koos kaovad ka piikeseprillid,
kulmude kortsutamised, grimassid ja pinge, mis on alati seotud hirmu ja
ebamugavusega.

Valguse suhtes normaalse reaktsiooni saavutamiseks tuleb igapdevases
aktiivses elus leida voimalus silmi piikesega harjutada. Kui vilja minnes
tundub piike tilikalt eredana, siis sulgeme hetkeks silmad ja 166gastume,
edasi avame silmad voimalikult aeglaselt ja 16dvestunult. Pirast seda vaatame
piikese poole, sulgeme hetkeks silmad ja avame nad uuesti, niiiid aga juba
pead thelt kiljelt teisele liigutades. Kui niiidd maha vaatame, tundub meid
umbritsev valgus paras ja talutav olevat ja meil ei teki mingit pinget. Seda
toimingut tuleks viljas pdikese kdes tisna tihti korrata. See kdrvaldab pinged
silmadest ja parandab nigemist.

Pimedal ajal voib piikese asemel kasutada monda tehislikku heleda
valguse allikat. Selleks otstarbeks samuti nagu lugemiseks kélbab histi
150-vatine lamp. Kasutatakse sama protseduuri nagu piikese puhul, seda
valgusallikat voib “vaadelda” nii kinniste kui ka avatud silmadega. Paranevad
166gastus, vereringe ja nigemine, samuti nagu piikese puhul. Kes soovib val-
guse mdju suurendada, v6ib sama valgust kumera peegli abil silma peegeldada.
Peegli fookuses tekkiv soojus ja valgus ei jad palju maha piikese soojusest ja
valgusest.
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Kiesolevas ja kahes jirgnevas peatiikis tuleb juttu teatud harjutustest, mis
arendavad ndgemisvaegustega silmade litkuvust. Enam kui sajandi on eks-
perimentaalpsithholoogid viitnud, et adekvaatne vilisilma tunnetus sdltub
litkumisest. See t6ik on ndgemisele viga oluline. Ja ometi pole ortodokssed
silmaarstid sellele vihimatki tihelepanu osutanud. Nad kérvaldavad nigemis-
vaegusi mehaaniliste abinéudega (prillid) ja kogu lugu. Esimene, kes sellele
kusimusele tdsist tihelepanu osutas, oli dr. W. H. Bates. Selle eest tembeldati
ta oma kolleegide poolt veidrikuks voi koguni $arlataniks.

Enne kui hakata neid liikumisharjutusi kirjeldama, ptitiame vaadelda vaim-
seid ja fisioloogilisi pdhjusi, miks on litkumist tldse tarvis. Nagu eespool
oeldud, on tihelepanu alati liikvel ja lilitub pidevalt kisitletava objekti tihelt
osalt teisele, motte tihelt aspektilt teisele. Kui tegemist on nigemisega, siis
koos tihelepanu iimberlilitamisega toimub pidev silmade litkumine. Seesu-
guse pideva litkumise pohjust tuleb otsida silma konstruktsioonist. Silm re-
gistreerib tdiesti selge kujutise ainult vorkkesta keskosal kollatihnil e macula
luted’], mille keskel nn fovea centralises saame koige tipsema pildi.

Me ndeme tipselt ainult seda viikest osa, millele me oma tihelepanu
keskendame. Kui valgust on vihe, nieme koige selgemini vorkkesta ddre-
aladega. Juba sajandite eest avastasid selle tosiasja astronoomid, kes leidsid,
et vaadates otse tdhtkujule, ndgid nad ainult heledamaid tihti. Kui nad aga
vaatasid ddrealasid, olid nad voimelised ndgema nérgema kumaga tihti. Tun-
tud prantsuse futisik Francois Arago iseloomustab seda jargmiselt: “Et niha
norgalt valgustatud objekte, ei tohi neile vaadata”. Seepirast ei ole pimedas
litkudes otstarbekohane vaadata otse enda ette, sest nii me ei nie ihmaseid
objekte otse enda ees. Poorates pead enne ihele, siis teisele poole, nieme
silmanurgast esemeid enda ees.

Otse vastupidine on tulemus histi valgustatud imbruses. Neis tingimustes
me aistime seda osa nihtavast imbrusest, mis heidab oma kujutise maculd’le ja
foved'le. Kujutised, mida registreerivad vorkkesta direalad, on nii vormilt kui ka
virvilt vihem selged kui need, mida registreerib tisna kitsas tsentraalpiirkond.

Keskmisel lugemise kaugusel nii umbes 35 cm nideme holpsasti tervet raa-
matulehekilge. Tegelik selguse piirkond pole seejuures suurema libim66duga
kui 12-13 mm. Ulima tipsusega nieme aga ainult iihte tihte selles viikeses
s00ris. See tiksik tiht esindab toda osa kogu nihtavast imbruskonnast, mille
kujutis langeb sel hetkel fovea centralisele. 12-13 mm libim66duga s66ril
paikneb kujutis, mida registreerib fovea centralist imbritsev macula. Kogu
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tlejadnud lehekilje votavad vastu (registreerivad) vorkkesta ddrealad ja need
alad on seetottu ka palju vihem selged.

Kuna see keskne piirkond aistib palju selgemalt ja tihelepanu on alati liik-
vel, siis jdrelikult peab ka silm olema pidevalt liikuv. Meie meel koondab
oma tihelepanu teatud objektile ja silmad liiguvad koos sellega automaatselt
sddraselt, et huvipakkuv objekt oleks maksimaalselt aistitud. Fusioloogiliselt
draseletatult oleks siis nii, et valguskiired, mis peegelduvad meid huvitavalt
objektilt, langeks otse macula ja fovea centralise peale. Kui see toimub, siis
me aistime keskendunult. Objekti koigi osade maksimaalse keskendusega
voi histi selgelt tajumiseks peab silm tegema tohutu hulga viikseid ja kii-
reid liigutusi. Kui neid liigutusi ei tehta, pole silmal véimalik ka vajalikku
objekti kiillaldase selgusega fikseerida. Seega on loomulik, et selekteeriv ja
teadvustav meel vajab litkumist.

Maksimaalse keskendusega fikseerimiseks on liikumine aistivale silmale
normaalne ja loomulik. Lapsepdlves harjub enamik inimesi alateadlikult
hoidma oma silmi ja meelt seesuguses litkuvas seisundis, seejuures aistitakse
maksimaalse keskendusega. Kahjuks kaotab enamik mitmesugustel pohjustel
selle harjumuse. Teadlik mina kipub sekkuma loomulikesse ja normaalsetesse
funktsioonidesse. Selle tulemusena muutub tihelepanu fikseeritult juhitavaks,
silmad aga lakkavad liikumast kiiresti punktist punkti. Tekib litkumatu ainiti
vahtimine. Vihenenud litkumine péhjustab psiiihilist ja fiiisilist pinget, mis
omakorda pidurdab veelgi litkumist. Pinge ja vihese litkumise tulemusena
deformeerub nigemine, tekivad refraktsiooni ja muud hdired. Nigemine
halveneb ja kuna negatiivsed harjumused juurduvad aja jooksul tiha enam,
siis kaotavad silmad iha enam oma iseregulatsiooni voimest (eriti siis, kui
kasutatakse prille). Ka vastupanuvoime silmahaigustele viheneb suuresti.

Ainiti vahtimisega kiib alati kaasas pinge ja nigemise halvenemine, sest
kui inimesed ainiti (iiksisilmi) vahivad, siis tahavad nad saavutada voima-
tut. Nad piitiavad laia ala iga tiksikut osa selgesti ndha, kuid silma ehitus ei
voimalda meil koiki osi tiheaegselt niha sama selgelt kui seda thte, millele
me oleme oma vaate keskendanud. Me nieme selgelt seda osa, mille kuju-
tis langeb maculd’le ja fovea centralisele. Ja inimese meel on juba sddraselt
konstrueeritud, et ta lihtsalt ei saa endale midagi 6igesti teadvustada ilma,
et ta tihelepanu ei liiguks kiiresti vaadeldava objekti tihest punktist teise.

Uksisilmi vaadates ignoreerime neid aistimiseks ja nigemiseks nii vajalikke tin-
gimusi. Uksisilmi vahtija tahab ahnelt korraga voimalikult liihikese ajaga haarata
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silmadega histi palju. Tulemuseks on pinge, refraktsiooni hdired ja halb nigemine.

Esineb juhuseid, kus loomulikku tsentraalset fikseerimist tldse ei saavu-
tatagi, enamasti juba lapseeas poetud silmahaiguste tulemusena. Enamik ini-
mesi aga saavutab selle koos muude loomulike harjumustega ja kaotab hiljem
oma teadliku mina sekkumise tottu. Viimase kartused ja mured, himud, hidad
ja ambitsioonid on alati takistanud meie fuusiliste organite, nirvisiisteemi ja
meelte normaalset t66d. Kui tsentraalse fikseerimise harjumus on méneks
ajaks kaotatud, niib, et macula ja fovea kaotavad osa oma loomulikust tund-
likkusest. Samal ajal harjumus aistida koiki objekte tGhtlaselt ja selgelt kogu
vorkkestaga pohjustab méne voi paljude keskusest eemal olevate alade (punk-
tide) iilestimuleerimise. Viimased teevad kéik, mida suudavad, et suurendada
oma tundlikkust ja tulla vastu stimuleerimisele. Monikord areneb see protsess
nii kaugele, et inimene teeb endale ise vale macula kusagil vorkkesta vilisserval.
Kui midagi seesugust on juhtunud, siis saab koige selgema kujutise mitte otse
enda ette vaadates, vaid ainult objekti vaadeldes teatud kindla nurga all. See-
sugune kiiljega vaatamine ei saa olla kunagi nii selge kui normaalne nigemine
vorkkesta keskpunktis macula piirkonnas. Kui aga keskpunkt ehk macula on
oma tundlikkuse kaotanud (maculat pole kaua kasutatud voi on pohjuseks
poetud haigus), siis on ainus viljapiis vorkkesta kiiljega vaatamine.

C)igete harjumuste (litkuvus ja tsentraalne fikseerimine) kaotamine ja valede
harjumuste (ainiti vahtimine voi ptiid néha suure ala koiki osi tihtlaselt histi)
omandamine ei too endaga harilikult kaasa erandlikku ekstsentrilist fikseeri-
mist. Ainiti vahtija vaatab ikka otse ette. Kuna ta aga tahab niha kéiki punkte
thtviisi hésti, siis vihendab ta oma macula ja fovea tundlikkust ja loob eba-
soovitava ja ebanormaalse suhte tajuva meele ja vorkkesta ddrealade vahel. Vii-
maseid kasutatakse niitd aistimiseks sama palju voi rohkemgi kui keskpunkti.
Ekstsentriline fikseerimine on jagunenud tile kogu vorkkesta, selle asemel, et
piirduda (nagu see toimub erandjuhtudel) vale macula’'ga ihes kindlas punktis.

Ilma keskse fikseerimise ja litkumiseta ei saa olla normaalset nigemist. Sel-
lest siis nende protseduuride suur tihtsus, mis 6petavad normaalse nigemisega
inimesele, kuidas siilitada 6igeid harjumisi, millest tema hea nigemine s6ltub
(kuigi ta harilikult ise seda ei tea) ja mis aitavad nigemisvaegustega inimesel
muuta oma halbu harjumusi. Neile, kes pole kunagi 6ppinud tsentraalset fik-
seerimist, ja neile, kelle ekstsentriline fikseerimine on ldbinisti vale, on hida-
vajalik vilunud kogemustega 6petaja. Ulejéiéinud saavad endaga ise hakkama,
kui nad ainult teavad, mida ette votta. Neile ongi méeldud jirgnevad read.
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Tsentraalset fikseerimist saab 6petada vahetult votetega, mis lubavad
opilasel kogeda fakti, et ta ei saa niha laia ala tiksikuid osi tihesuguse sel-
gusega. Voib opetada ka kaudselt juurutama liikumisharjumusi votete abil,
mis sunnivad meelt nihutama tihelepanu ja silma nihutama oma suurima
tundlikkusega ala vaadeldava objekti punktist punkti. Vahetu meetodi ka-
sutamine voib endaga kaasa tuua pinge suurenemise, ja selle pinge all kan-
natab &pilane juba niigi. Seepirast niib, et parim lahendus on kaudne mee-
tod. Nagu silmi kitega kattes on parim viis musta niha mitte piitida seda
niha, vaid meenutada mé6danikus nahtud meeldivaid pilte ja siindmusi, nii
on parim moodus saavutada tsentraalset fikseerimist seeldbi, et me mitte ei
piita niha iht viikest osa kogu vaadeldavast alast paremini kui teisi osi, vaid
harjutame liikumist, mis on vajalikuks eeltingimuseks tiksteisele jargnevate
viikeste alade histi selgelt ndgemiseks. Alljargnevalt piitiame kirjeldada sil-
made ja meele litkuvuse suurendamise protseduure. Alles peale seda tulevad
ndgemise tsentraalse fikseerimise harjutused. See kehtib ka defektse nigemi-
se puhul. Koéigepealt tuleb ptiida hoida silmad ja tihelepanu pidevas kerges
litkumises. Kui litkumine on aktiveerinud nii silmad kui ka tihelepanu, tuleb
oppida tsentraalset fikseerimist teadlikult tunnetama. Olles jéudnud selle
tunnetuseni, tuleb piitida saavutatut sivendada.

Oétsumine

Kuidas me ka ei liiguks, objektid vilisilmas niivad liikuvat vastassuunas.
Vaatajale koige lihemal olevad objektid nidivad litkuvat koige kiiremini. Nai-
lise litkumise kiirus viheneb objektide kaugenemisega silmadest, nii et viga
kaugel olevad esemed niivad peaaegu paigal seisvat, isegi kui me vaatame
neid kihutavast kiirrongist v6i autost.

Mitmesugused protseduurid, mida dr. Bates nimetab 66tsumiseks, on
algselt moéeldud selleks, et harjutusi tegev isik saaks teadlikuks vilisilma
objektide niilisest litkumisest. Sellega on véimalik ergutada vaba liikumist
nidgemisorganeis ja kontrollivas meeles. Kus seesugune litkuvus on olemas,
seal vihenevad pinged nii pstiihikas kui ka silmades. Ainiti vahtimine
asendub kiiresti litkuva tsentraalse fikseerimisega ja ndgemine paraneb mir-
gatavalt.
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V6imalik on leiutada ja praktikas rakendada suurt hulka 66tsumisi, kuid
koik nad on méne tiksiku pohitiiiibi variatsioonid, mida me alljargnevalt kir-
jeldame.

Lihikest 66tsumist saab 1ibi viia, seistes voi istudes akna ees, ukseavas
voi mujal, kus me saame vaadata kordamo6oda lihedal ja kaugel asetsevatele
objektidele. Niiteks aknaraami detail v6ib olla lihedaseks objektiks, kuna
tle tinava voi viljaku asuv puu v6i majaosa oleks kaugemal asuvaks vaat-
lusmargiks. Ruumi sees voiks ldhedal olevaks objektiks olla nditeks laualamp
ja kaugemal asuvaks toa vastasseinas olev pilt voi tapeedimuster. Seistes jalad
harkis (jalgade vahe umbes 40-50 c¢m), 66tsutame oma keha ihtlaselt mu-
gavalt ja mitte liiga kiiresti kiljelt kiljele, viies keharaskuse kordamoéoda
thelt jalalt teisele. Oé6tsumine ei pea olema liiga suur (kuni 30 cm on téi-
esti piisav) ja pead ei tohi poorata dlgade suunas. Silmavaade on otse ette
suunatud ja liigub koos tlakehaga. Kui me 66tsume paremale, siis lihedal
asuv objekt (nditeks aknaraami osa) liigub vasakule tile kaugemal asuva ob-
jekti. Kui aga 66tsume vasakule, siis néib too litkuvat paremale. Seda niilikku
litkumist tuleb rea 66tsumiste viltel silmadega jilgida. Siis suleme silmad.
Obtsume edasi kiiljelt kiiljele ja kujutleme niilikku aknadetaili litkumist risti
tle kaugel asuva puu v6i majaosa. Siis avame uuesti silmad ja jilgime niitid
nahtavat aknaraami litkumas tle kaugel olevate objektide. Suleme silmad
uuesti ja visualiseerime. Ja nii edasi moéni minut v6i kauemgi.

Sellel toimingul on rida eeliseid. Koigepealt teeb see meele liikumisest
teadlikuks. Samuti aitab see kaotada silmade halba harjumust ainiti vahtida.
See tekitab automaatselt tihelepanu ja fovea centralis®e litkumise. Koik see
aitab kaasa nigemisorganite diinaamilisele 166gastusele. Kaudselt aitab sel-
lele kaasa riitmiline 66tsudes liikumine, mis mojub meelele ja kehale sama
rahustavalt nagu hall ja kiiktool.

Lihikese 66tsumise rahustavale méojule lisab pikk 66tsumine mirgatava
panuse, elustades selgroogu oma ménusate korduvate painetega. Harjutades
pikka 66tsumist, seisame harkisjalu, nagu eelmise harjutuse puhul, kuid selle
asemel, et piirduda lihikeste pendli liikumise sarnaste kehaliigutustega, 66t-
sume laiema kaarega. Seejuures tuleb poorata keha puusadest ja pead dlgade
suunas. Kui me 66tsume vasakule, siis kanname keharaskuse tle vasakule
jalale, kusjuures tdstame samaaegselt parema jala kanda. Paremale 66tsudes
tostame vasakut kanda. Sddraselt Ghelt kiljelt teisele rinnates liiguvad sil-
mad mo66da 180° voi veelgi suuremat kaart ja vilismaailm néib vénkuvat
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suures kaares edasi ja tagasi. Ei tohi poorata tihelepanu silmade liikuvasse
aistinguvilja ilmuvale. Selle harjutuse ajal peab meel olema tiiesti passiivne
ja osavotmatu. Peame laskma vilisilma meist médduda sellest vihematki
hoolimata. Selekteeriv ja tajuv meel peab olema vilja lilitatud, t66tab ainult
aisting. Fisioloogiline organism saab puhkust oma teadlikust minast.

Sddrane puhkus enda minast on viga 166gastav ja vajalik koigile. Pealegi,
kuna just teadlik mina on vastutav halva nigemise eest (kas siis negatiivsete
emotsioonide tekitajana voi mingil muul viisil loodusseadusi eirates, nende
jirgimine on aga normaalseks nigemiseks hiddavajalik). Seesugune mina
aktiivsuse ajutine viljalilitamine aitab vanu halbu harjumusi muuta ja neid
uute ja parematega asendada. Pika 66tsumise ajal padseb aistingu funktsioon
ajutiselt vabaks. Meel ei sunni teda sel ajal vihemalt ainiti vahtima ja aistin-
gust opivad silmad niitid uuesti pingevabalt litkuma.

Uhte 66tsumise varianti, mida saab harrastada istudes ja teistele mirka-
mata, nimetatakse pliiatsi 66tsumiseks. Selles 66tsumise variandis on lihedal
asuvaks objektiks pliiats (pliiatsit voib edukalt asendada harjutaja nimetis-
sorm). Hoiame pliiatsit vertikaalselt umbes 15 cm kaugusel oma ninast.
Obtsutades pead kiiljelt kiiljele, mirkame pliiatsi nailist litkumist kaugemal
asetsevate esemete taustal. Suleme aeg-ajalt silmad ja jilgime seda ndilist lii-
kumist oma kujutluses. Kui silmad on avatud, siis koondame oma silmavaate
kordamddda pliiatsile ja selle taga asuvatele kaugematele esemetele.

Obtsumist peab iile kandma igapievasesse ellu. Head nigemist on voimatu
sdilitada voi saavutada ilma oma tajumeelt ja tihelepanu pidevalt liigutamata
(t66s hoidmata). Koige lihtsam on nidgemist kahjustavast ainiti vahtimisest
vabaneda, kui kasvatame teadlikkust viliste esemete niilisest liikumisest.
Kaikidele nigemishdirete all kannatavatele on seega viga oluline rakendada
ootsumisharjutusi (66tsumisprintsiipi) igal voimalikul juhul.

Alustame sellest, et laseme maailma endast mé6da minna ja oleme see-
juures selles mé6daminekus teadlikud. Paneme jalutades v6i jouvankriga
soites tihele puude, majade, laternapostide, sillutise lihenemist ja kaugene-
mist. Ruumides viibides mirkame, kuidas pead poorates lihedal asuvad ob-
jektid liiguvad tle kaugemal asuvate esemete. Saades teadlikuks sellest kogu
umbruse niilisest litkumisest, me suurendame oma silmade ja meele litku-
vust ja loome sellega tingimused nigemise paranemiseks.
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Muud abivahendid liikuvuse soodustamiseks

Obtsumine on normaalse nigemise taastamisel pohilise tahtsusega ja seda
on soovitatav praktiseerida nii palju kui véimalik. Kuid on veel teisi protse-
duure, millega litkumisharjumusi ja kaudselt muidugi ka tsentraalset fiksee-
rimist arendada. Jargnevalt kirjeldame méonda neist.

Viskame kummipalli parema kiega 6hku ja ptiiame vasakuga. V6i votame
molemasse kitte palli, viskame 6hku paremas kies oleva palli ja palli 6hus
olemise ajal asetame vasakus kies oleva palli paremasse ja niitid ptiiame alla-
kukkuva palli vasaku kiega. Seesuguse algelise Zongleerimise abil saame anda
palli viskamisele pideva kerge ritmi, mida me ihe palli puhul ei saavuta. Sil-
mad peavad olema suunatud pallile, kui me selle parema kiega tles viskame
kuni palli trajektoori 16puni, kui me oleme palli vasaku kiega kinni ptiidnud
(seejuures ei tohi ainiti taevasse vahtida, oodates, kuni pall nidgemisulatusse
jouab). Peale pikemaajalist pingelist t66d mojub seesugune lihtne harjutus
silmadele hasti 166gastavalt.

Viljas seda harjutust tehes meenutame silmadele litkumisvajadust ja aren-
dame valguse talumist. Algame sellega, et viskame palli tumeda tagapdhja
(nditeks puu) taustal. Siis valime tagapohjaks taeva vihem heleda osa. Mat-
leme 16dvestumisele sel ajal, kui jélgime palli tdusmas ja langemas ja pilgu-
tame tihedalt. Kui silmad ja meel hakkavad juba valgusega harjuma, p66r-
dume jille ja nii, et tagapohi oleks veelgi heledam. Viimased kaks-kolm viset
voib teha asendis, kus oleme nioga otse pdikese poole.

Tiringute ja doomino abil saab samuti taastada silmade ja meele litku-
vust, milleta ei saa olla diget tsentraalset fikseerimist ega seega ka normaalset
nigemist.

Tuleb votta kolm véi neli tiringut, heita need lauale, heita kiire pilk Ghelt
teisele ja siis kas po6rduda korvale voi sulgeda silmad ja nimetada numbrid
nende pealispinnal. Kui seda mingu mingida kahekesi (laste puhul peab see
alati nii olema), heidab instruktor tiringud, annab &pilasele sekundi nende
vaatamiseks, katab nad siis kitega ja kisib numbreid. Seesugune tegevus
arendab tdhelepanu ja kiiret silmade litkumist. Samaaegselt stimuleerib see
interpreteerivat ehk lahtimotestavat, kiiresti reageerivat meelt.

Ainiti vahtimisest vabanemiseks, samuti silmade ja meele liikuvuse aren-
damiseks (taastamiseks) saab kasutada doominokive. Puistame doomi-
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nokivid pappkarbi kaane sisse ja asetame nad kolme ritta, igas reas kaheksa
voi kiimme kivi. Kiilume nad kinni v6i liimime alusele nii, et saaksime kaant
kividega kallutada ja poorata. Asetame niiid kaane serviti lauale enda ette
parajasse kaugusesse. Kas ndeme niitid koiki doominokive? Kui ei, siis votame
kaane enda kiitte ja vaatame seda lihemalt ja kaugemalt. Ntud nimetame nii
kiiresti kui voimalik dlemise rea numbrid, siis alumise rea ja tilejidnud ridade
numbrid. Teeme seda ilma, et métleksime katse tulemustele. Piitiame voima-
likult 166gastuda ja laseme silmadel vabalt ja kergelt libiseda thelt doomi-
nokivilt teisele, seejuures tihti pilgutades. Suleme silmad méneks sekundiks
iga rea vahel. Siis algame uuesti ja nimetame punktide arvu, esiteks igal hori-
sontaalsel real, lugedes kokku enne tilemised ja siis alumised read. Edasi jarg-
nevad vertikaalread ja siis diagonaalid. Siis loeme koik punktid kokku.

Ulaltoodud harjutused on eriti kasulikud astigmatismi podevatele (astig-
matismi tekke pohjuseks on sarvkesta ja/voi lddtse ebastimmeetrilisus;
moondunud sarvkesta voi lddtse kuju korral ei satu moonutatud osa libivad
valguskiired kollatdhnile, vaid selle lihedusse vorkkestal ja inimene ndeb ese-
meid haguste, raskemate vormide korral ka moonutatutena). Sellel haigu-
sel esineb palju erinevaid variante. Prillid fikseerivad silma sarvkesta jdigalt
sellesse deformeeritud seisundisse (distorsioon), milles haige silmad olid sel
ajal, kui ta viibis silmaarsti juures. Jirelikult on vihe lootust paranemisele
niikaua, kui kantakse tehislaitsi.

Kui astigmatismi pddev inimene loobub tehislddtsedest ja 6pib passiivset
ning diinaamilist 16dvestust (ka tldist 166gastust), arendades endas vaimset
(s.t meele) ja silmade liikuvust, voib ta oma puudusi margatavalt vihendada
voi neist hoopis vabaneda. Doominokivid on histi nihtavad, jarelikult nduab
silmade ja meele kiire liikumine vihe ponnistusi. Seega siis pinge viheneb ja
samal ajal, kui silmad liiguvad punktist punkti, saab selles 166gastusseisundis
teoks tohutu hulk aistinguid ldbi sarvkesta kéikide punktide. See paistab
mojuvat, nagu triigitaks sarvkestast vilja koik moonutused. Kuidas see tipselt
toimub, pole teada. Kui vaegused olid tingitud vaimsetest ja lihaspingetest,
pole midagi imestada, kui need kaovad pirast seda, kui haige on 6ppinud
kiiresti ja pingeta aistima ning tajuma. On fakt, et astigmaatik ndeb peale
doomino harjutust mirgatavalt paremini kui enne seda. Kui vanad halvad
harjumused on asendatud uute ja parematega, kaovad vaegused jark-jirgult
ja nigemine paraneb.
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Seda “triikimise” protsessi voib tihti kiirendada protseduuri abil, mida voiks
nimetada doomino harjutuse kontsentreeritud voi voolujooneliseks versioo-
niks. Tuleb votta karbikaas, milles doominokivide read on histi kinnitatud
ja hoida seda kahe kiega umbes 10 cm kaugusel silmadest ning liigutada
seda horisontaalselt vasakule ja paremale. See edasi-tagasi liigutamine ei ole
suurem kui 15-20 cm ja sellega kaasneb pea liigutamine vastassuunas. Seega
kui karbikaant koos doominokividega liigutada vasakule, tuleb pead péorata
kergelt paremale ja vastupidi. Mingeid ponnistusi ei tule teha, et niha punk-
tide hulka tksikutel doominokividel ning karbikaane ja pea kombineeritud
litkumine peab olema kiillalt suur, loomaks illusooni, et me ei vaata tiksikuid
tippe, vaid enam-vihem jitkuvatele joontele, mis tekivad niilisest punktide
kokkusulamisest. Peale minutit v6i kahte seesugust horisontaalset 66tsumist
muudame litkumise suuna vertikaalseks. Hoiame karbikaane pikema telje
porandaga paralleelselt ja liigutame kaant tles ja alla, samal ajal pead vastas-
suunas liigutades, tdpselt nagu horisontaalsel 66tsumisel.

Need harjutused ndivad alguses méttetud, kuid nad on aidanud astigmaa-
tikutel parandada oma négemist, algul ajutiselt ja hiljem alatiseks.
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Protseduur, mida dr. Bates nimetas vilgatuseks, on oluline liikuvuse
arendaja, aga ka meele taju ja tolgenduse soodustaja.

Vilgatust v6ib kirjeldada kui ainiti vahtimise vastandit. Selle asemel, et
fikseerida objekt oma vaatega, tarduda litkumatuks silmade ja meelega ning
putda niha koiki tiksikasju tihtlaselt selgelt ja theaegselt, tuleb heita kiire
pilk (vilgatada), siis sulgeda silmad ja meenutada, mida me tajusime selle
lihikese vilgatuse ajal tundmatusse.

Peale méningat vilgatamise praktikat teeme endas huvitava avastuse, nimelt,
et aistingu aparaat votab vastu rohkem informatsiooni, kui tajumeel suudab
teadvustada. Eriti kehtib see siis, kui tajuv meel kannatab pinge all ja teeb
informatsiooni vastuvotuks ponnistusi. On olemas aistimise seisund, milles me
nideme ilma, et seda teaksime. Piitiame seda mitteteadlikku nagemist analtii-
sida, kuna see on teoreetiliselt huvitav ja sellel on ka suur praktiline tihtsus.

Mitteteadlik nigemine

Mitteteadlik ndgemine on ménevdrra ebatipne viljend, mida kasutatakse
rea erinevate nihtuste puhul.

Niiteks kasutatakse seda viljendit, kui teeme mone kiire reflektoorse lii-
gutuse ohtlikus situatsioonis. Silmad aistivad ja lihased reageerivad enne, kui
mote on joudnud télgendada olukorda véi objekti ohtlikuks. Seesugustel
juhtudel t66tab nirvisiisteem kiiremini kui meel, mis ei taju ega nie teadli-
kult enne, kui alles peale ohu markamise reaktsiooni. Sekundi murdosa viltel
leidis aset mitteteadlik nigemine ja mitteteadlik lihaste aktiivsus.

Sama liiki mitteteadlik nigemine leiab aset, kui me tletame tiheda liik-
lusega tdnavat voi konnime raskel maastikul, ise sealjuures kaaslasega juttu
ajades voi olles mottesse vajunud. Meil ei ole sealjuures kindlat teadlikkust
objektidest, mis meid timbritsevad ja ometi kditume, nagu oleksime teadli-
kud. Me seisatame ja liheme edasi, tehes poordeid ja hoidudes takistustest
tapselt samuti, nagu toimiksime siis, kui meie tihelepanu oleks keskendatud
ohutule kondimisele ja mitte konelusele voi métetele. Sel juhul on meie meel
igal hetkel valmis tdielikult teadvusele tulema ja tajuma ja ménikord leiabki
aset seesugune teadvusele tulek. Vaheaegadel on nigemine aga mitteteadlik
— s.t tootavad aistingud, millest me tajume ainult viga viikest osa.
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Lopuks on ju olemas too kdigiti normaalne ja iga piev esinev mitteteadlik
ndgemine, millega pidevalt kokku puutume. Moétlen selle all neid aistingu-
vilju, mida me ei vali tajumiseks. Maailm on tdidetud 16pmatu hulga objek-
tidega, aga igal momendil kéidavad meie tihelepanu ainult moned vihesed
neist. Me valime kogu nagemisviljast selle objekti, mis meid hetkel huvitab.
Ulejéiéinutele me tihelepanu ei p66ra. Kui nidgevus on normaalne, on alati
voimalik nii fisioloogiliselt kui ka psithholoogiliselt valida see objekt, mida
me tegelikult valida ei tahtnud. See mitteteadliku nigemise tiitip on vaba-
tahtlik. Kui me teadlikult ei nie, s6ltub see lihtsalt sellest, et me ei taha niha,
sest see ei sobi meile. On siiski teisi olukordi, kus mitteteadlikkus on tahtma-
tu, kus meel on voimetu endale teadvustama, mida silmad on aistinud. Kui
see juhtub, siis me vaatame, kuid ei nde. Pohjuseks voib olla see, et aistingut
el toimunud, v6i et aisting on nii ebaselge, et seda on véimatu tdlgendada.
Kuid alati pole see muidugi nii. Vahel aisting on ja see on kiillalt selge, et seda
tajuda, kuid tegelikult midagi seesugust ei toimu; ja kuigi me teoreetiliselt
vbime niha seda, mida me vaatame, siis tegelikult me seda ei née. Neil juh-
tudel on pohjuseks teatud pinge kas silmades voi pstitihikas, mis on tingitud
monest harjumuseks muutunud refraktsiooni veast (primaarselt kui p6hjus ja
sekundaarselt kui tagajirg). On tosi, et sddrase stressi all kannatava inimese
tajumata aisting on enam voi vihem nork ja ebaselge. Sellest hoolimata on
neid voimalik télgendada ja tajuda kui viliste objektide ndhtumusi. Fakt, et
nad pole nii télgendatud ja tajutud, johtub stressiseisundist, mis asetab tea-
tud tokke aistivate silmade ja tajuva meele vahele.

Aisting jitab alati seesuguseid milutehnilisi (mnemoonilisi) jilgi, mida
voib hiljem milukujunditena taaselustada. Mis puutub nende milutehniliste
jilgede (sks k engrammide) tekkimisse ja iseloomu, siis ei teata sellest midagi.
Nad véivad olla puht futsilised voi puht psithholoogilised v6i kordaméoda
tutsilised ja psithholoogilised. Ainuke, mida me neist teame, on see, et nad
on olemas ja vbivad soodustatud tingimustel saada taaselustatud.

Nende isikute kogemused, kes on tegelnud nigemismuljete taaselusta-
misega, annavad kaalu hiipoteesile, et aisting jitab jilgi ja on seetdttu male-
tatav isegi siis, kui teadlik meel pole seda tajunud. Kui nigemisvaegustega
inimesed heidavad pogusa pilgu (vilgatuse) méonele objektile, juhtub tihti, et
nad seda tldse ei nie voi ndevad seda histi uduselt ja segaselt. Peale silmade
sulgemist mérkavad nad aga tihti, et neil on milus saadud nidgemisaistingu
kujutis. Tihti on see kujutis ddrmiselt #hmane, nii et nad on vaevalt sellest
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teadlikud. Kui nad aga lakkavad seda drevalt meenutamast (silmade ette
toomast) ja ainult huupi ja mé6daminnes selle olemusele métlevad, selgub,
et oletus on dige. Sellest voime jireldada, et meil on v6imalik miéletada fakti,
millest me oleme saanud aistingu, kuid mida me ei registreerinud. Seejuures
peame hoolitsema selle eest, et teadliku mina pstihilised pinged oleksid
maandatud kas sugestiooni v6i muude meetodite abil.

See eritingimus on suure praktilise vidrtusega. Pinge, nagu 6eldud, pusti-
tab barjddri silmade aistingu ja meele taju vahele. Kuid kui pinge all olevad
ndgemisorganid on 166gastunud (seda saab teha peopesi silmadele asetades,
silmadele piikest andes ja 66tsudes), saame selle barjdiri kaotada. Kuigi al-
guses pole voimalik tajuda, mida ndgemisorganid registreerivad, kuna tegu
on ju kindla vilise objektiga, muutub asi lihtsamaks, kui sulgeme silmad.
Niitid ndeme milukujundit, mille jittis ndgemisaisting.

Hea opetaja voib paljugi teha, et aidata teadvusse tuua mitte tegelikult
nihtud, vaid ainult aistingutena saadud milukujundeid. Lapsed, kes on
vihem enesekindlad kui tdiskasvanud, alluvad hdlpsamini seesuguse dpetaja
sisendamisele. Toome nite: lapsele niidatakse ménda eset, kas doominokivi,
trikitud kirja v6i sona seesugusest kaugusest, millest ta ei saa antud kujun-
dit normaalselt niha. Talle 6eldakse, et ta heidaks tollele objektile kiire pilgu
(vilgatuse), sulgeks siis silmad ja “haaraks selle 6hust”. Laps tdidab kisu sona-
sonalt, tostab kie, sulgeb selle tithjuse kohal, siis langetab ja avab selle, vaatab
peopessa ja annab 6ige vastuse, nagu loeks ta seda etteantud tekstist maha.

Kui oleme ménda aega harjutanud, siis hakkab barjddr aistingu ja taju va-
hel jark-jargult kaduma. (Koikidel silmavaegustega inimestel on see barjdir
olemas). Mitteteadlik nigemine asendub teadliku nigemisega ehk aistingut
hakatakse kohe tajuma. Alguses on muidugi vahe olemas. Moned sekundid
voivad mé6duda, enne kui inimene v6ib 6elda, mida ta négi. Pingest tekkinud
pstihholoogiline takistus silmade ja meele vahel on téepoolest vihenenud,
kuid pole veel tiielikult kadunud. Aja jooksul see vahe liheneb, kuni aisting
ja taju toimuvad 16puks korraga, nagu see on normaalselt ette ndhtud.

S



XI VALGATUS

Vilgatuse tehnika

Vilgatust nagu 66tsumistki voib praktiseerida argielu toimingute ajal.
Need, kes kannatavad ndgemisvaeguste all, kipuvad alati ainiti vahtima. Sel-
lest kombest tuleb piitida loobuda ja selle asemel heita kiireid pilke esemetele,
siis korvale vaadata voi hetkeks silmad sulgeda ja meenutada, missugune oli
aisting. Kuulutustahvlid ja dride vaateaknad annavad suurepirase voimaluse
vilgatuste harjutamiseks, kas jalutades voi neist m66da sbites. Nende ini-
meste vaimne hoiak, kes vaatavad maailma kiirete lithikeste vilgatustega,
on sundimatu tikskéiksus: nagu 66tsumise puhul laseme maailmal libiseda
endast m66da, ilma et putiaksime selle tiksikasjadesse tungida. Samuti peak-
sime kiiret pilku heites (vilgatades) vabastama oma meele tahtest niha ja
olema rahul lihtsalt pilgu heitmisega, algul vilisele objektile ja siis mélu ku-
jundile enda sees. Kui sisemine kujutis langeb kokku vilise objektiga, nagu
me seda kontrollime jirgmise kiire pilguga, on kéik korras. Kui sisemine
kujutis ei lange objektiga kokku, vaid tulemuseks on dhmane laik, on ka kéik
korras. Ndgemisele ei ole midagi halvemat kui voistlev, auhinda véita tahtev,
kontrolliv vaimne hoiak. Teadliku mina ponnistused nurjavad ise oma ette-
votmised. Kui lakkame ptiidmast niha, tuleb nigemine ise meie juurde.

Juhuslikest vilgatustest on vihe. Tuleb harjutada sistemaatiliselt. Esemed,
mida me seejuures kasutame, peavad olema parajalt viikesed, lihtsad, sel-
gelt eristatavad ja tuntud. Pakume vilja méned tohusad harjutused doomi-
nokividega.

Loogastame silmad, hoides neil peopesi méne sekundi viltel. Niid
votame esimese kittejuhtuva doominokivi, sirutame kde koos kiviga vilja,
heidame sellele kiire pilgu ja suleme silmad. Isegi kui me tippe selgelt ei
ndinud, on tdenidolik, et aisting leidis aset ning et see jittis jilje, mida on voi-
malik elustada malukujundina. Suletud silmadega ttleme endale, mida me
miletame doominokivi tilemisest osast ja siis alumisest. Avame silmad ja kui
tarvis, vaatame doominokivi lihemalt, et kontrollida oma oletust. Kui oletus
osutus valeks, pole ka midagi katki. Votame teise doominokivi ja kordame
harjutust.

Sama protseduuri viimistletum variant on jirgmine. Votame tosina doomi-
nokive ja asetame need ritta laua servale. Istume selle rea ette mugavasse
kaugusse. Nutd laseme oma pilgul libiseda tile selle rea vasakult paremale ja
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loeme kivide arvu nii kiiresti kui suudame. (See paneb silmad ja tihelepanu
harjumatu kiirusega liikuma ja on omaette viga tervislik harjutus.) Niid
toome pilgu tagasi esimese doominokivini ja silmi sulgedes nimetame num-
brid tlemisel ja siis alumisel poolel. Avame uuesti silmad ja kontrollime
tulemusi. Loeme kogu rea uuesti tile, heidame kiire pilgu teisele kivile ja
nime-tame arvud. Jitkame kivide lugemist ja kiirpilkude (vilgatuste) heit-
mist, kuni oleme jéudnud rea l16puni.

Lihinégelikul tuleb need harjutused sooritada algul mugavast kaugusest,
siis nihkuda eemale ja korrata. Pohjalik tutvus doominokividega vilistab
psutihilise pinge ja soodustab kaugemate mirkide ndgemist. Sddraselt on
voimalik jark-jargult nigemist parandada.

Kaugnigelik, kellele teeb raskusi lihedaste objektide fikseerimine, peab
mainitud harjutusi algama kaugemalt, siis nihkuma lihemale.
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Eelmises peatiikis kirjeldatud harjutused on méeldud peamiselt vaimu ja
silmade litkuvuse ergutamiseks. Kaudselt arendavad need muidugi ka tsent-
raalset fikseerimist. Olles nende harjutuste abil 6ppinud hoidma oma sil-
mad ja tihelepanu pidevalt liitkuvatena, viheneb selle tulemusena mirgata-
valt vaimne ja fdsiline ainiti vahtimine. Samuti saame nttid tohusamalt
asuda tsentraalset fikseerimist rakendama. Isegi nitd pole veel kdik takis-
tused korvaldatud. Enne kui piitame saada téielikult teadlikuks tosiasjast,
et me ndeme alati Ght viikest osa selgemalt kui kogu objekti, on kasulik
endale selgeks teha moned pohitoed pideva ja keskendunud nigemise kohta.
Suure amplituudiga liigutuste tegemine (66tsumine) ergutab silmi ja meelt,
kiire pilgutamine (vilgatus) 6petab kiiret liikumist ja teadlikku reageerimist.
Nuud peame 6ppima miniliigutustega silmi nihutama, sest keskendunud ja
tihelepanelik ndgemine sdltub just silmade mininihutamisest. Nagu juba
eespool deldud, on silmade ehitus ja meele olemus sddrased, et normaalset
nigemist ei saa olla ilma pidevate mininihutamisteta.

Vaadeldes monda objekti pidevalt ja tihelepanelikult, hoiavad normaalse
ndgemisega inimesed oma silmad ja tihelepanu mitteteadlikus liikumises.
See litkumine koosneb peaaegu mirkamatutest viikestest silmade nihku-
mistest punktist punkti. Nigemisvaegustega inimesed seevastu vihendavad
suuresti seesuguste liigutuste hulka ja kipuvad ainiti vahtima jidma. Seepirast
on neil tarvis teadlikult harjuda silmade miniliigutustega. See oskus oli neil
mitteteadlikult olemas lapsepdlves, hiljem nad aga kaotasid selle.

Analiiiitiline nigemine

Kbige parem tee analiiiitilise ndgemise saavutamiseks on 6ppida hindavalt
vaatama iga objekti, mida soovime tundma 6ppida. Arge vahtige ainiti. Arge
putidke objekti kaiki osi korraga tihtviisi selgelt niha. Vaadake osade kaupa,
aistides ja tajudes koike, mis on selles oluline.

Niiteks vaadates mond maja, pange tihele akende, korstnate ja uste arvu.
Jalgige silmadega selle silueti piirjooni vastu taevast. Laske pilk libiseda
horisontaalselt piki katuserddstast ja vertikaalselt tles-alla akendevahelisi
mudriribasid pidi. Ja nii edasi.
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Seesugust analiiiitilist vaatamist soovitavad kéik 6petused, mis tegelevad
milu ja keskenduse treeninguga. See voimaldab vaatajal luua endale selge tild-
moiste esemest, mida ta nigi. Selle asemel, et tiksisilmi vahtida ja saada ob-
jektist ebamidirane kujutis, mida siis majaks nimetatakse, voib analuiitiliselt
vaatav isik 6elda selle maja kohta palju huvitavat ja olulist informatsiooni.
Niiteks, et sellel on neli akent ja esiuks allkorrusel, viis akent teisel korru-
sel, kummaski maja otsas liks korsten ja kivikatus. Seesugused analuitilise
vaatamise tulemusena saadud tksikasjalikud teadmised maja kohta aitavad
sama (v6i samalaadse) objekti jirgmisel vaatamisel nigemist parandada, sest
me nieme tuttavaid esemeid paremini ja objekti kohta teada olevad andmed
kergendavad meil selle objekti aistimist. Nii me ndeme, et analtiitiline vaat-
lus, sundides silmi ja meelt pidevalt tihest kohast teise liikuma, ei paranda
ndgemist mitte ainult vaatlushetkel. See aitab parandada nigemist ka hiljem,
suurendades meie tldteavet vaatlusalusest objektist, muutes selle tuntumaks
ja seetottu kergemini aistitavaks ja tajutavaks.

Analutilise vaatamise protsessi voib edukalt kasutada ka seesuguste viga
tuntud objektide puhul, nagu kirjatdhed, numbrid, loosungid ning sugulaste
ja sdprade ndod. Kui viga me ka ei viida, et me koiki neid asju histi tunneme,
voime neid analuiitiliselt vaadeldes todeda, et oleme hulga lisateavet saanud.
Kui vaatame tihti v6i numbreid, siis laseme pilgul libiseda iile nende ddr-
joonte, jalgime teraselt tagapdhja, loeme suurte triikitihtede ja arvumirkide
sise- ja vilisnurki. Kui me sddraselt toimime, siis on silmad ja tidhelepanu
sunnitud tegema palju miniliigutusi. See aga parandab ndgemist. Samaae-
gselt 6pime tundma palju iksikasju, mis tulevikus aitavad kaasa kiiremale
aistimisele.

Nigemisvaegustega inimesed kipuvad koige rohkem ainiti vahtima siis, kui
nad vahetavad teiste inimestega métteid. Ndod on meile viga tihtsad. Just
nioilme muutustest saame olulist informatsiooni nende inimeste motetest,
tunnetest ja suhtumisest, kellega me kontakteerume. Selle informatsiooni
saamiseks — imbritsevate inimeste nigude nigemiseks teevad nidgemisvae-
gustega inimesed uskumatuid joupingutusi. Intensiivse ainiti vahtimise tul-
emusena on vahitavatel inimestel ebamugav ja piinlik, ainiti vahtival halvem
nigevus. Ainus lahendus on analiitiline vaatamine. Pole méotet vahtida na-
gusid asjatus lootuses niha kaiki tiksikasju selgelt. Selle asemel libistame pil-
gu kiiresti tile ndo, silmast silmani, kdrvast korvani, suust laubani. Sdiraselt
ndeme nio detaile ja ilmet palju selgemalt ja isikule, kellele me otsa vaatame,
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ei ndi meie pilk ainiti vahtivana. Seega siis lihtsalt vaatame 166gastunud ja
kiirelt liikuva pilguga, mis toob meie vaatesse sira ja kerguse.

Pidevat silmade miniliikumist tuleks sihikindlalt harjutada kéikides tingi-
mustes kogu pdeva viltel, eriti siis, kui on vaja pikaajaliselt ja keskendatult vaa-
data kas lihedale voi kaugele. Selleks on rida harjutusi, kirjeldan siin tihte (har-
jutus on voetud Margaret D. Corbetti raamatust “How to Improve your Eyes”).

Selleks harjutuseks liheb tarvis suure rebitava seinakalendri ihte lehte.
Leht peaks olema selline, et jooksev kuu on triikitud suures kirjas lehe tle-
mises osas ning eelnev ja jirgnev kuu on paigutatud viikeses kirjas lehe alu-
misse ossa. Kuna seesugusel kalendrilehel on kiri mitmesuguses suuruses,
siis on tal enamik Snelleni tabeli eeliseid (tabel, mida kasutavad silmaarstid
nagemise kontrollimisel). Rida iksteisele jirgnevaid numbreid ei tekita
vaatlejas mingit pinget, vastupidi Snelleni tabelile, mis on vaatajale vooras,
tekitab ebakindlust ja kartust. Meie tlesandeks ei ole nidgemist kontrollida,
vaid parandada ja seepirast kasutame harjutamiseks ainult histi nihtavaid
ja usaldust dratavaid objekte. Kalender sobib selleks suurepidraselt. Enamik
lapsi ja paljud tiiskasvanud ei taha, et nende silmi kontrollitakse. Kontrolli-
misel muutuvad nad nirviliseks ja nievad seetdttu halvemini kui harilikult.
Jarelikult on Snelleni tabel vastundidustatud ja muutub sellega itheks kdige
halvemini ndhtavaks objektiks. Seepirast peaks seda tabelit kasutama ainult
need, kes on kontrolli suhtes emotsionaalselt neutraalsed. Tark 6petaja mirkab
Usna varsti oma 6pilase sisepingeid ja teeb koik, et need kiiresti maandada.

Kalendri harjutus

Kalendriga harjutades algame 166gastusest. Krambis olek ja liikumatud
silmad tuleb 16dvestada nii, nagu doominoga harjutades. Riputame kalendri
seinale silmade korgusele. Jilgime, et see oleks histi valgustatud kas otsesest
voi peegelduvast piikesest (kui pdikest pole, siis paevavalgusest voi tugevast
lambist). Votame tooli ja istume kalendri ette nii kaugele, et suurem kiri oleks
raskusteta nidhtav. Hoiame niitid pisut aega kisi silmadel ja asume t66le.

Ps6rame pea vasakule, nagu tahaks ile 6la vaadata, siis poorame pea jélle
otse, Gihtlaselt ja mitte liiga kiiresti, kuni silmad jouavad numbrini 1 suurte
numbrite reas. Paneme seda numbrit histi tihele. Siis suleme silmad ja
hingame stigavalt ning kergelt 66tsudes liigutame pead thelt kiljelt teisele

61



NAGEMINE

selleks, et litkumise riitm ei katkeks. Paari sekundi pirast péorame pead ja
vaatame Ule parema 6la, avame jille silmad ja 66tsume tagasi, kuni peatume
numbril 2. Suleme uuesti silmad nagu enne, pd6rame pea vasakule ja 66t-
sume tagasi 3 juurde. Ja nii edasi.

Kui 66tsume tlevalt alla valitud numbrini, laseme alati pilgul litkuda
numbrite all oleval valgel pinnal. Valge pind, mis on tagapohjaks trikitud
sonadele v6i numbritele, ei tekita tolgendavale meelele mingit raskust ega saa
seepdrast olla pinge tekitajaks. Jarelikult kui laseme pilgul libiseda otse triiki
all oleval valgel pinnal, kohtab meel oma objekti 166gastunult. Selle tule-
musena saavad tihelepanu ja silmad teha oma t66d kiiresti miniliigutuste ja
tsentraalse keskendusega, sest selleks on neile loodud viga head tingimused.
Olles sidraselt 1ibi votnud terve kalendrikuu voi niipalju, kui meil on aega
olnud, katame méneks ajaks silmad peopesadega ja jitkame harjutuse jirg-
mist osa. Kuna see protseduur néuab tihelepanelikumat vaatamist kui eel-
mine, siis kiputakse selle juures rohkem kui harilikult hinge kinni hoidma.
Piiiame seda viltida ja hingame kogu harjutuse viltel teadlikult pisut stiga-
vamalt kui harilikult.

Heidame pilgu number thele suures kirjas, siis langetame silmad sama-
le numbrile kalendrilehe allservas vasakul. Vaatame seda ainult hetkeks ja
suleme siis silmad ning 166gastume méne sekundi viltel. Avame silmad ja
vaatame uuesti suurt number Ghte tleval ja viikest all paremal ddrel. Suleme
uuesti silmad, 166gastume ja hingame rahulikult. Avame uuesti silmad ja
vaatame suurt number kahte. Langetame pilgu viikesele kahele vasakul all.
Suleme silmad, hingame, avame taas ja vaatame suurt kahte ja suuname pilgu
viikesele kahele all paremal. Suleme silmad, hingame ja jitkame jirgnevate
numbritega, kas siis kuu 16puni v6i kui see harjutus hakkab visitama, siis
nddala v6i kuu esimese poole 16puni.

Alguses voib tekkida viikeste numbrite nigemisega raskusi. Kui see on
nii, siis ei ole métet neil pikemalt peatuda ega ennast pingutada, selle asemel
kasutada tehnikat, mida on kirjeldatud vilgatuse peatiikis. Vaatame kergelt ja
muretult viikest numbrit, siis sulgeme silmad ja jilgime, kas ilmub maluku-
jund. Selle ebaselge viiksema numbri kujundi otsimisel aitab meid suurema
numbri selge malupilt, mis on ju muus osas viiksema tipne koopia. Teades
tapselt, missugune on kujund, mida pidime nigema, leiame ennast varsti seda
nagemas. Alguses v6ib-olla mitteteadlikult kui milukujundit, millest meil on
ainult higus aisting. Siis juba teadlikult ja jirjest selgemalt.
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Peale vaheaega, mil hoidsime kisi silmadel, jitkame harjutust. Métleme
suletud silmadega kskoik missugusele numbrile ithest kolmekiimne tiheni.
Oletame, et algame motlemist arvust 17. Avame silmad ja otsime nii kii-
resti kui voimalik arvu 17 alguses tlevalt suurte numbrite hulgast ja siis alt
vasakult viikeses kalendris. Suleme silmad ja hingame rahulikult. Avame sil-
mad uuesti suure arvu 17 kohal ja langetame pilgu paremale alla viikesele 17.
Suleme silmad uuesti, hingame rahulikult ja métleme méonele teisele arvule
ning kordame kirjeldatud harjutust. Peale kiimmet vdi tosinat kordamist
oleme valmis minema edasi jirgmise harjutusastme juurde.

Selles poordume tagasi miniliigutuste juurde, mida me peame niiid
sustemaatiliselt harjutama koos viga lihikese riitmilise 66tsumisega kir-
jatihtede ja numbrite kohal. Vaatame suurt ihte. Alguses koondame
tihelepanu numbri tlaosale, siis alaosale, siis tdstame silmad uuesti tilaosale
ja jille alla. Ules ja alla, vihemalt kolm-neli korda. Kui oleme seda teinud,
siis suleme silmad 166gastunult ja kordame sama harjutust suure kahega.
Olles sddraselt paar nidalat harjutanud, langetame silmad kalendri alaosas
olevatele viikestele numbritele ning jitkame sama harjutust. Kui tunneme
selleks vajadust, nihutame tooli pisut lihemale.

Harjutust tuleks mitmekesistada, liigutades silmi vahetevahel horison-
taalselt, 56tsudes numbri thelt kiiljelt teisele (siiani tegime seda vertikaalselt
tlalt alla). Muuseas, pole métet ennast piihendada ainult numbritele. Kasu-
tame ka kirjatdhti, nidalapieva nimetusi jne. Teeme miniéotsumise piki neid
tihti dlalt alla ja siis kiillgsuunas, laiemate ja nurgeliste tihtede puhul ka dia-
gonaalis. Kirjatdhed ja numbrid kuuluvad tinapieva inimese tehismaailmas
koige tuntumate kujundite hulka. Just neid kujundeid on meil kéige olulisem
selgelt niha. Seetottu on eriti soovitav, et omandaksime harjumuse neid ob-
jekte (kujundeid) vaadelda miniliigutuste abil. Eelnevalt kirjeldatud 66tsumi-
se tottu aset leidvad nihutused peavad muutuma tervistavalt automaatseks.
Kui me kunagi vaatame mond kirjatdhte vo6i numbrit, siis peaksime ptitidma
mitteteadlikult ja automaatselt rakendada miniliigutustel pohinevaid ni-
hutusi (silmade litkumisi). See sunniks silmi ja meelt tegelema tsentraalse
fikseerimisega ja selle abil parandama aistimist ja taju. Kuna ndgemine on
aistingu ja taju 16pp-produkt, siis paraneb selle tulemusena nidgemine, mida
oligi tarvis tdestada. Niisiis on seesugune miniliigutustel pohinev silmade
kiirnihkumine punktist punkti ka antud primitiivse harjutuse puhul viga
tohus. Number voi kirjatiht, mis algul paistab Gsna higuse ja ebaselgena,
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muutub tiha selgemaks, kui nihutame korduvalt oma tihelepanu tlalt alla voi
kuljelt kiljele. Sama tehnika tuleks tle kanda praktikasse. Kui satume vasta-
misi halvasti nahtavate kirjatdhtede ja numbritega, siis tuleb nende lugemisel
proovida viikeste 66tsumiste abil tekitatud nihkeid. Téhed-numbrid muutu-
vad selgemaks ja sellega paremini nihtavaks.

Silmavaate teatud viisil nihutamine on lihtsalt regulaarse riitmiga analiit-
iline vaatamine. Regulaarne riitmiline litkumine méjub alati 166gastavalt,
isegi siis, kui kordame seda ainult moned korrad. Just seepirast on mini6ot-
sumiste tekitatud nihkumised nii tihtsad silmavaeguste ravimisel. Kahjuks
on seda harjutust véimatu kasutada koikide objektide puhul. Naiteks, kus
objekt on suur, suhteliselt tundmatu, midramata véi liikuv, pole see teostatay
sel lihtsal pohjusel, et pole tuntud kindlaid orientiire, selgesti margitud piir-
jooni, mille vahel silmavaade saaks korduvalt nihkuda. Teisalt jille, kuigi on
olemas orientiirid ja kindlad piirjooned, aga see vaatevili, mida silmad kii-
resti edasi-tagasi nihkudes haarata suudavad, on kaduvviike vorreldes kogu
objekti pindalaga, nii et silmade vaateala ei suuda meile anda teavet kogu ob-
jekti suurusest. Sellest jireldub, et suurte ebamidraste ja tundmatute objek-
tide puhul on parim vaatamise tehnika kiire analiiiitiline pilk ilma korduva
riitmita. Seesuguse analiiiitilise pilgu efektiivsust voib suurendada objekti sil-
matorkavate isedrasuste Uleslugemisega. Kui seesuguseid isedrasusi on palju,
ei ole métet neid pedantse tipsusega fikseerida. Selle juures on tihtis, et me
ei tarvitse teada tipset arvu, vaid peame tihelepanelikult meelde jitma, et
seesuguseid isedrasusi on terve hulk ja nende olemasolu tuleb meelde jdtta.
Loeme iles ainult esimesed kolm-neli, siis libiseme tlejadnutest pilguga ile
ja arvame dra umbkaudse koguarvu, hoolimata sellest, kas tulemus on &ige
voi mitte. Meie I6ppeesmirk on nigemist parandada. Seda me ka saavutame,
kui koguarvu kokkulugemise ettekdine stimuleerib silmi ja tihelepanu. Oma
t66d peame tegema kiirete mini6otsumiste abil thte positsiooni teise jdrel
tsentraalselt fikseerides.

Ja niiid, olles 6ppinud votteid, kuidas tsentraalset fikseerimist saab muuta
harjumuspiraseks ja automaatseks, teeme viimase sammu pikas harjutuste
seerias. Peame endale tiielikult teadvustama, et ndeme selgelt ainult thte
viikest osa sellest, mida me vaatame. Paljudele, kes neid harjutusi on teinud,
pole selle sammu astumine vajalik, sest nad on selle endale teadvustanud.
On raske vaadata asjadele analiiitiliselt v6i harrastada miniéotsumiste abil
tekitatud nihkeid ilma, et me avastaksime tsentraalse fikseerimise.
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Need, kes pole seda fenomeni enda jaoks veel avastanud, voivad ilma
erilist tilepingutamist kartmata jirgmised harjutused kisile votta. Hoiame
molema kie nimetissérmed pusti umbes 60 cm kaugusel silmadest sormede
vahekaugusega umbes 45 cm. Vaatame esmalt parema kie nimetissorme. See
on meile paremini niha, sest vasak jidb meie vaatevilja vilisservale. Niiid
poorame pead ja keskendame tihelepanu vasakule sormele, mida me ntid
kohe nieme selgemalt kui paremat. Toome niitid sérmed tksteisele lihe-
male. Vaatame thelt teisele, kui nende vahekaugus on 30 cm, siis 15 cm, veel
lihemale 7 cm ja 3 cm ning 16puks viime sérmed kokku. Koikide sérmede
vahel olevate vahekauguste puhul on see sorm, millele me oleme suunanud
oma vaate ja tihelepanu, paremini nihtav kui teine.

Kordame sama protsessi méne kirjatihega. Niiteks suure E-ga monest
ajalehe pealkirjast. Koondame tihelepanu alguses tilemisele rasvaselt triiki-
tud horisontaalosale ja veendume, et see on selgem kui keskmine ja alumine.
Siis nihutame oma tihelepanu alumisele horisontaalsele osale ja veendume,
et nitd on just see alumine kolmest koige selgemini nihtav. Teeme sama
katse ka keskmise osaga. Jirgmiseks valime moéne vihema E-tdhe ja kor-
dame sama protsessi. Me leiame varsti (siis, kui silmad ja meel on lakanud
ainiti vahtimast), et isegi viiksemate kirjatihtede puhul on selle tihe detailid,
millele me oleme tihelepanu p6éranud, selgemad kui teised, mida hetkel
tihele ei pannud. Kui oleme ménda aega harjutanud, siis oleme voimelised
mirkama vahet ka viikeste kirjatdhtede alumise ja tilemise osa vahel. Mida
parem on nigemine, seda viiksem on pindala, mida me ndeme maksimaalse
selgusega.

Tsentraalse fikseerimise tdestuseks voime piitida vaadata méne suure kir-
jatahe koiki detaile korraga voi oma lihedase inimese koiki ndojooni theaeg-
selt. Tulemuseks on peaaegu kohe pinge ja nigemisteravus langeb. Keegi ei
saa karistamatult oma fuusiliste ega pstthiliste voimete piire tletada. Kuid
just see ongi, mida ndgemisvaegusega inimene teeb, kui ta imbritsevat maail-
ma ainiti vahib. Kui oleme endale selgeks teinud, et hea nigemise aluseks on
silmade ja meele sooritatud lugematu hulk tsentraalseid fikseerimisi, siis me
ei piia enam kunagi ainiti vahtida — kéigest joust niha. Me ei saa ndgemist
parandada ponnistuste abil. Ndgemine paraneb neil, kes oskavad oma meele
ja silmad pingest vabastada.
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Silmad varustavad meid nigemisaistingu muljetega, mis moodustavad
nidgemise toormaterjali. Meel votab selle toormaterjali ja to6tleb selle imber
valmistooteks — vilisobjektide normaalseks nigemiseks.

Kui niigemine on alla normaalse, siis voivad seda pohjustada fuisilised voi
vaimsed tegurid. Silmad v6i nendega otseses seoses olev nirvislisteem voi-
vad olla juhuslikult vigastatud voi hiiritud poetud haigustest. Nii vigastuste
kui haiguste tulemusena ei realiseeru nigemisaistingud adekvaatselt. Alter-
natiivselt voib meele kui algsete aistingute tolgendaja t66voime halveneda
voimalike psitholoogiliste kohanematuste tottu. Kui see on nii, siis on silma
kui aistinguid vastuvotva organi t66voime ka hiiritud. Inimese psiitihika ja
fiiisiline keha moodustavad the terviku ja pstihilised hiired pohjustavad
kahjustusi meie fiitisilises kehas. Silma fiisioloogiliste kahjustuste tulemuse-
na langeb aistingute kvaliteet ja see omakorda mojutab meele t66 kvaliteeti,
sest viimane peab ju to6tlema ebakvaliteetset materjali (aistinguid).

Ortodokssed oftalmoloogid rahulduvad sellega, kui saavad leevendada
halba nidgemist nende nii “hinnaliste karkude” — s.o tehislddtsedega. Need
mojutavad ainult aistivaid silmi ja jitavad téielikult korvale valiva, tajuva
ja nigeva meele. See on Hamleti probleem ilma Taani printsita. Igasugu-
ne nigemisvaeguste toelisi pohjusi arvestav ravi peab péérama tihelepanu
nidgemise vaimsele kiiljele. Dr. W.H. Bates ja tema mottekaaslased arvestavad
mitte ainult toormaterjali hankijat (silmaaistinguid), vaid ka valmisprodukti
tootjat (ndgemise vaimset taju).

Aistingute tdlgendamisel meelt segavatest psiiholoogilistest teguritest on
osa tihedalt seotud tajumise ja ndgemise protsessiga, osa aga mitte. Viimaste
hulka peame asetame koik need negatiivsed emotsioonid, mis meid hdirivad,
ja muidugi ka koik orgaanilised haigused, kaasa arvatud silmavaegused. Eel-
mainitute hulka kuuluvad ka teatud kindlad ndgemisega seotud negatiivsed
emotsioonid ja teatud milu ning kujutlusvdime vaegused — vaegused, mis
takistavad meelt aistinguid t6husalt télgendada (t66delda). Kui teadlik mina
on ddrmuseni vaevatud seesugustest emotsioonidest nagu viha, hirm, mure,
kadedus, auahnus, kannatavad selle all nii keha kui ka psiiiihika. Uks olulis-
test psithhosomaatilistest funktsioonidest, mis sel puhul kannatab, on nige-
mine. Negatiivsed emotsioonid kahjustavad ndgemist, osaliselt mé&jutades
otseselt nirve, nddrmeid ja vereringet, osaliselt aga norgestades meele t66d.
Rahvasuu ei valeta, kui 6eldakse, et “ta oli vihast pime”, et hirm “166b silmade
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ees mustaks” voi “koik ujus silmade ees”. Mure voib inimese teha tuimaks voi
kangestunuks nii, et ta enam korralikult ei kuule ega nie. Seesuguses seisun-
dis voib kergesti juhtuda igasuguseid onnetusi. Negatiivsete emotsioonide
tagajirjed pole ajutised ja pogusalt méoduvad. Kui nad on kiillalt intensiiv-
sed ja kauakestvad, siis voivad seesugused negatiivsed tunded nagu mure,
onnetu armastus ja alavddrsuskompleks pohjustada oma ohvritele tosiseid
orgaanilisi hdireid — nditeks maohaavu, tuberkuloosi ja pirgarteri tromboosi.
Nad véivad pohjustada ka kestvaid nigemisvaegusi ning vaimseid ja fuisilisi
hiireid nagu pstitihiline pinge (dustress), nirviline lihaspinge ja refraktsiooni-
hiired. Igatiks, kes tahab oma normaalset nidgemist siilitada voi taastada, peab
tegema koik endast oleneva, et hoiduda vdi lahti saada neist halvaendelistest
emotsioonidest. Samaaegselt tuleb 6ppida 6igesti ndgema, et seelibi vabaneda
nende emotsioonide hukatuslikest m&judest silmadele ja meelele.

Peame koigepealt arvesse votma neid normaalset ndgemist hiirivaid
vaimseid tokkeid, mis on viga lihedalt seotud tegeliku nigemise protsessiga.
Valguse kartusest ja kuidas seda tiletada on eespool juba ridgitud. Samuti
on olnud kéne all ndgemise aherus, too tliagarus niha selgelt liiga laia ala,
mille tulemusena juhitakse tdhelepanu kérvale ning tekib vaimne ja futsiline
litkumatu vahtimine.

Meil tuleb niitid arvestada veel ithe ohuga, mis on seotud nigemise
protsessiga ja see on hirm valesti niha.

Vaatame lihemalt selle hirmu péritolu. Normaalse nidgemise oskuse oman-
dab inimene mitteteadlikult viikelapseeas ja teismelisena. Oiged nigemis-
harjumused kaovad kas haiguste v6i vaimse pinge tagajirjel. Normaalsed ja
loomulikud funktsioonid asenduvad ebanormaalsete ja ebaloomulikkudega.
Meel kaotab voime aistinguid 6igesti (vigadeta) tdlgendada. Tagajirjeks on
silma moonutatud kohanemisvéime ja I6pptulemuseks nigemisvaegus. Ena-
masti tekitab nigemisvaegus kroonilise kartuse. Inimene, kes on harjunud
halvasti nigema, kardab, et ta ka jirgmisel korral nieb halvasti. Paljude vae-
vatud meeste ja naiste meeles muutub see aimdus fikseerituks, intensiivseks,
pessimistlikuks veendumuseks, et nad ei ole véimeliselt normaalselt nigema.

Seesugune suhtumine aga halvab nii meele kui ka silmade normaalse t66.
Nad lihevad igasse uude nigemissituatsiooni kartusega, et nad ei néie voi olles
isegi ette veendunud, et nad ei saa niha. Tulemuseks on téepoolest nigemis-
takistus. Positiivne usk aitab inimestel migesid paigalt nihutada. Vastupidi,
endasse mitte uskudes pole me voimelised isegi olekort liigutama.
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Nigemisprotsessis on vaja kombineerida usaldust ikskoiksusega. Usaldust
enda vdimetesse, et saame ettevoetuga hakkama ja tikskoiksust esineda voi-
vate vigade ning ebadnnestumiste suhtes. Peame olema endas kindlad, et
meie ettevotmine kunagi 6nnestub, kui kasutame &igeid votteid ja harjutame
kannatlikult. Ja me ei tohi olla nérdinud véi pettunud, et meil sel korral veel
ei onnestunud.

Usaldus voi enesekindlus ilma tikskdiksuseta voib olla sama ohtlik kui
eneseusalduse puudus. Kui oleme kindlad, et meil dnnestub, kuid satume
stressiseisundisse ning oleme 166dud iga kord, kui meil ebadnnestub, siis on
enesekindlus ainult negatiivsete emotsioonide allikaks. See omakorda ainult
suurendab ebadnnestumise tdendosust.

Nigemisvaegusega inimese vaimset hoiakut peaksid viljendama umbes
jargmised motted: “Ma tean teoreetiliselt, et nigemisvaegusi saab parandada.
Olen kindel, et kui ma 6pin bigesti vaatama (ndgema), saan ma oma defektid
korvaldada. Ma harjutan end 6igesti vaatama (ndgema) ja on tdeniolik, et
hakkan nidgema paremini kui praegu. Momendil ma ei née veel nii histi, kui
ma tahaks. Ma ei ole nérdinud ega 166dud, vaid harjutan edasi, kuni hakkan
paremini nigema.”
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Taju maht oleneb mé6daniku kogemuste hulgast, iseloomust ja kasutata-
vusest. Moodaniku kogemused aga on meil ainult milus. Sellepérast ongi
dige 6elda, et taju sbltub milust.

Miluga tihedalt seotud on kujutlus, mis kombineerib malestusi uut moo-
di, muutes vaimseid konstruktsioone teistsugusteks koigest sellest, mis on
labi elatud minevikus. Meele voime télgendada aistinguid on méjutatud nii
kujutlusest kui ka mélust.

Kui suures ulatuses taju ja jarelikult ka nigemine sdltub milust ja kujut-
lusest, seda nditab meile igapdevane kogemus. Me nideme tuntud asju sel-
gemalt kui neid, mille kohta meil mélus puuduvad talletatud kogemused.
Ja kui emotsionaalse stressi voi erutuse mdjul on meie kujutlus aktiivsem
kui harilikult, juhtub tihti, et me tdlgendame aistingud nendeks objektideks,
millega meie kujutlus parajasti tegeleb, ja mitte nendeks, mida me tegelikult
vaatame.

Eakas dmblejanna, kes ei saa lugeda ilma prillideta, néeb palja silmaga
niiti nela taha panna. Miks? Sest talle on néel tuntum kui kirjapilt.

Normaalse nigemisega inimene satub raamatut lugedes mone tundmatu,
nditeks tehnilise voi vodrkeelse sdna peale, mida ta ei tunne. Tahed, millest
need tundmatud s6nad koosnevad, on tipselt sarnased nendega, milles kogu
tlejadnud raamat on triikitud. Ja ometi néeb inimene neid hoopis halvemini.
Miks? Sest tilejadnud tekst on histi arusaadavas keeles, arusaamatud sonad
aga tundmatus voorkeeles.

Inimene v6ib kogu pdev oma kontoris to6tada ilma, et ta silmad mir-
kimisviirselt visiksid. Aga tund aega muuseumis ringivaatamist visitab ta
pohjalikult ja v6ib veel tekitada tugeva peavalu. Miks? Sest kontoris toimub
koik harjumuspiraselt, ta ndeb sonu ja numbreid, mis kdik on juba ammugi
tuntud, aga muuseumis on koik vooras, ennendgemata ja harjumata.

V6i juhtum daamiga, kes kardab madusid ja kes peab kummivoolikut eks-
likult maoks. Tema nédgemine on kontrollitud ja leitud normis olevat. Miks
ta siis ndeb seda, mida pole olemas? Sest tema kujutlus oli harjunud kasu-
tama vanu meenutusi madudest, et luua hiirivaid kujutlusi neist roomajaist.
Kujutluse maju all tolgendas meel vastuvéetud aistingud kummivoolikust
valesti sddraselt, et ta “ndgi” elusat ristikut.

Seesugused ndited, mida voib tuua viga palju, ei jita kahtlust, et taju
ja sellega ka ndgemine soltub milust ja moningal miiral ka kujutlusest.
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Me nideme koige paremini neid asju, mille kohta meil on mélus kéige roh-
kem informatsiooni. Mida tipsem on see informatsioon ja mida rohkem see
sisaldab analtitilist teavet, seda parem on nigemine. Niiteks mikroskoobiga
tootaval vanemal 6ppejoul on palju halvem ndgemine kui noorel ilidpilasel,
keda ta 6petab. Sellest hoolimata nieb veteran kujutist mikroskoobis selge-
mini kui nooruk, sest tal on milus talletunud viga palju sarnaseid objekte.

Tosiasja, et taju ja nigemine soltuvad suurel miiral moodanikus millu tal-
letatud kogemustest, on juba sajandeid tunnistatud. Kuid esimene, kes seda
tosiasja nagemisvaeguste raviks kasutama hakkas, oli dr. W. H. Bates. Tema
oli esimene, kes pustitas kiisimuse kuidas saab taju ja nigemise sdltuvust
milust ja vihemal mairal ka kujutlusest kasutada nidgemisvaeguste raviks.
Olles esitanud selle kiisimuse, ei peatunud ta enne, kui oli leidnud rea lihtsaid
ja praktilisi vastuseid. Tema jirelkiijad on hulk aastaid tootanud sama prob-
leemi kallal ja ka nemad on andnud oma panuse nigemise parandamiseks,
uurides milu ja kujutluse suhteid. Ja ntitd moni séna, iseloomustamaks seda
Usna mistilist vaimset aktiivsust, mida me nimetame miletamiseks.

V6ib-olla kdige olulisem fakt milu kohta, eriti seoses taju ja nigemisega,
on see, et milu ei taha pinge all hésti té6tada. Igatihel on méne nime unus-
tamise kogemus. Pitiame kdigest joust meenutada ja asjatult. Kui oleme kil-
lalt targad, lakkame pitiidmast miletada ja laseme meelel vajuda valvsasse
passiivsusse. On lootust, et see nimi kerkib ise teadvusse. Milu to6tab koige
paremini siis, kui oleme diinaamilise 166gastuse seisundis.

Kogemus on 6petanud paljudele inimestele, et hea milu ja meele diinaami-
lise 166gastuse vahel on seos. Seisund, millele alati kipub jirgnema keha
dinaamiline 166gastus.

Paljud inimesed ei ole seda fakti kunagi teadvustanud. Nad teavad seda
mitteteadlikult v6i tipsemalt, nad toimivad pidevalt, nagu teaks nad seda
mitteteadlikult. Kui nad ptiiavad midagi meenutada, nad instinktiivselt
166gastuvad, annavad vabaks, lasevad minna, sest nad on miletamise akti
l6pmata palju korranud. Minna laskmise seisund on heale milule (mileta-
misele) koéige soodsam. Harjumus pinged vabaks lasta selleks, et miletada,
kehtib paljudel juhtudel ka siis, kui vaimse ja fttsilise pinge halvad harju-
mused on tekkinud koost66s muude tegevuste — niiteks nidgemisega. Kui
inimesed hakkavad midagi meelde tuletama, siis juhtub tihti, et nad asetavad
ennast automaatselt ja mitteteadlikult sellesse diitnaamilise vaimse 166gastuse
seisundisse, mis on soodus mitte ainult milule, vaid ka nigemisele. See ndib
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seletavat tosiasja, et mingi fakti voi toimingu selge ja tiksikasjalik meenu-
tamine toob kohe kaasa nidgemise paranemise.

Mbnel nigemisvaeguse juhul on vaimne ja fiiisilise pinge nii suur, et kan-
natajad on kaotanud oskuse 166gastuda isegi siis, kui nad ptitiavad midagi
meenutada. Selle tulemusena on neil suuri raskusi tikskik mida meelde tule-
tada. Vilunud Batesi meetodi opetajad ridgivad haigetest, kes juba kiimne
sekundi moéddudes ei mileta enam, kas neile ndidati kirjatihti, numbreid voi
pilte. Kohe, kui oleme silmad ja meele 166gastanud (kite silmadele panekuga,
pdikese silmadele paistmise, 66tsumise ja nihutamise abil), taastub milu.
Vaegnigemine ja vaimne debiilsus on tingitud samadest pdhjustest — ebapii-
sav nigemise ja taju koost66 ning tugev vaimne, nirvide ja lihaspinge.
Onneks ei esine seesuguseid vaegusi tihti.

Enamik vaimsest ja flusilisest pingest pohjustatud nigemisvaeguste all
kannatajaid sdilitab mitteteadlikult hea vabaks laskmise harjumuse just siis,
kui tahab midagi meenutada. Seetottu on enamiku inimeste juures voimalik
kasutada milu kui abilist meele-keha 166gastamisel ja selle abil ka nigemise
parandamisel. Halva ndgemisega inimene vaatab triikitud kirjatihte ja ndeb
seda tisna uduselt. Kui ta suleb silmad, annab vabaks ja miletab midagi, mida
tal on kerge meelde tuletada — miletab seda selgelt ja tipselt — siis ta leiab
silmi avades, et tema ndgemine on margatavalt paranenud. Kuna on véimatu
miletada midagi selgelt ilma vabaks andmata, siis nigemise paranemine
jargneb igale eseme voi toimingu meenutamisele. Ka siis, kui need esemed
voi episoodid ei oma mingit seost asjaga, mida soovime selgelt naha. Kui aga
meenutame sama voi sellele lihedast asja, mida me minevikus nidinud oleme,
siis parandab seesugune meenutus eriti téhusalt meie nigemist. Niisiis, me
ndeme koige selgemini neid esemeid, mis on meile tuttavad. Jarelikult iga-
sugune toiming, mis teeb need esemed, mida me niha tahame, tuttavaks
ja omaseks, kergendab meil nende selgelt nidgemist. Iga seesuguse voi selle
sarnase eseme meenutamine suurendab teavet esemest ja parandab sellega
meie nigemist. Sellest tingituna sisaldavad olulisemad malu ja kujutluse har-
jutused tksikasjalikke kirjatihtede ja numbrite visualiseerimisi nii ldhedalt
kui kaugelt.
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Miilu kui nigemise abistaja

Analiiitilise vaatluse viirtust voib suurendada, lisades sellele sihikindlaid
meenutusi. Vaadake objekte eespool kirjeldatud viisil: nihutame tidhelepanu
kiiresti punktist punkti, jilgime piirjooni ja loeme kokku silmatorkavad
isedrasused. Siis suleme silmad, 166gastume ja kutsume endas esile voima-
likult selge malukujundi sellest, mida me just nagime. Avame uuesti silmad,
vordleme seda kujutist reaalsusega ja kordame analiiiitilise vaatluse protsessi.
Suleme silmad ja kutsume veel kord esile milukujutluse sellest, mida nidgime.
Pirast méningaid kordamisi paranevad nii malukujutluse kui ka avatud sil-
madega nigemise selgus ja tdpsus.

Kaigiti kasulik on teha neid analiitilise vaatamise ja nihtu meenutamise
harjutusi meile tuttavas keskkonnas. Teeme seda ruumides, kus elame ja
tootame, drides ja ametiasutustes, samuti tinavatel, kus puud ja majad on
palju kordi nihtud. Sellest on kolmekordne kasu: see kaotab harjumuse
ainiti vahtida ja kinnistab tsentraalset fikseerimist. Samuti julgustab see
diinaamilist 166gastust, mis on vajalik milu ja nigemise paremaks tdoks.
Me saame tuttavatest palju kordi nidhtud objektidest lisainformatsiooni ja
see soodustab nende paremat nigemist.

Kuid see pole veel kaik. Ulaleldu 6petab meid 6igesti koordineerima
meele ja nigemise koostood. Liiga palju inimesi raiskab oma aega, vaadates
tht ja moéeldes millelegi muule, nihes kill niipalju, et mitte kokku porgata
puuga voi jadda sbiduki alla. Samal ajal aga unistatakse lahtiste silmadega.
Kui niitid keegi kisiks, mida me sel ajal nigime, siis pole me voimelised sel-
lele vastama, sest kuigi me votsime vastu suure hulga aistinguid, ei suutnud
me teadlikult midagi tajuda. Seesugune meele ja silmade lahus toimimine on
ks peamisi vaegnigemise pdhjuseid, eriti kui unistav isik vahib ainiti silmi
pilgutamata iihte punkti. Kui me just tahame unistada, siis suleme silmad ja
jilgime oma sisemuses neid soovunelmaid, millega kujutlus meid toidab.

Loogiliste méttekdikudega tegeldes ei ole mottekas vahtida ainiti monda
eemalasetsevat objekti, millel pole midagi tihist meie métetega. Kui silmad on
avatud, siis on soovitav neid kasutada intellektuaalsele protsessile kaasaaita-
miseks. Niiteks teha markmeid, mida on voimalik histi niha v6i joonistada
diagramme. Kui silmad on suletud, siis tuleb jagu saada kiusatusest hoida
nad liikumatuna. Seesugune kiusatus on alati varitsemas, kui teeme vaimse
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keskendumise ponnistusi. Laseme oma sisemisel silmal libiseda tile kujutel-
davate sonade, diagrammide v6i muude konstruktsioonide, mis meie mot-
tekiiku toetavad. Peame pliidma koikides seisundites hoiduda lahknevusest
silma aistingute ja meele taju vahel. Kui silmad on avatud, on kasulik valida
ks kindel punkt ja teadvustada endale seejuures, mida me ndeme. Kui me ei
taha midagi néha, vaid unistada v6i mdelda, siis tuleb ptiida siduda silmad
unistuste v6i motetega. Lubada minna meelt Gihes suunas ja silmi teises otse-
selt rikub ndgemist. Nigemine on fiiiisilise aistingu ning valiva ja tajuva
intellekti koost66 tulemus.

Kirjatihtede kuju miletamise parandamine

Lugemine on saanud tdnapdeva tsiviliseeritud inimkonna peamiseks
tegevuseks. Voimetust ladusalt lugeda (kas lihedalt voi kaugelt) loetakse
tinapdeva maailmas tosiseks puuduseks. Putiame siinkohal kirjeldada mé-
ningaid protseduure, mille abil milu ja kujutlusjoudusid saab mobiliseerida,
selleks et parandada meie kirjanduse ja teaduse pohialuste — tihestiku ja
numbrite ndgemist.

Vaegnigijate imberopetamisega tegelevad 6petajad on avastanud huvitava
toiga. Viga suurel hulgal inimestest pole selget vaimset kujutlust tihestiku
tihtedest. Suured triikitud algustdhed on peaaegu kéigile tuntud — véib-olla
sellepirast, et nende abil &pib laps lugema. Iga piev vaadatakse sadu kordi
kirjatdhti, kuid nende kuju on nii halvasti tuntud, et paljudele on nende tipne
tlesmdrkimine voi dratundmine suulise kirjelduse jirgi raske. Sddrane laialt
levinud tihekujude mittetundmine téendab viga kujukalt silmade ja meele
(taju) lahknevust.

Lugedes oleme hirmus ahned 16pptulemust saavutama. Jitame seetottu
tihele panemata mitte ainult psiihhoftisilised vahendid, mille abil saaks
koige edukamalt oma sihi saavutada, vaid ka vilised, objektiivsed tegurid.
Sellel aga pohineb kogu lugemise protsess. Kahe silma vahele on jidnud
tihestiku tihed. Lugemise tehnikas ei saa olla mingit paranemist enne, kui
oleme endale tihed histi selgeks teinud. Siin on kisimus jillegi analiitilise
vaatamise koosmdjust milu téoga.

Vaata kirjatihte mitte ainiti vahtides, vaid tdhelepanu kergelt kiire nihu-
tamisega punktist punkti viies. Sule silmad, 166gastu ja kutsu esile milu-
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kujutlus ndhtust. Ava silmad ja kontrolli meenutuse tipsust. Korda seda
protsessi, kuni miélukujutlus on tipne ja selge. Tee seda koikide kirjatihtede
ja numbritega. Seda harjutust tuleb aeg-ajalt korrata ka siis, kui arvame, et
tunneme koiki tihti tipselt. Milu saab alati parandada. Meenutamine toob
endaga kaasa 166gastumise. Loogastumine koos vaatlusobjektide parema
tundmisega, mis omakorda pohineb paranenud milul, méjub alati ndgemist
parandavalt.

Kui vaatleme kirjatdhti eesmirgiga nende kuju paremini tundma 6ppida,
on kasulik tihelepanu podrata mitte ainult mustale triikile, vaid ka valgele
taustale tihtede iimber ja sees. Nendel valgetel pindadel tihtede ja numbrite
umber ja sees on silmatorkavalt huvitavad kujud. Meel teadvustab nad endale
ja jitab kergesti meelde. Valge tausta vaatamisel on vaimse pinge tekkimise
oht viiksem kui mustade mirkide vaatamisel valgel taustal. Tihti on kergem
niha ménda tihte siis, kui vaatame seda kui paberi valge pinna katkemist.
Taustale tihelepanu pé6ramata, nihes ainult mingit mustrit, mis koosneb
sirgetest ja koveratest joontest, on mirgi kuju raskem tabada.

Seda kirjatihtedega tutvumise protsessi, nende analitilist vaatlust ja
meenutamist voib tdiendada kujutlusvéime treeninguga. Vaatleme tdhti
nagu varemgi, pdorates tihelepanu valgele taustale mirkide taga ja sees. Siis
suleme silmad, 166gastume ja maname silme ette he vaadeldud tihtedest.
Niutid kujutleme, et valge taust imber tihe ja tihe sees on valgem, kui ta
tegelikult ndis — valge kui lumi voi pilv piikesepaistel v6i portselan.

Avame jille silmad ja vaatame uuesti seda tihte, nihutades pilku thelt
tausta kujundilt teisele. Pitiame niha neid taustakujundeid sama valgetena,
nagu me neid kujutlesime suletud silmadega. Usna varsti leiame, et suudame
raskusteta luua vajaliku illusiooni. Kui see on toimunud, siis ndib triikimust
valgel taustal mustem, s.t kontrastsem ja nigemine on muutunud mérgata-
valt paremaks.

Mbnikord v6ib vahelduseks keskendada oma kujutluse kirjatihele endale.
Istudes kalendri ees, koondame oma tihelepanu méne tihe voi numbri ila-
osale ja siis alaosale (vo6i alguses vasakule kiiljele ja siis paremale). Peale mon-
ingat harjutamist suleme silmad, 166gastume ja jitkame oma tihe v6i numbri
kujutlemist. Jatkame kujutlust ja lisame oma objektile kaks siisimusta punkti,
the tles, teise alla voi tihe vasakule, teise paremale. Kui arvate, et see aitab,
siis kujutlege ennast peene pintsliga ise neid punkte kohale panemas.
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Nihutame oma tihelepanu mitu korda thelt punktilt teisele; siis avame
silmad ja piitiame tegelikul tihel niha neid histi musti punkte tleval ja all,
vasakul ja paremal. See pole raske, sest tinu tsentraalsele fikseerimisele me
ndeme tegelikult seda tihe v6i numbri osa, mida me arvame nigevat, sel-
gemini kui muud. Kuid kujutleme, et need punktid on veelgi mustemad kui
tsentraalne fikseering seda lubab. Kui see meil dnnestub, niib kogu kirjatiht
voi number meile mustemana kui enne. Seetdttu on see kujund meile selge-
malt nihtav ja jddb paremini meelde ka tulevikus.

Need kaks protseduuri — pilgu nihutamine alguses kujutluses ja siis tege-
likult thelt tavalisest valgemalt pinnalt teisele tavalisest valgemale pinnale
ning thelt viga mustalt punktilt teisele viga mustale punktile tihe tGlemises
ja alumises osas on viga kasulikud nigemise parandamisel. Neid harjutusi
tuleks kasutada koos kite silmadel hoidmise ja piikese vaatamisega, eriti siis,
kui raamatu trikikiri vdi eemalseisev hinnakiri uduseks muutuvad.

Niitid veel méned harjutused. Kujutleme ennast kirjutuslaua taga istumas,
ees pakk paksu valget paberit. Kujutleme, et votame sulepea voi peene pintsli,
kastame selle tindi sisse ja teeme esimese paberi keskele immarguse musta
pleki. Nitud pé6rame tihelepanu valgele taustale paremal pool musta plekki
ja siis vasakul pool plekki ja kordame seda 66tsudes vasakule ja paremale.
Kujutletav must ndib litkuvat vasakule, kui nihutame tihelepanu paremale,
ja paremale, kui nihutame tidhelepanu vasakule — kaik just nagu tegelikkuses.
Jargmine harjutus. Teeme teisele kujuteldavale paberile kaks punkti umbes 10
cm vahega ja nende vahele umbes 2-3 cm allpool ringi diameetriga 13 mm.
Kujutleme seda ringi viga mustana ja valget pinda ringi sees viga valgena.
Siis nihutame oma sisemise silma paremalt punktilt vasakule punktile ja
kordame seda riitmiliselt. Ringi nihkumine toimub vastassuunas tihelepanu
litkumisega.

Edasi votame oma kujutluses uue lehe paberit ja joonistame sellele suure
kooloni (kaksikpunkti). Seega siis kaks suurt punkti umbes 12 mm tkstei-
sest ja selle korvale umbes 12 mm paremale sama suure semikooloni. Naud
nihutame oma tihelepanu kooloni tilemiselt punktilt semikooloni tlemisele
punktile; siis alla semikooloni komale; siis vasakule kooloni alumisele punk-
tile ja sellelt vertikaalselt Glemisele punktile. Kordame seda riitmilist ni-
hutamist tmber nelinurga, mis koosneb kolmest punktist ja hest komast.
Kui meie kujutluse silm rindab paremale, siis ndib mirkide siisteem litkuvat
vasakule. Kui tdhelepanu liigub allapoole, siis mirgid liiguvad tlespoole, kui
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vaatame vasakule, ndivad mirgid litkuvat paremale ja kui meie tihelepanu
nihkub iles, punkti, kust algasime, ndivad punktid alla laskuvat.

Need kolm protseduuri ongi tihtsad miniliigutustega 66tsumise ja nihu-
tamisega oma kujutlusvoimet harjutades. Meel tuleb histi 166gastada, et
oleksime voimelised tipselt kujutlema neid kirjavahemairke, ja kombineerida
neist lihtsaid mustreid. Sel ajal peavad tihelepanu ja jirelikult ka meie fuisi-
lised silmad harjuma miniliigutustega, 66tsuma ja nihkuma. Sellest nihu-
tamisest peab saama analiiitilise vaatluse ritmiline versioon.

Dr. R. Arnau soovitab veel tht kujutluses tehtavat &otsumisharjutust.
Kujutleme, et hoiame poidla ja nimetissorme vahel kummist voi terastraa-
dist réngast, kiillalt jiika, et sdilitada oma kuju ja kiillalt painduvat, et sellest
saaks pigistamisel ellips. Suleme silmad ja vaatame seda kujutletavat rongast
oma sisemise silmaga. Edasi pigistame selle oma kujutletava kiega ellipsi
kujuliseks, nii et ellipsi pikem telg on vertikaalses asendis. Vaatame seda el-
lipsit méni hetk, siis 16dvestame ellipsi jille ringiks. Niitid nihutame p6idla
ja nimetissdrme ringi kiilgedelt tila- ja alaossa ning pigistame. Ring muu-
tub ellipsiks, mille pikem telg asetseb horisontaalselt. Laseme surve vabaks,
jilgime ellipsi muutumist rongaks, nihutame poéidla ja nimetissorme ringi
kilgedele ja kordame riitmiliselt kogu toimingut kiimme voi viisteist korda.

Mis siis tegelikult fiisioloogiliselt toimub, kui me jilgime oma kujutluses
tiksteisele jirgnevaid ringi muutumisi vertikaalse suunaga ellipsiks, verti-
kaalse suunaga ellipsist ringiks, ringi muutumist horisontaalse suunaga el-
lipsiks ja jille ringiks, on raske 6elda. Kuid pole kahtlust, et me seejuures tun-
neme teatud aistinguid silmade piirkonnas. Leiavad aset pidevad mirgatavad
silmalihaste kohanemise ja uuesti kohanemise liigutused. Subjektiivselt ot-
sustades nidivad need aistingud sarnanevat nendega, mida tundsime siis, kui
nihutasime kiiresti oma tdhelepanu kaugel asetsevalt objektilt histi lihedal
olevale ja uuesti tagasi. Miks seesugustes tingimustes rakendub kohanemis-
funktsioon, on raske méista. Nii see ndib aga olevat. Empiiriliselt on tddetud,
et see harjutus on kasulik kdikide nidgemisvaeguste korral, eriti hdid tulemusi
annab see aga lihindgelikkuse puhul.

Veel iiks suurepirane harjutus on nonda nimetatud ninaga kirjutamine.
Istudes mugavalt tugitoolis, suleme silmad ja kujutleme, et nina otsa on kin-
nitatud pikk pliiats. Liigutame niitid pead ja kaela, nagu kirjutaksime oma
pikendatud ninaga kujutletavale paberile (kui kujutleme, et pliiats teeb valget
kirja, siis mustale tahvlile) umbes 25 cm kaugusel oma niost. Joonistame

8



XIV MALU JA KUJUTLUSVOIME

alguses voimalikult immarguse ringi. Kuna meie pea- ja kaelaliigutuste
kontroll on vihem tdiuslik kui kieliigutuste kontroll, siis tuleb kujutluses
joonistatud ring alguses tisna nurgeline ja lopergune. Kordame seda harju-
tust mitmeid kordi, kuni iga korraga paksenev ringjoon muutub rahuldavalt
umaraks. Siis tdmbame joone tlalt alla 14bi ringi keskme ja kordame seda
liigutust kuus korda. Jiargneb joon vasakult paremale, tiisnurga all eelmisega,
ka seda kordame kuus korda. Neile joontele lisame veel kaks diagonaaljoont
ja kordame neid samuti kui eelmisi. Lopuks torkame kujutletava pliiatsiga
joonte ristumiskohta ringi keskel. Paneme niitid selle joonistuse korvale voi
kui tegime seda tahvlil, siis pithime tahvli lapiga puhtaks. Siis, poorates pead
ettevaatlikult ja kergelt tGhelt 6lalt teisele, joonistame oma kujutluses uuel
lehel 16pmatuse mirgi — lamava number kaheksa. Kordame seda harjutust
tosin korda. Siinjuures peame jilgima oma sisemise silma litkumist kujutle-
tava pliiatsiga, kus korduvatel tlekdimistel jooned kattuvad ja kus mitte.

Pihime tahvli puhtaks v6i votame uue paberilehe ja kasutame oma plii-
atsit kirjutamiseks. Alguseks teeme oma allkirja. Kuna pea ja kael ei ole
harjunud meie tahtele kuuletuma, siis niib see olevat purjus kirjaoskamatu
tehtud. Kuid harjutamine teeb meistriks. Votame uue lehe ja kordame seda
harjutust. Teeme seda neli-viis korda. Siis valime mone sona voi lihikese
lause ja harjutame edasi.

Seesugused harjutused véivad ndida rumalad ja lapsikud, kuid see pole
tihtis. Téhtis on see, et nad tiidavad oma otstarbe. Pisut aega ninaga kir-
jutamist ja seejire]l moni minut peopesade silmadel hoidmist 16dvestavad
suurepdraselt psiiihilist pinget ja ainiti vahtivad silmad, parandades selleks
korraks mirgatavalt meie nigemist. Seesugune ajutine paranemine muutub
alatiseks, kui eespool kirjeldatud harjutused muutuvad harjumuspiraseks ja
ladusaks.

Meel ja keha moodustavad thise terviku. Jarelikult muutuvad seesugused
vaimsed protsessid nagu meenutamine ja kujutlus kergemaks, kui teeme sel
ajal oma motetele vastavaid liigutusi — sedalaadi liigutusi, mida me teeks selle
asemel, et ainult miletada ja kujutleda. Niiteks kui meenutame voi kujutleme
kirjatdhti voi numbreid, on koigiti kasulik viia poidla ots kontakti nime-
tissdrmega ja siis sellega kirjutada need tihed, mille kallal parajasti té6tame.
Neid tdhti ja numbreid v6ib kirjutada ninaga. Kes eelistab realistlikke vot-
teid, kirjutab need mirgid kujutletava pliiatsiga kujutletavasse markmikku.
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Voime ka konelemist appi votta. Kui meenutame voi kujutleme monda
kirjatihte, vormime huultega selle nime v6i hddldame kuuldavalt. Lausutud
sona on nii lihedalt meie motteprotsessiga seotud, et iga tuttav suuliigutus ja
kuuldavale toodud heli loob me kujutluses sellele vastava kujundi. Jarelikult
on alati kergem niha, mida me kirjutame, kui loeme kirjapandut kuuldavalt.
Inimesed, kellele lugemine on uudne, raske voi harvaesinev toiming, nagu
lapsed voi vihese koolitusega inimesed, loevad alati aeglaselt ja kuuldavalt.
Harjumatute simbolite paremini nigemiseks loevad nad harilikult valjusti.
Vaegnigemisega inimestel on triikitud voi kirjutatatud séna raske lugeda ja
lahti matestada. Ukskaik, kui suur on nende haritus, sarnanevad nad méneti
laste voi vihest kooliharidust saanud inimestega. Kuna see kord juba on nii,
siis peaksid nad toimima samuti nagu lugema &ppija — vormima séna huultega
ja vedama sormega jirge. Huulte liigutused ja hdildamine kutsuvad esile
kuulmis- ja nigemismeele assotsiatsioone, kui tegemist on tuntud snadega.
Me stimuleerime sellega milu ja kujutlust ning meel teeb oma métestamise,
tajumise ja vaatlustoo tohusamalt. Jirge pidav sorm aitab silmadel kesken-
dunult kiirete liigutustega haarata seda viikest pindala, mida me koige sel-
gemini ndeme. Omamoodi vaistlikult kindlat sihti silmas pidades on laps
vigagi tark. Kui haigus v6i vaegus on lugemisvéime piiranud lapse tasemele,
siis ei tohiks hibeneda neid lapse tarkusi kasutada.
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Lihindgelikkus on peaaegu alati omandatud seisund ja harilikult oman-
datakse see lapsepdlves, pohjuseks laste silmade tlepingutamine koolis.
Tsiviliseeritud maades tehakse suuri joupngutusi, et seda pinget koolides
vihendada. Soovitatakse 6pikute triikikirja suurendada ja klasside valgustust
parandada. Need reformid on paljudes koolides 1dbi viidud, kuid ei ole and-
nud tulemusi. Lihindgelikkust on tinapéeval veel rohkem kui mé6danikus.
Haletsusviirne asjade seis niib olevat tingitud kolmest pohitegurist. Esiteks
pole viliste tingimuste parandamine (valgustus, pinkide asetus, tahvli kaugus
jne) koolides olnud kiillaldane. Teiseks pole reforme digesti libi viidud. Kol-
mandaks on reformide lidbiviijad peaaegu tdielikult arvestamata jatnud liihi-
ndgelikkuse psithholoogilised pohjused. See on aga viga tdsine moodalask-
mine, eriti laste puhul.

Parema valgustuse vallas on koolides veel viga palju dra teha. Dr. Luckiesh
on katseliselt kindlaks teinud, et nigemine on selgem ning lihas- ja nirvipinge
alaneb, kui t6koha valgustamist suurendada kuni saja luksini. Ta pole teinud
katseid tugevama valgustusega, kuid arvab, et lihaste ja nirvipinge (stress ja
visimuse indeks) langeb valgustuse suurendamisega. Tinapieva 6pilane voib
histi ehitatud, sisustatud ja valgustatud koolimajas olla énnelik, kui tema
to6koha valgustus kiitinib 20 luksini. Paljudes koolides on see kiimme v6i
koguni viis luksi. On p&hjust arvata, et paljud opilased péddseksid lihindge-
likkusest, kui nende t66kohad koolis ja kodus oleksid vajalikult valgustatud.
Tinapieva! tingimustes on ainult viga heade nigemisharjumustega &pilasel
voimalus kool 16petada silmi tile pingutamata. Just pinge on hiirete peamine
pohjus ja toob kaasa laste lihindgelikkuse.

Valgustuse parandamisel pole reformijad ldinud killalt kaugele. Oma
putidlustes koolipikute triikikirja suurendada on nad ldinud vales suunas
liiga kaugele. Selgeks, pingevabaks nigemiseks pole suur triikk alati koige
parem. Suur trikkk ndib lugemiseks koige kergem ja ménusam olevat, kuid
just see kergus ja ménusus ahvatleb silmad ja meele kiusatusse. Suure kirja
puhul piitiab inimene (eriti laps) niha korraga tervet rida nii histi loetavat
selget kirja. Tsentraalne fikseerimine on kadunud, silmad ja tihelepanu lak-
kavad nihutamast, areneb ainiti vahtimine ja nigemise paranemise asemel

1 Tekst on kirjutatud aastatel 1989-1991 (toim).
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see tegelikult halveneb. Hea nigemise jaoks pole tarvis eriti suurt triikki,
kuid see peab olema histi kontrastne. Tahed peavad valgel taustal histi
nihtavad olema. Seesuguse kirjapildi puhul pole meelel ja silmadel kiusatust
liiga histi loetavat kirja laialdaselt haarata. Selle asemel ergutab viiksem kiri
lugema tsentraalse fikseerimise abil, mis seejuures toimub diinaamiliselt 166-
gastatult. Dr. Bates kasutas vaegnigemise raviks koige peenemat kittesaada-
vat tritkikirja. Ta kasutas selleks isegi fotokaameraga vihendatud kirja. Seda
mikroskoopilist triikki on véimalik lugeda ainult siis, kui silmad ja meel on
diinaamiliselt tdielikult 166gastunud ja teevad oma nidgemise t66d perfektse
tsentraalse fikseerimisega.

Hea 6petaja abiga saab ka tosiseid nidgemisvaegusi parandada — kuni mik-
roskoopilise kirja lugemiseni. Ja tulemuseks pole mitte pinge silmades ega
visimus, vaid margatav ajutine teiste objektide nidgemise paranemine. Mik-
roskoopilise kirjaga tootamine ilma Spetajata pole just kerge ja ettevaata-
matu entusiast voib selle juures ennast kahjustada. Sellepirast pole siin ka
nende harjutuste tiksikasjalikku kirjeldust. Kui sellest tildse on juttu tehtud,
siis ainult tdestamaks, et suhe suure triki ja hea nigemise vahel pole ilmne
ega endastmdistetav, nagu seda arvavad kooliraamatute koostajad.

Kui jitame koolidpilaste lihindgelikkuse tekkimise pohjuste hulgast
korvale psihholoogilised tegurid, siis oleme kindlasti valel teel. Ka siis, kui
viime kooliruumide valgustuse noutavale tasemele ja triikime kéik 6pikud
suure histi kontrastse kirjaga, areneb paljudel lastel lihinagelikkus ja muud
nigemisvaegused. See juhtub sellepirast, et 6pilased on tihti tidinud ja
monikord hirmunud, et neile ei meeldi tundide kaupa ithe koha peal istu-
da, lugeda ja kuulata materjali, mis tundub neile méttetu. Voistlusmoment,
kartus saada laidetud v6i ndida naeruviidrne tekitab paljudes lastes krooni-
lise hirmu, mis mojutab halvasti kogu organismi, selle hulgas ka silmi ja
ndgemisega ihenduses olevaid vaimseid funktsioone. See aga pole veel koik.
Kooliprogramm nieb ette, et Opilastele antakse pidevalt uusi ja seega
tundmatuid asju ja kujundeid ndha. Iga kord, kui tahvlile kirjutatakse uus
matemaatiline valem, antakse 6ppida uus lehekiilg voorkeelt voi leida kaar-
dilt méne riigi asukoht, peab 6pilane keskendama oma tihelepanu millelegi
taiesti tundmatule. Tundmatu on raskelt nihtav ja tekitab pinget silmades ja
meeles isegi neil, kellel on 6iged nidgemisharjumused.
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Umbes seitsekiimmend protsenti opilastest on kiillalt tugevad ja tasa-
kaalus, et 16petada 6pingud ilma nigemist kahjustamata. Ulejainud saavad
koolist kaasa kas lihindgelikkuse v6i méne muu nidgemisvaeguse.

Mboningaid halva nidgemise pstihholoogilisi pohjusi ei saa koolist toendoli-
kult kunagi kérvaldada. Need hidad kaasnevad koolidpetuse tldkorraldusega,
kus 6pilased on kuhjatud klassides suurte gruppidena, allutatud rangelt dist-
sipliinile ja raamatutest éppimisele. Osa neist hidadest on véimalik kor-
valdada, kuid ainult harva esineva hea tahte ja intelligentsi abil. Kuni kéik
opetajad pole muutunud ingliteks ja geeniusteks, pole voimalik nérgema
pstitihikaga lapsi kaitsta hirmu ja tiidimuse eest.

On siiski tiks voimalus, kuidas vaegnigemist saab koolis eriliste raskuste-
ta korvaldada. On véimalik leevendada vaimset ja ndgemise pinget, mis on
lastes tekkinud pidevalt sundkorras neile vo6raid asju vaadates. Dr. Bates
soovitab selleks tisna lihtsat tehnikat, mida kasutati moned aastad Ameerika
Uhendriikide koolides.

Dr. Batesi tehnika leevendab pinget, mis on tekkinud pidevalt vo6raid
objekte vaadates. Klassiruumi riputatakse ndhtavale kohale tabel, millega sil-
maarstid nigemist kontrollivad. Peale seda, kui see tabel on lastele histi tut-
tavaks ja omaseks saanud, soovitatakse sellele pogus pilk heita siis, kui tekib
raskusi tahvlikirja, méne kaardi voi raamatulehekiilje nigemisega. Kuna ta-
bel on tuttav, siis pole opilastel eri suurusega mirkide nigemine raske. Nende
mirkide ladus lugemine annab enesekindlust ja usku oma véimetesse. Samuti
korvaldab see pinge, mis on tekkinud tundmatute objektide keskendunud
vaatamisest. Tundes ennast peale pingest vabanemist histi, pd6rduvad opilased
t66 juurde tagasi ja leiavad, et nende ndgemine on margatavalt paranenud.

Nigemisteravuse kontrolltabelil on aga rida puudusi, seepdrast on parem
kasutada suuremo66dulist reklaamkalendrit nagu thes eelnevas peatiikis kir-
jeldatud. Peale selle voib lastele nidgemisteravuse languse voi visimuse kor-
ral soovitada lugeda ménda seinale kinnitatatud instruktsiooni voi loosun-
git. Oluline on seejuures, et loetavad sénad, tihed voi numbrid oleksid histi
tuttavad ja omased, sest just histi teadaolevaga on véimalik neutraliseerida
tundmatut.

Mainitud protseduurid ei pea muidugi piirduma kooliruumidega.
Suuremdédtmeline kalender v6i méni muu seinale kinnitatud triikis, mida me
pohjalikult tunneme, on viirtuslik sisekujunduse osa igas ruumis, eriti seal,
kus inimesed t66tavad keskendunult harjumatu objektiga v6i tuntud elemen-
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tide tundmatute kombinatsioonidega. Algavat pinget on voimalik kiiresti
leevendada, vaadates analttiliselt v6i miniliigutustega 66tsuvalt nihutades
histi tuntud s6nu voi numbreid. Lisaks hoida vahete-vahel peopesi silmadel
ja kui voimalik, lasta silmadele ka pdikest paista. Siis pole mingit pohjust,
miks algav pinge peaks tile minema visimuseks voi vaegnigemiseks.

Umberéppimise tehnika

Kui tahetakse saavutada mirgatavaid tulemusi, on lihinédgelikkuse raske-
matel juhtudel téendolikult tarvis voimeka Gpetaja abi. Koigil aga paraneb
ndgemine ja tihti pdris tunduvalt, kui tdita 6igesti vaatamise pohilisi nduan-
deid, eriti kui need néuded on kohandatud just lihinédgelikele.

Kite silmadel hoidmist peaks lithindgelikud praktiseerima nii tihti ja kaua
kui voéimalik. Eriti hdid tagajirgi saame siis, kui meenutame oma sisemise
silma ees neid stseene je episoode, kus vaatame korduvalt lihedale ja siis jélle
kaugele. Kindlasti on paljud seisnud raudteesildadel ja vaadanud algul lihe-
nevaid ja siis jalle kaugenevaid ronge. Seesugused meenutused on lithindgeli-
kule viga kasulikud, nad ergutavad meelt viljuma oma kitsast lihinagelikust
maailmast ja sukelduma kaugusse. Samal ajal on meelega tihedalt seotud
kohanemisaparaat mitteteadlikult t66le asunud.

Tuttavaid teid pidi lihenevad sdbrad, hobused kihutamas tile lagendik-
kude, joel liuglevad paadid, peatusesse joudvad ja sealt lahkuvad autobus-
sid — koik seesugused milupildid stigavusest ja kaugusest on vidrtuslikud.
Moénikord voib neile lisada viljamoeldisi. Me voime endale kujutleda piljar-
dipalli veeremas mooda 16pmata pikka lauda voi visata kujutletavale jirve-
jaile kiiresti kaugeneva kivi.

Piikese votmine ja 66tsumine on lihindgelikele viga kasulikud. Ainiti
vahtimise raviks méeldud harjutusi, mis soodustavad liikuvust ning tsentraal-
set fikseerimist, voib teha muutmata kujul. Erandi moodustab siin kalendri
harjutus, mida tuleks sobitada lihindgelike vajadustega.

Algame kalendri harjutust kaugusest, kust suured numbrid on histi niha.
Algul vaatame neid mélema silmaga korraga, siis kummagi silmaga eraldi,
kattes teise silma papitikiga. Kui Ghe silma aistingud on halvemad kui teisel,
siis tuleb sellele rohkem t66d anda, kuid harjutuste vaheajal tuleb visimuse
viltimiseks pikendada kite silmadel hoidmist. Méne péeva pirast, kui sil-
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mad ja meel on harjunud monda aega ilma prillideta nigema (prille peab
vajaduse korral kandma, niiteks sdidukit juhtides voi tiheda liiklusega tin-
avaid tletades), voime tooli kalendrist pisut (umbes pool meetrit) kaugemale
likata ja harjutust uuelt kauguselt korrata. Mone niddala parast voib kaugust
juba mirgatavalt suurendada.

Lihinégelikele silmadele peame andma voimalikult palju véimalust va-
hetada fookust lihedalt kaugele. Selleks votame viikese taskukalendri, mis
sarnaneb seinal rippuva suure kalendriga, s.t kus tiks kuu on trikitud suurte
numbritega, eelnev ning jirgnev kuu allpool viikese kirjaga. Hoiame tasku-
kalendrit viis-kuus sentimeetrit silmadest ja vaatame suures tritkis number
thte, siis vaatame eemale ja koondame pilgu seinakalendri suurele num-
ber thele. Suleme silmad ja 166gastume. Edasi toimime samamoodi teiste
numbritega. K6ik selle harjutuse tiksikud osad v6ib teha kahe kalendriga nii
molema silmaga kui eraldi, itha kaugenedes seinakalendrist. Liithindgelikele
osutub see harjutus tisna pingeliseks ja seepdrast tuleb visimust tundes tisna
tihti katkestada, kided silmadele panna ja kui véimalik, silmadele piikest
anda. Kui viikest taskukalendrit ei peaks kdepirast olema, voib selle asemel
kasutada kie- voi taskukella numbrilauda. Seda tuleb hoida histi silmade
lihedal, vaadata number ihele ja heita siis pilk seinakalendri samale numb-
rile. Niiid suleme silmad, 166gastume ja pirast lihikest puhkust jitkame
jirgnevate numbritega.

Lihindgelikud on véimelised lugema ka ilma prillideta, kuid peavad teksti
hoidma viga silmade lihedal. Ilma erilise pingutuseta on nad véimelised
lugema ka 3-5 cm kaugemale asetatud kirja. Silmadest pisut kaugemal hoitud
teksti lugemine kaotab varsti kaugelolevate objektide vaatamisest tekkinud
ebamugavustunde, tingimusel, et tihelepanu on &igesti suunatud ja ainiti ei
vahita. Olles lugenud lehekiilje v6i 16igu, peab lithindgelik moneks sekundiks
suunama pilgu moénele kaugemal asetsevale histi tuntud esemele, nagu
kalender seinal vbi vaade aknast.

Bussi voi autoga soites on lithinigelikel soovitav heita kiire pilk (vilgatus)
reklaamidele, teeviitadele jms. Pole tarvis neid s6nu puiida, kui nad pole just
selgelt nahtavad, ainult heita korraks pilk ja siis sulgeda silmad. Kui sdiduki
kiirus seda lubab, siis uuesti vaadata. Kui nigite, on kéik korras, kui ei ndi-
nud, on ka kaik korras, sest olemas on koik eeldused, et hakkate paremini
nigema.
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Kui lihinédgelik on voimeline kinos filmi mitu korda vaatama (talub seda),
siis on tal voimalus sooritada viga kasulikke harjutusi. Esimest korda fil-
mi vaadates istuge esimestes ridades. Teist korda istuge umbes 5-6 meetrit
tahapoole. Kuna film on tuttav, siis on nidgevus parem kui esimesel korral
ja te niete seda histi ka suuremast kaugusest. Kolmandat korda sama filmi
vaatama minnes voite ekraanist veelgi kaugemale istuda. Kui on kiillalt tahet,
vastupidavust, aega ja raha, voib sama filmi vaadata ka neljandat, viiendat,
kuuendat ja kasvoi seitse korda seitsekimmend korda, nihkudes iga korraga
ekraanist ikka kaugemale ja kaugemale.
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Kaugele nigemises esineb kaks pohitiitipi: hiiperoopia, mida tihti tdhel-
datakse noortel inimestel ja mis vdib ka hilisematel aastatel pusima jddda,
ja presbiioopia ehk gerontoopia, mis harilikult ilmub vanemas eas. Koiki
kaugnigemise vorme on voimalik parandada.

Hiiperoopia péhjustab tihti ebamugavust ja valu ning kui sellega kaasneb
the silma kerge viljapoole ko6rdi vaatamine, voivad selle tulemuseks olla
tihti esinevad rasked peavalud, peapooritused, iiveldushood ja oksen-damine.
Hiiperoopia simptomite neutraliseerimine tehislditsedega korval-dab
moénikord need tiilikad hiired. Kuid monikord ei aita ka lddtsed ning mig-
reenid ja iiveldushood kestavad, kuni vaene kannataja 6pib digesti ndgema.

Presbiioopiasse suhtutakse harilikult kui paratamatusse vananemise taga-
jarge. Nii nagu inimese luud kaotavad vananedes painduvuse, kaotavad ka
silmalditsed vanematel inimestel oma ndtkuse. See jiikus arvatakse olevat
pohjuseks, miks silm ei née lihedale. Sellest hoolimata néevad paljud vanad
inimesed normaalselt.

Kui presbtioopia all kannatavad inimesed teevad libi vastava ravikuuri,
s.t harjuvad 6igesti vaatama, 6pivad nad varsti ilma prillideta normaalsest
kaugusest lugema. Sellest voime jireldada, et ka vanas eas pole mingeid
paratamatuid ja ettemdiratud hiddasid tarvis karta.

Kite silmadel hoidmine, pdikese votmine ja 66tsumine leevendab mir-
gatavalt hiiperoopiaga seotud ebamugavust. See aitab meelt ning silmi 166-
gastada ja voimaldab normaalselt niha. Siia juurde peaksid kuuluma veel
kujutlusharjutused, mis on eriti suureks abiks kaugnigijate lugemisvoime
parandamisel.

Hiiperoop nieb triikikirja halli ja udusena. Seda saab kaudselt parandada
Oigesti ndgemise pdhiliste protseduuride — kite silmadel hoidmise, piikese
votmise, 66tsumise ja nihutamise pideva praktiseerimisega. Otseseid tule-
musi annavad milu ja kujutlus. Hiperoop peab vaatama tht suurt numbrit
kalendrilehel ja siis suletud silmadega 166gastudes meenutama trikivérvi
kontrastset musta ja motlema samal ajal, et tdpselt sama virvi kasutatakse
viikese kirja triikkimisel, mida ta ndeb halli ja udusena. Jirgmiseks peab ta
kujutlust midngu tuues meenutama tht neist viikestest tihtedest ja kujut-
lema selle all- ja iilaosas the mustema tipi. Peale oma sisemise silmavaate
nihutamist punktilt punktile tuleb avada silmad, vaadata tegelikule tihele ja
toimida sellega samuti. Tdht muutub kiiresti tumedamaks ja méne sekundi
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viltel on see koos teiste viikeste kirjatihtedega kiillalt selgesti nihtav. Siis
muutub kaik jille uduseks ning meenutuse ja kujutluse harjutust tuleb uuesti
korrata.

Peale méningat tihelepanu koondamist kirjatihtede tumedusele tuleb
niid keskenduda valgele tagapohjale kirjatihtede sees ja imber. Kujutlust
appi vottes tuleb tausta niha valgemana, kui see tegelikult on. Séddraselt saab
mirgatavalt parandada nigemist lugemiseks ja muuks tipsust ndéudvaks
t60ks. Selles pole midagi tllatavat, sest silmade ja meele vahel on kahekordne
side. Vaimne pinge pohjustab pinge ja fuusilise deformatsiooni ka silmades.
Fuusiline deformatsioon silmades on pohjuseks, et meel saab ebatipse kujut-
luse vilisobjektist ja see suurendab pinget. Ja vastupidi, kui meel on voime-
line milu ja kujutluse abil looma vilise objekti tipse kujutise, siis selle tiie-
liku kujutluse olemasolu meeles parandab automaatselt pinge all olevaid ja
deformeeritud silmi. Mida tdiuslikum on kujutlus meeles, seda suurem on
silmade fiiiisilise seisundi paranemine, sest silmad putiavad enda peale votta
tutsilise sobitamise, kui nad peavad edasi andma aistinguid, mida meel voib
tajuda vilise objekti tipse kujutisena. Silmade ja meele vahel pole mitte ainult
vastastikune side, vaid nad méjutavad iiksteist vastastikku nii heas kui halvas.
Seda on viga oluline meeles pidada. Vaegnigemine voib kahjustada meelt
ja vastupidi — meele seisund v6ib méjutada negatiivselt ndgemist. Niiteks
ebaselge nigemine on tingitud pingest ja refraktsiooni hiireist. Pettekujut-
lused ndgemises on tihti tingitud meie vohama padsenud fantaasiast. Ajutised
ndgemishiired ja ka silmahaigused on pohjustatud jirskudest vihapursetest,
suurest murest ja kroonilistest negatiivsetest emotsioonidest.

Kui silmad ja meel v6ivad tksteist kahjustada, siis voivad nad tiksteist ka
aidata. Pingeta meele puhul on silmad normaalsed ja normaalsed silmad tee-
vad oma t66 laitmatult ega pohjusta meelele mingit lisakoormust. Kui vaimse
pinge tottu voi monel muul pohjusel on silmad deformeerunud, saab meel ai-
data seda vaegust leevendada. Meel saab niiteks kutsuda esile malupilte, mis
kdivad alati 166gastusega kaasas. Lo6gastus voimaldab aga silmadel saavutada
endise normaalse seisundi. Meel v6ib kujutluse teel esile kutsuda tdiusliku-
mad vilisobjektide nigemused kui deformeeritud silmad oma halva aistin-
guga on voimelised vastu votma. Kui aga meelel on méne objekti taiuslikult
selge kujutis, siis ptitiavad silmad automaatselt tagasi p66rduda nende tingi-
muste juurde, mis neil véimaldaks hankida vastavat materjali sama selge ku-
jutise loomiseks. Nii nagu emotsioonid on lahutamatult seotud nende viliste
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ja sisemiste ilmingutega (Zestide, metaboolsete muutuste, nddrmete aktiiv-
susega jne), nii on lahutamatu seos ka visuaalse milu, fantaasia voi aistin-
gute ja silmade fuiisilise seisundi vahel. Kahjustades v6i parandades vaimset
kujutlust, me kahjustame v6i parandame silmade seisundit. Milu ja kujut-
luse korduvate aktidega on voimalik parandada viliste objektide vaimseid
kujutlusi. Alguses on see paranemine muidugi ajutine, hiljem muutub pisi-
vaks. Kui see on &nnestunud, siis on alguses toimunud ajutine, hiljem aga
alatine silmade fiitisilise seisundi paranemine. Sellest siis milu ja kujutlus-
harjutuste vddrtus nditeks hiiperoopia olukorras, kus aistingud ja neist tingi-
tud tajud on madala kvaliteediga.

Harjutused, mis sunnivad meelt ja silmi oma fookust kiiresti kaugelt hasti
liheda punktini muutma, on kasulikud nii kaugnigijatele kui ka lihinsgelikele.

Presbiioopia on péhiliselt voimetus silmade ndgemiskaugust sobitada, nii
et lihedal asuvad esemed oleks selgelt aistitavad. Seesugune kohanemisvéime
puudumine niib olevat tingitud harjumusest, mis tekib eakate inimeste
juures silmalditse jdigemaks muutumise tulemusena. Nagu kogemused nii-
tavad, saab seesugust harjumust leevendada isegi siis, kui lddtsede fiiisiline
seisund jadks muutmatuks. (Toendoliselt jadbki ladtsede painduvusaste eaka-
tel inimestel endiseks.) Nagu koik nigemisvaeguse all kannatavad inimesed,
peavad presbiioopiat pddevad jirgima normaalse nigemise taastamise reeg-
leid, sobitades neid oma seisundiga.

Trikitud kirja saab lugeda ilma liigse pingutuseta, hoides teksti silmadele
pisut lihemal kui harilikult harjunud ollakse. Presbtioopia all kannatav ini-
mene voib harjutada oma silmi ja meelt nigema kirja lihemalt, tingimusel,
et ta katkestab killalt tihti lugemise, 166gastub, paneb kied silmadele, 66t-
suks ja votaks piikest. Jark-jargult saab sddraselt lugemiskaugust mirgatavalt
vihendada, kuna silmad ja meel muutuvad elastsemaks.

Ridgitakse juhtumist, kus tks vanahirra, kelle silmandgemine hakkas
kustuma, asus viivitamata harjutama koige peenema kirjaga. Nuud teeb see
vanahdrra tlipeent kirja, mahutades 5-sendilisele hobemiindile terve evan-
geeliumi teksti. See vanahirra oli enda jaoks avastanud ilipeene ja isegi mik-
roskoopilise kirja vddrtuse nigemise taastamisel.

Muretsege endale viga viikese kirjaga raamat. Votke pdikest suletud
silmadele voi kui piikest pole, siis kasutage tugevat elektrilampi. Seejirel
hoidke mdned minutid kisi silmadel ning andke suletud silmadele veel méni
sekund valgust. Siiraselt 166gastunud, voite oma peene kirjaga toole hakata.
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Hoides teksti pdikese kies voi vastava tugevusega tehisvalguses, vaadake kirja
kergelt ilma pingutamata, seejuures hingates ja silmi pilgutades. Arge tehke
katset triikitud sénu niha, vaid laske silmadel liikuda edasi ja tagasi piki val-
get ruumi triikiridade vahel. Lagedale pinnale vaadates ei teki kunagi mingit
vaimset riski, ohtu ega ootust. Jarelikult ei teki seejuures ka mingit kiusatust
ponnistuseks. Tooge oma raamatulehekiilg umbes 30 cm kaugusele silma-
dest, seejuures ikka hoides tdhelepanu valgel pinnal ridade vahel. Hingake ja
pilgutage endiselt silmi, et viltida Uksisilmi vahtimist ja litkumatust. (Muutes
soovimatu vaimse seisundi viljundit, muudame sellega vaimset seisundit en-
nast. Tihelepanu ei saa valele teele juhtida, kui hoolitseme selle eest, et valele
teele juhitud tihelepanu vilised simptomid saaksid korrigeeritud.) Katkes-
tage see protseduur isna tihti. Hoidke kisi silmadel ja andke neile piikest.
See on oluline, sest ei saa olla mingit silmaaistingute ja meeletajude petmist.
Kui nad peavad histi koos td6tama, s.t hésti nidgema, siis peavad nad histi
166gastuma ja saama 6igesti to6le meelitatud.

Varsti pirast seda, kui olete kiesolevat harjutust ménda aega teinud, hak-
kate tundma, et tiksikud sénad ja terved laused muutuvad selgelt loetavaks.
Arge laske ennast sellest esimesest edust kiusatusse viia, s.t drge jidge pide-
valt lugema. Teie siht ei ole kohe 16ppeesmairki saavutada — enda ees asuvat
lehekiilge lugeda. Eesmirk on leida vahendid, mille abil sellised eesmirgid
tulevikus saavutada. Koik see peab toimuma ilma pingutuse ja visimuseta
ning suurima véimaliku kasuteguriga. Kordan: drge ptiidke lugeda, vaid jitkake
ridadevahelise valge tausta vaatamist erinevatest kaugustest. Aeg-ajalt, kui moni
peenes kirjas séna on muutunud ndhtavaks, votke hariliku kirjaga raamat ja
lugege méned read. Viga toeniolik, et saate seda hariliku suurusega teksti lugeda
nitd kergemini ja silmadele lihemal kui enne harjutust peene triikikirjaga.

Astigmatism ja koordivaatamine

Astigmatismist tingitud silmavaegusi saab mirgatavalt vihendada véi ko-
guni tdielikult vilja ravida, kui hoolega kasutada 6igesti ndgemise harjutusi ja
opetada nende abil oma meelt ja silmi loomulikult ja normaalselt funktsionee-
rima. Astigmaatikutele on eriti kasulikud eespoolkirjeldatud doominoharjutused.

K&6rdsilmsuse all kannatavatel on muidugi viga raske oma kie peal toime
tulla. Selle hdda korral on tarvis kvalifitseeritud Gpetajat, kelle juhendusel
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oppida dinaamilist 166gastust, nérgema silma tugevdamist ja kuidas saada
tagasi vaimne voime liita kahe silma eraldi aistingud tiheks thiseks viliseks
objektiks (see on kdige raskem).

Neile, kes kannatavad kerge lihaste tasakaalutuse all (sest juba vaevaltmir-
gatav normist korvalekaldumine tihes v6i mélemas silmas voib tekitada suuri
hiireid nigemises), on kasulik jirgnev kaksikkujutise harjutus.

Loogastage silmad ja meel kite silmadele asetamisega. Niiid hoidke
pliiats kideulatuse kauguses, teravik nina poole. Tooge pliiats ninale lihe-
male, seejuures silmi pilgutades. Kui pliiats on ndo lihedal, muudame selle
asendi horisontaalsest vertikaalseks. Pliiats on nuiid piisti ndo ees umbes
7-8 cm ninast. Keskendage vaade pliiatsile. Ainiti vahtimise viltimiseks
vaadake pliiatsit kiiresti alt teravikust kuni tles tippu ja tagasi. Tehke seda
5-6 korda. Siis vaadake eemale tle pliiatsi iilaosa ménele ruumi teises seinas
asuvale objektile. Kui silmad on suunatud sellele eemal asuvale objektile,
ndib nina ees olev pliiats muutunud kaheks pliiatsiks. Kui silmad on nor-
maalselt tsentreeritud, siis ndib, nagu oleks nende kahe pliiatsi vahe 7-8 cm.
Kui aga silmalihased on tasakaalutud, siis on kahe pliiatsi kujutiste vahe
mirksa viiksem (viljakujunenud kooérsilmsuse korral seda ilmingut tldse ei
esine). Kui molemaid kujutusi nihakse tksteisele liiga lihedal, sulgege sil-
mad, 166gastuge ja kujutlege ennast vaatamas kaugel asetsevat objekti, kuid
lihedal asuva pliiatsi kujutisi tiksteisest kaugemal, kui nad olid siis, kui te
neid tegelikult nigite.

Kui me kujutleme normaalset kujutlust selgelt, piitiavad me silmad ase-
tada end automaatselt nendesse tingimustesse, milles nad peaksid olema, et
anda meelele informatsiooni sidirase kujutise ndgemiseks. Jarelikult kui avate
uuesti silmad ja vaatate kauget objekti, ndivad lihedal asuvad kaks pliiatsit
tksteisest mirgatavalt kaugemal, kui nad olid. Seda muidugi tingimusel, et
teie visualisatsioon oli selge. Sulgege uuesti silmad ja korrake visualisatsiooni
protsessi, seekord pliiatsite vahet veel pisut suurendades. Avage silmad ja
kontrollige. Jitkake seda tegevust, kuni olete likanud need kaks kujutist
oma oigesse kohta. Kui see on saavutatud, siis 66tsuge pead ettevaatlikult
kuljelt kiljele, samal ajal silmi pilgutades ja kergelt hingates ja vaadates
kaugelasetsevat objekti. Pliiatsi kaks kujutist ndivad liitkuvat edasi ja tagasi
pea litkumisele vastassuunas, siilitades aga oma paiknemise tiksteise suhtes.

Seda harjutust tuleb ette valmistada kite silmadel hoidmisega ja
lopetada silmapilgutamise ja kerge hingamisega. Kui toimime sdiraselt,
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siis voime seda korrata lihikeste puhkepausidega terve pieva. Kiireks tule-
museks on 166gastus ja pinge maandamine.

Kaugemale ulatuvaks tulemuseks on lihaste vanade tasakaaluhiirete jark-
jarguline korrigeerimine.

Silmade haigused

Oigesti nigemise harjutused pole péhiliselt teraapia, nendega pole otseselt
ette nihtud patoloogiliste aistinguhiirete ravi. Oigesti nigemise harjutuste
eesmirk on nigemisorganite normaalne t66tamine, s.t loomulikud silmade
aistingud ja valik ning tajuv ja nigev meel. Kui normaalne ja loomulik funkt-
sioneerimine on taastatud, siis on harilikult mirgata ka kone all olevate
organite rakukudede seisundi paranemist.

Antud juhtudel on tegemist silmade ja nendega tthenduses olevate nirvide
ja lihastega. Kui inimesed on 6ppinud 6igesti ndgema ja jilgivad teadlikult
vajalikke eeskirju, siis hakkavad haigestunud silmad paranema.

Isegi kui haiguse pohjus peaks olema mones teises kehaosas, aitab ndgemise
normaalne funktsioneerimine silmade paranemisele kaasa. See ei likvideeri
kull haigust ennast sel lihtsal pohjusel, et silmahaigus on ainult mujal asuva
tove simptom, kuid see aitab silmi, kuni haiguse téelisi pohjusi ravitakse
ja voib aidata palju kaasa nigemishiirete korvaldamisel. Kui silmade pato-
loogiline seisund pole ménes teises keha osas oleva haiguse stiimptom, voib
normaalse ja loomuliku funktsioneerimise taastamine viia kaudselt vaeguse
tdieliku viljaravimiseni.

Krooniline nirvi- ja lihaspinge ning sellest tingitud vereringe halvenemine
pohjustab harilikult ndgemisvaegusi. Iga kehaosa, milles vereringe pole pii-
sav, on eriti vastuvotlik haigustele. Kui haigus on juba vilja 166nud, on or-
gani loomupirane endaravi ja reguleerimisvdime tugevasti vihenenud. Iga
protseduur, mis taastab psithhofuiisiliste nigemisorganite funktsioneerimise,
aitab vihendada nirvilist lihaspinget, parandab vereringet ja toob vis medi-
catrix naturae (loodusliku tervistava toime) tagasi oma normaalse potentsi
juurde. Kogemused niitavad, et see toimub tegelikkuses, kui glaukoomi,
katarakti, vorkkestapoletikku, vorkkesta eraldumist podevad inimesed 6pi-
vad oma silmi ja meelt Gigesti kasutama. Oigesti nigemine pole teraapia,
kuid kaudselt aitavad need harjutused paljude seisundit leevendada, aga ka
mondagi tosist ndgemisvaegust ravida.
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Lugemise ajal on meil suur kiusatus oma silmi ja meelt valesti kasutada.
Huvi loetava vastu siivendab tahet 16pptulemust véimalikult kiiresti teada
saada. Oleme ahned, soovides ndha voimalikult palju triikikirja véimalikult
lihikese ajaga. Seetottu hiilgame normaalsed ja looduslikud vahendid tule-
muse saavutamiseks. Silmade ja meele vale t66 muutub harjumuseks ja meie
ndgemine tiha halveneb.

Esiteks peame endale selgeks tegema, et lugemisel kahjustab kiire 16pptu-
lemuse tagaajamine lugejat otseselt. Teiseks tuleb lugemisel hoiduda kirsi-
tusest ja intellektuaalsest tditmatusest.

Silmade kordapaneku alguses tuleb selget ja pingevaba lugemist harjuta-
des tihti puhata ja 166gastuda: 166gastus on sihi saavutamise peamisi vahen-
deid. Sihiks on aga niha véimalikult palju triikikirja voimalikult vihese ajaga,
seejuures voimalikult vihe visides ja lugemisest voimalikult suurt intellektu-
aalset tulemust saades. Jarelikult kui taltsutame oma kérsitust ja ahnust roh-
kem teada saada, siis tuleb seda teha eelkoige selleks, et anda oma silmadele
ja meeltele neile nii vajalikku 166gastust. Valede harjumuste tottu jitavad
silmad ja meeled ennast sellest puhkusest lihtsalt ilma.

Silmadele ja meelele vajaliku 166gastuse andmiseks peame lugedes
omaks votma jirgmised lihtsad protseduurid.

Esiteks. Sule silmad moneks sekundiks iga lause jirel voi iga kahe lause
tagant. Loogastu ja meenuta viimast sona, mida lugesid ja missugune
kirjavahemirk sellele jirgnes. Kui avad jille silmad, siis vaata koéigepealt
seda meeles peetud s6na ja kirjavahemirki, mis niib olevat margatavalt
selgem kui varem. Siis mine edasi jirgmise lause juurde.

Teiseks. Iga 1-2 lehekiilje 16pus katkesta lugemine mdneks minutiks ja
aseta kied silmadele. Ahnetele teada saada tahtjatele tundub see tiletamatu
raskusena. Kuid teadku kaik, et just need puhkepausid viivad meid koige
lihtsamalt ja kiiremini soovitud tulemusteni. Samuti méjub seesugune
enesedistsiplineerimine histi iseloomule.

Kolmandaks. Kui piike on kiepirast, siis votta pdikest suletud ja ava-
tud silmadele enne kite pealepanekut ning suletud silmadele pirast seda.
Kui piikest pole, voib seda asendada tugev elektrilamp.
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* Neljandaks. Lugedes istuge nii, et saate niha kusagil kaugemal seinal
rippuvat suure kirjaga kalendrit v6i ménda muud histi tuttavat kirja. Aeg-
ajalt tostke silmad raamatult ja vaadake analtutiliselt seinal olevaid kir-
jatdhti voi numbreid. Kui loete paevavalgusel, siis vaadake aeg-ajalt aknast
vilja kaugusesse.

* Viiendaks. Milu ja kujutlusvdimet saab rakendada parema lugemise tee-
nistusse. Peatuge aeg-ajalt, 166gastuge ja meenutage mond kirjatdhte voi
sona, mida hiljuti vaatasite. Kujutlege seda oma sisemise silmaga, imbritse-
tuna valgest taustast, samuti valgeid pindu tidhe v6i numbrikujutiste sees.
Siis kujutlege, et tagapdhja valge on valgem kui see tegelikult on. Avage
silmad, vaadake valget tausta ja valgeid alasid kirjatihtede sees ja pttidke
neid niha sama valgena, kui te seda endale kujutlesite suletud silmadega.
Sulgege silmad uuesti ja korrake seda harjutust. Peale 2-3 kordust hoidke
kisi moned hetked silmadel ja jitkake siis lugemist. Alternatiivse harju-
tusena sulgege silmad, meenutage ménda hiljuti nihtud kirjatihte, votke
kujutletav sulepea ja tehke histi mustad punktid tihe tla- ja alaossa voi
vasakule ja paremale kiiljele. Nihutage oma tidhelepanu punktilt punktile
pool tosinat korda. Siis avage silmad ja kujutlege, et niete toelistel tihtedel
samasuguseid histi tumedaid punkte ja korrake harjutust. Korrake kogu
protseduuri mitmeid kordi, asetage siis kied silmadele ja jitkake lugemist

peale puhkust.

* Kuuendaks. Kaugniagemist kisitavas peatiikis oli juttu, kuidas presbiioo-
bid oma nigemist parandada saavad — vaadates tlipeent trikikirja, s.t mitte
niipalju kirja kui valgeid vahesid ridade vahel. See harjutus on kasulik ka
hiibuva nigemisteravusega vanuritele. Igaiiks, kellel on raskusi lugemisel,
voib lugemise vaheajal seda harjutust perioodiliselt katsetada.

Asume niiiid 6ige lugemise protseduuri juurde.

« Siin nagu koéikides teistes nidgemise situatsioonides on suurimaks vaen-
laseks pingeseisund, valesti suunatud tihelepanu ja ainiti vahtimine.
Nende vaenlaste voitmiseks peame lugedes olema ettevaatlikud ja alluma
jirgnevatele lihtsatele pohitodedele.Arge hoidke hinge kinni ega vaadake
pikemat aega litkumatute silmalaugudega. Pilgutage tihti silmi ja hingake
regulaarselt.
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» Arge vahtige ainiti ja irge piitidke tervet rida v6i lauset korraga iihtlaselt
histi niha. Hoidke silmad ja tihelepanu pidevas litkumises ja rakendage
sddraselt tsentraalset fikseerimist. Seda on koige parem ellu viia, lastes sil-
madel pidevalt edasi-tagasi litkuda valgel pinnal, mis asub selle rea all,
mida me parajasti loeme. Sénad ja tihed on sidraselt haaratud tksteisele
kiiresti jargnevate 66tsumiste vahele. Algul voib seesugune lugemistehnika
silmade kiirete liigutuste abil ridadevahelistel valgetel pindadel tunduda
monevorra hiirivana, kuid méne aja pirast avastame, et see aitab meid
tisna tohusalt selgelt ja pingevabalt lugeda. Tdhed ja sdnad on kergemini
nihtavad siis, kui nad on litkuvad, vérreldes sellega, et me neid litkumatult
fikseerime. Kergemini on nad nihtavad ka siis, kui vaatame neid kui valge
tihtlase tagapohja katkestust selle asemel, et neid omaette tihenduslike
kujunditena lahtiméotestada.

. Arge kortsutage lugedes kulmu. See on nirvilise lihaspinge simptom, mis
tekib silmas ja selle imbruses valesti suunatud tihelepanust ja ponnis-
tusest iga hinnaga ndha. Kui oskame diinaamiliselt 166gastuda ja oleme
harjunud 6Gigesti nidgema, kaob harjumus kulme kortsutada ise dra. Seda
kadumist saab aga kiirendada, samuti fiisilist ja vaimset pinget maan-
dada, kui me tihti ja teadlikult siindmuste kulgu sekkume. Lugemise ajal
poorake ennast jirsku imber oma telje ja tabage oma ndolihased otse teolt.

Siis sulgege hetkeks silmad, 166gastuge ja siluge teadlikult kulmud.

Arge lugemise ajal silmi pilutage. Erinevalt kulmukortsutamisest on sel-
lel toimingul oma kindel otstarve. Silmalaugusid pooleldi sulgedes me
vihendame normaalset nigemisvilja. Sellega hoiame silma sattumast
osa hiirivaid drritusi ja hajutatud valgust neist lehekiilje osadest, mida
me parajasti ei vaata. Enamik nigemisvaegustega inimesi loeb poolsul-
etud silmadega, eriti need, kellel on libipaistmatud kohad sarvkestal v6i
teistel kudedel, mis normaalselt peaksid olema lidbipaistvad. Seesugused
libipaistmatud kohad toimivad nagu veeauru osakesed stigishommikul:
nad hajutavad valguse helendavaks uduks, mis mirgatavalt takistab sel-
gelt nigemist. Laugude osaline allalaskmine 16ikab dra suure osa sellest
valgustatud nidgemisviljast ja vihendab hajutatud valguse tekitatud udu
tihedust.

98



NAGEMINE

Laugude vahelise ava vihendamine néuab pidevat lihast66d. See suuren-
dab pinget silmades ja nende timbruses ja peegeldub omakorda tdusva psithho-
loogilise pingena meie meeles. Poolsuletud laugude vahelt vaatamine paran-
dab kahtlemata kohe meie nigemist, kuid selle kiire paranemise eest tuleb
tasuda tulevikus, sest me saavutame selle suurenenud pinge ja visimuse ning
edasise progressiivse nidgemise halvenemise hinnaga. Seepirast on viga olu-
line leida meetod selle koigiti soovimatu nihu drahoidmiseks. Teadlik lau-
gude 16dvestus, nii et nad jdiksid pingeta avatuks oma normaalses asendis ei
ole piisav. Tegelikult voib olukord isegi halveneda nii, et peame enesekaitseks
tagasi p66rduma oma vanade halbade harjumuste juurde.

Onneks on olemas lihtne mehaaniline meetod, mille abil saame lugemisel
samasuguseid tulemusi nagu poolsuletud silmadega. Selle asemel, et korval-
dada hilbed ja liigne valgus vastuvdtva poole, s.t silma juures, kdrvaldame
hilbe algallika ehk triikiteksti juures. Selleks on vaja lehte pisut paksemat
musta paberit, joonlauda ja teravat nuga. Votke nii suur tikk musta paberit,
et see kataks umbes poole raamatu lehekiljest. Selle musta paberi keskele
16igake pilu, mis on pisut pikem kui rea pikkus raamatulehel ja kiillalt lai, et
sellesse mahuks kaks trikirida. (Pilu laius v6ib olla mitmesugune, olenevalt
maitsest ja tritkkirea mootudest. Selleks votame riba musta paberit, nihutame
selle pilu servale ja katame v6i avame viimast vajaduse jdrgi, kinnitades riba
kirjaklambritega aluslehe kilge.)

Kui kéik on valmis, asetage must paber raamatulehele ja nihutage pilu
alumine serv umbes 3 mm allapoole reast, mida parajasti loete. Kui olete
joudnud rea 16puni, nihutage pilu allapoole jirgmise reani. Ja nii edasi.

See ddrmiselt lihtne soovitus voib abistada paljusid, kellel on lugemisega
raskusi. Neil, kellel on sarvkestal voi mujal ldbipaistmatuid kohti, vdib see
mirgatavalt parandada lugemisteravust ja -selgust — ja seda pdrani avatud
silmadega ja 166gastunult.

Libi pilu lugemine kergendab eespool kirjeldatud ainiti vahtimise vastase
tehnika kasutamist — pilgu kiiret edasi-tagasi nihutamist otse trikirea all.
Musta paberi sirge serv toimib nagu raudteer66pad, mida méoda liiguvad
silmad kergelt ja thtlaselt. Pealegi on ridadevaheliste valgete pindade kujut-
letav ndgemine valgemana kui tegelikult mirksa kergem siis, kui neid valgeid
pindasid vaadatakse ja hiljem meenutatakse, imbritsetuna kontrastse musta
raamiga.
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Teatud juhtudel voib harjumust niha selgelt liiga palju kirja korraga kii-
resti parandada lihikese, umbes 2 cm pikkuse pilu kasutamisega. Sddrane
pilu voimaldab ndha ainult niipalju antud reast, kui palju on véimeline vastu
votma kollatihn (macula lutea) vorkkestal, ja kiire pilgu nihutamine sellel pii-
ratud pinnal toob fovea mingu. Sel kombel saab silma vorkkesta keskosa er-
gutatud ja hakkab ntitd té6le palju paremini kui varem, mil toimus voimatu
tritamine — tahe nidha samaaegselt selgelt terveid lauseid ja ridu. Luhikest
ava tuleb liigutada kiiresti piki rida sonalt sénale ja alguses v6ib seesugune
lugemine olla tisna tilikas. Ebamugavuse vihendamiseks v6ib kasutada kor-
damooda pikka ja lihikest ava. Just sddraselt saame digeid nidgemisharjumusi
juurutada ja kinnistada.

Tundmatute objektide vaatamine

See on voib-olla kdige keerulisemaid ja enamesinevaid nidgemisolukordi.
Peame intensiivselt vaatama tundmatuid objekte, kui liheme sisseoste tege-
ma, kiime muuseumis, otsime raamatukogus riiulilt mingit teost v6i remon-
dime moénda masinat. Probleem seisneb selles, kuidas 4ra hoida voi vihen-
dada pinget ja visimust, mis seesuguse vaatamisega kaasneb.

Kui see on teie voimuses, tehke koigepealt kindlaks, et objektid, mida te
vaatate, oleksid histi valgustatud. Liikake kardinad akende eest, liilitage sisse
valgustus voi kasutage kisilampi. Piiidke mitte ainiti vahtida ja selgelt ndha
rohkem kui viikest osa kogu vaateviljast. Vaadake enda ees olevale analiiiti-
liselt ja hoidke silmad ja tihelepanu pidevalt litkvel. Arge hoidke hinge kinni
ja pilgutage tihti silmi.

Puhake nii tihti kui saate, kas siis sulgedes silmad, 166gastudes ja meenuta-
des monda tuntud eset voi katke silmad kitega. Kui voimalik, andke silmadele
aeg-ajalt pdikest voi tehisvalgust. Kui jilgite neid lihtsaid &petusi, siis tulete
oma rasketest katsumistest 1dbi eriti visimata, ebamugavuste ja pingeta.

Filmid
Paljudele ndgemishiiretega inimestele voib filmi vaatamine p&hjustada

visimust ja ebamugavust. Tegelikult saab seda viltida. Kui asjale digest seisu-
kohast vaadata, siis filmid ei tekita silmades pinget ja voivad koguni nigemise

100



NAGEMINE

paranemisele kaasa aidata. Anname siinkohal méned juhised, et kinos veede-
tud 6htu oleks nauding ja mitte piin.

Kbigepealt hoidu ainiti vahtimast. Ara piitia niiha kogu ekraani tihtmoodi
histi. Ara ptitia haarata mond tksikasja. Vastupidi, hoia silmad ja tihelepanu
pidevalt liikvel.

Ara unusta regulaarselt hingamast ja silmi pilgutamast. Kasuta juhust,
mida pakuvad igavad filmiléigud, ja puhka. Sule méneks sekundiks silmad ja
166gastu. Isegi filmi ponevate osade ajal on voimalik hetkeks ekraani imbrit-
sevasse pimedusse vaadata. Kasuta iga voimalust silmad kitega katta. Filmid
aitavad meil tutvuda esemete ja situatsioonidega, millega tihti puutume kokku
tegelikus elus.

Filmis nihtu sarnaneb peaaegu igakiilgselt tegelikule elule, vilja arvatud
see, mida psithholoogid nimetavad vastuoluks reaktsiooni ja aistingu vahel,
s.t vajalik tegevus jadb dra. Kui ndeme filmis kaariku ees 16hkuma ldinud
hobust, pole meil tarvis méelda, kuidas tee pealt eest dra saada voi kuidas
tormavat hobust kangelaslikult peatada. Tulemuseks on, et me esmajoones
nieme siindmust palju selgemini. Ndeme hulga huvitavaid, kuid tihtsusetuid
tiksikasju, mis reaalses elus meie teadvusse ei joua.

Pealtvaataja ja nditleja vahel on pohjalik psiihholoogiline erinevus: kas
vaatame nditleja kui kunstniku t66d v6i vaatame monda tegeliku elu epi-
soodi. Pealtvaatajad nievad rohkem ja selgemini kui nditlejad. Toetudes sel-
lele tasiasjale, on voimalik filme kasutada tegeliku elu objektide ja siindmuste
paremaks nigemiseks. Kuna me pole antud draamas osalised, oleme voime-
lised nigema selgemalt kui me suudaks seda tegelikus elus: niiteks, kuidas
inimesed laval voi filmis teevad seesuguseid lihtsaid asju nagu ukse avamine,
autosse sisenemine, toidu votmine, sé6mine jne. Putidke filmilinal niha tead-
likult rohkem, kui olete voimeline mérkama tegelikus elus ja filmi 16ppedes
putdke teadlikult meenutada nihtud tksikasju. See aitab igapdevastindmus-
tega paremini tutvuda ja seesugune sindmustele lihenemine muudab nad
tegelikus elus meile palju paremini nihtavaks.

Ekraanil suures plaanis ndhtav aitab nidgemisvaegustega inimestel iile
saada raskustest teisi inimesi nigupidi dra tunda véi nende miimikat niha.
Tegelikus elus me ei kohta inimesi, kelle ndgu on 4-5 meetrit korge ja 2,5
meetrit lai. Ekraanil on see aga tisna harilik ndhtus. Seda nidhtust saab ka-
sutada oma nédgemise parandamiseks, et tegelikus elus hariliku suurusega
ndgusid paremini niha. Vaadake hoolega toda ekraani hiigelnigu, hoolega
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ja alati analiiiitiliselt. Arge jadge kunagi seda tohutut portreed ahnelt ainiti
vahtima, ka siis mitte, kui see kuulub teie lemmikniitlejale. Vaadelge seda
ndgu koikides tksikasjades, pannes tihele luude struktuuri, kuidas juuksed
on kasvanud ning mil kombel pea kaela otsas ja silmad oma koobastes liigu-
vad. Kuidas see hiigelndgu viljendab muret, igatsust, viha, kahtlust ja palju
muud. Jilgige hoolega huulte ja silmade t66d, pdsesarnade ja kulmude liha-
seid. Mida hoolikamalt ja analtutilisemalt te koike seda vaatate, seda pare-
mad ja selgemad on teie meenutused reaalelus kohatud nigude miimikast.
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Normaalse nigemisega inimesed, kes aistivad ja tajuvad toimuvad pide-
valt diinaamilise 166gastuse seisundis, ei tarvitse erilist tihelepanu poorata
ndgemise vilistele tingimustele. See ei kehti aga inimeste kohta, kes kan-
natavad nigemisvaeguste all. Neile on soodsad vilised tingimused suurima
tahtsusega ja nende puudumine v6ib nigemisvaegusi siivendada voi parane-
mise protsessi pidurdada.

Nigemise parandamise koige tihtsam viline tingimus on nduetele vas-
tav valgustus. Kus pole piisavalt valgust, seal pole ka voimalik oma nigemist
parandada, vastupidi, vaegused kipuvad sel juhul siivenema.

Missugune on nduetele vastav valgustus? Parim valgustus on muidugi
piikesepaiste selgel suvepieval. Kui te loete sddrase piikesepaiste kies, siis
on raamatulehele langeva valguse intensiivsus tuhat luksi. Nihkume pdikese
kdest puu voi maja varju ja raamatuleht on sealgi veel viga histi valgustatud.
Pilves ilmaga peegeldub valgus valgetelt pilvedelt. Ilm peab olema viga som-
pus ja vihmane, kui valgus viljas langeb.

Katmata akendega siseruumides oleneb valguse tugevus ilmast. Aknast
3—4 m kaugusel voib valguse tugevus olla sada luksi voi veelgi vihem, kui
ruumi seinad ja sisustus on tumedad.

Valguse tugevus viheneb kauguse ruudus. Valgustist eemal on enamik meie
ruume viga hdmarad. Avalikes hoonetes, nagu koolides ja raamatukogudes
on valgustatus samuti alla normi.

Silmaaistingute ja meeletaju loomulikku talumis- ja kohanemisvéimet
nditab asjaolu, et vorreldes pidikesevalgusega on nii halva sisevalgustusega
tldse voimalik tootada. Talumis- ja kohanemisvéime on nii suur, et nor-
maalse nigemisega inimene voib halva valguse kies to6tamist kauemat aega
taluda, ilma et ta oma silmi kahjustaks. Seevastu inimesele, kes kannatab
ndgemisvaeguste all, on ebapiisav valgustus viga kahjulik.

Katsed on niidanud, et lugemisel langeb nirvi- ja lihaspinge, kui val-
guse intensiivsus téuseb. Nigemisvaegustega inimesed peaksid pievavalgel
to6tama voimalikult akna lihedal ja voimalusel viljas. Viga kasulik on lugeda
piikese kies. Putidke seda teha prillideta.

Piikese kdes lugedes ptiiame silmi voimalikult 166gastada, lastes suletud
laugudele moned sekundid piikest paista ja asetades siis kded silmadele.
Samuti voime lugemisel kasutada musta paberi sisse 16igatud pilu, nagu eel-
mises peatikis kirjeldatud. Kui need abinéud on teada ja rakendatud, siis
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voib tugeva valguse kies lugemine ndgemisvaeguste puhul olla isna kasulik.

Langedes nigemise tsentrumisse, stimuleerib intensiivselt valgustatud kiri
macula’t (kollatihni), mis on muutunud laisaks ja tundetuks nigemisorganite
vale kasutamise tottu. Samal ajal m&juvad piikesest histi valgustatud selged
kirjatihed meelele kdigiti soodsalt. Kaob pingestatud hirm nigemise pérast
ja seda asendab usk enda voimesse silmade vastuvoetud aistinguid oigesti
tolgendada. Tinu sellele eneseusaldusele ja laisa macula ergutamisele on juba
mone aja pirast voimalik nérgema valgusega sama histi niha. Tuhande luksi
valgel lugemine on ettevalmistus saja luksi valgel lugemiseks.

Intensiivse valguse kartus voib monikord olla pohjustatud defektsetest sil-
madest, juurdunud valedest harjumustest voi organismi haiguslikust seisun-
dist. Sel puhul peab muidugi heleda valgusega ettevaatlik olema. Jark-jargult
tuleb harjuda intensiivsemat valgust taluma, lastes seda paista mitte ainult
otse suletud voi avatud silmadele, vaid ka trikitud lehekiilgedele enda ees.
Sddraselt aste-astmelt on ka ndgemishiiretega inimesed voimelised inten-
siivse valguse eeliseid kasutama. Neist eelistest jittis neid ilma orgaaniline
voi funktsionaalne valguskartus (fotofoobia), sundides neid oma nigemist
pingutama pidevas himaruses.

Kokkuvotteks piitiame lihidalt iseloomustada luminestsentsvalgust, mida
odavuse pirast tinapieval valdavalt kasutatakse vabrikutes, drides ja konto-
rites. Osale inimestest m&jub see valgusliik halvasti. Uheks p&hjuseks on selle
valguse iseloom. See pole hoogumisest pohjustatud, nagu piikesevalgus voi
ho6glamp. Kuid peale selle ei heida luminestsentsvalgus peaaegu tldse varju,
jarelikult puudub selle juures kontrastsuse element, mis on normaalseks
nigemiseks tohutu tihtsusega. Varjud aitavad meil méairata kaugusi, ulatust,
suurusi, vormi, tekstuuri. Kui puuduvad varjud, siis oleme ilma thest koige
olulisemast reaalsuse mairajast ja aistingute tolgendamine muutub mirksa
raskemaks. Siit siis tiks peamisi pdhjuseid, miks silmad visivad palju kiiremi-
ni korgpilvedega kaetud taeva puhul, piikesepaistes aga mitte. Luminest-
sentsvalgus m&jub moneti sarnaselt, nagu korgete 6hukeste pilvede hajutatud
valgus. Silmad on harjunud hédgumisest tekitatud valgusallikatega ja meeled
on harjunud varje kasutama tolgendamiseks, tajumiseks ja oigete otsuste
langetamiseks. Luminestsentsvalgus mojub seega voorastavalt ja ndutukste-
gevalt. Imelik on seejuures asjaolu, et ainult vihemik reageerib seesugusele
valgusele negatiivselt.



NAGEMINE

Kui te juhtute kuuluma selle 6nnetu 10-15% rahvastiku hulka, kes ei saa
tootada luminestsentsvalguse kies ilma, et silmad liheksid punaseks, laud
paiste ja ndgemine halveneb, siis ptiidke leida t66d viljas voi ruumides
hooglampide valgusel. Piitidke hoida kisi silmadel véimalikult tihti ja olla
piikese kies nii palju kui véimalik. Piikesevalguse puudusel ndidake oma
suletud ja avatud silmadele tugevat h66glambi valgust.

Ka kinos kdimine méjub silmadele histi. Silmadele, mis ei talu luminest-
sentsvalgust, ja meeltele, mis pole harjunud madala kontrastsusega varjudeta
maailmaga, méjub filmide vaatamine virskendavalt.
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