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,Savo praktikoje sutinku zmoniy, kurie tikéjimu ir kruopsciu
darbu pasiekia stulbinamy rezultaty: atsikrato negalavimuy, ligu.
M. Schneideris — vienas i$ ju. [spudinga $io Zmogaus istorija gali
ikvepti takstancius regéjimo sutrikimy turinciy Zmoniy padeéti
sau paprastais, nataraliais budais ir vél pasaulj matyti ryskiai.
Autoriaus patirtis ir knygoje pateikiami pratimai regéjimui
stiprinti paremti Zinomiausio pasaulyje amerikie¢iy oftalmologo
W. H. Bateso metodika. Tai pirmoji knyga Lietuvoje, kuri
taip paprastai, aiskiai ir metodiskai supazindina skaitytoja su
pratimais, padedandiais pasiekti ilgalaikj ir niekur nedingstantj

regéjimo pageréjima ar net visiska regos tobuluma.”

Lietuvos sveikuoliy sajungos viceprezidenté Sigita Kriau¢iiniené,

Bates Method International asociacijos lektoré



MEIR SCHNEIDER

»Meiro Schneiderio istorija yra vienas ypatingiausiy regéjimo
mokymo atvejy istorijoje. Ji parodo, kiek daug gali nuosirdus
atsidavimas ir kokie galingi yra paprasti metodai: regéjimo
savigyda reiskia tiesiog sugrizimg prie to, ka i§ prigimties turime

savyje.”

Kevin Wooding
Bates Method International
WWWw.seeing.org

,Dalyvavau Meiro Schneiderio seminaruose ir maciau, koks
jis atsidaves mokytojas. Iki dabar taikau daugelj jo sitlomy
gydymo budy ir matau, kokie jie naudingi mano klientams.
Jis ir toliau i8lieka didelis jkvépimas tiems, kurie tobulina

nataralius regéjimo gerinimo metodus.”

Lizzie May
Bates Method International

WwWWw.seeing.org



[Zanginis Zodis

Kam teko ypatinga garbé klausytis Meiro Sneiderio paskaitos,
tas zino, jog dalyviams nereikia pasyviai stebéti, kaip jis dirba. Su
klausytojais jis bendrauja kaip su studentais ir kviecia juos atlikti
pratimus ¢ia pat, konferencijy saléje. Meiro teigimu, svarbiausia
isbandyti jo metoda, o ne kalbéti apie ji. Teorija vertinga tik tada,
kai ji taikoma praktiskai. Mes esame butybés, kurioms budingas
nejtikétinas gebéjimas prisitaikyti. Batent toks yra ir jo moky-
mas: paprastas, tiesus ir lengvai transformuojamas. Jis perzengia
iSankstiniy nuostaty barjerg ir jrodo, kad galime pabégti nuo pa-
syvios nusistovéjusios praktikos ir atsinaujinti, kai imamés veikti.

Sioje knygoje aprasomas jo mokymas. Interaktyvus ir dina-
miskas turinys atskleidzia autoriaus gebéjima iSvesti mus i$ taria-
mai saugiy jprasty regéjimo riby ir leisti patirti naujas galimybes.
Kadangi jis teigia, jog visi galime nataraliais budais pagerinti savo
regéjima, $i knyga yra skirta ne tik tiems Zzmonéms, kuriems dia-
gnozuoti regé¢jimo sutrikimai. Ji skirta mums visiems. Kaip sako

Meiras, rutina yra pati baisiausia degeneraciné liga.
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Meira Sneiderj pirma karta sutikau Brazilijoje, San Paule, —
konferencijoje, kurioje dalyvavo $esi Simtai Zzmoniy. Publikai jis
padaré didziulj jspudj. Buvo pats tinkamiausias metas pradéti
mokymus toje Salyje. AS juose dalyvavau, nors tada neturéjau
darbo patirties medicinos srityje. Vis délto Meiras nekélé salygos,
kad visi mokymuy dalyviai baty profesionalas medikai. Jis sieké,
kad mokymai bty prieinami kiekvienam, kas stengiasi dirbti su
savimi. Artimiau susipazinusi su $ia technika a$ pradéjau visiskai
kitaip suvokti savo kiing ir manyje vykstantj mastymo procesa.
Netrukus pradéjau pati mokyti kitus, taip kaupdama mokymo
patirtj. Po keleriy mety, kai jau dirbau kaip mokyta gydytoja, be-
sispecializuojanti $vietimo apie regéjimg srityje, pajutau poreikj
pagilinti savo Zinias, todél jstojau mokytis ir jgijau optometristés
i$silavinima. Tada man atsivéré galimybés placiau suvokti meto-
do didybg ir Meiro gebéjima sudétinga teorija paversti visiems
prieinamomis ziniomis. Be to, $i teorija bando paaiskinti, kas mes
esame. Meiras jg perteiké nepaprastai iSmintingai ir dosniai. Jo
mokyme néra slaptos informacijos — viskas prieinama kiekvie-
nam protui, kuris troksta pats tai patirti.

Si knyga — tai ne tik pratimy instrukcija. Tai raginimas keistis.

Gero skaitymo.

M. Fernanda Leite Ribeiro,
optometristé ir savigydos instruktoré
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Pratarme

Gali bati, kad pasauliui netrukus teks susidurti su regos sutri-
kimy epidemija. Simtai milijony zmoniu, kurie buvo verdiami
nuolat ziaréti | kompiuteriy monitorius, fluorescencines lempu-
tes ir nesaikingai apsviestus miestus, po truputj sensta. Situacija
tragiska — nors atrodo, kad Zmonija turi galimybe nuspéti gre-
siancia katastrofa, medicina néra pasirengusi tinkamai reaguoti |
tokia epidemija. I$ savo patirties Zinau, kad medikai daznai linke
sirgti savotiska trumparegyste, t. y. nenori atsisakyti trumparegis-
ko poziario j holisting kiino priezitra bei gydyma.

Siais laikais, kai visuomené daro didziule jtaka misy viso gy-
venimo vertybéms, mes suprantame, kaip svarbu tinkamai supla-
nuoti jvairiy daikty priezitros ir remonto biudzeta. Jeigu siekia-
me i$saugoti kokio nors gaminio ar sistemos vert¢ ir grozj per visg
jo »gyvenimo® laikotarpj bei kiek jmanoma pailginti to daikto
naudojimo trukme, turime rpintis visomis jo gyvybiskai svar-
biomis sistemomis, jas reguliariai priziaréti, taisyti visus defektus,

atsiradusius dél netinkamo naudojimo, aplaidumo ar pazeidimy.
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Siuo atveju Zmogiskoms batybéms reikia dar daugiau démesio
negu masinoms — mums reikia biiti puoseléjamiems.

Dziaugiuosi, kad zmonés jau pradéjo suvokti $ig idéja. Teigia-
mas poziuris | prevencija ir apsauga pamazu skinasi kelia j zmo-
niy samong. Kasdien vis daugiau Zzmoniy ima kreipti démesj j tai,
kokj maista jie valgo, kokius gérimus geria ir kokioje aplinkoje
gyvena. Jie stengiasi jdiegti sveikos gyvensenos jgudzius. Deja, vis
dar per mazai démesio skiriame akiy sveikatai ir gerai buklei pa-
laikyti. Batent toks yra knygos Rega visam gyvenimui tikslas — pa-
déti zmonéms priziaréti ir pataisyti rega, taip pailginti gyvenima
bei pagerinti jo kokybe.

Ironiska, taciau dél apgailétiny salygu, kuriose atsidaréme,
reikéty kaltinti mokslininkus. Dél to, kad pastaraisiais desimtme-
Ciais okulisto ir optometristo specialybés tapo tokios populiarios,
kal¢iausias yra masy visuomenés aplaidus poziaris j akiy sveikata.
Taip nutiko dél to, kad regos problemos sprendziamos taikant
korekcija specialiai parinktais l¢siais bei chirurginj gydyma. Nie-
kas nesitlo alternatyvy.

Dauguma Zmoniy jsitiking — jeigu kas nors nutiks regéjimui,
jiems tikrai padés medicinos mokslas. Nors daugeliu atvejy tai
gali buiti tiesa, a$ tvirtai jsitikings, jog daug svarbiau uzkirsti ligai
kelia uzuot pasyviai laukus, kol sistema subyrés, ir tikétis, kad
mokslas ras problemos sprendimg. Visy pirma, prevenciné me-
dicina yra pigesné! Palyginkite dvide$imt minuéiy kasdieninés
mankstos gryname ore, pavyzdziui, bégiojimo jaros pakrante
ar pasivazinéjimo dviraciu, su milziniskomis islaidomis, kurias
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REGA VISAM GYVENIMUI

patiriate prireikus operuoti uzsikimsusias arterijas. Net paskai-
¢iavus narystés prabangiame sporto klube ir reguliaraus masazo
kaina, vis tiek prevencinés priemonés yra daug pigesnés.

Mes turime nedelsdami sudaryti akiy sveikatos rezima, nes
akiy jtampa veikia visa organizma. Zmogaus akis sukurta me-
dzioklei — ji turi stebéti horizonta, zvelgti | paukscius, zinréti |
tolj. Ji pritaikyta nuolat dirbti jvairiomis salygomis — ziaréti j
jvairius daiktus, esancius skirtingu atstumu, ap$viestus skirtinga
Sviesa. Jeigu musy akys visg dieng ziari tik j kompiuterio ekrana,
ap$viesta nekintandios $viesos, jos nepatiria jvairovés, ir rega pra-
randa a$truma. Mumyse isblésta troskimas dairytis aplink ir ste-
béti mus supanéia gyvenimo jvairove. Kaip tai veikia masy king
ir masy gyvybing energija?

Labai daug Zmoniy teigia jau vidury dienos pajuntantys nuo-
vargj. Kad atgauty jégas, jiems prireikia stimuliuojanciy priemo-
niy. Turime atsiminti — tai, ka darome savo akims, veikia visg
kiina.

Iprociai, kuriuos jdiegsite atlikdami knygoje Rega visam gy-
venimui apraSytus pratimus, gali tapti gelbéjimosi virve, kurios
jums taip reikia. Saugodami turima regg ir i$sivaduodami i$ de-
generacinés busenos, kurioje esate atsidiire, jus i§ naujo atrasite
gyvenimo troskima. Bty geriausia, kad $ie jprodiai, kaip ir kie-
kvienas asmeninis treniruoCiy rezimas, pastebimai pakeisty jasy
gyvenima ir padéty, uzkirsti kelig ligoms.

Kaip saké poetas, ,akys yra sielos langas“. Ziarédami ir ma-
tydami pirmyksciu ir paciu paprasciausiu bei graziausiu budu
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uzmezgame ry$j su Sviesa ir tamsa, su gamta, su mus supancia
materialia aplinka ir vienas su kitu. Bégiojimas neturéty bati vien
fiziné manksta. Jis gali bati naudingas poilsis masy, protui. Tai ba-
das i$ naujo uzmegzti ry$j su savo gyvenamaja aplinka, iStrakdi i§
rutinos ir i$plésti fiziologinio komforto zonos ribas. Tg patj galima
pasakyti apie mokymasi taisyklingai mirkséti, apie detalaus apzia-
rinéjimo treniruotes, zitréjima j tolj, naktinius pasivaiksc¢iojimus.

Kompiuteriai tikrai labai prisidéjo gerinant muasy visuomenés
gyvenimo kokybe. Kasmet $imtai milijony Zmoniy visame pa-
saulyje kompiuterius jtraukia i savo kasdiening veikla. Taip savo
brangias akis jie pasmerkia zitréti j blankia $viesg ir nuolat patirti
nenatiraliy priezasc¢iy keliama jtampa. Bukai spoksodami j ekra-
na Zmonés jtempia centring rega ir pamirsta naudotis periferine
rega. Jie pamir$ta mirkséti. Pamirsta taisyklingai kvépuoti. Zmo-
nés nuleidzia pecius ir jtempia sprandus. Analizuodami skaitme-
ninius duomenis, jie prisimerkia. UZuot naudojg jgimta gebéjima
stebéti aplinkg ir ieskoti vaizdy, Zmonés tiesiog sédi ir pasyviai
laukia, kol juy akis pasieks nuolat kintanciy reginiy lavina. Sédé-
dami prie kompiuteriy mes privalome aktyviai rapintis savo rega,
kad i$vengtume jos sutrikimy ir reguliariai atgaivintume pavar-
gusias akis.

Palaikyti rysj su gamta ir savo Zmogiskuoju potencialu yra
musy, pareiga, kuri teikia dziaugsmo. Kiekvienas i§ masy privalo
isipareigoti saugoti savo pavelda ir prigimtines teises j sveikata bei
laime, j ilga, ramy ir produktyvy gyvenima. Viskas prasideda nuo
jasy akiy!
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Per pojucius mes uzmezgame intymy, rysj vienas su kitu, su
aplinka ir su paciais savimi. Tikriausiai $iam ry$iui uzmegzti la-
biausiai reikalingas regos pojutis. Jeigu Zmogus praranda regéjima,
jis bina pasirenges sumokéti beprotiskai daug pinigy gydytojui,
kad $is iStaisyty situacija. Liadna, taciau dauguma medicininiy
procediiry, $iais laikais atliekamy Zmoniy akims, jskaitant ir laze-
ring chirurgija, daugiau kenkia, negu duoda naudos.

Reikéty pridurti, kad problema dar labiau pagil¢ja, nes dau-
geliui Zmoniy optometristo kabinete nustatomi neteisingi regos
duomenys. Taip nutinka dél nervinés jtampos ir streso, kurj zmo-
nés patiria akiy tyrimy metu. Dél suprantamy priezas¢iy, apimti
streso, parenkant akiniy stiklus, Zmonés daznai jtempia rega. To-
mis dienomis, kai esame atsipalaidave, regéjimo astrumas labai
skiriasi nuo ty dieny, kai jau¢iame baimg ir jtampg. Bet ar jums
teko girdéti, kad optometristai kovoty su $ia problema? Ar opto-
metristas, prie§ matuodamas regos astruma, kada nors pamasa-
zavo jums pecius ir paprasé giliai pakvépuoti? Ar okulistas pries
akisptdzio tyrima pasitlé pasimelsti arba pamedituoti?

Dauguma optometristy, nesistengia iSmatuoti savo pacienty
regos normaliomis salygomis, kai Zmonés néra veikiami streso.
Retas zmogus turi galimybe pasitikrinti savo rega malonesnéje
aplinkoje. Taigi akiniai dazniausiai parenkami pagal netikslius
duomenis, gautus matuojant regéjima streso apimtam pacien-
tui. Pasekmés tokios: akys, neturédamos pasirinkimo, prisitaiko
prie netinkamai parinkty akiniy dar labiau silpsta. Regéjimas pa-

laipsniui eina neteisinga kryptimi — ne geréja, o nuolat blogé¢ja.
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I$ tiesy daugelis optometristy net nemano, kad stresas apskritai
yra susijes su blogu regéjimu. Vienintelis budas akims prisitaikyti
prie netinkamai parinkey akiniy — susilpnéti tiek, kad tie akiniai
tikty. Taip rega létai, bet uztikrintai blogéja. Stresas mazina jisy
regos stiprumq (astruma). Uzsidéje naujus akinius kai kurie zmo-
nés junta galvos svaigima. Taip yra dél to, kad neveikiant stre-
sui, kurj patyré optometristo kabinete, akiniai tampa per stipras
ju akims. Mano asmeniné patirtis, jgyta dirbant su takstanciais
studenty ir pacienty, prieStarauja tam, kg gydytojai mano Zina.
Stresas ir prastas regéjimas Zengia koja kojon.

Savo studentams ir pacientams patariu atlieckant mano i$mo-
kytos technikos pratimus nusiimti akinius ar i$siimti leSius. T
patj patariu ir $ios knygos skaitytojams. Badami saugioje aplin-
koje reguliariai darykite pratimus nusiéme¢ akinius. Tai tas pats,
kas po kojos traumos i$ naujo mokytis vaikscioti. Jeigu nepradési-
te vaikscioti be ramentu, jasy kojos niekada neatgaus ankstesniy
jégu ir neplés savo potencialo. Taigi treniruokite savo akis lygiai
taip pat, kaip sporto klube treniruojate kitas kano dalis. Prisi-
minkite — tai daryti turite visiskai atsipalaidave.

Sioje knygoje aprasyti pratimai padés susikurti pagrindine
regos priezitiros programa, kuria galétuméte tuojau pat jdiegti |
savo kasdienj gyvenima. Jeigu daugelis zmoniy stropiai daryty
siuos pratimus ir visa gyvenima déty pastangas j regos gerinima,
mums galbat pavykty i$vengti artéjancios kataraktos, geltonosios
démeés degeneracijos bei kity degeneraciniy ligy epidemijos, kuri,
mokslininky apskai¢iavimu, tarsi nevaldomas traukinys atlekia

| misy visuomene.
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Paklauskite saves, ko siekia medicinos mokslas. Ar jis nori pa-
déti issigydyti patiems investuojant tik savo laikg ir savigydai skir-
tas pastangas, ar iesko greity problemos sprendimo buduy, tokiy
kaip vaistai ar operacijos, kuriy nori dauguma paprasty zmoniy?
A§ neméginu kaltinti ar kazko slépti. Tiesiog noriu perfrazuoti
seng posakj, kuriame teigiama, kad nevertéty klausti kirpéjo, ar
jau laikas kirptis*. Niekada neklauskite optometristo, ar jums rei-
kia akiniy, nes nustatg, kad regéjimas yra silpnesnis negu 20/20**,
dauguma gydytojy butinai paskirs akinius, kurie jusy regéjima
pakoreguos tiek, kad matytuméte 20/20. Nesvarbu, ar jas matote
98 procentus i§ 20/20, ar tik 50 procentu, jie vis tiek iSrasys ko-
rekcinius akinius, nes netiki, jog galite patys pagerinti savo regé-
jima. Jeigu gydytojas jus iSsiys namo nurodgs daryti regéjima sti-
prinanéius pratimus, kurie padeda atpalaiduoti stres patiriancias
akis, labai tikétina, kad sugrjZzus po mety jusy regéjimas vél bus
20/20. Medicinos mokslas tapo taip priklausomas nuo technikos
ir chemikaly, kad jis atsisako paprastesnio, pigiau kainuojanéio,
individualaus ir holistinio poziario j regos prieziiirg bei gydyma.

Si knyga — mano atsakas | ta rimta problema ir kartu mégini-
mas suteikti Zmogiskoms batybéms alternatyva, kaip netapti pel-
no siekianéiy, siaurai mastandiy ir tiesos neistyrusiy mokslininky

zaisliukais. Jas esate pirmiausia savo pacdiy pacientai. Gydykités

* Angl. patarlé: Never ask a barber if you need a haircut.

** Regéjimo aStrumas pagal Snelleno trupmena. 20/20 rega reiSkia, kad
i§ 20 pédy Zmogus mato tai, ka normos atveju turéty matyti i§ 20 pédu,
20/400 — kad mato tai, kg turéty matyti i§ 400 pédy atstumo. Uz JAV riby
regéjimo astrumas skaic¢iuojamas metrais 6/6. — Red. past.
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naudodami technikas, aprasytas Sioje ir kitose panasiose knygose.
Cheminiy, preparaty ir operacijos griebkités tik kaip paskutinés
priemonés arba atsidarg paciose sudétingiausiose situacijose.
Tiems, kuriy regéjimas tobulas, dabar pats metas savo gyve-
nima papildyti paprastais jprociais, padésianéiais puoseléti puiky
regéjima visa gyvenima. Galy gale, noréjau i viena knyga sudeéti
visas sukauptas Zinias. Padarykite regéjima svarbiausiu savo gy-
venimo prioritetu ir kiek jmanoma daugiau laiko paskirkite $ioje
knygoje iSdéstytiems principams jgyvendinti. AS svajoju, kad visi

zmonés, naudodamiesi mano darbu, gerinty savo regéjima.

14/2010 235 RB FO/1S |
RS 85/14/2010 235 RS F/-

Mano vairuotojo pazyméjimas be apribojimu, i$duotas Kalifornijoje.



[vadas

Si knyga tur¢jo vadintis Nuo aklumo j regéjimg, nes a$ gimiau
aklas, taciau per didziules pastangas ir daugybg tyrinéjimy mety, is-
mokau matyti. Dél sio stebuklo $iandien a$ galiu skaityti, rasyti ir
vairuoti automobilj. Originalaus knygos pavadinimo idéja buvo to-
kia: beveik stebuklingas mano progresas i$ visisko aklumo j normaly,
regéjimg turéty skaitytojams perduoti zinia, jog kiekvienas zmogus,
turédamas Sioje knygoje slypincius isteklius, gali pagerinti savo rega
nepriklausomai nuo to, kokia jo dabartiné situacija.

I$ tiesy manau, kad dauguma Sios knygos skaitytojy nebus tie
zmonés, kurie, kaip kazkada buvau a$, $iuo metu yra oficialiai pripa-
zinti aklais. PrieSingai — manau, kad knygg skaitys zmonés, priklau-
santys reginciujy kategorijai, o tarp jy bus ir tokiy, kurie turi tobulg
rega ir nori ja iSsaugoti arba net dar labiau sustiprinti. Kadangi pir-
masis pavadinimas skambéjo labai dramatiskai, mes baiminomés,
kad zmonés pamanys, jog knyga skirta tik visiskai akliems ar didziu-
liy regos sutrikimy turintiems skaitytojams. Taigi atsisakéme démesj

patraukiancios idéjos ir pradéjome ieskoti kito pavadinimo.
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Vis délto mano asmeniné kovos su aklumu patirtis liko $io kari-
nio centrine a$imi. Tiems, kurie abejoja, ar jmanoma pagerinti savo
regéjima, mano knyga yra pats tikriausias vilties testamentas. Labai
svarbu trumpai aprasyti, kaip jvyko i transformacija. Smulky mano
gyvenimo apraSyma galima rasti ankstesnéje knygoje Savigydos sqjir-
dis (Movement for Self-Healing), joje chronologine tvarka aprasomi
visi fiziniai is$ukiai, su kuriais man teko susidurti, bei daugybé zings-
neliy, atradimy bei pratimy, padéjusiy man tuos issukius jveikti.

Dabar noréciau pateikti viso $io proceso santrauka, labiausiai
akcentuodamas psichologinj aspekta. Emociniai ir dvasiniai i$$a-
kiai mokymosi matyti procese buvo patys svarbiausi. Didziausios
klititys, su kuriomis tau, skaitytojau, teks susidurti — nesvarbu, ar
tu oficialiai pripaZintas aklu, ar turi Zvitrias kaip erelio akis, — bus
panasios | manasias, nors galbit masy gyvenimo salygos yra visiskai
skirtingos. Didziausias is$ukis — pasiryzti investuoti brangy laika j
regéjimo gerinimg ir savo pasaulio riby plétima.

AStuntajame desimtmetyje Izraelyje, net turint vidinés motyva-
cijos ir degant troskimu, man buvo gana sunku atsikratyti aklumo.
Siuolaikiniams skaitytojams, gyvenantiems ypatingo skubéjimo lai-
kmeciu, skirti tokiai veiklai laiko, rodos, nejmanoma. Vis délto pa-
siryzimas tai daryti suteiks dvi ypatingas galimybes: jus pagerinsite
regéjimg ir praplésite savo gyvenimo ribas.

Issivaduokite i$ stresg keliancios rutinos gniauzty. Regéjimui ge-
rinti a$ skyriau zymiai daugiau laiko negu jo reikéty daugeliui Zmo-
niy, bet tai ir yra esminis dalykas. Pratimams skirkite tiek laiko, kiek
tik galite, ir, nors gyvenate labai aktyvy gyvenima, prisiminkite, kad
jlisy regéjimas yra svarbiausia.
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Sarasas daiktu,
kuriy reikia pratimams pradeti

keturiy, tamsaus statybinio kartono gabaléliy,
(5,08 cm x 5,08 cm; 5,08 cm x 12,7 cm;
5,08 cm x 17,78 cm; 5,08 cm x 23,86 cm);

lipniosios juostos;

teniso kamuoliuky (maziausiai dvieju). Geriausia — naudoty.
Tikriausiai jy galétuméte gauti vietos teniso klube;
obstrukciniy akiniy, (aprasyty antro skyriaus astuntajame
zingsnyje)*;

akiniy, kuriy vienas stiklas raudonas, kitas — Zalias.*;
raudono piestuko arba flomasterio;

paprasto balto kopijavimo popieriaus;

mazo zibintuvélio su raudona lempute arba raudonos juostos
zibintuvéliui pridengti;

raudonuy ir zaliy zaidimo korty (nebitinai)*;

dviejy regos tikrinimo lenteliy (3,048 m ir 6,096 m, lentelés
yra $ioje knygoje)*;

mirksin¢iy $viesy (jeigu rega stipriai pablogéjusi)*;

tamsoje Svytincio kamuolio*;

ant virvelés suverty karoliuky*;

perforuoty akiniy (nebutinai);

jungiklio.

* Siuos daiktus galima pasigaminti patiems i§ namuose esanciy

medziagy arba uzsisakyti i§ Savigydos mokyklos (www.self~he-

aling.org). Jeigu norite uzsisakyti ar turite klausimy, parasykite

elektroninj laisk adresu officemanager@self-healing.org.



Mano tévas Abrahamas, mama Eda ir penkiametis a§ —
zvelgiantis ir nieko nematantis.



Pirmas skyrius

Kaip as issigydziau akluma

Gimiau sunkiomis salygomis stalinistinéje Soviety Sajungo-
je. Mano tévas dalyvavo nelegalioje veikloje — fotografavo ir daré
nuotraukas bazny¢ioms. Uz §j darbg jis buvo dvidesimdiai mety
iStremtas j Sibira. Be to, abu mano tévai buvo kurti.

Seneliai i$ tévo pusés nenoréjo, kad Seimoje atsirasty dar vie-
nas vaikas, tadiau tai nesustabdé mano tévy ir jie susilauké manes.
Dél to kai kurie Zmonés sakydavo, kad as esu klaida. Vis délto
tévai dziaugési mano gimimu. Senelis i§ tévo pusés pirmasis pa-
stebéjo, kad kazkas negerai mano akims. Istyrus gydytojams pa-
aiskéjo, jog gimiau sirgdamas katarakta. Nors daugumai zmoniy
katarakta i$sivysto Zymiai véliau, labai retais atvejais $i liga bana
igimta. Tai reiské, kad a$ gimiau aklas. Daug kam kilo klausimas,
kodél taip nutiko, nors mano mama nesirgo raudonuke, kuri
buvo laikoma jgimtos kataraktos priezastimi. Vos vienas nauja-
gimis i$ dvidesimties takstanciy gimsta su katarakta. Esu girdéjes
nuomong, jog kataraktag man sukélé cheminiy medziagy pusiaus-
vyros sutrikimas, atsirades dél to, kad tévas turéjo slapta nelegalig
laboratorija. Buvau labai silpnas kadikis. Dél ligy, kuriy nepavy-
ko diagnozuoti, kelis kartus buvau atsidares ant mirties slenkscio.
Vis délto manoma, kad katarakta lemia genetinés priezastys. As$
savo $eimoje buvau anomalija. Ilgainiui mano genus paveldéjo

mano vaikai. O gal ligos priezastis buvo psichologiné — didziulis
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pasipriesinimas naujo vaiko gimimui $eimoje. Ar jmanoma, kad
kadikiai jaucia $eimoje vykstancius konfliktus ir gimsta su simp-
tomais, kurie yra ty konflikty pasekmé? Augant katarakt turin-
¢iam vaikui, leSiukas tampa visiskai nepermatomas. Priesingai
negu mano vaiky atveju, man vaikystéje atliktos operacijos buvo
nes¢kmingos. Ar sunkumai $eimos gyvenime turéjo neigiamos
jitakos mano biklei?

leskodama geresnio gyvenimo, mano $eima nusprendé bég-
ti i§ Soviety Sajungos ir persikelti j naujai jkurtg Izraelio valsty-
be. Persikraustymo laikotarpiu man buvo atliktos penkios akiy
operacijos. Pirmoji, atlikta Lenkijoje pakeliui j Vakary Europa,
baigési nes¢kme. Kitos keturios — visos atliktos Izraelyje — taip pa-
zeidé mano lesiukus, kad 99 procentus jy sudaré randy audinys,
visiskai nepraleidziantis j akj Sviesos. Dél to Izraelio valstybé man
iSdavé neregio pazyméjima. Daugelis mano artimujy susitaiké su

mintimi, kad niekada nematysiu.
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Neregio pazyméjimas:
Izraelio valstybé mane paskelbé nepagydomai aklu.

26



REGA VISAM GYVENIMUI

Buvau iSmokytas skaityti Brailio rasta, tadiau lankiau paprastg
mokyklg drauge su normaliai matandiais vaikais. Tokioje situacijoje
jauciausi dar labiau izoliuotas ir vieniSas. Kg daryti, kai esi aklas,
o aplink gyvena normaliai matantys Zmonés? Juo labiau, kai tavo
tévai daugiausiai bendrauja gesty kalba, kurios negali matyti?

Tuo metu Izraelyje visiskai akly vaiky integravimas | normalias
mokyklas buvo naujové. Svietimo specialistai, nuvyke j Jungtines
Valstijas, sugrjzo su naujomis idéjomis. Iki tol akli vaikai issilavi-
nimg jgydavo tik specialioje ugdymo institucijoje Jeruzal¢je, kur
buvo mokomi kartu su kitais aklaisiais. A$ sutikau su naujaja idéja.
Tai padaryti paskatino faktas, kad pagrindinés pamokos vykdavo
nuo 8.00 iki vidurdienio kartu su kitais vaikais, o nuo vidurdienio
iki 14.00 mokiausi specialioje vietoje, vadinamoje Brailio klase.
Uzuot mokesis tik su aklaisiais, a$ integravausi su kitais, o pas-
kui eidavau mokytis pas Brailio mokytojus. Kai kurie i$ jy buvo
nekantras ir kartais netgi Siek tiek uzgauls. Vis délto idéja buvo
fantastiska, ypa¢ mano atveju, nes a$ ne tik noréjau integruotis,
bet ir tapti vienu i§ ty ,kity“ vaiky. Tikriausiai tai davé pradzig
troskimui judéti pirmyn ir i$sivaduoti i$ aklumo. A$ dirbau toliau.
Nors progresas buvo létas, jauciausi taip, tarsi mano pasaulis baty
visiskai pasikeites.

Mano tévas labai doméjosi anuometiniais jvykiais, todél labai
norédavo, kad klausyciausi radijo ir aiskinc¢iau jam, kas vyksta pa-
saulyje. Jis liepdavo man klausytis Ziniy ir jas perpasakoti. I$ pra-
dziy mane tai trikdeé.

AS nesuprasdavau, kodél jis visada suimdavo mane uz smakro ir

pakeldavo mano galva, kai mégindavau jam pasakoti, kg girdéjau.
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Véliau supratau, jog jis taip elgdavosi norédamas i§ lupy perskai-
tyti, kg sakiau. I$ kur galéjau zinoti, jog skaitymas i$ lapy yra toks
svarbus, jeigu pats net nebuvau mates judanciy lapu? Si vaikystés
tragikomedija tapo vienu i$ ryskiausiy mano prisiminimy. A$ nuolat
patirdavau sunkumus, jausdavausi sutrikes, buvau neviltyje. Bet a$
taip pat supratau, kad yra daugybé budy jveikti issukius, su kuriais
zmonés susiduria dél vienokiy ar kitokiy savo gyvenimo aplinkybiy,.

A§ aiskiai jauciau, kad tévai mane myli. Masy gyvenima vis dar
lydéjo baimés ir nesaugumo jausmas. Nors nuo sovietiniy represijy
pavyko pasprukti, persikraustéme j jaung karo nusiaubta valstybe.

Dél kurtumo mano tévai negaléjo mokytis hebrajy kalbos. Ji
smarkiai skyrési nuo rusy kalbos, kuria jie iki tol bendravo. Be to,
mano seneliai i§ motinos pusés Izraelyje nesékmingai investavo ir
prarado visus pinigus, kuriuos buvo atsiveze¢ i§ Soviety Sajungos.
Nepaisant visko, mano modiuté tvirtai tikéjo manimi, ir a$ radau
budy padéti sau. Ji budédavo prie mano lovos ligoninése po ope-
racijy, budavo $alia, kity vaiky verksmas man sukeldavo stresa ar
nesaugumo jausma.

Kiti mano Seimos nariai mané, kad man teks bati priklausomam
nuo socialiniy paslaugy. Nors a$ nesivarzydavau papradyti pinigy
i$ savo $eimos, kazkodél nenoréjau gauti jy is valdzios. Tai nulémeé
gilus instinktas, kurio kilm¢ supratau véliau, jau sulaukes brandos.
Zmogus, kuris gauna valdZios parama — o ja gauna dauguma nejga-
liyju, — labai greitai pasijunta esas socialiai remtinas ar apgailétinas.
Tai jvyksta savaime, patinka tau tai ar ne. Jeigu nesi priklausomas
nuo tokios pagalbos, jautiesi stipresnis. Tai skatina ieskoti bady pa-
¢iam pasiriipinti savimi.
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Buvau pasiryzgs nenesioti neregio zymés. Tas pasiryzimas davé
pradziag mano permainoms ir pokyciams, be kuriy $iandien neba-
Ciau ten, kur esu. AS issiugdZiau ryzta, kuris tapo mano atsaku j
nesaugumo jausma, lydéjusj mane visa gyvenimo pradzig. Vaikai
daznai nenorédavo su manimi Zaisti. Per vakarélius merginos atsi-
sakydavo su manimi $okti. Kartais jausdavausi vienisas. Vis délto
supratau, kad tik nuo mangs priklauso, ka pasirinksiu: jausiuosi
prislégtas ar laimingas.

Taigi, a$ radau uzuovéjy Brailio rastu parasytose knygose. Jos
mane perkeldavo j kitg pasaulj. Skaitydavau valandy valandas, net
tada, kai mama pasakydavo: ,Metas miegoti, i§jungiame $viesas®,
a$ tiesiog paslépdavau knygas po lova. Mama buvo kurdcia, todél
mangs negirdédavo. Nors sienos misy namuose buvo plonos, a$
zinojau — i$jungus $viesas ji mangs nemato, todél tuojau pat issi-
traukdavau knygas ir skaitydavau toliau. Paprastai a$, niekieno ne-

pastebétas, vog¢iomis skaitydavau keleta valandy.

¥

Septintoje klaséje greiciausiai visame Izraelyje skaic¢iau Brailio rastu.
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Kai tik j pastg atkeliaudavo nauja Brailio rastu parasyty knygy
siunta, a§ skubédavau jy atsiimti. Knygos buvo didziulés. Zmo-
nés su nuostaba spoksodavo | mane — maza vaika su milZiniska
kuprine, prirista prie pe¢iu, po pazastimi pasibrukusj Brailio ras-
to raSomaja masinéle, o kitoje rankoje nesing rysuliu Brailio rastu
parasyty knygu. Rasomoji masinélé ne kartg krito ir suduzo. Tada
reikédavo mokéti uz jos remontg. Mano tétis visada apgailestau-
davo dél islaidu, o as sielodavausi, kad numeciau masinéle.

Mano raumenys tvirtéjo létai, bet uztikrintai. Daugelis mané,
kad a$ kilnoju ir nesioju per didelj svorj. Vis délto tas kilnojimas
ir nesiojimas formavo mano charakterj. A$ jsivaizduodavau, kad
vieng dieng mane kazkas i$vaduos i§ aklumo ir apsimesdavau, kad
tai jvyko.

Pats ¢jau nuo vieno gydytojo pas kita. Mokykloje kovojau su
kity vaiky pykciu, nes jie mané, jog gaunu per daug démesio.
Juos siutino tai, kad tekdavo aiskinti man, kas parasyta ant len-
tos. A$ jiems pritariau. Noréjau pats savomis akimis matyti lenta.
Noréjau pats dirbti. Net kai kurie mokytojai pykdavo ant mangs,
nes jie galvojo, jog elgiuosi netinkamai. Jy nuomone, aklas vaikas
turi bati nuolankus ir pasyvus — toks, koks niekada nebuvau ir
tikriausiai niekada nebusiu.

Desperatiskai troskau iSsivaduoti i§ savo busenos. Gydytojai
visi kaip vienas kartojo, kad nieko nejmanoma padaryti — aklu-
mas mane lydés visg gyvenima, o mano rega niekada nebus sti-
presné negu 0,5 proc. be akiniy ir 4 arba 5 proc. — su akiniais.
Jie sialé susitaikyti su tokiu regéjimu ir jaustis laimingam. Tie
zodziai buvo grazus, bet mangs jie neveike.
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Beitso metodo atradimas

Mano tévas neslépé lindesio, kad kurtumas sutrukdé gyvenime
patirti sékme. Mama taip pat jautési atstumta girdinciujy pasaulio.
AS supratau, kad jiems teko susidurti su iSankstinémis nuostato-
mis, taciau pats vis tiek jauciau, jog manes laukia $viesi ateitis, nors
ir nezinojau, kokia ji bus.

Tada vieng dieng sutikau jaung vaiking vardu Dzeikobas, kuris
buvo pasalintas i§ vidurinés mokyklos. Jis man parodé akiy pra-
timus, sukurtus remiantis vadinamuoju Beitso metodu. A$ juos
i$mokau ir pradéjau stropiai dirbti.

Labai nustebau, kad, pradéjes praktiskai taikyti Beitso metoda
ir pajutgs geréjima, sulaukiau nepasitenkinimo i§ savo mokytoju.
Matote, dalis Beitso pratyby buvo ziaréti j atskiras detales. Sio pra-
timo tikslas — atpratinti smegenis nuo tinginiavimo. Deja, mano
geografijos mokytoja pykdavo, kai per pamoka akimis keliaudavau
nuo vieno varpelio prie kito, mégindamas jzvelgti detales. Ji net-
gi nuéjo pas direktoriaus pavaduotoja. Laimei, direktoriaus pava-
duotojas zinojo apie mano atvejj ir pritaré, kad pratimai man gali
padeti. Be to, jie nekenkia mano gebé¢jimui klausytis jos pamokuy.

Biblijos mokytojas supyko, kai per Sventojo Rasto skaitymus
su bendraklasiais sédédamas kieme uzsimerkgs greziojuosi  saulg ir
sukioju galva j $alis. Atsigrezus j saulg mano lesiukai susitraukdavo,
o pasukus galva i $alj — issiplésdavo. Nors mano mokytojas pripa-
zino, jog girdZiu viska, ka jis kalba, jis pareiske, kad galvos sukioji-
mas jj trikdo. Mokytojas pasakeé, kad as, nors esu geriausias klasés

mokinys, privalau liautis dargs pratimus, nes tai blasko jo démes;j.
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