


Gyogyitd Szavak

Akaratatvitel és gyogyitas a szavak erejével.

Ez a két roppant izgalmas téma hatja at Coué kényvének minden
egyes sorat. Coué olyan er6t fedezett fel a szavak mogott, amelyek
meggyogyitjak a tiidobajt, visszafejl6désre keésztetik a daganatokat,
megalljt parancsolnak a gyulladadsos megbetegedéseknek, vagy a
fogorvosnal elallitjak a hizas utani vérzést.

Emile Coué jol értett a hipnozishoz és a szuggesztiohoz.

Akarata atvitelet kivétel nélkil minden esetben nemes célokra
hasznalta.

Az akaratatvitel, vagyis mas emberek agyanak befolyasolasa,
viselkedésenek meghatarozdsa mas szandektol vezérelve el sem
fogadhato.

Csakis abban az értelemben, amely a masik személy gyogyulasanak
irdnyaba kormanyozza az illet0 életet.

Coué vakmero6 volt. Vajon milyen értelemben?

Kozreadta és nem a sajat fiokja mélyén tartotta ezt a tudast,

Ime, az akaratatvitel szabalyai és kiforrott technikaja, a szavak erejé-
vel torténé hatasos gyogyitas modja ebbol a kotetbdl pontrél-pontra
megtanulhato.

» Hogyan valtoztassuk meg kezelhetetlen személyek viselkedését?

* Mi a titka a betegségek lelki Gton valo sikeres gyogyitasanak?

* Hogyan gydgyitsunk a szavak erejével sulyos, menthetetlennek hitt
betegeket?

* Mi a modja annak, ha sajat testi betegséglinket akarjuk visszafej-
I6désre kényszeriteni?
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Fontos tudnivalok a kényvrol

(El6sz6 a 1l. Vilaghabori utani els6 magyar kiadashoz)

Emile Coué korszakalkotd kdnyve az EIméd gydgyitd hatalma.
A kotet oriasi sikert aratott Magyarorszagon.

A kiadd ezért elhatarozta, hogy Coué masik, talan még na-
gyobb jelent6séggel bir6 munkajat, a Gydgyitd szavak c.
mdvet is a magyar olvasok konyvespolcéra ajanlja.

A konyv gerincét Coué eredeti irdsai adjak.

Néhany fejezetben pedig Coué asszisztense jegyzetben adja
kdzre szb szerint Emile Coué betegekhez intézett tanacsait €s
el6adasait.

Coué gyogyito hivatasanak oroszlanrésze a 10-es, 20-as évekre
esik.

Szinte &mulatba ejtd, hogyan formalja, gyurja at Emile Coué az
egyszer(, hétkdznapi fogalmakat gydgyitd eréve.

A foginyvérzések megszlinnek, a daganatok visszafejlédnek
még a tuddbaj tovabbterjedése is megall Coué szuggesztiv
eljarasa nyoman.

A gyodgyitasok torténete hiteles francia orvosok Altal is
megerdsitést nyert.

S6t, Coué hires-neves orvosprofesszorok, pl. Dr. Bérillon
klinikdjan gyodgyitotta meg pusztan a szé erejével a
nyomorékokat, jellemhibas személyeket, gyomorbajosokat...
Eletpalyaja mesterm(i. Onzetlensége, tudasa és gyogyitd
karizmaja a gyogyito hivatas mesterharmasat alkotték.

Coué egyetlen tekintetben alapvetéen eltér mind a korabban,
mind pedig kés6bb szinre 1ép6, hipnozissal és szuggesztioval



gyogyito orvosok taboratdl.

Egyedisége abban all, hogy nem csupan szuggeralt, de az
ongyogyitds minden kisebb-nagyobb fortélyat megosztotta
sajat betegeivel.

Nem kivette a beteg kezébdl a gyogyitas tudomanyat, hanem
éppen hogy belehelyezte azt.

A szavak gyogyitd hatalma ma mar abszoldt bizonyitott tény.
Szavaink hatassal vannak az idegrendszerlnkre. Az idegrend-

szer pedig testlink 0sszes szervét es azok minden funkciojat az
ellenGrzése és iranyitasa alatt tartja. A légzést6l a hajhagymak
taplalasan at a gyomor egészséges mikodesenek biztositasaig.

A korszeri tudoméanyos bizonyitékok birtokaban ma mar
tokéletesen érthetd, hogyan volt képes Emile Coué 6nmagaban
a szavak segitségével dobbenetes gydgy eredmenyeket pro-

dukalni.

Coue modszere alapvet6 valtoztatasok nélkil is hatékony.

A szavak gyogyitanak.

Erejuket, és a gyogyitas hatékonysagat azonban tovabb
fokozhatjuk, ha a szavakat nem csak altalanossagban alkal-

mazzuk, hanem személyre szabottan, szemelyiségre vonatkoz-
tatva teszteljik, miel6tt nekilatnank az 6ngyogyitasnak.

Az egyéniségre formalt alkalmazasi mod pontos leirasa a
Gyogyito agy, gyogyito lelki kulcs c. kotetben talalhato.

A két konyv egyiittesen alkotja az 6ngyogyitas massziv, meg-

bizhato pillérét.

Coué nem volt orvos. Gydgyszerésznek tanult.

Mégis, nem volt oly el6adasa ahol ne hivta volna fel a figyel-

met arra, hogy diagndzis készités és a gyogyitas elsésorban az
orvos feladata. Betegeinek lelkére kototte, hogy az orvosuk
utasitasait pontrol-pontra tartsak be és szivleljék meg.

A kiadd Coué szellemisegét képviseli ennek a kotetnek a



kiadasaval. Tovabba abban is egyetért Coué tanitasaval, hogy a
betegnek orvoshoz kell fordulnia, és az orvostudomany ren-
delését be kell tartania.

Abban a tekintetben még tovabb is Iép, hogy javasolja a Coué
modszer gyakorlasa el6tt kikérni  pszichologus, vagy
pszichiater véleményét.

Miért? Nos, a Coué modszer valoban befolyast gyakorol az
idegrendszerre. MUkddik. Valodi er6. Ennek kézbentartasa
pedig szakmai ellenérzést igéenyelhet.

E md korabbi harom, haboru el6tti kiadasanak forditdja olyan
nyelvezetet hasznalt, amely a mai olvasé szdmara régiesnek,
patinasnak, de izesnek tlinhet.

Mivel a kdnyv a huszas években irodott, a nyelvezetet a hite-
lesség kedvéért nem korszerdsitettik.

2000 nyaran Simonfalvy Tamas



Coué el0szava
a magyar kiadashoz

Midén koralbelul 12 évvel ezel6tt elsé konyvemet megirtam,
nem reméltem azt a nagy sikert, melyet a vilag minden tajékan
a legszélesebb kordkben aratott. Bizonyitékaul tekintem ezt
annak, hogy idedimat, megallapitasaimat e témakdorrél vila-
gosan sikertlt lerbgzitenem.

Folyton kapok leveleket a legtavolibb kulféldi orszagokbdl is,
melyekben idegen emberek tudésitanak héalatelt szivvel, hogy
kdnyvem elolvasasa és a benne foglalt tanacsok megfogadasa
alapjan visszanyerték egészsegiket. Boldogitdé megelége-
dettségiiket.

Bevallom nyiltan! Nem ismerek nagyobb 6rémet, mint amit
szamomra jelent az, hogy ezer meg ezer kilométernyire Nancy-
tol, idegen betegek nagy, igen nagy szdma talal gyogyito irt
testi és lelki szenvedéseire az altalam ajanlott egyszer( eljaras
gyakorlasa révén.

Sokan fogjak szememre vetni, hogy ez a konyv tal révidre van
fogva s tal keveset foglal magaba, de nem hinném, hogy ez
hibdja lenne. Ellenkezéleg. Mennél egyszerlibb egy eljaras,
egy modszernek a kivitele, annal vildgosabb, annal kénnyebb
azt teljesen megérteni és alkalmazni.

Legutobb egy azsiai uralkodé fejedelem hirt szerezve e kdnyv
angol nyelv( kiadaséarél, az angol kovetseg egyik tagja
kozvetitésével szerezte meg azt. Egyuttal kozvetlenil velem is



érintkezésbe l1épett.

Eljardsomat ajanlotta egy szintén uralkod6 hercegi pozicioban
Iévd lelki beteg jo baratjanak és atadta neki konyvemet.

Egy honap mulva az illet6 teljesen meggydgyult és azéta maga
is legbuzg6bb hive és terjesztéje metddusom tanitasainak.
Orszaga minden iskolajaban kotelezd tantargyként rendelte el
az autoszuggesztio tudatos gyakorlasat.

Orszaga iskolaiban a gyermekek, tanuldk valamennyien elis-

métlik minden tanitds kezdetén és végén a kis formulat:

»-Minden nap, minden tekintetben jobban és jobban vagyok!”
Nem meghat6 ez?

Kivannam, hogy kotelezdvé tétessék ez Magyarorszagon és a
vilag mas orszdgéban is.

A fenti kis mondatocska rendszeres, mindennapi ismétlése
egymagaban képes volna hibatlan allapotban tartani a kis
gyermekek lelkét. Bel6lik jobb emberek nénének fel s ha az
emberek jobbak lennének, Ugy boldogabb népek élnének
egymas mellett.

Ez jelenthetné a haborUk igazi végét, ez egymagaban is

elvezetné az emberiséget a vilaghékéhez és meg tudna oldani a
szocialis problémakat is.

Emile Coué



Dr. Volgyesi Ferenc idegorvos
el0szava

Couét 1924. év nyaran Nancy-ban 1évé kedves otthondban
meglatogattam.

Kertjében sétalva a lelki gyogykezelések faradtsagos
hivatasarol folytattunk eszmecserét.

Kifejezést adtam csodalkozdsomnak afelett, hogy 66 éves
Iétére mennyire megszégyeniti a fiatalokat éjjel-nappali
farasztd munkajaval.

Erre Coué meglepetésemre lakésédba hivott s a kovetkezét
kozolte velem. Eredetileg orvosnak készult. Ezt azonban
megakadalyozték a veleszlletett szivbillenty(i elégtelenséghdl
el6allott stlyos szivm(ikddési zavarok.

Hosszabb ideig agyban fekvé beteg volt.

Eredetileg a betegagyaban kezdett foglalkozni olvasmanyai
kapcsan a lelki problemakkal. Azota kozel fél évszazad telt el.
Bejarta az 6- eés Ujvilagot, mindenfelé elGaddsokat tartott.
Gyogykezelt, intézeteket allitott fel, nem tartott pihendt,
szunetet faraszto tevékenységében.

Bar magam is megvizsgalva 6t, meggy6z6dtem afeldl, hogy
szervi szivbaja sulyos, hogy Ugyszélvan sziletése O6ta
allandoan feje felett 16gott a halal Demokles kardja.

Coué arcérdl e rettent6 betegség sem tordlte a megelégedettség
és a boldogsag mosolyat.

Coué sajat magan bizonyitotta modszere csodalatos hatasat.
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Emile Coué olyan apostoli életet élhetett végig a normalis
atlagkor hatérat is messze tulhaladva, szervi szivbaja ellenére
is, amind kevés embernek adatott meg e foldon.

Coué bebizonyitotta sajat magan is, hogy igen is léteznek és
vannak csodak.

Ezek kozil a legnagyobb csoda a gyarl6 ,,materialista” ember
szeme el6tt az, middn a lélek, a szellem uralja és gyogyitja a
testet!

Dr. Volgyesi Ferenc
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Emile Coue:
A tudatosan gyakorolt
autoszuggesztio jelentosege

Holgyeim és Uraim!

A szuggesztio gyogyterapias megkdzelitésben szavak, gondo-
latok, elképzelések Utjan torténd lelki befolyasolast jelent.

A szavak és képzetek befészkelik magukat a koponyankba, ata-
lakitjak  kedélyunket, megvaltoztatjdAk idegrendszeriink
befolyasolasa  révén  vérnyomasunkat, szivverésiinket,
gyomrunk, tidénk miikddéseét.

Orvos és beteg viszonyat tekintve szuggesztionak hivjuk a
jelenséget, ha valakit egy masik személy befolyasol szavak,
képzetek atjan.

Autoszuggesztiordl beszélunk, ha sajat magunkon végezzik a
gyogyité miveletet.

A szuggesztio és tdn még inkabb az autoszuggesztid egészen Uj
dolog a gyogyitas terén.

Emellett azonban eme Ujszerlien, szakkifejezésekkel jelzett
fogalmak altal takart Iényeg olyan id6s, mint a vilag maga.

A szuggesztio részben azért szamit Gjnak, mivel az eddigi
kutatasi eredmények e téren rendszeresen tévesek voltak.
Ennélfogva legalabb is kétségbe vonhatd kovetkeztetésekhez
kellett vezetnilk.

Osrégi ellenben azért, mivel az elsé ember, a megjelenésekor
mar magaval hozta magat a szuggesztio és autoszuggesztid
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jelenségét, mint tan az egyik legfontosabb életjelenséget.

Hiszen az autoszuggesztio velink sziletett képességink.

Ha hisziink valamiben, vagy egy konkrét képzetet dédelgetiink
a fejlinkben az hatassal van idegrendszeriinkre, kedélyunkre,

egészségunkre.

Elegend6 egy gondolatot alaposan koérlljarnunk, maris a
hatasa alatt vagyunk. Ez az autoszuggesztio.

Az autoszuggesztio valddi természeti er6. Oly hatalmat rejt
magaban, amelynek korlatai, ma még teljesen meghatarozat-

lanok!

A korulményektdl fugg, hogy ez az er6 igen kedvezd, vagy
ellenkez6képp, akar végzetes hatasoknak lesz-e okozoja.

Ha olyan képzetekkel traktaljuk magunkat, amelyek faradt-

saghoz, kimeriltséghez, szorongashoz vezetnek, annak
egyenes kovetkezménye lesz a betegség. A szervezet
leépulése. Az dnbizalom megfogyatkozasa.

Azok a gondolatok amelyek ellazulast, vig kedélyt, életigenlést
hoznak, az egészséghez és az 6nbizalom megszilardulasahoz
vezetnek.

Mindkeét esetben autoszuggesztiordl, azaz gondolatok fejben
torténd rogzitésérél van szo.

A kovetkezmények azonban rank nézve olyan mértékben
kilénbdznek majd egymastdl, mint az ég és a fold.

Aki ért a szuggesztiv hatasok tudatos alkalmazasahoz, maris
elkerulheti annak veszélyét, hogy embertarsaiban az
autoszuggesztionak karos formait el6idézze.

Nem beszélve arrél, hogy 6nmagat is megovhatja mindezektél.
Masrészt annak mddjaban fog allni tudatosan el6idézni az
autoszuggesztio aldasos jelenségeit és ezlton valdban fizikai
er6sddést, sét gyogyulast nyujtani a testi betegeknek.

Lelki megnyugvast és enyhiilést a lelkileg megfaradtaknak és
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kedélybetegeknek. Az dntudatlan autoszuggesztiok valameny-
nyi &ldozatdnak képes lesz helyredllitani megbillent lelki
egyensulyat és a lelki eltévelyedetteket az élet helyes
Osvényeire vissza tudja vezérelni.

De mit is jelent val6jaban az, hogy ontudatlan vagy tudatos
autoszuggesztio?

Ontudatlan autoszuggesztiorol akkor beszéliink, amikor nem
vagyunk tudatdban annak, hogy egy gondolat fejunkben
torténd apolgatasa, nevelgetése hosszu tavon veszélyezteti,
vagy el6segiti az egészséglinket és a boldogulasunkat.

A tudatos autoszuggesztié ellenben olyan cselekvés, amikor
mar el6re tisztdban vagyunk vele, vagyis tudatdban vagyunk
annak, hogy egy sz0, vagy mondat el6bb vagy utébb aldasos
hatéssal bir majd szervezetiink gyogyulésara nézve.

Az Ontudatlan autoszuggesztio olyan mint a lutri.

Mindenfélén gondolkodunk és nem is sejtjik, hogy ezek egy
része el6nyinkre valik, més reszik talan mar megkezdte
egészséglink aldaknazasat.

Az ontudatlan autoszuggesztidban é16 emberek, vagyis szinte
az 0sszes ember esetében attdl fligg egészseguk, hogy a
véletlenil fejikbe taplalt gondolatok aranyét tekintve tobbség-
ben vannak e az egészségére elényds hatastak.

A tudatos autoszuggesztiot végz6 személy felismerte gondo-

latai jelent6ségét a boldogsagara és egészségére nézve.

Ezért készakarva, tudatosan, atlatva a dolog lényegét, folyama-
tosan azon munkalkodik, hogy egészségét ne a jo vagy rossz
gondolatok véletlen aranya szabélyozza.

A tudatos autoszuggesztiot végzd ember abszollt tervszerien
talsulyba billenti életében azoknak a gondolatoknak az
apolésat, amelyek egészségét helyreallitjak, vagy megszilardit-
va tartjak.
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A tudatos autoszuggesztiot gyakorlé szamara alaptorvény,
hogy a gondolatok teremt6 erék, azaz kévetkezményekkel jar-
nak.

A koponyankban apolgatott gondolatok a természeti erdk
feltartdztathatatlansagaval fejtik ki hatasukat.

A gyogyulas megteremtéséhez pedig folényes tulsalyban kell
lennitk az elényds szervi hatast kivaltd gondolatoknak az
életlinkben.
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A tudat és a tudattalan

Aki jol meg akarja érteni a szuggesztid, illetve
autoszuggesztio jelenségeit, annak abbdl a ténybdl kell kiin-
dulnia, hogy benniink alapjaban véve két kilénboz6 valdsag
miikodik.

Tudatos és tudattalan. Mindkettének megvannak a maga
ismertetdjelei.

Eniink egyik része tudatossa valik el6ttiink, a masik jelenségei

altalaban tudatunk kiszdbe alatt maradnak. Ez az oka annak,

hogy e tudattalan életmegnyilvanulasokat szinte nem is tekint-
juk lényiinkh6z tartozoknak. Pedig ezek fontossagat konnyi
igazolni; elégseges bizonyos jelenségeiket kdzelebbrél megfi-

gyelni s kissé elgondolkodni felettik.

Lassunk egy-két példat! Az alvajaras, népiesen ,,holdkérossag”
altalanosan elismert valésag. Mindenki tudja, hogy vannak
olyan alvajarok, kik anélkil, hogy felébrednének, éjjel felkel-

nek. Bizonyos esetekben fel6ltézkodnek, masok anélkil, hogy
fel6ltozkodnének, elhagyjak haldhelyiseguket s a Iépcsokon
fol-le jarnak, sokszor hosszu folyosokon keresztiil bolyon-

ganak.

Elmennek valahova, ott tesznek-vesznek, esetleg valamely
munkajukat is elvégzik, majd ismét visszatérve szobajukba,
visszafekszenek agyukba. A legkdzelebbi reggelen mit sem
tudnak arrél, amit éjjel cselekedtek. Ha elaruljak nekik, nem
tudnak hova lenni a csodalattél, mid6n reggelre kelve este
félbe maradt munkéjukat esetleg bevégezve talaljak.

Az éjjel kdborld alvajaroknak fogalmuk sincs ekdzben végzett
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munkajukrol. Mely er6nek engedelmeskedett ezalatt ntudat-
lan testiik, ha nem annak, amit tudattalan énnek neveziink?
Vagy vegyik el6 peldaul az alkoholistdknak nem is oly ritka
»delirium tremens”-esetét. Mint diihong6 6rult ragad fegyvert
emez, amaz kést, baltat, fejszéet, vagy ami a keze ligyébe akad
s Ut, csapdos minden és mindenki felé, amit, vagy akit
szerencsétlen végzete Gtjaba sodor.

Midén ily roham utan ez az ember magahoz tér, borzadva nezi
a szeme elé taruld véres latvanyt és fogalma sincs rola, hogy
ezt 6 maga idézte eld.

Vajon ez a szerencsétlen flotas nem jatékszer-e, pattog6 labda
az ontudatlan hatalmak kezében?

A nem tudatos én mlikodését mas teriileten is megfigyelhetjik.
A beteg sokszor mohé gyogyulasi vagyat mutat és valoban igy
is érez.

De lelkenek van egy maésik része, amelyr6l nem tud.

Ebben olyan indittatasok muikddnek mint példaul méasok
sajnalatanak az elnyerése, masok figyelmének kivivasa.
Ezeket a dolgokat pedig éppen hogy a betegségével tudja
elérni.

Kapna e annyi figyelmet, kedvességet egészségesen, mint
betegen? Valo6szindleg sokkal jobban meg kellene dolgoznia
masok kedvessegeért. Taldn neki maganak is tobbet kellene
tennie embertérsaiért.

De 0 a szeretet elnyerésenek egy kényelmes formajat valaszt-
ja. Beteg lesz és igy minden lelki gondoskodast megkap amire
csak vagyhat.

Ddbbenetes, de arrél, hogy kényelmi megfontolasbdl a
betegséget valasztja, ¢ valdban nem tud. Kar lenne 6t ezért
karhoztatni. Ha szembesitenénk ezzel rettenetesen fel lenne
haborodva t6le. Azért, mert igazdn nem tudja, hogy mi zajlik
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6benne. Ez a tudattalan m(kodése. A tudattalan mikddés
azonban nem mindig karos. Gyakran 6ntudatlanul, tudattalan-
ul 6rémet es boldogsagot szerziink masoknak.

A tudattalan tehat azt jelenti, hogy amit teszlink, annak moz-
gatorugdival gyakran egyaltalan nem vagyunk tisztaban. Sem
a kovetkezményeivel. Eliink, gondolkodunk, cseleksziink bele
a vilagba és csak a kdvetkezmények atélése nyoman, késébb
szembesulink azzal, hogy helyesen gondolkodtunk e.

Az elmefolyamataink 90 szézaléka nem tudatos.

Ez iszonyatos szam. Azt jelenti, hogy gondolataink, cselekede-
teink  majdnem  teljes  egészének  gyokerével  és
kdvetkezmenyével nem vagyunk tisztaban.

Miért foglalkozunk mi mégis az artalmas tudattalan folyama-
tokkal?

Mennyi ok nélkili félelem erzetet, ,,0sztonszer( iszonyt”, és
neurozist, meg ellenszenvet valt ki e tudattalan mechanizmus a
legszélesebb korokben. A legkiilénbdz6bb tarsadalmi rétegek-
ben. Es mennyi felesleges szenvedés fiz6dik hozzajuk kivétel
nélkil valamennyiunk életében.

Szenvediink akarhanyszor a legkilénbdzdbb életjelenség
kapcsan csak azért, mert rosszindulatd tudattalan
autoszuggesztiok” megmérgezik kedélyiinket, s mert nem
nyulunk azonnal az egyetlen, de biztos ellenszerhez, a
tudatosan alkalmazott, jotev6 autoszuggesztiokhoz.

Ezek segélyével, a legtobbszér nem is oly sulyos alappal bird
szenvedéstink feltétlentl enyhithetd, s6t teljesen meg is sziin-
tethetd.

Ha 0sszehasonlitjuk tudatunkat ontudatlan lényiinkkel, azt
fogjuk talalni, hogy életink folyaméan, gydgyuldsunkban,
boldogulasunkban fontosabb az utébbi szerepe.

Tovabba, hogy mig tudatunk igen gyakran csalékonynak és
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gyenge emlékez6képességlinek fog bizonyulni, addig az, amit
tudattalannak, vagy Ontudatlannak neveziink magunkban,
egészen csodalatos, szinte csalhatatlan &si  emlékez6-
képességgel rendelkezik.

Ez utdbbi anélkil, hogy ezt észre venndk, pontosan feljegyzi
életiink legjelentéktelenebb eseményeit, éiményeit.

Masrészt azonban lelki tevékenységiinknek ez az Ontudatlan
része a legnagyobb mértékben hiszékeny és mindent, amit
nekiink mondanak, kritika nélkil elfogad!

Ezt a képességet forditjuk mi a magunk hasznara. Ennek a
képességnek a meglovagoléaséaval gydgyithatunk.

Ontudatlan éniink az idegrendszer Gtjan minden szerviink
mikodését dontéen befolyasolni képes.

Kapcsolatok létestilnek olyan jelenségek kdzétt, amely kap-
csolatok teljesen hihetetlennek tlinnek fel. Példaul tudattalan
énlinkbe csak er6sen bele kell plantalni, hogy ez vagy az a
konkreét szervink jol vagy rosszul mikadik. A tudattalan ennek
nyoman hatalmas er6vel, maris nekilat a képzet meg-
valositasanak.

Azonban tudattalan énlink nemcsak valamennyi szervink
miikodését befolyésolja, hanem vezeérli valamennyi elképzel-
het6 és kivihetd cselekvésiinknek, gondolatunknak, testi és
lelki életmegnyilvanulasunknak lefolyasat, azok mikéntjét is.
Az ugynevezett képzelGer6 is csupan egyik oldala, részlete
ontudatlan éntinknek és szemben az eddig uralkodott felfoga-
sokkal megallapithatjuk, hogy minden cselekvésiink épp ebbdl
az elképzeld er6bdl (imagination) szarmazik.

A tudattalan tehat szamunkra nem ellendrizhetd, de ériasi ha-
talommal bir az egészséglinkre.

A tudattalan a maltunk emlékeib6l toltédik fel.

Ezek az emlékek bonyolult, szévevényes folyamatok és szaba-
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lyok alapjan rendezédnek sugallatokba, megérzésekbe ben-
nlnk és iranyitjak dntudatlanul is életiinket

A mi feladatunk, hogy e szabalyokat megértsiik. A sugalla-
tokat leellendrizzik aszerint, hogy valdban jo irdnyba kény-
szeritik e életlinket.

Ha ugy érezzik, hogy gondolkodasunk, vagy annak tudattalan
része nem jol mikaodik, be kell avatkoznunk és a tudattalan
részt szamunkra kedvezd képzetekkel kell feltoltentink.
Vagyis a tudatossagnak, az atlathatosagnak tért kell hoditania a
tudattalan mezején, hogy annak kezéb6l az iranyitast életiinkre
nézve atvegye.

Ha nem is teljes egészében, mert az nem lehetséges, de
legalabb 10 szazalékrol 30-40 szazalékos aranyban.
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Akarat és kepzeloero

Hasznalatban 1év6 kézikdnyveinkben az ,akarat” kifejezés
értelmét korulbelll a kdvetkezdkben talaljuk meghatérozva:
Akarat az a képesség, mellyel az ember magat valamelyes cse-
lekvésre szabadon elhatérozza.

Ezt egyrészrél el lehet fogadni papiros igazsagnak.

Azonban az élet megfigyelése utan kifogasolhaténak, sét
hamisnak fog bizonyulni.

Mert ez az akarat, melynek ,szikla szilardsagéban” eddig oly
vakon biztunk, azonnal alékeriil a harcban, mihelyt a képzel6
tehetséggel, a képzelGerdvel jut Osszelitkozésbe. Ez olyan
Iélektani torvény, amely aldl ugyszolvan nincs is kivétel.
Tény es valo, hogy ez az allitdsunk latszélag az emberi ter-
mészet nagymérvi leertékelésének, vagy pedig elso pillanatra
a tapasztalt tények hatasvadaszo elferditésének tlinik fel.

Mi azonban nyugodtan allitjuk, hogy ez a val6sag; ha szomoru
is, de ez a tiszta igazsag.

AKki err6l meg akar gy6zddni, csak nyissa ki a szemét, te-
kintsen maga koré s tanulja megérteni, ami a szeme elé tarul.
Ekkor mindenki konstatalhatja, hogy e megallapitasunk sem
nem légbdl kapott elmélet, sem pedig egy beteg agy
szlileménye, hanem egyszer( kifejezése a lényegnek.
Fektesslink egy — mondjuk — tiz méter hosszu, fél méter széles
deszkat a padlora. Természetesen barki kénnyen fog végig
sétalni rajta egyik végetdl a masikig, anélkil, hogy egyszer is
mellé lépne. Most ,,akarjuk” azonban ezt az egyszer( kisérletet
maés feltételek mellett megismételni: képzeljik el a deszkat,
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mint 6sszekotd padlét két templom tornyanak csucsa kozott.

Ki lesz képes most mér ,szabad akarataval” ugyanezen a
deszkén, akar csak egy méternyi utat is megtenni? Akad-e az

olvas6k kozott egyetlen egy is, ki ilyen teljesitményre

bizonyos el6készilletek nélkil vallalkozna?

Bizonyéara nem.

Két Iépést sem tennének €s maris remegés venne er6t rajtuk és
dacéra akaratuk, szandékuk és elhatarozasuk legteljesebb

megfeszitésének, feltétlendil lezuhannanak.

Miért nem esiink le a foldre helyezett deszkardl és miért estink
le a magasban elhelyezettrél?

A felelet egyszer(i! Az els6 esetben, ha a deszka szimpléan a
foldon fekszik, akar a tudatunk kiiszobe alatt is elképzeljuk,

hogy nem is olyan nagy mvészet a deszka egyik végérdl

atmenni a masikra.

Mig a mésik esetben, fenn a magasban azonban mar a tudatunk
zavard hatasa mellett azt képzeljik el, hogy nem tudunk
keresztul jutni rajta.

Ne tévesszik szem el6l e példabdl, hogy barmennyire

akarhatunk is mindenaron el6rejutni a magasban elhelyezett
deszkan, annak a puszta elképzelése, atérzése, hogy nem

tudunk, maris legy6zhetetlen akadalyt fog elénk allitani.

A kémlvesek, acsok, tetéfedé munkésok csak azért tudnak ott
is jarkalni rajta, mert 6k elképzelik (mondjuk: megszokashdl el
tudjak képzelni), hogy az lehetséges. Fent a magasban,

képzetlen és erre fel nem készitett embernél a szédilés érzete

maga is visszavezetendd arra a képzetre, hogy le fog esni.

Es ez a képzet azonnal megfelel6 mozgasba, billegésbe,

zuhanésba tevddik at, mihelyt akaratunk l1ép szembe vele.

A negativ képzet megvaldsuldsa annal gyorsabban fog

bekdvetkezni, mennél élesebben kiiszkddink vele szemben
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akaratunkkal. Vegytuk pl. egy almatlansagban szenved6 egyén
esetét.

Amennyiben az illet6 nem ,.er6lkédik” azon, hogy magat
alvasra kényszeritse, nyugodtan fog fekidni dgyaban.

Es természetszer(ien hamarosan el is alszik.

Minél tobb akarattal és minél nagyobb er6vel faradozik azon-

ban azon, hogy alvasba meriljon, annél éberebbé valik. Annal
izgatottabb allapotba fogja magat szuggeralni.

Altalanosan ismeretes megfigyelés pl., hogy egy elfeledni vélt
személynév annal makacsabban siklik ki tudatunkbdl, minél
inkabb torjuk rajta fejinket. Mihelyt azonban a gondolat:
~Elfelejtettem e nevet”, annak képzetével helyettesittetik, hogy
~rovidesen eszembe fog jutni”, és nem erélkodiink iranyaban,
egeészen bizonyosan bekdvetkezik a pillanat, melyben a név
egészen magétol, a legcsekélyebb akarati faradozasunk nélkl
is egyszer(en elébukkan tudatunkban.

Minden kerékparos élénken emlékszik vissza els6 biciklista
kisérleteire. A kerékparon ul, gércsdsen fogja a kormanyt és
teljesen az eleséstdl valo félelem uralja.

Hirtelen megpillant az Gton egy vele szembe jov6 kocsit, vagy
akar csak egy sarokkovet, vagy fatorzset. Minél jobban
er6lkddik akaratlagosan, hogy azt kikertlje, annél biztosabban
belekorményozza magat.

Kinek nem volt még életében nevetd gorcse? llyenkor az
ember ellenéllhatatlan hahotaban tér ki, mely annél nagyobb
mértékben vesz er6t rajta, minél ink&bb szeretné akaraterével
elfojtani.

Min6 folyamatok mennek végbe bensénkben mindez esetek-

ben?

En nem kivanok elesni, de minden j6 szandékom ellenére sem
tudom magam megovni téle.
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En ugy szeretnék aludni, de nem tudok elaludni.

Akarnam, hogy ,,Nemjuteszembe” Urholgy nevére visszaem-
Iékezzem s mégsem tudok visszaemlékezni.

En valoban szeretném elfojtani a nevetésemet, de nem tudom
elfojtani.

Nos, a fejunkben mar eleve uralkodik egy képzet arrol, hogy
hasonlo helyzetekben mi varhat rank, vagy mit kell, mit szokéas
tenni.

A magasbol vakmer6 helyzetben ,,le szokas esni”.

A tanuld kerékparozasnal kudarcot szokas vallani stb.

Ezek olyan er6sen be vannak vésédve a koponyankba, hogy
mar kész képzetek forméajaban bukkannak elé.

Képzetek!

Mondhatjuk azt is, hogy eddig tudattalan képzetek, hiszen
altalaban nem képezik gondolataink targyat...

Ezek a képzetek, példaul az, hogy ,,le fogok esni”, nagyobb
sullyal esnek latba, mint az az akarati er6feszités, hogy ennek
ellenalljunk.

Ime, az akarat felett gy6zedelmeskedett a képzelGerd.

Az a képzelberd, amelynek gyokere a tudattalan.

A betegségében szenvedd és a betegség hatalmaban hitet tevo
beteg tudattalan vilaga azt a képzetet kuldi a tudatba, hogy a
betegség nagy és erds.

Hiaba a gyogyulasra valé akarat. Ha a képzetben a betegseg
hatalma domindl, a gyogyulasra vonatkozo akarat elenyészik.
Ime, ha az akarater6 és a képzelet szemben all egymassal,
mindig a képzelet gydzedelmeskedik.

Ezek mégiscsak kézzelfoghatéan bizonyitjak, hogy ily ,,belsé
konfliktusok” esetén képzel6er6nk kivétel nélkil mindenkor
foléje kerekedik szandékunk ellenére is akaratunknak.
Pontosan hasonldkat tapasztalhatunk mindenitt az életben.
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Mid6n egy tiszt a haboriban csapatat, annak élére allva a leg-

csekélyebb félelmet sem ismerve vezeti rohamra, emberei

kdzil senki sem fog elmaradni mogule. Mig nézzlk csak, mily
eszeveszett panikkal menekil ugyanez a csapat tisztjének erre
a kidltasara: ,,Menekljon, aki tud!”

Miért van ez? Az els6 esetben a katonakban annak elképzelése
valik er6ssé, hogy nekik a tamadésra el6re kell rohanni.

A masodik esetben pedig annak a képzete lebeg el6ttiik, hogy
elvesztették a csatat s csak gyors futassal menthetik meg
hitvany életlket.

Ha a harcot vezet6 tiszt elérenyomul, ha akarnanak sem tudna-
nak visszamaradni.

Ha a vezényld tiszt fejvesztve menekil, ha akarnanak sem
tudnanak ennek ellenére tovabbnyomulni.

Panurgosz jol szamolt a példa, helyesebben a képzetek raga-

lyos voltaval.

Mid6n egy tengeri Uton ugy allt bosszut egyik haragosan, hogy
megvette annak juhnyajabol a vezérkost, kidobatta ezt a
hajobol a nyilt tengerbe. Szamitasaban nem csalddott, mert az
egész nyaj utana ugrott.

Benniink, emberekben megvan tébbé-kevésbé ez a nyajérzilet!
Idegen példak hanyszor ragadnak magukkal benniinket jobb
szandékunk és belatasunk ellenére, csupan azert, mert azt
képzeljuk, hogy nem tehetiink maskeént.

Bargyu es gonosz jelszavak utdn rohan az emberi témeg a
vesztébe, ha azok mint szuggesztiok, képzetek hatnak a
tomeglélek gyermekes képzelGerejere!

Nem akarjuk az olvaso tirelmét probara tenni az idevago
bizonyitd térténelmi peldak veg nélkili felsorolasaval.

Ezért csak a kovetkez6 mindennapos tényt emeljuk még ki,

mely oly fényesen illusztralja a képzel6er6 vagy mondjuk
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inkabb, a ,,tudattalan én” hatalmas erejét az akarat elleni harc-
ban.

Hany megrogzott alkoholista szeretné abbahagyni a
részegeskedést. Mégsem sikeril nekik! Ha ilyen embereket
megkérdezink, talnyomoérészt 6Gszintén panaszoljak, hogy
szivesen felhagynénak vele.

Szivesen élnének szolid életet, hiszen a szeszes italok valosag-
gal gydloletesek el6ttik. JOI tudjak, hogy ezek tették tonkre
anyagi, erkolcsi és csaladi jolétlket.

Azonban ellenéllhatatlanul huzza 6ket az ital magéhoz s
belatjdk, hogy egészségik biztosan redmegy, de legjobb
akaratuk ellenére, egyszer(ien nem tudnak magukon segiteni.
Ugyanide kell sorolni a ,,szokvanyos blindzéket”, kik blntet-
teiket igen sokszor valoban akaratuk ellenére kovetik el.

Ha cselekedetiik indit6 oka irant érdekl6dunk, rendesen azt a
valaszt halljuk: ,,Nem tehettem masként, valami hajtott s félém
kerekedett.”

A blinds és az iszakos eme allitdsai nagyon sok esetben
megfelelnek a valdsagnak.

Ok valdban gonosz 6sztdneiknek pontosabban képzeteiknek
aldozatai. Mert jozan akaratuk ellenére eltolti 6ket annak képe,
hogy nem tudnak a blinnek ellenallni.

S mi g6gods onérzettel szabad akaratunkat emlegetjik!
Hatéarozott 6nuralmunkkal kerkedlnk s végeredményben csak
tehetetlen marionettek vagyunk, torékeny akaraterénkkel,
kiket a képzelGerd drotjai rangatnak.

Azonban megszlnunk hitvany babuként viselkedni, mihelyt
megtanuljuk képzelStehetseégiinket helyes iranyban tudatosan
iranyitani. Mert ez lehetséges!

A modszer neve autoszuggesztio.
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Szuggesztio es autoszuggesztio

Az elmondottak utan egész nyugodtan hasonlithatjuk a
képzelGerdt egy vadon szaguldé aradathoz!
Jaj a szerencsétlennek, kit magaval ragad!
Ellenéllhatatlanul sodorja magaval! Barmennyire is fesziti
akaraterejét, hogy a megment6 partra jusson.
Fékezhetetlennek latszik a hegyekbdl lezuhand viztémegek
rombolé ereje s a szakember mégis tud ra modot, hogy
elvezesse, s6t aranylag egyszer(i vizm( segélyével hasznositsa.
Munkat végeztet vele, elektromossagot, meleget fejleszthet
altala.
Es ha még e hasonlat sem elegendd, dgy el6ttink allhat a
szabadon csapongd nyers képzel6er6, mint ,,6rult, ki letépte
lancat”, vagy ,,mint a balga, kinek Zeusz minden szeszélyét
teljesiti”. Avagy akar mint egy szilaj paripa zabla, nyereg és
kantar nélkul.
Héat az a paripa nem oda fog szaguldani lovasaval, ahova neki
tetszik? Prdébaljon csak a lovas mésfelé ,,akarni”, nem végzi-e
hamarosan a lovaglasat arokba repuléssel?
Mihelyt azonban a lovasnak zablat, nyerget sikertl lovéra
erdsiteni, hamarosan felcserél6dnek a szerepek. A paripa
szabad vagtatasanak ideje letelt, s most mar a lovas korma-
nyozza azt.
Miutén jeleztiik a képzelGerd, vagy mint masképp értelmeztilk,
egyéniségunk tudattalan énjének rendkivili eréit, igazolni
fogjuk, hogy e hatalmas lelki energidk hozzéaértéssel épp oly
kénnyen uralhatok, mint a hegyrél lezuhané vizaradat.
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Vagy pedig a szilaj paripa. Miel6tt azonban tovabb mennénk,
szlikséges, hogy pontosan meghatarozzunk két sokat hasznalt
kifejezést, mert ezek &ltalanos hasznalatdban bizonyos foga-
lomzavar mutatkozik.

E fogalmak a kozul els6 a szuggesztio.

Kozelebbr6l meghatarozva orvos-beteg terapias szem-
sz6gébol: egy vezérl6 személy altali sugalmazas.

A vezérl6, a masik folott allé személy heteroszuggesztiot
végez, szoktuk még mondani ugyanerre a helyzetre.

Mit értlink tehat szuggesztio alatt?

Egy képzetnek, példaul sz6 szarnyan az egyik ember altal a
maésik agyaba val6 atvitele. Egyik ember hatdsa a maésikra.
Létezik ilyesmi? Igen is, meg nem is.

A szuggesztio hatasfoka ugyanis akkor jo, ha a befolyasoland6
egyénben autoszuggesztiora valtozik at. Tehat a szuggeralt
szemely azonosul a szuggesztioval. Hisz benne. Magéénak
tudja vallani. Elfogadja azt.

Az autoszuggesztiot a kovetkezbkben hatarozzuk meg.
Autoszuggesztio az, ha mikdzben szuggerélnak benninket,
azonosulni tudunk annak tartalméaval. Befogadjuk azt.

De autoszuggesztiorol beszeéliink akkor is, ha mi magunk szug-
geralunk 6nnén magunknak egy képzetet és azzal azonosu-
lunk.

Az autoszuggesztiok gyakorlasa ezt jelenti: elérni sajat
magunk altal azt, hogy egy gondolat, képzet benniink gydkeret
verjen.

Lehet valakinek barmit szuggerélni, ha annak tudattalan énje e
szuggesztidkat nem veszi fel.

Bizonyos mértékben nem emészti meg, nem fogadja be és nem
olvad vele eggyé. Ha nem alakul benne autoszuggesztioiva,
teljesen hatéastalanul puffognak el mellette azok a puszta légbe.
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Magam t6bbszor tapasztaltam azt is, hogy kilénben igen
befolydsolhatd egyéneket egészen jelentéktelen aprdoséagra
kivantam szuggerélni anélkil, hogy az a vart mértékben
hamarosan sikertilt volna.

E személyek tudattalan énje bizonyos okok folytan szembehe-
lyezkedett szuggesztioimmal és nem alakitotta at, és legalabbis
egy ideig nem fogadta ©nmagaba azokat, mint
autoszuggesztiokat.

A szuggesztio tehat idegen befolyast jelent.

De ez az idegen befolyas csak akkor sikeres, ha a szuggeréalt
személy azonosul a tartalmaval. Vagyis, ha a szuggesztié
autoszuggesztiova alakul.

Mivel az emberek jobban hisznek sajat maguknak, mint
masoknak, ezért a legkivanatosabb, ha maguk végzik énnon
maguk szuggeralasat, mert a szuggesztio tartalma igy kony-
nyebben alakul autoszuggesztiova a fejikben.

Ha jél meggondoljuk, igy mar nincs is sziikség arra, hogy ide-
gen szuggeraljon minket. Mi magunk is megtehetjik ezt.
Autoszuggesztiot vegzink!

Vagyis gondolatokat, képzeteket taplalunk a fejlinkbe, hogy az
ott gyokeret verjen, hasson idegrendszeriinkre és azon
keresztil testiink 0sszes szervére es mikodésére.
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Az autoszuggesztio alkalmazasa
sajat magunkon

Emlitettik, hogy a képzelGer6t a kivant dtra lehet terelni.
Képesek vagyunk iranyitani.
Mikent az ember egy vad lovat megzabolaz és idomit, vagy
egy hegyi patakot szabalyoz.
A madszer neve autoszuggesztio.
Ehhez csupan két dolog szlikséges.
1. Tudni kell (mint ahogy oly kevesen tudjak), miszerint ez
egyaltalan lehetséges.
2. Masrészt ismerni kell a modjat, amelynek segelyével
elérhetjuk.
E mod pedig igen egyszerdi.
Az autoszuggesztié képessége vellink sziiletett adottsag.
A gondolatok fejlinkben torténé rogzitése, apolasa lelki
képességunk.
Anélkil, hogy akarnank, lelki életink tudattalan homalyaban a
szlletésunk els6 percét6l kezdve élink ezzel a
képességlinkkel. Ha éppen helyesen hasznaljuk, 6ntudatlanul
hasznunk szarmazik bel6le. Ha helytelen(l hasznaljuk gyakran
okoz sulyos szenvedéseket szamunkra.
Autoszuggesztio.
Az ember altalaban fékeént dntudatlan autoszuggesztiok hatasa
alatt él. Hol erre, hol arra gondol. Hol ezzel, hol azzal azono-
sul. Egyszer ebben hisz, méasszor az ellenkez6jében. Néha
képes egy-egy célt a koponyajaban pontosan régziteni. Maskor
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egy-egy boldogsagot hozé gondolat tapad meg a fejében.

De sokszor az aggddas a Kishitlseg telepszik meg a
koponyaban. E rombolé erékkel azonosul az agy. Ezekkel
olvad eggye, vagyis ezeket alakitja autoszuggesztiova. Most
mindegy, hogy eredetileg méstol, vagy 6nnénmagatol van szar-
mazva. Ha hinni kezd benne, mar autoszuggesztiot végez.
Ahhoz, hogy ez ne véletlenszer(, vagyis Ontudatlan legyen,
nincs egyébre sziukség az ebbdl szarmazo hibak Kkor-
rigalasahoz, mint tudatossa tenni azokat.

A tudatositott hatranyos hatasu, rossz kdvetkezményekkel jaro
képzeteket a normalis ember magatol kikliszoboli.

Majd jo hatasu képzetekkel behelyettesiteni. Ezt el lehet érni a
kovetkezOképpen!

Mindenekel6tt meg kell fontolni, ajanlatos-e, hogy az a
bizonyos kivalasztott gondolat a képzet targya legyen?
Erdemes e, kell e, szabad e autoszuggesztioként alkalmazni?
Amennyiben ezt értelmi meggy6zd6désiink helyben hagyja,
nincs egyebre szikség, mint lehetéleg nem gondolva masra,
rendszeresen ismételni énmagunkban: ,,Ez a dolog be fog
kovetkezni!”, vagy ,,nem fog bekdvetkezni; ,,ezt és ezt fogom
érezni”, vagy ,,nem fogom érezni” és igy tovabb.

Ha a tudattalan éntink felvette a kivant képzetet, azaz elfogad-
ta, mint 6nmagdhoz idomitott autoszuggesztidt, akkor a
szuggesztio altal elképzelt mozgas, érzés, cselekvés, stb. az
emberi lehet6ségek legszélsdbb hatarain bell pontrol-pontra
meg fog valdsulni!

Vagyis amit elképzeltink mar meg is indult a megvalosulas
atjan.

Soha ne feledjik! Az elképzelés teremti a valdsagot!

Ha lelkiink mélyére, tudattalan vildgunkba beszivarog egy Uj
autoszuggesztio, akkor megvaltoztatja korabbi vilagszem-
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léletlinket. Tapasztalatainkrdl alkotott képiinket.

A fejunkben véltozas torténik. Ez a valtozas két fontos dolgot
eredmenyez:

1. ldegrendszeriink masképpen kezd el m(kodni, tehat djfajta
hatasokkal bombazza szervezetiinket s a gyogyitas iranyaba
terelgeti azt.

2. Vilagrol alkotott képlink atalakul és 0j tudattalan sugallatok
jelennek meg a fejlinkben. Méas dolgokhoz lesz kedviink, mint
eddig.

Friss hajtoer6t kapunk, mert tudattalan vilagunk, amely a su-

gallatokat kildi, kib6vilt 0j autoszuggesztionkkal.

A fentiek azt jelentik, hogy bér tudattalan vildgunk tudattalan
marad, de annak modositgatasaval mégis hatalmat szereztiink
folotte.

Ebben az értelemben az autoszuggesztio fogalma egybeesik
azzal, amit én hipnotizmus, illetve hipnotikus befolyas alatt
értek. Ez a képzel6erd hatdsa az ember testi és lelki énjere.

A képzel6erbnek e vitan fellli erejét még néhany példaval

szemléltetjuk.

Ha valaki ,,bebeszéli maganak”, hogy képes egy valamennyire
is keresztllvihet dolgot véghez vinni, elérni, az sikerdlni is
fog neki.

Legyen bar az mégoly nehéz.

Ha ellenben 6nmagét lebecsilve azt képzeli, hogy egy teljesen
egyszer(i dolgot nem tud elvégezni, nem is lesz képes ra, s igy
a vakondturas pl. megmaszhatatlan hegydriasnak fog bizonyul-
ni el6tte.

lgy van ez bizonyos neuraszténiasoknal, hipochonder
egyéneknél, kik a legcsekélyebb eréfeszitésre sem hiszik
képesnek magukat.

Es val6ban, gyakran tiz lépést sem tudnak megtenni, maris
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holtfaradtnak érzik magukat. Es ha ilyen neuraszténias
egyének laikus médon azon er6lkddnek, hogy levertséguktdl,
illetve félelmeikt6l akaraterejikkel szabaduljanak, még
mélyebbre sullyednek.

Mikent a fuldokld, aki kétségbeesett vergddésével csak meg
jobban belegabalyodik a kéréje fondd6 hinarba.

A célok véghezvitelének elérésehez hasonld eredményeket
tapasztalhatunk autoszuggesztionk kovetkeztében minden faj-
dalomérzetiinknél.

Csak er@sen kell elgondolkodnunk, hogy a fajdalom elmulik, s
valoban, a kin maris csokkenni kezd.

Masrészt elegend6 valamelyik  fajdalomnak pusztan
elképzelése s pillanatok mulva tényleg érezziik is azt!

Vannak emberek, kik elére bemondjak, hogy ezen és ezen a
napon egészen bizonyosan fofajast fognak kapni.

Es joslatuk be is teljesedik. A mondott napon, a jelzett
korialmények kozott faj a fejik. Kétségtelen, hogy ez esetben
bajukat 6k maguk idéztek eld.

Ha ontudatlanul is.

Eppen ugy, miként méasok tudatos autoszuggesztioval gyogyi-
tani kepesek 6nmagukat.

Nagyon jol tudom, hogy valosagos oriilt a vilag szemében az,
aki szokatlan gondolatokat mer kinyilvanitani. Azonban, még
ha 6rlltnek is tartananak érte, megkockaztatom e veszedelmet
s allitom, hogy szamtalan ember csak azért szenved testi vagy
lelki bajokban, mert azt képzeli, hogy © testileg, illet6leg lel-
kileg beteg!

Vannak egyenek, kik képtelenek tagjaikat mozditani.

Habar a legkisebb testi oka sem mutathato ki ennek.

Oka kétségtelenul az, hogy bénanak képzelik magukat.

Epp ezek azok, kiknél lelki befolyas Gtjan természetszer(ileg
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a leggyorsabb és a laikusok szamara legmeglepébb gydgyered-
mények érhetbk el.

Masok pedig éppen, hogy boldogok vagy boldogtalanok, mert
ugyancsak elképzelik.

Vagy ha ugy tetszik ,,beképzelik”, hogy azok.

Mert két tetszés szerinti ember kozul igen kdnnyen lehetséges,
hogy teljesen ugyanazon korilmények kozott az egyik
tokéletesen boldognak, a masik ugyanakkor halalosan boldog-

talannak érezheti magat.

Az idegesség” legkulonb6zébb formai, pl. a dadogas,

klonosen pedig a szorongd- és félelemérzesek, fobidk és az
Ggynevezett neurozisok, aztdn a kleptomania, és sok mas
egyeb ,, mania”, bizonyos bénasagi esetek egyszerien az ,,0ntu-
datlan én” altal el6idézett kellemetlen testi vagy lelki jelen-

ségek.

Azonban miként ez az Ontudatlan énlnk forrasa lehet
szenvedéseinknek, épp ugy képes mas oldalrol testi, lelki gyo-
gyulasokat is elGidézni.

S6t oly messze terjed szervezetilink feletti hatalma, hogy nem-

csak az altala el6idézett lelki bajokat képes meggydgyitani,

hanem egyéb tényleges szervi betegségeket is.

Az a fontos, hogy ontudatlan, tudattalan éniinket vegyik a
hatalmunkba. Toltsik fel olyan tartalommal, amely sza-

munkra kedvezG. Es akkor az dntudatlan én maris a mi szol-

galatunkban all.

Ez a tudatos autoszuggesztio.

Hatalmat nyerni az 6ntudatlan én felett, amely hol erre, hol
pedig arra rancigalna életlinket. Tekintet nélkil arra, hogy az
szamunkra jo avagy rossz kovetkezményekkel jar.

A hatalom megteremtésének maddja az ontudatlan én felett az
autoszuggesztio, vagyis tudatos énbefolyasolas.
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Fejunk feltdltése szamunkra elényds kdvetkezményeket pro-
dukalo kepzetekkel.

Vonuljunk vissza szobankba, hol minden haborgéastol biztosit-
va vagyunk!

Hunyjuk be szemunket, hogy figyelminket semmi el ne von-
hassa, par pillanatig gondoljunk arra, hogy egy konkrét testi
érzésink, példaul fajdalom, megszinik. llletve arra, hogy egy
ugyancsak konkret testi érzés be fog kovetkezni, példaul
erételjesebb, vagy gyengébb szivdobogas, szemkonnyezeés.

Ha tényleg autoszuggesztiot gyakoroltunk, vagyis a ,,tudatta-
lan én” a kivant képzetet magaéva tette, (gy az elgondolt jelen-
ség a legbamulatosabb uton és modon be fog kdvetkezni.
Erdekes, de lényeges sajatsaga autoszuggesztiok altal atvett
gondolatainknak, hogy o6ntudatunkon Kkivdl, illetve annak
kiszobe alatt élnek benniink s létezesukrdl csak az altaluk
elGidézett hatasok, valtozasok Utjan veszlnk tudomast.

Egy szabaly azonban dénté fontossagu.

Mindazonaltal a testi hatasok el6idézéséhez id6re és gyakor-
lottsagra van sziikség.

Egy daganat gyogyitdsa nem par perc alatt torténik meg,
hanem honapok alatt valhat testi valdsagga.

De meég a kdnnyezés vagy erdsebb szivdobogas megteremtése
is gyorsabban megy annak, aki mar ebben begyakorolta magat,
mint annak a személynek aki kezd6ként alig hisz a dologban.
Végtére is, ha feltétlen hittel kozelitem meg a kérdest, akkor a
szemkdnnyezés vagy a szivdobogas be fog kovetkezni.

A gyakorlottak szamaéra a feltétlen hitet erésiti a tény, hogy
mar tobbszor képesek voltak a hatdsokat produkalni és igy
tudattalan énjik paranyit sem kételkedik a sikerben.

Az autoszuggesztio gyakorlasanak lehet6leg az akaraterd teljes
kikapcsolasaval kell tértennie!
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Mert ha az akarat a képzelGer6vel ellentétbe kertl, ha igy gon-
doljuk el kivansagunkat: ,En akarom, hogy ez vagy az
bekdvetkezzék, de képzeletem szerint nem vagyok ra képes”,
ugy képzelberdnk rogton keresztbe all akaratunk Gtjaban.
Mintha meg is szdlalna benniink ,, Te ugyan akarhatod azt, de
mégsem fog bekovetkeznil” Es akarhanyszor az akarat szem-
bekerll a képzelGerével, nemcsak, hogy a kivant dolog nem
val6sul meg, hanem annak pont az ellenkez6je kovetkezik be.
Ez a megfigyelés alapvetd jelentéséggel bir.

Ezaltal valik érthetévé, miért oly meddé minden orvosi
faradozés, mely a ,,jézan észre” apellalva, a paciensek akarata-
nak nevelésével és erdsitésevel kivan eredményt elérni.
Alapvet6 hiba az akaratot harcba vinni a képzelGer6vel szem-
ben!

Sokkal inkabb kell gondot forditani a képzelGer6 tudatos
nevelésére.

E modszer segélyével, még ha kuléndsnek, vagy tulontul
egyszerlinek latszik is, rendkivili eredményeket érhetlink el
azoknal az eseteknél is, melyeknél egyéb, nem is a leghatasta-
lanabb eljarasok mar hidba valonak bizonyultak.

Az akarat csak akkor vezet eredményre, ha azt a képzelet tar-
talma aldtdmasztja. Ha (gy tetszik azt akarhatom, amit el
tudok képzelni. Aminek megvalosulasat képzetem vésznéra
tudom festeni.

Husz éven at gy(jtott és nap-nap utan szaporodo6 egybehangzé
személyes tapasztalataim eredményeképpen a kovetkez6
torvényeket allithatom fel:

1. Az akarat es képzelGer6 kozotti dsszeltkdzésben kiveétel
nélkul az utdbbié a gy6zelem.

2. Az akarat és képzelGtehetség harcaban az eredmény fordi-
tottja annak, amit varnank. A képzel6erd befolyasa egyenes
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ardnyban novekszik az akarat megfeszitésének erejevel.

3. Ez azt jelenti, hogy ha ,neadjisten” egyre er6teljesebben
szeretnék gyogyulni, de képzetemben a betegség jelenik meg,
akkor minél er6sebb a gydgyuldsra iranyulé akarati
er6feszités, annal betegebb leszek.

4. Ha az akaratnak és a képzel6erének koz0s az iranya, ugy a
kettG ereje nemcsak 06sszegzOdik, hanem mindegyik kulon-
kilon, valosaggal megsokszorozodik.

Igy, ahogy fent is allitottam, a siker akkor kovetkezik be, ha az
akarat arra iranyul, aminek elképzelésére képes vagyok és ezt
meg is teszem. Rendszeres ismételgetéssel.

5. A képzelGer6 iranyithato.

6. Azt akarhatom, amit el is tudok képzelni.

Az elmondottakbdl az kdvetkeznék, hogy ily médon tulaj-

donképpen senkinek sem kellene betegnek lennie.

Es ez a megallapitas alapjaban véve mégis helyes.

Ugyszolvan szinte kivétel nélkiil minden betegség, bizonyos
fokig az autoszuggesztio segélyével gyogyithato. Még ha ez az
allitas tal merészen és alig hihetéen hangzik is.

Azonban nem azt mondom, hogy minden betegség minden
esetben megszinik tudatos autoszuggesztié hatasara.

Hanem csupan azt, hogy a szervi betegségek is megsziinhet-

nek.

A szenvedések pedig minden esetben enyhiilhetnek ezuton.

Ez két kiilénbdzd dolog.

Ahhoz, hogy az emberek tudatos autoszuggesztidval éljenek,
szilkséges, hogy megtanitsak arra 6ket. Epp dgy, amint irni,
olvasni, zenélni sth. Ezeket a tudomanyokat is akkor képesek
elsajatitani, ha rendszeresen oktatjak 6ket.

Az autoszuggesztié tehat, amint mondottuk, velink sziletett
lelki képesség. Erd.
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Az emberi életvagy és életdszton egyik legfontosabb megnyi-
latkozasa.

Egész életlinkon keresztiil jatszunk vele tudatunkon kivdil.
Eppen ugy, mint ahogy a csecsemé jatszadozik csérgéjével,
mely bdlcs6jének mennyezetérdl csiing kacsoiba.

Csakhogy a mi jatékszerlink nem olyan artalmatlan szer, mert
eldvigyazatlanul, Ontudatlanul jatszadozva vele, nemcsak
sulyos bajokat idézhet eld, de valdsaggal halalt is okozhat.

Ha olyan képzeteket taplalunk dntudatlanul a fejlinkbe, ame-
lyek idegrendszeriinket tulhajszoljak akkor végink van.

Ezzel szemben tudatosan gyakorolva az autoszuggesztio még
sulyos betegségtdl gyotort allapotunkban is megment6nk lehet.
Elmondhatjuk réla nyugodtan, azt amit Aesopus a
beszéléképességunkrél mondott: ,,A legjobb és egyben a
legrosszabb dolog a vilagon!”

A kovetkez6kben ismertetjiik azt, hogy miként tapasztalhatja
barki 6nmagan a tudatosan alkalmazott autoszuggesztiok
jotékony hatasat.

Midén azonban ,,barkir6l” beszélunk, kissé tulmegylnk a
hataron.

Mert van az embereknek két olyan kategdriaja, kiknél tudatos
autoszuggesztiok alkalmazasa tobb-kevesebb nehézségekbe
utkozik:

1. A szellemileg visszamaradottak, vagy zavarodottak, kik
nem is tudjak megérteni a maédjat.

2. Emberek, kik tlrelmetlenek, Kishitlek, vagy nem akarjak
megérteni.
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Az autoszuggesztidba vetett hit
megteremtése bevezeto
kisérletekkel

Az alaptételeket, melyeken a mi tanitdsi mddszerlink
nyugszik, réviden a kdvetkez6képpen foglalhatjuk 6ssze:
Ugyanabban az id6ben csak egy dologra gondolhatunk.

Ez azt jelenti, hogy bar két gondolat valdéban igen gyors
egymasutanban kovetheti egymast, azonban agyunkat egy és
ugyanabban a pillanatban tényleg csak az egyik hathatja at.
Mihelyt tehét egy beteggel sikerdl elhitetni, hogy szenvedései
maris muloban vannak, azok valéban maris maldban lesznek.
Azért, mert abban a pillanatban az a gondolat veszi &t
szervezete iranyitasat.

Ha egy kleptomaniast el tudunk télteni annak az elképzelésé-
vel, hogy nem fog toébbé lopni, egy alkoholistat azzal, hogy
nem kivanja tébbé a szeszesitalt, ugy az el6bbi nem is fog
tobbé lopni, az utdébbi pedig meg sem izleli a szeszes italt és
igy tovabb...

Ily nevelési befolyas els6 pillanatra lehetetlenségnek latszik.
Valdsagban azonban e nevelési mod igen egyszer(.

A tanitvannyal el6szor szemléltet6 médon meg kell ismertetni
egy sorozat céltudatos és fokozatosan el6re halad6 kisérlet
altal a tudatos autoszuggesztio hatalmat.

Elvezetes kisérletekkel kell megtanitani ra, hogy tisztelje az
autoszuggesztio erejét!

A kovetkez6kben vazolom a kisérleteket, s ha pontosan utasita-
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saimhoz tartjak magukat, a siker feltétlen bekovetkezik!
Hacsak nem a fent emlitett két kategoriahoz tartoz6 egyénrél
van sz0.

Elso el6készito kisérlet.

A tanitvany mindenekel6tt hiizza ki magat egyenesre!

Feszitse testét olyan merevre, mintha vasbol lenne!

A labait egész hosszusagukban zérja 6ssze, de a bokai marad-
janak mozgathatok!

Mondjuk neki, hogy képzelje el magat, mintha valamiképpen
egy deszka volna, mely az alsd, keskenyebb végén lévd
sarkokon csak igen nehezen tarthatd egyensulyban!

Mondjuk ezutdn nyomatékosan neki, hogy a legkisebb l6késre,
mely akar el6lrél, akar hatulrdl érné, mint egy kénnyen lebegd
deszkalapnak, a legkisebb ellenallas nélkil a I6kés iranyaba
kell zuhannia!

Ezutan figyelmeztessilk a tanitvanyt, hogy most vallainal
fogva hatra fogjuk hazni s teste a legcsekélyebb ellenallas ki-
fejtése nélkil karjainkba fog esni, mialatt labfejei maguk,
mintha a bokak helyén sarokvason fordulnanak, a padl6hoz
tapadva mozdulatlanul maradnak!

Ezutan valdban hatrah(zzuk vallainal fogva!

A Kisérlet akkor sikerul, ha a tanitvany valoban elképzelte
magat deszkalapnak és ennek megfeleléen mereven képes
allni, majd hatraesni, anélkil, hogy védekez6, vagy esést
elharitd mozdulatot tenne.

Hatrazuhanaskor 6hatatlanul megjelennek azok a reflexek,
amelyek a zuhanast kivédenék. Ezeket csak er6teljes lelki
behatéssal, példaul autoszuggesztioval lehet kikapcsolni.

Ez oriasi hatalom. A velesziletett védekez6 reflexek hatasta-
lanitésa.

Ha a paciens elképzeli, hogy 6 deszkalap, akkor nem fog
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vedekezbleg 6sszehtzddni, hanem deszkalapként zuhan héatra.
Persze ehhez elengedhetetleniil fontos, hogy meg is tudjuk tar-
tani 6t, hogy biztonsagban legyen.

Mindig legalabb két f§ alljon a zuhan6 személy mogott!
Amennyiben e kisérlet a jelzett médon nem sikerilne, addig
ismételjik, mig lehet6leg tokéletesen sikerdl.

Masodik kisérlet.

Abbdl a célbdl, hogy a tanitvanynak bemutassuk a képzel6eré
hatasat, keszitsiik el arra, hogy a kdvetkezd percben azt kell
majd gondolnia tébbszdr egymas utan, hogy: ,,Hatrafelé esem,
hatrafelé esem!” és igy tovabb!

Kizardlag és nyugodtan csak ezt az egyet ismételje!

S ne hagyjon mellette megfontolasnak helyet, ne térje a fejét
rajta, hogy vajon igazan esik-e vagy sem, megiti-e magat az
esetleges esésnél vagy sem, hanem engedje at magat a vonz-
erének, mihelyt érezni kezdi azt!

Ekkor emberiink szegje er6sen hatra a fejét!

Mi pedig jobb okliinkkel alatamasztva tarkdjat, bal tenyeriinket
homlokara téve, a kell6 biztonsaggal mondjuk neki: ,,gondolja
azt, hogy hatrafelé esik, és valdban, 6n biztosan hat-ra-fe-1é e-
sik!”

Ezalatt bal keziinket a bal halantéka felett konnyedén a bal fl
mogé vonjuk s lassan, nagyon lassan, de egyenletes mddon
elvonjuk jobb 6kliinket is a tarké aldl!

Azonnal érezni fogjuk, hogy a tanitvany teste dnkéntelendil
esni keészll, s vagy hirtelen kivedi elesését, vagy hirtelen tény-
leg hétraddl.

Amennyiben az els6 eset kdvetkezik be, gy megmagyarazzuk
neki azt, hogy ellenéllast fejtett ki, nem gondolt egyszer(ien
arra, hogy esni fog, hanem pl. hogy az esésnél megutheti
magat.
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Ez is rendjén van, mert e hats6 gondolatok nélkiul ugy esett
volna hanyatt, mint egy tusko.

Ismételjiik meg tehat e gyakorlatot, de ezuttal parancsolobb
hangon!

Mint mikor egy tanitvanyt engedelmességre akarunk kény-
szeriteni.

Igy jarunk el, mig a kisérlet teljesen vagy félig-meddig sikeril!
Ajanlatos, hogy kissé az illet6 mogé alljunk olykép, hogy mig
az el6bbre helyezett bal labunkat térdben kissé meghajlitva
szabadon mozgathatjuk, héatratamasztott jobb labunkat
mereven rogzitjik, nehogy hatrad6lé személylnk, kilonosen,
ha nehezebb testsulyd, magaval ranthasson.

Mi az els6 két kisérlet jelentésége?

Az életiinket athatjak azok a tanult, vagy veliink sziiletett
reflexek, amelyek behataroljak kedélylinket, mozgasunkat,
viselkedésuinket.

Ezek oly nagy er6k, hogy az emberek 99 szdzaléka egész
életében ezek hatésa alatt él, még akkor is ha szamara ez ked-
vezOtlen.

Egeész egyszerlien azért, mert nem tud szabadulni t6luk.
Emlitsiik meg, hogy ezek a reflexiok sokszor magéat az életet
vedik, mint a fenti esetben is. Hiszen ha valaki hatrafelé zuhan,
akkor  komolyan  megsérilhet, ezért automatikusan
6sszegornyed, vagy mas modon védekezik az esés ellen.

Ha ezt az Osztonszerd, testi életet védo reflexet biztonsagos
korialmények, tehat dvintézkedések mellett ki tudjuk kapcsolni
autoszuggesztioval, akkor mindenre képesek vagyunk.
Harmadik kisérlet.

Allitsuk a tanitvanyt szembe magunkkal!

Testét merevitse meg teljesen!

Csupéan bokai maradjanak lazan!
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A labszérakat egész hosszusagukban zarja 6ssze!

Ezutan helyezzik kezilinket halantékéara, de anélkil, hogy
kulonosebb nyomast gyakorolnank rea!

Szegezzik pillantdsunkat anélkil, hogy szempillank
megrebbenne az orra tovére és mondjuk neki, hogy ismételje
gondolatban: ,,Esem el6re, esem eldre!” és igy tovabb.
Emellett magunk is ismételjuk, er6sen hangsulyozva minden
szotagot: ,,E-16-re e-sik! E-16-re e-sik!”

Ne feledjiink el gondoskodni az esés biztonsagos felfogasarol!
Negyedik Kisérlet.

Utasitsuk emberiinket, hogy el6renyujtott karral illessze dssze
két tenyerét!

Tegye keresztbe egymas felett ujjait és szoritsa dssze azokat
oly er6sen, amennyire csak képes, mig enyhe remegés nem
jelentkezik!

Ekkor, mint az el6z6 gyakorlatban, er6sen rénézink, két
keziinket az dvéire tartjuk, mintegy segitve a tanitvanyt, hogy
még jobban 6sszeszorithassa két kezét és mondjuk neki azt,
hogy egyéltalan nem fogja tudni ujjait szétvalasztani!
Haromig fogunk szdmolni, s mikdzben 6 ezalatt allanddan arra
gondoljon, hogy ,,nem tudom, nem tudom”, meg fogja latni,
hogy mire a ,,harmat” kimondjuk, tényleg lehetetlenség lesz
szamara az, hogy ujjait és tenyerét szétvalassza.

Ezutan valéban szamoljunk nagyon lassan, ,,eqgy, kettd, harom”
és rogton flizzik hozza minden kiejtett szétag utén: ,,nem tud-
ja, nem tud-ja!” és igy tovabb!

Amennyiben az illet6 szilardan azt gondolja: ,,nem tudom”,
ugy az elképzelt idea realizalddasa folytan, nemcsak nem lesz
képes szétvalasztani ujjait, de ezek még jobban dsszeszorul-
nak.

Es minél nagyobb ,akarati eréfeszitéseket” tesz abban az
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irdnyban, hogy ujjait szétvalassza, annal erdsebbé valik
ujjainak gorcsds osszeszoruldsa, s annal kevéshé fog az
szamara sikerdlni.

Pontosan az ellenkezdje fog sikertilni annak, amit § kivan.

Par pillanat mulva mondjuk neki, hogy gondolja a
kovetkezOket: ,,szét tudom vélasztani ujjaimat”, és ujjai fel-

szabadulnak.

Emellett folyton ajanlatos arra figyelni, hogy er6sen az illet6
orrtdvere nézziink és 6 se forditsa el semmi korilmények
kozott a tekintetét a mienkrdl!

Amennyiben az kdvetkeznék be, hogy az illetd mégis szabad-

déa tudja tenni két kezét, ne gondoljuk, hogy ebben mi vagyunk
a hibasak! A hiba benne van.

Nem gondolt elég intenziven arra, hogy ,.én nem tudom
szétvenni!”

Ezt hatérozottan és azonnal mondjuk meg egyenesen a
szemébe és a gyakorlatot ismételjik meg!

Mindig bizonyos, ellentmondast nem t(ir6 hatérozott és
parancsolé hangnemet ajanlatos hasznalnunk!

Ez alatt azonban nem azt értjik, hogy kiabaljunk, vagy akar
emeltebb hangot hasznaljunk!

Ellenkez6leg, sokkal helyesebb a mindennapi beszédben
megszokott hanger6sség.

Fontos azonban az, hogy minden szét élesen és hatarozottan
ejtstink ki!

Amennyiben ez a kisérlet sikerll, ugy igen kénnyen halad-

hatunk tovabb a tobbiekkel is és hamarosan el is készilink
vellk, ha a fent megadott utasitasokat betartjuk.

Némely egyén igen fogékony! Amit kdnnyen felismerhetlink
mar arrol is, hogy ujjai, végtagjai az 0sszeszoritési kisérletnél
igen konnyen gorcsot kapnak.
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Két-harom sikeres kisérlet utan mar nem is kell mondanunk

neki, hogy gondoljon erre vagy arra; egész egyszerlen, hataro-
zott és gyengéden parancsold hangon, melyhez minden j6

szuggeralonak értenie kell, példaul egyszerlien azt mondjuk

neki: ,,Szoritsa 6kolbe kezét; most nem tudja kinyitni!” és igy

tovabb.

Es valoban, az illetd szamara teljes lehetetlenség lesz oklét

szét-, vagy szemeét felnyitni, ha még annyira er6lkodik is ebben
az iranyban.

Révid szinet utan azt mondjuk: ,,Meg tudja tenni!” és a

merevsége azonnal megsz(inik!

E kisérletnek végtelen sok valtozata lehetséges; csak néhanyat

hozunk fel példanak.

A kezeket egymasra fektetjik és azt szuggeraljuk, hogy

0sszenottek!

Vagy a két kezet az asztallapra helyeztetve azt, hogy odatapad-
tak!

Vagy, hogy az illet6 nem tud székér6l elmozdulni!

Vagy, hogy nem tud helyebdl kilépni, nem tud jarni, vagy

letesziink egy tolltartot, vagy barmilyen csekély targyat az asz-
talra, azt mondjuk, hogy az szaz kilét nyom és nem képes

felemelni, és igy tovabb!

Mindezeknél a kisérleteknél nem annyira a szuggesztio, mint

inkdbb az autoszuggesztid hat, vagyis az, hogy a péciens

magaéva tette azt amit szuggeraltunk neki.

Utolso kisérlet.

A paciens készitsen cérnabol és egy ra kotdozott sulybol,

példaul kulcsbol egy ingat!

Mondjuk neki, hogy képzelje el, amint hiivelyk és mutatoujja
kozé csippentett cérna végén fliggd inga elkezd biztosan jobbra
korozni!
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Es valoban elkezd jobbra kordzni, anékiil, hogy ebben az
iranyban egyetlen akaratlagos mozdulatot is tenne.

Majd balra, aztan keresztbe!

A péciens a kisérletek nyoman olyan lelki er6t tapasztal
magén, hogy a késébbiekben ezzel felvértezve elfogadja majd
az autoszuggesztio hatalmas gyogyitd hatdsat és ez erdt ad
szamara az allhatatos gyakorlashoz.

Ha csak az egyik, vagy maésik gyakorlat sikerdl is, mar
onmagaban dobbenetes dnbizalmat nyujt.

Fél6sebbek, vagy egyedul él6k az ingagyakorlatot egyedul is
elvégezhetik, ezért az mindenki szamara konnyen elérhetd.
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Eljaras a szuggesztiv
gyogykezeléseknél

Amennyiben tanitvanyunk az el6z6 gyakorlatokat elvégezte
s azok lényegével megismerkedett, maris alkalmas lesz a
szuggesztios gyogykezelésre.
Sajat magan tapasztalhatta meg az autoszuggesztio débbenetes
hatalmat.
Olyan, mint a megmdivelt term&féld, melyben a bevetett mag
konnyen indul csirazasnak és kifejlédésnek.
El6z6leg olyan volt, mint a parlagon fekv6 ugar, melyben az
elvetett mag is elszaradt volna.
A Kkiserletekben megtapasztalt siker hitté szilarditja a
szuggesztid iranti érdeklédesét.
ime, egy példa arra, ha mi vagyunk a gyogyitok a megfelel
veégzettség birtokaban és egy masik személyt akarunk szug-
geralni:
Barmily testi vagy lelki bajban szenvedjen is beteglnk, min-
denkor nyugodtan kezdhetjik ugyanolyan modon az eljarast s
az estek szerint kisebb-nagyobb véltoztatdsokkal utasitjuk a
beteget:
,Uljon le! Hunyja le a szempillait! Nem fogom elaltatni, ez
most felesleges lesz.
Csupan hunyja le a szemét, nehogy a szembe6tlé targyak
feleslegesen eltereljék a figyelmét!
Ismeételje minden szavamat Onmagaban, minthogy azokat
agyaba kell vésni, valosaggal rogziteni, beleplantalni!
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Sziklaszilardan kell azoknak agyaban megrdgzddni, s arra kell
torekednie, hogy azok 6rokre meg is maradjanak!

Ugy, hogy tudatat teljesen meghaladé médon uraljak egész
Iényét, egész szervezetét...

El6szor is napjaban haromszor a rendes étkezési id6kben,
egészséges eéhséget fog érezni!

Vagyis azt a bizonyos érzést, amelybdl az a gondolat szar-
mazik, hogy ,,6rulnék az evésnek”!

Es valoban fog is annak oriilni!

Nagyon szivesen fog étkezni!

Ugyelni fog arra, hogy lassan egyék, jol megragva az ételét,
hogy taplalékat konnyen tudja lenyelni!

Ezek utdn emesztése is kitlind lesz!

Azaz sem gyomréban, sem beleiben nem lesznek kellemetlen
érzései, nehézségei, sem fajdalmai!

A felvett taplalékot teste konnyebben fogja feldolgozni, kdny-
nyen fog az felszivodni vérré, er6vé, energidva, egyszdval élet
té atvaltozni!

Miutan emésztése kitling, a salakoknak kivalasztasa is minden
nehézség nélkil megy végbe!

Minden reggel, felkelés utan érzi ebbeli sziikségletét anélkiil,
hogy barmilyen gyo6gyszerre szorulna!

Széklete naprol-napra pontosabban kdvetkezik be s végul tel-
jesen normalissa valik!

Alvdsa minden este, lefekvésének pillanatatdl addig, mig
reggel felébredni kivan, mély, csendes és nyugodt lesz!

Es semmiféle nyugtalan 4lom nem fogja haborgatni!
Felébredéskor pedig teljesen jol, vidaman és egészen frissen
fogja magét érezni!

Amennyiben netan el&fordulna, hogy szomort vagy komor
érzések lepik meg, netan bankddik, és sotét gondolatokba
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merl, akkor tudni fogja, hogy ezeknek is helyik van az élet-
ben, mert ezekhez képest értékeljik boldog pillanatainkat
boldognak!

Ett6l a felismeréstdl egyszerre nyugodt lesz. Nyugodt akér
minden kuls6 korilmeny valtozas nélkal is, alap nélkdl is, mert
miként el6bb latszolag minden ok nélkil lett szomorava, most
minden latszolagos ok nélkil is lelki béke tolti majd el!

S6t, még ha valéban komoly és tényleges oka is volna
szomorkodasra, bankodasra, még akkor is el fogja Gzni
magatol ezeket az érzéseket!

Néha-néha el6fordult, hogy tiirelmetlen felindulésai, rohamai
tdmadtak. Ezek matdl kezdve egészen elmaradnak,
mindink&bb nyugodt és fegyelmezett lesz!

Dolgok, melyek eddig ingerelték, bosszantottak, mostantol
fogva hidegen fogjak hagyni, ezekkel szemben nyugodtan és
teljesen megingathatatlan hidegvérrel fog viselkedni!
Amennyiben néha beteges, egészségtelen képzetek gyotortek,
kinoztak, Gldozték s teljesen hatalmukba keritették, ha félelem
érzesei voltak, vak rémulet fogta el, alaptalan ellenszenvet
érzett, Kisértései voltak, vagy elkeseredett volt, ugy paran-
csolom, hogy mindez képzelGerejének latdmezejérdl egyre-
masra eltiinjék!

S miként a tdvol messzesegében oszladozo felhd, nyomtalanul
eloszoljék a semmiségben!

Miként semmivé valnak almaink ébredésuink pillanatdban, Ggy
valnak semmivé ezek az tres agyrémek is!

Minden szerve jol fog miikodni!

Szive szabéalyszerlien dobog, vérkeringése normalis, tiideje
kifogastalanul fujtat!

Gyomra, belei, mdja, epeholyagja, veseje, hdlyagja teljesen
normélisan mikddnek!
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Amennyiben valamelyiknek miikddése jelenleg kifogas ala is
esik, Ugy ez a normalistol valé eltérés naprdl-napra jobban és
jobban visszafejlédik, e szabalytalansag révid id6n belul telje-
sen elmulik és az illet6 szerve ismét hibatlanul mikodik!
Amennyiben végil szerveinek egyike valamiképp meg volna
sérilve, Ugy ennek sebei gyorsan behegednek, begyogyulnak,
eltlinnek!

Ez alkalombol megjegyezziik, hogy ily médon meggydgyul-
hatnak olyan beteg vagy sérilt szerveink is, amelyekrél nem is
tudtuk, hogy betegek, vagy sériltek voltak.

Annak az autoszuggesztiénak hatasara, hogy ,,minden nap,
minden tekintetben jobban és jobban vagyok” a tudattalan én
kifejti befolyasat az illet6 beteg szervre.

Azt meg fogja talalni és a gydgyulas Utjara fogja iranyitani!

A kodvetkez6 rendkivil fontos megjegyzéseket flizom még az
elébbiekhez!

Ha On mindez ideig bizonyos bizalmatlansaggal viseltetett
dnmaga irant, ugy biztositom, hogy ez a bizalmatlansag
fokozatosan meg fog sz(inni, s6t at fog csapni az ellenkez6
végletbe!

Helyébe dnbizalom fog lépni!

Egy bizonyos, mindannyiunkban lakoz6 erén folépilé onbiza-
lom, melynek lehet§ hatalméat és fontossagat ma még hoz-
zavet6leg sem tudjuk kell6képpen értékelni, felfogni!

Ez az onbizalom val6saggal életfeltétele minden emberi
Iénynek. Onbizalom nélkil nem érhetiink el semmit, énbiza-
lommal azonban mindent! (Természetesen az emberi
lehet6ségek hatérain belll!)

Meger6sddik onbizalma s ez az énbizalom megingathatatlan
biztossagot fog nydjtani!

Mindent, amibe belefog, természetesen, amennyiben épitd,
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erkolcsos dologrol van szd, jol, s6t kitinden keresztll fogja
vinni!

A legegyszeriibb dolgokat is, melyek mindennapi feladatait
képezik, kifogastalanul fogja elintézni!

Amennyiben tehat barmily elképzelhet6 dologra vallalkozik,
vagy valamely hivatasszer(i kotelességet kell teljesitenie, gon-

dolja folyamatosan azt, hogy az egész abszolut kezelhetd,
végrehajthato!

Masrészt pedig, hogy olyanféle kifejezések, mint: ,nehéz,
lehetetlen, nem megy, nem birok vele, nem tehetek ellene, nem
tudom, képtelen vagyok” és igy tovabb, egyszer s mindenkor-

ra Kkitoroltetnek szotarabol, mint haszontalan s hozza nem
méltd szavak.

Helyesen s hatarozottan igy kell beszélnie 6nmagaban: ,,Ez
konnyd dolog, meg fogom tehat csinalni!”

S mid6n az elvégzend6t konnylinek fogja vélni, az valéban
konnyd is lesz szamara!

Munkajat jokedvien, gyorsan és jol fogja elvégezni aneélkil,
hogy kdzben elfaradna, mert munkéja nem fog megeréltetést
okozni!

Ha ugyanakkor azt gondolta volna, hogy elintéznivaldja
nehéz, hogy keresztiil sem vihetd, Ugy ez valdban az is lett
volna, pusztan ilyeniranyu elképzelése folytan!

De On tokéletesen bizik magaban és munkajat, céljat
kifogastalanul véghez tudja vinni!”

Az ilyen altalanos szuggesztiok, ha egyesek szemében még oly
hosszU lélegzetiieknek vagy gyerekesnek is tlinnek fel, mégis
szlikségesek!

De mindenkor ki kell egésziteni 6ket olyan kuldnleges, az
adott alkalomhoz ill6 szuggesztiokkal, melyek az éppen
kezelés alatt all6 egyén esetére vonatkoznak!
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Minden szuggesztionkat monoton, elringatd tonusban Kkell
végeznlnk (kiemelve nyomatékos hangon a fontosabb
szavakat) ugy, hogy a péaciens, bar el ne aludjék, mindazonal-
tal bizonyos szendergd, elbagyadt, passziv allapotba mertljén!
Amelyben elernyesztve magét, aktive mar nem gondolkodik.
Midbn a szuggesztiok sorozatanak végéhez jutottunk, ily
maodon fejezzilk azt be:

»-Minden tekintetben, Ggy testileg, mint szellemileg Kit(in6
egészségnek fog orvendeni, mindenképp jobban érzi magat,
mint eddig!

Most harmat szamolok, s mire a harmat kimondom, felnyitja
szemét, mostani allapotabo6l magahoz tér!

De egészen nyugodtan tér magahoz!

Teljesen éber lesz! Egyaltalan nem lesz alomittas, s a legkevés-
bé sem faradt!

Eppen ellenkezéleg! Erdsnek, frissnek, vidamnak érzi magat!
Eletkedvvel eltelve mosolygdsan, jokedviien, minden tekintet-
ben nyugodtan fogja érezni magat: egy, kettd, harom!”

A ,harom” szoéra kinyitja emberink a szemét, rendesen
mosolyog a megelégedettség kifejezésével, s joérzés ragyogasa
tolti el arcat.

Néha — ez az eset azonban csak ritkan fordul el6 — az illetd ott
a helyszinen mar meg is gyogyult; egyébként azonban szabaly
szerint a betegek altalanos kdnnyebbedést éreznek, testi faj-
dalmaik vagy lelki szenvedéseik teljesen, vagy legaldbbis
nagyrészt eltlintek, de természetesen még csak egy bizonyos
id6re.

Minden esetben sziikséges, hogy a szuggesztiv kezelést
egyének szerint valtozé gyakorisaggal megismételjik!
Ugyelniink kell azonban arra, hogy az egyes ismétlések kdzot-
ti szlinetek ugy legyenek szabalyozva, amint azokat a gyo-
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gyulas menete megkivanja mindaddig, mig a teljes gyogyulast
el nem érjuk.

Miel6tt  kezelés alatt &ll6 beteginket elbocsatjuk,

nyomatékosan kell hangsulyozni el6tte, hogy gyogyulasanak
legfébb eszkdzeivel 6 maga rendelkezik!

Mi bizonyos mértékben csupan tanitéi vagyunk, mi csak meg-
mutatjuk neki azokat a modozatokat, eszkdzoket, amelyeket a
teljes eredmény elérése érdekében hasznalnia kell.

Ennél fogva az & tovabbi es rendszeres kdzrem(kodése e cél

elérése erdekében elengedhetetlen!

Tehat kezelt betegink reggel, miel6tt felkel és este, mid6én
agyaba tér, hunyja le szemét, képzelje a szuggesztidt végz6
tanar vagy orvos terapiaja mellett magat!

Egész egyenletesen, monoton maodon, de rendes hangon
ismételje magaban hudszszor egymés utan (leghelyesebb
kdzben az ismétléseket egy hldsz csomoval ellatott zsindron
szamlalni) a kdvetkezd kis mondatot: ,,Minden nap, minden
tekintetben jobban és jobban érzem magam!”.

Amikor is e szora, hogy ,,minden tekintetben”, belséleg is
kilonos suly fektetend6, mivel az gy a testi, mint a lelki dol-

gokra is vonatkozik. Az élet minden terlletén.

Ez az altalanos, egyetemes szuggesztio hatasosabb, mint a
hosszura nyujtott részletes monoton ismétlések.

Kdénnyen megérthetd, hogy mi a szerepe az eljarasnal a szug-

geralonak. O nem valami mogorva, az egyéni akaratot letiprd
zsarnok, aki parancsol.

O egy j6 barat! Egy vezetd, aki a beteget 1épésrél-Iépésre
vezérli az 6nfegyelmezés Utjan, a gyogyulés fele.

Mivel mind e szuggesztidk nyilvanval6an a beteg erdekét szol-
géljak, ennélfogva annak tudattalan énje kdnnyen fogja azokat
onmagéahoz idomitani, a maga viszonyainak megfelelGen
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atdolgozni és autoszuggesztiok formajaban befogadni.

Es ha mar eddig eljutottunk, a gyogyulas vagy allapot javulas
révidebb vagy hosszabb id6 alatt, de a legbiztosabban be is fog
kovetkezni!
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Modszertnk elonyei

A fentiekben vazolt eljaras valoban egészen rendkivili
eredményekhez vezet.
Ezen azonban nincs mit csodalkoznunk. Amennyiben ugyanis
az altalunk jelzett mddszer szerint jarunk el, soha nem lesz a
sikertelenség az osztalyrészink.
Kivétel csak a mar emlitett két kategdriahoz tartozdknal és
legtdbbszor naluk is csak atmeneti iddre fordulhat eld.
Szerencse, hogy e komolyabb kivételek még csak két-harom
szazalékat sem képezik az emberiségnek.
Régebben az volt a nézetem, hogy a szuggesztiok csupan
alomba merulteknél fejtik ki teljes hatasukat.
Ennek megfeleléen igyekeztem is pacienseimet -elaltatni.
Azonban, miként meggy&zddtem réla, ez nem feltétlenil szik-
séges. Fel is hagytam vele.
Mar csak azért is, hogy megkiméljem a betegeket attol a
félelemtdl és izgalomtol, mely rendesen be szokott kdvetkezni,
mihelyt értésére adjuk, hogy el akarjuk altatni.
Ily félelmi rohamokra vezetend6 vissza, hogy igen gyakran
talalkozunk az illet6k részér6l onkéntelen ellenallassal minden
altatasi kisérlettel szemben. Mihelyt azonban biztositjuk, hogy
egyaltalan nincs szandékunkban elaltatni, ez nem is szlikséges
nala, mindjart el is nyerjik ezaltal bizalmat.
Félelem és minden hats6 gondolat néelkil figyel szavunkra!
Es igen gyakran fordul el8, ha nem is mindjart az elsé alka-
lommal, hogy monoton hangunk zsongasara kénnyedeén elzsib-
badva, mély hipnotikus alomba meril. Felébredéskor aztan
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érthet6en csodalkozik, hogy mégiscsak elaludt. (Hipnotikus
alomba merilnek, de felébresztésuk utdn maguk sem hiszik ezt
el)

Nem akarom azonban azt a hitet kelteni, mintha a szuggesztio
alkalmazésa és az autoszuggesztio el6idézése kizaroan csak a
fent leirt médon torténhetnék.

Szuggesztio gyakorolhaté mindenféle el6készilet nélkil is, s6t
anélkul is, hogy a paciensnek egyéltalan fogalma lenne rola.
Vegyuk azt az esetet, hogy egy orvos, kinek mar hivatéasa, cime
folytdn is megvan a szuggesztiv hatasa betegére, Kijelenti
betegének, hogy nem tud rajta segiteni, mert annak betegsége
gyégyithatatlan.

Az ilyen orvos nyilvanval6an felette végzetes autoszuggesztiot
keltene betegében. Viszont az az orvos, ki betegéhez azzal for-
dul, hogy annak allapota bar valéban komoly, azonban gondos
apolads mellett bizonyos id6 multdn javulni fog, legyen
tlrelemmel, nos ez az orvos mar e diagnosztikus kijelentésé-
vel is, igen gyakran énmagat is meglepd gyors gyogyered-
mények felett fog bliszkélkedhetni.

Tovébbi példa: Ha egy orvos mindjart vizsgalata utan, minden
kisér6 utasitas, magyarazat nélkul atadja receptjét betegének, a
rendelt orvossag aligha fog sok haszonnal jarni.

Viszont ha kell6képp megmagyardzza betegének, hogy min6
kortlmenyek kozott mire szolgélnak az egyes gyogyszerek és
milyen hatast varhat t6luk, Ggy a jelzett hatds szinte holtbi-
zonyossaggal be is fog kdvetkezni.

Mert betegében szilard hitet ébreszt hozzaértd kijelentéseivel.
Hozzéatehetjuk: gyakran fliggetlenul magatél a gyogyszer élet-
tani hatasatdl is!

Ne lassanak bennem ellenséget sem orvos, sem gyodgyszerész
olvas6im. Hivatdsom szerint magam is gyogyszerész vagyok.
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Sokkal inkabb igaz baratjuknak tekintsenek!

Egyrészt azonban Kifejezem azt az O6hajomat, hogy a
szuggesztio elméletét és gyakorlatat rendes tantargyként ve-
gyék fel az orvosi fakultas tantargyai kozé.

A gyogyulast keres6 betegek és maguk az orvosok Udvére
egyarant.

Masrészt pedig szeretném szabalyként felallitani, hogy az
orvos minden betegének, aki hozzafordul, irjon csak fel egy-
két valoban értékes hatasu orvossagot is, mégha az nem is
volna olyan abszoludt feltétlentl sziikséges. Mert az a beteg ki
felkeresi az orvost, elvarja téle azt a gydgyszert, amelytdl gyo-
gyulasat reméli.

A beteg rendesen nem tudja, hogy a f6 gyogyité tényezét a
higiénikus viszonyok, a helyes gondolkodas és a diétarendezés
adja.

Eppen ezek tlinnek fel elétte mellékes korillménynek.

O csak a ,,medicinara” eskiiszik. A gyogyszerre, a kémiai ve-
gydletre.

Véleményem, hogy a mai betegek még mindig elégedetlenked-
nének, ha az orvos csupan diétat irna el6, és nem irna fel
orvossagot is egyuttal. A paciens kénnyen mondani fogja
6nmagaban: ,,emiatt nem volt érdemes doktorhoz menni.”

Es ha nem kap orvossagot egyik doktoratdl, szaladni fog hamar
a masikhoz, aki mégis fel fogja irni a kémiai ,,medicinakat” is.
Kilonben is, a valdéban hatasos gyogyszereket helytelen volna
mell6zni a szenvedések, a betegségek elleni harcban.

Az autoszuggesztio, az O6nfegyelmez6é gyakorlat hathatésan
kiegésziteni, megkdnnyiteni hivatott az orvostudomany
értékes gyogyeljarasait.
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Hogyan hat a szuggesztio?

Ahhoz, hogy a szuggesztio, illet6leg még inkabb az
autoszuggesztio szerepérél helyes fogalmunk legyen, elegendd
azt tudnunk, hogy lényiink tudattalan része szabalyozza min-
den szervi miikodésuinket.

Mihelyt sikertl a fentiekben leirt médon elfogadtatni tudatta-
lan éntinkkel, hogy egy szerviinknek, amely torténetesen nem
jol mlkadik, jol kellene miikddnie, az illetd szervink pillanat
alatt meg fogja kapni idegrendszeriinkt6l az ez iranyd paran-
csot.

Engedelmeskedni fog és ha nem is azonnal, de mindig jobban
és jobban, szabalyszer(ien fog dolgozni, — ne feledjik, az
anyagnak a valtozashoz tobb idére van sziiksége mint a gon-
dolatnak — ez adja egyszer( és vildgos magyarazatat annak,
hogy szuggesztiv eljaras Gtjan még vérzéseket is lehet csillapi-
tani.

Székrekedéseket megsziintetni, s6t bizonyos daganatokat
elmulasztani, bénulasokat, tuberkulotikus sebeket és nyilt
fekélyeket begyodgyitani!

Felhnozom példanak azt a fogvérzéses esetet, amelynek
Gauther fogorvosnal Troyesben tantja voltam.

Egy fiatal holgy, kit mellesleg mondva, nyolc évig tarté aszt-
majabol gydgyitottam meg, egy napon elmondotta, hogy fogat
kivanna kihazatni.

Miutan ismertem az illeté holgynek talsagos érzékenységét a
fajdalmakkal szemben, felajanlottam neki, hogy ezt a
foghlzast teljesen fajdalommentessé fogom tenni szamara.
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Nagy orommel fogadta ajanlatomat és megbeszéltiik, hogy
egyutt megylnk el fogorvosahoz. A kitlizott id6ben meg is
jelentlink.

Mid6n foghuzésra ker(lt sor, a leany mellé alltam.

Mereven red néztem s ismételten mondottam neki: ,,nem érez
semmit, semmit sem érez, semmit sem érez” és igy tovabb.
Kozben jelt adtam a fogorvosnak, anélkil, hogy a szuggeralast
abbahagytam volna. A fog rovidesen kint volt, anélkil, hogy
D. kisasszonynak a szempillaja is megrebbent volna. Miként ez
néha el6 szokott fordulni, er6s vérzés kovetkezett be s ekkor
mindenféle vérzéscsillapitd szer helyett azt mondtam a fogor-
vosnak, hogy pusztan szuggesztiv iton fogom megkisérelni a
vérzes elallitasat.

Felkértem D. kisasszonyt, nézzen mereven redm és szuggeral-
tam neki, hogy a vérzés két percen bell magatol elall.

A leanyka kikopott még egyszer egy kevés vért, de ezzel a
vérzés azonnal meg is szlint. Meggy6zédhettiink afel6l, hogy a
fog helyén maris vérrdg képzddott.

Hogy magyarazhatunk meg egy ilyen tiineményt? Egészen ter-
mészetes maodon.

Annak a gondolatnak, hogy a ,,vérzésnek meg kell sz(innie”
hatas alatt a tudattalan én kiadta a vénak és verGerek utolséd
againak a parancsot, hogy nem szabad tobb vérnek kifolynia.
Engedelmesen huzédtak dssze ezek, miként csak a vérzéscsil-
lapitd szerek hatasara szoktak dsszehizadni.

Ugyanily médon magyarazhatjuk akar egyes szemdlcsok, s6t
egyéb jo indulati daganatok elmulésat is. Ha a tudattalan én
magaéva tette azt a gondolatot, hogy a daganatnak el kell mul-
nia, Ugy az agy a daganatot taplalé véredényeknek elrendeli,
hogy azok tapanyagot a daganatnak ne szallitsanak.

59



Ez meg is torténik.

Az idegrendszer vezénylésével a szervezet ostromzar ala veszi
a daganatot és az kiéheztetve elpusztulhat, be-, kiszaradhat,
eltlnhet, miként azt pl. a kilonféle fajta szemdlcsok ,,elszug-
geralasaval” is annyiszor és a bdrgydgyaszati klinikadkon is
immar végérvényesen bebizonyitottak.
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A szuggesztio alkalmazasa
kedélybetegeknél és oroklott vagy
szerzett jellemhibaknal

A napjainkban annyira elterjedt kedélybetegség az altalam
ismertetett és slrdn megismételt szuggesztids eljaras allandd
gyakorlasa Gtjan altaldban gyogyithato.

Nagy éromoémre szolgalt, hogy szamos kedélybeteget, akiknél
semminemd mas eljaras nem vezetett eredményre, meggyo-
gyithattam.

Akadt kozottik olyan beteg, ki egész hdnapokat toltott az
egyik luxemburgi ideggyogyintézetben, a legkisebb gyogy-
eredmény elérése nélkil.

Ugyanaz, mintegy hat hét alatt teljesen meggyogyult az
autoszuggesztio segitségevel, s ma az egész vilagon a leg-
boldogabb embernek érzi magat. Jol lehet nemrég a leginkabb
sajnalatra méltd szerencsétlen volt.

Nem kell visszaesést6l sem tartania, mert megtanitottam arra,
hogyan kezelje 6nmagat azonnal, a legelsé rossz gondolatok
felléptekor tudatos autoszuggesztiokkal. Es 6 ezt kivaldan
tudja is gyakorolni.

Minthogy a szuggeszti6 mar az egyes emberek lelki és testi
megbetegedésének kezelésénél is oly nagy szolgalatokat tehet,
feltétlendil szikséges, hogy azt az egész emberi tarsadalom
szolgéalataba allitsuk.

Ezaton pl. a javitointézetek szerencsétlen lakoibol tisztességes
embereket lehet nevelni, mig a mai rendszerek legtobbszor

61



csak a betorok tdboranak novelésere alkalmasak.

Ne jojjenek ellenem azzal a bebeszéléssel, hogy a blin6z6k
szuggesztiv nevelése lehetetlen. Ez lehetséges, amint ezt mar
eddig is alaposan bebizonyitottam.

A kovetkez6kben két igen jellemz6 esetet fogok ismertetni.
El6bb azonban megjegyzést szirok kozbe. Hogy érthetéve
tegyem a szuggesztio hatasmodjat az erkdlcsi eltévelyedet-
teknél, egy hasonlattal élek!

Képzeljuk el az agyat Ggy, mintha egy deszka volna, melybe
szegek vannak beverve.

E szegek jelképezik gondolatainkat, szokasainkat, 6szténein-
ket, amelyek meghatarozzak cselekedeteinket. Marmost, ha
valakinél egy rossz gondolatot, rossz szokast, rossz 6sztont,
vagyis hibas szeget fedeziink fel, akkor vegyunk egy masik
szeget.

Egy jO szeget, mely egy kivanatra méltd gondolatot, egy
hasznos szokast, egy joraval6 hajlamot jelent.

Helyezzilk azt pontosan a rossz szeg fejére! Ussiink ra a
kalapéaccsal!

Vagyis alkalmazzuk a fentiekben ismertetett szuggesztids
eljarast. Mialatt pedig az 0j szeg milliméterenként belemélyed
a deszkaba, ugyanakkor ugyanannyira kinyomdédik bel6le a
régi.

Ugy, hogy bizonyos szamu kalapacs (ités utan a régi egészen ki
fog esni s helyét a kivansagunk szerinti 0j fogja potolni.
Mid6n ez Gjjal valé potlast végrehajtottuk, emberiink az (j
lelki elemeknek fog engedelmeskedni.

Lassuk végre fent jelzett két esetiinket! A tizenegy éves M.
Kisfil Troyesbdl, éjjeli agyba vizeld volt, nappal pedig
megverve minden csapassal, ami egy gyereknél csak elképzel-
het6: kleptomaniés. Beteges tolvajlasi dsztone folytan ellopott
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minden kezébe keriil targyat, ezen felil konok és hazug.
Anyja kérésére szuggesztios kezelésbe vettem. Mar az els6
kezelés utdn megritkultak a nappali ,,balesetek”, nem ugy
azonban az €jjeliek. Ezek lassan-lassan ritkultak ugyan, de par
honapnyi kezelés utan &gybavizelése is teljesen megsz(int.
Lopésai szintén elmaradtak s tobb, mint egy év 6ta egyetlen
egyszer sem lopott, holott azel6tt egyetlen nap sem mulott el e
nélkal.

E filnak tizennyolc éves testvére, harmadik testvériikkel szem-
ben betegesen abnormalis gydldletet érzett. Mintha mértéken
fellili borivés vette volna el eszét, mindig késsel akart nekiro-
hanni. Olyankor komor sejtések gyo6torték, hogy egy szép
napon valoban keresztil fogja szdrni és az elképzelt merénylet
utén lelki szemei el6tt szinte latta magat 0sszetorve, az altala
meggyilkolt testvére holtteste felett.

Alkalmaztam nala szuggesztios eljardsomat s az eredmény
csodéval volt hataros.

Ot kezelést6l meggyogyult. Erthetetlen gydilSlete fivére ellen
megszlint. Normalis, egyenrangd emberi viszony szovOdott
kozottik.

Hosszu ideig figyelemmel Kisértem 6ket s sz6 sem volt vissza-
esesrol.

Minthogy a szuggesztios eljarassal ilyen eredményeket lehet
elérni, nem volna kézenfekvd, sét egyenesen megkovetelhetd,
hogy e tapasztalatokat pl. a javitointézetekben rendszeresen
alkalmazzadk? Bizton meg vagyok gy6z6dve rdla, hogy
naponként ismételt szuggesztiok segélyével a tévelyg6 gyer-
mekeknek legalédbb 50 sz&zalékat helyes utra lehetne tériteni.
Nagy szolgalatot tennénk az emberiségnek, ha az oly sok,
erkolcsi hibaban szenved6 egyént, mint teljesen egészséges,
normalis polgéarokat és munkésokat visszaadhatnank a tar-
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sadalomnak. Felvethetnék ellenem azt, hogy a szuggesztid
mégis csak meggondoland6 valami.

Mar csak azért is, mert gonosz célokra is felhasznalhat6. Ez az
ellenvetés azonban ingatag. Elsdsorban az ilyen fajta
szuggesztié alkalmazésa megszorithatd azaltal, hogy csak
megbizhato és felel6s embereknek engednék meg annak rend-
szeres gyakorldsadt méasokon. llyenek volnanak példaul a
javitointézetek orvosai.

Masodszor pedig az a gonosztevé, aki a szuggesztioban rejlé
hatalmat gonoszsagra akarja felhasznalni, ugysem fordul hoz-
zank el6zetes engedélyért. De még ha el is fogadjuk azt, hogy
a szuggesztid veszélyeket rejteget magaban (minthogy
valdsagban nincs egészen igy), azt kérdezem, van-e olyan béar-
mind egyéb eljaras vagy dolog a vilagon, melynek nem volna-
nak veszélyei, kuléndsen, ha felelétlenul hozza nem ért6k vagy
gonosz lelkiek kisérleteznek vele?

Nem csak a g6zzel, vagy a I6porral, hanem az automobillal,
repulégéppel, s6t a jambor kerékparral is igy van.

Nem is emlitve azokat a kilonleges eljarasokat, mint pl. a ront-
gent, vagy a mérgeket, miket mi orvosok és gyogyszerészek
naponta felirunk és ki-, beadunk betegeinknek apr6 dézisok-
ban.

De amelyek felirasakor, ha szérakozottak vagyunk, egyetlen
kis tuladagolt mennyiség tobblettel pillanatok alatt betegiink
életét olthatjuk ki.
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Szuggesztio altal gyogyitott esetek
szemelvenyei

Rovid ismertetésiink nem volna teljes, ha nem sorolndnk
fel egynéhany esetet is, amelyeknél eljardsunk hozta meg a
gyogyulast.
Sz6 sem lehet valamennyi esettink vég nélkuli felsorolasarol;
farasztd és hosszadalmas lenne ez.
Az aldbbiakban csupan egyes érdekesebb és frappans példat
ragadunk Ki:

M.D. kisasszony szintén Troyesbdl, nyolc év 6ta szenved aszt-
mas légzési nehézségekben.

Az éjszakék legnagyobb részét &gyaban ulve, kinteljes ful-

ladési rohamok kozott kenytelen eltélteni.

Az el6készité kezelés folyaman mar igen jol befolyasolhaté-

nak bizonyul.

Hamarosan alomba merul s ily allapotban kapja meg a
szuggesztiv parancsokat. Mar az elsd naptél fogva utnak indult
a tartos javulds. D. kisasszonynak a kovetkezd jo éjszakajan
egy negyed oras légzési nehézsége volt s rovid két hét alatt
asztméaja nyom nélkil elt(int és az évek folyaman sohasem tért
tobbé vissza.

M. 0r Sainte.Savine-bol, Troyes mell6l, foglalkozdsara nézve

harisnyasz6ve.
Gerincének alsd részét ért sérulés folytan hét éve béna.
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A bénulés csupén also tagjait éri, minek folytan majdnem tel-

jesen megakadt vérkeringése mellett azok megdagadtak, fel-

duzzadtak s valosaggal violaszin(ivé szederjesedtek.

A legkllénb6z6bb karak, még vérbaj ellenes gydgyeljarasok is
eredménytelenek voltak. Az el6készitd szuggesztiv kezelések
j6l sikeriltek.

Ekkor nyolc napig arra szuggeraltam, kell6képp felkeltve a
paciens  autoszuggesztiéit, hogy fokozzam  mozgasi
képességét. Es valdban, kezdetben alig észrevehetéen, majd
lassan, fokozatosan mutatkoztak mozgasjelenségek a bal alsé
végtagokon.

Ujabb szuggesztiok hatasara nyolc nap mulva orvendetes és
igen jelentds javulas mutatkozott.

Nyolc-tiz naponként olyan fokozatos tovabbi javulasokat
értlink el, mialatt labszardnak duzzanata fokrol-fokra leapadt,
hogy tizenegy honapi kezelés utan, 1906. november 1-én a
beteg egyedil ment le a Iépcs6kdn s 800 méteres utat tudott
megtenni.

1907. jaliuséban pedig ismét gyarba jar, ahol az6ta bénulasa-

nak minden nyoma nélkdil dolgozik.

G. Ur Troyesbdl, hosszu id6 oOta szenved hurutos bélbajban,
mely a legkilénbdzdbb kardk utdn sem volt enyhithetd.

G. Ur oly kétségbe esett, hogy allandéan 6ngyilkossagi gondo-
latokkal foglalkozott.

Kedélye folytdn kornyezete szamaéra is kibirhatatlan, ember-
gydilolo.

Az el6keészitd gyakorlatok kdnnyen alkalmazhatok s az ezeket
kovetd szuggesztiok az elsd naptdl kezdve szép eredményt
mutatnak. Szuggesztios befolyasolasat harom hdnapon
keresztil, eleinte naponta két izben, kés6bb folyton nagyobb
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id6kdzonként ismételtem. Ez id6 lefolyasa alatt teljesen meg-
gyogyult. Bélhurutja teljesen megsz(int, lelki allapota semmi
kivanni valét sem hagyott hatra. Miutan ezt a jO egészségi
allapotot immar tizenkét éven keresztiil ellendriztem, gyo-
gyulasat valoban véglegesnek mondhatjuk.

G. Ur iskola példaja volt a szuggesztiv, helyesebben az
autoszuggesztiv hatas szélsd lehet6ségének. Mialatt ugyanis
nyilvanvaldan testi bajai miatt szuggesztive kezeltem, mindig
figyelemmel voltam lelki allapotéra is, és 6 mindkét iranyu
szuggesztiGimat egyarant készséggel tudta magaba fogadni.
Tehat autoszuggesztiova alakitotta azokat.

Igy novekedett minden aldott nap dnbizalma. Miutan kivalo
munkas volt, keresett egy olyan gyarost, aki egy szdvészéket
engedett at részére, hogy mint hazimunkas otthonaban
végezhesse munkajat.

Midén pedig egy gyaros rovidesen valéban meggy6z6dott
képességei fel6l, be is rendezett szamara lakasan egy
szOvOszeket, amelyet G. Ur olyan hozzaértéssel kezelt, hogy
messze a normalison felll emelte a gép munka teljesitményét.
Ezek utan a benne megbiz6, nagyon megelégedett nagyiparos
tovabbi gépeket bocsatott rendelkezésére, gy, hogy G. ur, ki a
szuggesztios kezelés el6tt egyszer( munkas volt, most tizenhat
szOvOszéken dolgoztat s igy nagy jovedelemre tesz szert.

D. asszony, szintén Troyesbél, harmincéves. Tid&vészben
szenved.

Annak is utolsé stddiuméban. Kimondottan tultaplalé étrendje
dacéra is minden nap rohamosan sovanyodik. Kohdog,
szorongés, fulladozas, hanyas gyotri. Orvosai szerint igy
legfeljebb talan csak hdnapokig maradhat életben.

Az el6készitéskor igen jol reagél a szervezete.
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A szuggesztiokat azonnali konnyebbedés, javulas koveti.

Mar a legkozelebbi napokon betegsége tiineteiben bizonyos
visszafejl6dés mutatkozik. Javulasa minden nap jobban észlel-
hetd, s bar ekkor a tulzasba vitt taplalast is megszoritottuk,
gyors hizasnak indult. 3-4 honap mdlva teljesen gyogyultnak
latszik.

Folyamata azonban megéllapodott és 1911. januar 1-én, mid6n
én Troyeshdl eltavoztam, e holgy igen szép halalkodo levéllel
Orvendeztetett meg.

Arrol értesitett benne, hogy tokéletesen egészségesnek érzi
magat annak ellenére, hogy varandds allapotban van. Hogy a
tid6bajosoknal ez mit jelent, nagyon jol tudjuk.

Szandékosan kerestem el6 a régmult id6kbél is eseteket, annak
bizonyitasara, hogy az ilyen gyogyeredmények mennyire
tartdsak lehetnek. Lassunk egynéhanyat most a késdbbi esetek
kozal.

F. Ur postahivatalnok, Lunévillebdl. 1910-ben hirtelen
elvesztette egyik forron szeretett gyermekeét. Idegrohamok lep-
ték meg e varatlan nagy csapas érthet6 izgalmai nyoman, mely
egy akaratnak nem engedelmeskedd, csillapithatatlan remegés-
ben nyilvanult meg.

Nagybatyja hozza fel hozzam az év jlnius havaban.
El6készités, szuggesztio.

Négy nap malva jelentkezik ismét és elmondja, hogy remegé-

sei maris elmaradtak.

Ujabb szuggesztiok. Nyolc nappal késGbbre ismét magamhoz
rendelem; elmulik azonban a nyolc nap, tizennégy nap, harom
hét, végll egy teljes honap, de a paciens csak nem jelentkezett.
Ezutan hallottam csak hirt fel6le. Felkeresett a nagybatyja s
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jelenti, hogy unokadccsétél levelet kapott, amelyben irja, hogy
Kitind egészségben van, most ismét, mint tavird tisztvisel6
mkaodik, (betegsége alatt ezt a farasztd szolgalatot képtelen
volt elvégezni) s6t tegnap is minden nehézseg es hiba nélkul
leadott egy 1700 szobdl allo taviratot.

Visszaeses itt sem allott be.

J. ar Nancybdl. Hosszu évek 6ta mindig ideges félelem érzések
gyotrik.

Gyomra, belei rendetlenil mikodnek, almatlansagban
szenved, hangulata allandéan nyomott, folyton 6ngyilkos-
sagrol beszel. Menéskor mintha ittas volna, ingadozik:
allanddan betegségein ragodik.

Mindennem( gyogyméd hatastalannak  bizonyult néla.
Allapota folyton stlyosbodik s négy heti szanatériumi kezelés
sem hozott semmi enyhilést szamara.

1910 oktober havanak elején keresett fel. A kortiilményekhez
képest az el6készitd kezelések is jol sikerlltek. Ezt kdvetden
nyomban alkalmaztam a szuggesztids eljarast.

Utaltam tudattalan énjének jelent6ségére, az autoszuggesztiok
ismétlésének fontossagara.

Az els6 két-harom napon nem igen értette ugyan, mi ennek a
célja.

Kés6bb azonban megvilagosodott el6tte! Tovabbi kezeléseim
utdn megértve azok céljat és hatasmodjat: szorgalmasan
fegyelmezte, vagyis szuggeralta 6nmagat odahaza is naponta.
Javulasa eleinte lassan, kés6bb fokozatosan haladt el6re.
Masfél havi kezelés teljes gydgyulast eredmeényezett néla.
Beteglink régebben, tépelédései kodzepette Isten legszeren-
csétlenebb teremtményének tartotta magat.

Most igen boldog. Visszaesés nem volt. Nem volna lehetséges,

69



hogy ilyesmi bekdvetkezzék, mert J. ir meg is van gy6zédve
afeldl, hogy sohasem eshet vissza elébbi szomoru allapotaba.

E. r Troyesbol. Kdszvényes rohamai vannak. Jobb labanak
apro iziletei fajdalmasan megduzzadtak. Képtelen jarni.

Az el6készitéskor is jol befolyasolhatd. Az elsd szuggesztios
kezelés utan mér anélkiil, hogy botjara tdmaszkodna, ment
kocsijdhoz. Fajdalma megszlnt. Legkozelebbi napon
elmaradt, dacéara annak, hogy magamhoz rendeltem. Helyette
felesége jelentkezett s kdzblte, hogy férje koran reggel felkelt,
felhuzta cip6jét es kerékparon ment munkahelyére. (Az illet6
ur festd.) Képzelhetd, hogy min6 szemeket meresztettem.

Ezt a beteget én nem is lattam t6bbé, nem tartotta érdemesnek,
hogy ismét megmutassa magat, csak masoktdl tudom, hogy
hosszu id6 6ta teljesen egészséges.

T. asszony Nancybdl. Ideggyenge, emésztési zavarai,
gyomorgorcsei kinozzak.

Bélhurutja van, egész testében fajdalmakat érez. Tobb éve
allandd orvosi kezelés alatt all. Szuggesztiok részemrdl, ezt
kdvetd autoszuggesztids gyakorlatok az 6 részérdl. Ma ez az
asszony hosszu id6k Ota testileg, mind lelkileg teljesen
egészséges.

Kezelésem Ota soha mas kurat, gyogyszert nem hasznalt.

Az az érzése ugyan, hogy bizonyos bélingerlékenysége még
visszamaradt, de ezt sem merné egészen hatérozottan allitani.

Sz. asszony, az el6bbinek a névére. Sulyosan idegbajos; négy
honapja béna, agyban fekvd, (gysz6lvan mozdulni sem tud.
Kedélye kétseégbe ejtd, emésztése teljesen gyatra. Gydgyulasa
mindazonaltal harom kezelés utan kovetkezett be.
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S6t maradandonak is latszik, mert mint fél év multan értesil-
tem, az6ta sem volt nala visszaesés.

H. asszony Malzévilleb6l. Bo6rén kiltesek latszanak,
Ugyszélvan az egész testének fellletén, kilénosen a végtagok
felett. Mindkét alsd végtagja megduzzadva. Legfébbként a
labfejeknél. Alig tud jarni s jaraskor igen nagy fajdalmai van-
nak.

Még a kezelést kdveto els6 este tobb szaz métert képes gyalog
megtenni kilénosebb faradtsag nélkul.

A legkozelebbi napon az iziuleti duzzadasok elmultak, s6t
Kiutési is eltlintek.

P. asszony Laneuvillebdl. Fajdalmai vannak a vesék és a két
térdizulet tajan. Betegsége tiz éve all fenn s naponta sulyos-
bodik.

Szuggesztios kezelésemre kétségtelen a gydgyulas, mely hetek
alatt teljes és maradando egészségét adta vissza.

Z. asszony Nancybol. 1910. januarjaban tid6gyulladason esett
keresztil, amelyb&l még két honap mulva sem tért magéhoz.
Altalanos gyengeség, étvagytalansag, hianyos emésztés,
székelési zavarok. Almatlan, éjjelenként erésen izzad.
Beteglink mar az elsd szuggesztids kezelések utan sokkal job-
ban érzi magat. A masodik nap utan pedig azzal allit be, hogy
Heljesen egészségesnek érzi magat”.

Szenvedései nyom nélkil megszintek, minden szerve kit(inGen
miikodik. Ejjeli izzadasa csupan még harom-négy-szer megis-
métl6dott, azonban minden alkalommal még ezt is meg tudta
szlintetni tudatosan alkalmazott és ismételten gyakorolt
autoszuggesztiokkal.
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Ezota kitlinGen és tokéletesen meg is er6sodott Z. asszony.

K. tanar ur Belfortban. Panasza az, hogy tizenét percig sem tud
egyfolytaban beszélni.

Ideges félelem fogja el. Bereked. A hang sem jon ki ilyenkor
a torkabadl.

Kilonb6z8 szakorvosokndl is jart, de azok sem tudtak semmi
kiléndsebb elvaltozast kimutatni beszéld szervein.

Egyik orvos ugyan azt mondta neki, hogy a gegefén talalt
valami elmeszesedett gdcot, de ez csak fokozta bajat, melyet
most mar gyogyithatatlannak tart.

Szabadsagat Nancyban toltotte. Egy holgy ismer@se azt tana-
csolta, hogy ,,forduljon bizalommal Couéhoz”.

Eleinte hallani sem akart rola, azonban mégis csak
rafanyalodott, bar, mint maga mondotta, a legkevésbé sem
bizott a szuggesztid gyogyitd képességében.

Mindazonaltal alkalmaztam a gydgymodot néla is.
Berendeltem a két legkozelebbi napra.

El is jott pontosan s maris arr6l szamolt be, hogy egész délutan
tarsalgott anélkil, hogy berekedt vagy hangja elakadt volna.
A maésodik napon mar olyan jol volt, hogy egy hosszabb
el6adast tarthatott mindennemd zavar nélkil. Gydgyulasa
szintén tartds volt, s meg vagyok gy6z6dve rdla, hogy vissza-
esés nem fog bekdvetkezni nala sem.

Végll egy-két egyszer(, de gyakorlatilag hasznos megjegyzést
kivanok tenni arra vonatkozdlag, mind Gton-modon alkalmaz-
hatjdk eljarasomat a szilék, gyermekeik nevelésénél és
képzésénél:

Varjak be, mig gyermekik elalszik. Az apa vagy anya ekkor
Ovatosan kozel megy hozza, korulbelil egy méternyi tavol-
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sdgra. Megall, s csendesen elismétli tizendt-husszor egymas
utan mindazokat, amik az alvas, egészség, tanulas, szorgalom,
viselkedés szempontjadbol megkivantainak. Ezutan épp oly
csendesen, sz6 nélkul vonuljon vissza, ugy hogy a gyermek fel
se ébredjen.

E valéban egyszer( és primitivnek latszo eljarés is csodalatos
eredmeényekre vezethet. Kénnyen meg is érthet6 az oka.
Mialatt a gyerek alszik, teste, valamint Ontudata pihen,
val6saggal ki van kapcsolva.

Azonban tudattalan életm(kodései ekkor is ébren vannak, s
ilyenkor csupéan ezekkel van dolgunk. Miutan pedig a tudatta-
lan igen kdnnyen hivé, kdnnyen befolyésolhato, ilyenkor nem
talalkozunk  semmiféle  ellenallassal,  gatlassal a
szuggesztidokkal szemben.

Az ily modon szuggeralt mondatok valdsaggal a gyermek
tudattalan jo 6sztoneivé valnak.
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Osszefoglalas

Mi a tanulsdg az eddig kozoltekbdl? Egyszeri
kovetkeztetésunk dsszefoglalhato par szoban:
Mérhetetlen nagy er6k lakoznak lelki vilagunkban, amelyeket,
ha Ontudatlanul és szabadon hagyunk tombolni magunkban,
nagyon kéros kovetkezményeket idézhetnek el6 bennink.
Mihelyt azonban ezeket okosan és tudatosan irdnyitjuk,
megsz(innek uralkodni felettiink.
Nemcsak arra képesitenek, hogy magunk és masok testi,
valamint lelki betegségeit megsziintessuk.
Hanem hozzésegitenek benninket egy, a kortlményekhez
képest olyan boldog élethez, amin6t csak a reank zuduld
életkorilmeények lehet6ségei megengednek.
Es végiil, ami a legfontosabb: ez az er§ alkalmas arra, hogy
kell6en felhasznélva, felette nagymértékben és eléggé el nem
képzelhet6 mddon szolgalja nemcsak az egyének, de az egész
emberiség erkolcsi tokéletesedését is!
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Gondolatok és utasitasok Coué
el6adasaibadl

(Coué gondolatait lejegyezte: Emile Leon
Emile Coué asszisztense)

A gondolataink targya

Ne foglalkozzanak folyton betegségukkel, mégha térténetesen
betegek is, mert abban az esetben, ha nem is volnanak valéban
betegek, e betegségekre vonatkoz6 gondolatok egymagukban
is mesterségesen eldidézik az illetd betegségeket.

A gondolatok megvaldsulasanak térvénye

A betegité gondolatok épp Ugy rohamosan és szélsebesen meg-
valGsulasra torekszenek, mint az egészséget, a gyodgyulast
szolgalo képzetek és elképzelések.

Az agyunk nem vélogat.

Mondhatnank azt is, hogy az emberi agy nem gondolja végig,
hogy milyen gondolatok val6ra valtasaban segédkezzen.

A gondolatok megvaldsulasanak torvénye igy hangzik: Az a
gondolat, amely bet6lt, that és ural benniinket, a tartalméatol,
pozitiv vagy negativ voltatol flggetlenil megvaldsulasra
torekszik.

Ha a gondolat targya a félelem, az aggddas, az ugyanugy
befészkeli magat a lelkiinkbe, az idegrendszertinkbe és meg-

valdsulasra torekszik, mintha a gondolat targya a gyogyulas,
vagy az anyagi siker lenne.
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Akarati er6feszités nélkil gyakoroljunk!

Mid6n tudatosan végzink autoszuggesztiés gyakorlatokat,
azokat mint természetes, felette egyszer(i, valoban gyerekes,
onmaguktol mikod6é dolgokat kell tekintenlink, melyeknek
mindazonaltal nyilvadnval6an abszolUt biztos az eredményik.

Els6sorban is azonban, minden figyelem megfeszités,
»erélkodés”, ,,akaras” stb. kertilendd.

Annak, hogy az 6ntudatlanul megmarad0, gyakran igen karos
rogeszmék, hitek, félelmek oly nagy hatasuakké valnak ben-
nlink, annak épp az az oka, hogy minden akaratunk és kivan-
sdgunk, valamint ez iranyl er6lkodéseink nélkul Iépnek fel
bennink.

A gorcsos akarés, a dolgok erdltetése mindig az adott dolog
megvalosulasanak kudarcat eredményezi.

A szépre és jora altalaban gorcsos akarassal és megfeszitett
er6lkodéssel vagyunk, ezért oly gyakori a kudarc és kevés a
boldog ember.

Sziklaszilard meggy6z6dés

Az embernek életigenl6 vilagszemlélettdl eltelten, mindig meg
kell gy&zddnie lenni afel6l, hogy céljat el is fogja érni, hacsak
nem valamely teljesen képtelen dologrél van szé.

Az elképzelés teremti a valosagot

Ahhoz, hogy fontos helyzetekben arra legyunk hangulatunk,
lelkiallapotaink felett, elegendd egyszer(i elképzelése annak,
hogy azt el is fogjuk érni.

Valakinek példaul remeg a keze, szédil, vagy bizonytalan a
jarasa, akkor mondogassa csak nyugodtan magaban: ,min-
dezek mar enyhil6ben vannak, maris tinedeznek”.

Es lassan-lassan, de valdban tiinedeznek s el is malnak azok!
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Ami kezdetben tudatos 6namitasnak latszott, abbol csakhamar
kellemes csalddas valik!

Ne akarjunk mindig magabiztosak lenni!

Elég, ha a sajat hangulataink és lelkiallapotunk folotti hatalmat
azokra a helyzetekre alakitjuk ki, amelyek nagyon fontosak a
szdmunkra.

Ne legyenek telhetetlenek!

Ne akarjanak mindig magabiztosak, sikeresek lenni!

Vizsgan, fizetésemelés kérése kapcsan, kilonleges élet-

helyzetekben, de ne mindig!

Az emberi lélek nem képes ra, hogy szuntelenil, mint valami
gép a legjobb és leghatékonyabb legyen.

Ha erre vagyunk, csak kudarcainkat szaporitjuk.

De annak semmi akadalya nincs, hogy aki eddig bizonyos
fontos helyzetekben kudarcot vallott, az most sikerrel teljesit-

sen ugyanabban a szituacidban.

Elegend6 a siker elképzelése.

Gyermeki naivsaggal, boldog egyszer(iséggel.

Az er6 Onokben van

Ne hozzdm legyenek bizalommal, hanem bizzanak szilardan
onmagukban, mert csupdn ondkben rejlik az az erd, amely
kdzvetlenil meghozza az 6nok kivant egészségét.

Az én szerepem csupén arra van korlatozva, hogy megtanitsam
onoket, hogy azokat a bizonyos er6ket miként hasznaljak fel
gyogyulasuk érdekében.

Orizziik meg a tekintélyt!

Ne bocsatkozzanak targyalasokba olyan dolgokrdl, melyekhez
nem értenek!

77



Mert ilyenkor a legnagyobb bargyusagokat fogjak mondani.
A kotnyeleskedés, a fontoskodas csupan valamit kompenzal.
Ugy is mondhatjuk, hogy potcselekvés.

A kotnyeleskedés valamely értékes tulajdonsagunk kibon-
takozéasa helyett rabolja téliink az id6t, és donti romba tekinté-
lylnket.

Latott dolgok, homalyban marad6 okok

Minden olyan jelenségnek, amely latszolag ellentmond a
tapasztalasunknak, ismereteinknek, meg van a maga ter-
mészetes oka.

El6ttink pedig csupan azért tlinnek fel ,,lehetetlenségeknek”,
mert épp természetes okukat nem ismerjik. Mihelyt csak
egyszer is felismerjuk ezeket, azonnal belatjuk, hogy a
»lehetetlen” is lehetséges. Kilondsen igy van ez a lélek
hatalmara vonatkozodan!

Akarat és képzelet térvénye

Az akarat és képzel6er6 6sszecsapasanal mindig a kepzel6eré
lesz a gy&ztes.

Ha meggy6z6dve vagyunk valamirdl, és ez megjelenik a
képzeletlink vasznan, akkor a megjelend dolog val6sul meg,
nem pedig az, amit ennek ellenére akarunk.

Példaul azt képzeljik, hogy betegek maradunk, de egészsége-
sek akarunk lenni, akkor a képzelet vasznan megjelen6 kép
valosul meg, vagyis a betegség az ennek ellentmondé akarat
pedig elenyészik, vagyis a gyogyulas remeénye szertefoszlik...

E két lelki er6 Osszecsapasainal nemcsak, hogy nem azt
tessziik, amit eredetileg akartunk, hanem pont az ellenkezgjét
annak. Példaul: minél er6sebben akarjuk alomba kényszeriteni
magunkat, annal éberebbek leszlink az alom helyett.
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Minél csokdnydsebben erdlkddink azon, hogy esziinkbe jut-
tassunk egy elfeledett nevet, annal ravaszabbul elrejtézik
agyunk zegzugaiban a keresett személyneév.

Minél gorcsdsebben akarjuk elfojtani nevetésiinket, annal
hevesebben tor ki bel6liink a kacagas.

Minél inkébb akarunk kikeriilni egy akadalyt azzal a hatso
gondolattal, hogy ez esetleg ugysem fog sikerllni, annél
bizonyosabban megyink neki pontosan a kikertlni Kkivant
akadalynak.

A képzelet a valdsagteremt6 erd

Ilyenforman nem az akarat, hanem a képzelet az uralkodo ha-
talom az emberben.

Ennél fogva oriasi a tévedés ilyen érelemben makacsul er6sza-
kolni az emberekben az akarat fejlesztését. Csupan képzel6te-
hetségiink nevelése és annak tudatos, szandékos gyakorlasa az,
mely meghozza szdmukra az érvényesulést és lelki nyugalmat.

Minden 1at6sz6g egyéni

E vilag jelenségei szamunkra nem azok, amik a maguk
valdjaban, csupan csak azok, amik a mi szemunkben latszanak.
Innét ered az a sok ellentmondas, amely abb6l szarmazik, ha
sok ember akar a legnagyobb johiszemiiséggel is ,targyi-

lagosan” leirni kivanja egyazon személyt, vagy eseményt.

A gondolat irnyitasa az élet iranyitasa

Aki er6sodik annak hitében, hogy darra valik gondolatai
irdnyitasa felett, az valojaban arra is valik.

Onmagaban nem is ez a fontos.

A gondolat iranyitasa eszkdz az életik Utjanak kijeloléséhez.
Ami képzeletik vasznan lefestésre keriil, vagyis gondolataik-
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ban megjelenik az a képzet tapossa ki életlik nyomtavjat.

A gondolat feltartoztathatatlanul alakul valésagga
Minden egyes hatarozott gondolatunk, legyen az akar jo, akar
rossz, megvalosulasra torekszik és a fizikai lehet6ségek
hatarain belul valéban el6bb-utébb, mint kézzelfoghatd testi
val6ség, be fog kdvetkezni még életiink folyaman.

A sors

Mi vagyunk azok, kik sajat életlink folyasat intézziik és nem a
sors!

Végtére egyszerlibb, ha a sajat fejunkben megjelend
képzeteket, gondolatokat sorsnak nevezzik.

fgy a hatalmat sajat keziinkben érezziik, és nem tamad ben-
niink olyan érzés, hogy egy hatalmas, sorsnak nevezett, felet-
tink &ll6 erdvel szemben kell egyenesen tartanunk magunkat
az élet viharaban.

Ezt a szemléletet nem csupén a célszer(iség diktalja.

A sors, valoban a fejinkben megjelend képzet folyama.
Ugyanis a képzet megvaldsulasra torekszik és sorssa for-
malodik.

A felelGsség az On kezében van

Aki azzal a képzelettel 1ép ki az életbe: ,En nem fogok
boldogulni!”, az nem is fog boldogulni, mert az illet6 6szton-
szer(len olyan dolgokat fog csinélni, amelyek boldogulésat
lehetetlenné teszik.

Amennyiben valamely embernek az életben alkalom adatik a
lelki megerésodéshez példaul a pozitiv 6nszuggesztio gyakor-
lasdval, s a kell6 pillanatban nem ragadja azt meg az
Ustokdsénél fogva, hanem ragaszkodik hozzéa, hogy aproé-
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csepr6 aggoddasai kozt pepecseljen, kincseket hagy veszni a
maga kezéb6l.

Az ilyen ember mégha viszi is valamire, akkor is csupan a
szomoru eseményekbdl tudatosan vagy Ontudatlanul lesz(irt,
onhibajan kivuli tapasztalasai, okulésai segitik 6t ebben el6re.
Mert aki mindig ,,kisebb értéklinek”, a ,,balsors szilottének”,
»haldlmadarnak” tartja 6nmagat, az sohasem viheti valamire.
Annak, bar hozhatja a sors egy-egy Vvéletlen pozitiv képzet for-
majaban talcan a kedvezd alkalmakat, sohasem fogja meglatni
ezeket még akkor sem, ha a szemébe is Utkdznek, s ha végre
valamihez hozzényul, az a kezében biztosan balul sikerdil.

Ne karomoljuk tehat balsorsunkat. Ha észinték akarunk lenni,
szidjuk csak nyugodtan a magunk tunyasagat, tehetetlenségét.
A felelGsség az On kezében van.

A felelésségre azonban ne mint teherre tekintsen! Azé a ha-
talom akié a felel6sség!

Ha nem héritom el szuntelenul a felel6sséget magamtol,
réébredek, hogy a dolgok véghezvitele a sajat hatalmamban
van.

Atvaltoztatott torekvések torvénye

Azt szoktak mondani: ,eréltessiik meg magunkat”. En hatéro-
zottan visszautasitom az ilyenfajta tanacsok jogosultsagat.
Ilyen értelemben az ,,er6ltetés”, akarat megfeszitést jelent.

Az akarat megfeszitésénél pedig mindig szdmolni kell azzal a
lehet6séggel, hogy képzeletink vildga ezzel szembe fog
helyezkedni. Ebben az esetben pedig pontosan az ellenkez6je
fog bekovetkezni annak, amit valoban el akartunk érni.

Ez az tvaltoztatott torekves torvénye.

Miért beszélunk annyit az akaratrol?

Miért térlink vissza szivos elszantsaggal ugyanide?
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AKi lelkileg méar azonosult az autoszuggesztio tudatos gyakor-
lasédnak fontossagaval, néha hajlamos tulsagosan is lelkesedni
és erdltetni az eseményeket.

Nos, pont ez az, amit6l 6vom Onoket.

A modszer apro triikkjei

Az autoszuggesztio olyan szerszama, eszkdze, modszere lelki

életlinknek, melynek alkalmazasa, helyes gyakorlasa csakigy
tanulast igényel, mint barmind egyéb eszkoz, vagy modszer
hasznélata. A legkivalobb fegyver sem taldl magatol a helyes
celba.

Minél gyakorlottabb céllové kezében lesz azonban a fegyver,
annal gyakrabban fognak I6vedékei a céltabla fekete karikain
belul csapodni.

Néhéany peélda az apro trikkoket, pontosabban a hibédk el-

kertlését illetGen:

1. A tlzott lelkesedés mindig a kudarc melegagya.

2. Ha eldicsekszlnk gyakorlasunkkal flinek-fanak, mar el is
konyvelhetjik a kudarcot.

3. Gyakorlas el6tt és utdn maradjunk 6t percig teljes lelki nyu-
galomban, mert a fejunkbe taplalt képzetek csak egy nyugodt
periddust kdvetben tudnak gyokeret verni a lelkiinkben.

4. Ne figyeljunk szuntelenul, hogy van e méar valtozas az eltun-
tetni kivant betegség, vagy probléma kapcsan! Ez félelemre és
kételyre utald jel.

Mintha attol félnénk, hogy nem valdsul meg gyakorlasi célunk,
ezért folyamatosan gyanakvdan ellen6rizzik a dolgok
menetét.

A félelem és a kétely akarati er6feszitést, vagyis konok,
szorong6 6nmegfigyelést produkal.

5. Gyakoroljunk lazan, nyugodtan, gyermeki naivsaggal!
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Eletenergiank beosztasa

Mindig konnylnek, de inkdbb kezelhetének és kézben
tarthatonak tekintsik feladatunkat!

Ebben a hangulatban csupan annyi erére, energiara lesz sziik-

séglink annak megval6sitasdhoz, amennyi eppen sziikséges.

Amennyiben azonban dolgunkat eleve felette nehéznek allitjuk
magunk el6tt, tizszer, s6t huszszor annyi er6nket fogjuk
felemészteni, mas szoval ez esetben szétforgacsoljuk élete-

nergiainkat.

Lelki mozgatorugdink

Bizalommal, szilard hittel és Kitartdssal parosult, tudatosan
alkalmazott autoszuggesztiok azok a lelki rugok, melyeknek
segélyével minden életcélt matematikai bizonyossaggal el
lehet érnuink.

Eletcélbol azonban ne legyen szakajtonyira valo.

Sok-sok apro cél jol megfér egymas mellett.

De az céletcélok olyanok, mint a vehemens cs6dorok.
Kiszoritjak egymast a kardmbdl.

Vagy harmonikus kapcsolat, vagy sok pénz, vagy szabad utaz-
gatds. Amelyre a hangsulyt helyezik, az valora valik.

De ha valtogatjak ezeket a célokat, vagy egyszerre minde-
gyiket akarjak, akkor nem lesz bel6lik sem és 6nokbol sem
semmi.

A kudarcok egyik f6 oka

Az, hogy akadhatnak emberek, kik bizonyos esetekben
autoszuggesztiok felhasznalasa dacéra sem boldogulnak elég-
gé, az rendesen abbdl sz&rmazik, hogy nem viseltetnek ele-
gendd bizalommal mesterik iranyaban, vagy, ami még gyako-
ribb, nagyon is talbuzgok. Az eredményes autoszuggesztios
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gyakorlatoknak pedig els6 feltétele, hogy az ilyesféle — teljesen
felesleges, s6t karos — akaratlagos er6lkodések abszolut mel-
I6ztessenek.

llyesféle megerGltetés nem képzelhet6 el az akarat
talmiikodése nélkil s erre a taimikodésre, mint mar ezerszer
elismételtem, az autoszuggesztié gyakorldsa kapcsan semmi
szlikség nincsen.

Az egyszer(i, mechanikusan ismétl6dé gyakorldsokban itt
kizardlag a képzeletvilagunk tudatos iranyitasa a feladatunk.

LassU, biztos javulés

Sok ember, ki élete folyaman valamely betegségtél vald
szabadulas érdekében minden elképzelhet6 gy6gymaddon
atverg6dott, s gyogyulast mégsem talélt, mégis azt hiszi, hogy
a szuggesztiok viszont pillanatok alatt adhatjék vissza teljes,
régi jo egészségét.

Ez olyan tévedés, mely ellentmond minden jézan észnek.

A szuggesztioktol sem varhatunk egyebet, mint amit az élet-
feltételek rendes kortlmények kozott nyujtani képesek, tehat
egy lassan, de biztosan fokoz6dé javulést, amely mindig eljut-
tathat — ahol ez csak valamennyire is lehetséges, a fizikai és
élettani torvények keretein bellil — a teljes gyogyulashoz.

A csodadoktorok titka
A ,,csodadoktorok” és a csoda gyogyhelyek altal elért ered-
mények IS végeredményben majdnem mindig

autoszuggesztiokra vezetend6k vissza. Akar tudataban
vagyunk, akar nem.

Hokuszpdkuszaik, mondasaik, réolvasasaik, varézsszavaik,
kills§ szinészi hatasaik legtobbszor bar ontudatlanul, de
vegeredményben mind csupan betegeik képzelGerejének,
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autoszuggesztioinak helyes iranyba, a gyogyulés iranyaba vald
terelését célozzak.

A betegseg lelki és testi polusa

Minden nem Kkizardlag csak lelki vilagunkban gyokerez6
betegségnek kettds a természete: Ugyanis minden testi
betegséghez hozzatarsul egy bizonyos lelki tobblet.
Amennyiben a testi betegség jelent6ségét 1-es szammal
jeloljuk, Ggy az ehhez mindenkor hozzétarsuld lelki tébblet
jelent6ségét 1, 2-vel, de igen sokszor 10, 20, 50, sét 100-zal
kell megjeldIniink.

Sok esetben a betegség lelki polusai a szuggesztiok segelyé-
vel mar pillanatok alatt is meggydgyithatok. Azokban az
esetekben pedig, mid6n ezeknek a jelent6sége oly nagy, hogy
példaul 100-zal kellene jel6lnlink, mig eredeti kiindulopontjat
képez6 testi bajt csupan 1-el jeldljik, az eredmény érthetden,
meglepben kellemes lesz, mert rovidesen csupan az 1 -el jelzett
rész marad vissza.

Tehat csupan egy szazad része az 6sszes szenvedéseknek.
Ekkor mindenki azt fogja mondani, hogy csoda tortént, pedig
semmi csoda sincs a dologban.

Az ember olyan, ahogyan gondolkodik

Buffon mondta: ,,Az ember olyan, amilyen a modora”.

Mi azonban azt mondjuk: ,,Az ember olyan, ahogyan gon-

dolkodik és ahogyan 6nmaga fel6l képzelédik!”

A balsikert6l valé félelme zatonyra juttatja minden torekvését,
mikent a siker fel6li meggy6zd6dése révbe fogja juttatni azt, aki
biztosan hiszi, hogy révbe fog jutni.

Aki igy gondolkodik, az el6tt nem fog létezni elharithatatlan
akadaly.
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A meggy6z6des megtartd ereje

Ha gydgyito és beteg szuggesztids kapcsolatardl van szo, a
meggy06z6dottség szikseges nemcsak a szuggeralandd, de a
szuggeralo személy részérél is.

Kétoldali meggy6z6dottseéghdl, kdlcsonds sziklaszilard hitbol
szarmazik az, hogy biztos eredmény érhet6 el ott is, ahol min-
den egyéb eljaras mar cs6dot mondott.

Lelki tipusok

A gybgyhatasok nem személyek lelki tipusaitdl, hanem a mod-
szerektdl (,,metodusok”-tol) fuggnek, amelyek vagy figyelem-
be veszik ezeket a tipusokat, vagy nem.

Modszeremben ez a kovetkezOképpen torténik. Az erfsen
érzelmi beallitottsagu személy masok sikerei lattan kap erdre a
gyakorlashoz.

A tulzottan raciondlis tipusnak tudomanyos magyarazatra van
szliksége.

Ha mindkét tipus megkapta a maga municigjat, akkor nincs
mas hatra mint a gyakorlas, de ezt egyikik sem Uszhatja meg.

Tehéat a lényeg ugyanaz, csupan a talalas és az odavezetd ut
kilonbozik egymastol.

A leghatalmasabb a sajat erdnk, sajat lelkiinkbdl
Onnénmagunkra nagyobb szuggesztiv hatast tudunk gyakorol-
ni, mint barki mas reank.

Szervi véltozasokat teremtunk

Minden  altalaban  elterjedt  nézettel szemben az
autoszuggesztio szervi elvaltozasok gyogyulasat is abszolut
képes el6idézni.
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Régebben azt hitték, hogy a lelki Gton torténé rahatas, példaul
autoszuggesztio csupan csak ideges megbetegedéseknél al-
kalmazhat6 eredménnyel.

Ennek hataskore azonban sokkal szélesebb. Természetes, hogy
a lelki rahatas az erejét csupan az idegrendszeren keresztul fejti
Ki.

Azonban idegrendszeriink uralja valamennyi szerviinket.
Izomzatunk mozgasait idegeink inditjak meg. Idegeink szaba-
lyozzak vérkeringésiinket, annak behatdsa szabalyozza
szivink m(kodését, véredenyeink tagulasat, szlkuleset.
Szbval valamennyi szervink ala van rendelve idegrend-
szeriink behatasanak, viszont ennek kdzvetitésével befolyasol-
hatjuk valamennyi akar ép, akar megbetegedett szerviinket is.
Hiszen az idegrendszer a képzel6er6nknek van alarendelve.

A lelki tényez6 a legfontosabb a gydgyulasban

A lelki tenyez6knek mindig igen nagy a jelentéséguk a gyo-

gyulas menetében.

Ezek oly nagyfontossaguak, hogy sohasem szabad elhanyagol-
ni 6ket, mert a gyogytudomanyban is csak az torténik, ami
minden egyéb emberi ténykedésben: mindendtt a lelki erék
jutnak szerephez.

Allhatatosség
Mindenben elénylnkre fog szolgalni, ha a tirelem és a Kitartas
er@ire tamaszkodunk.

Eletigenlés a legfontosabb életszituaciokban

Sohase feledjiik szem el6l az autoszuggesztié hatotényezait.
A leghangsulyosabb életszituaciokban életigenl6k maradjunk,
ne engedjik kedélyinket elnyomni, mégha minden esemény
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elleniink is eskiiszik! Annak, ki bizik a szuggesztidban, ez
rendkivuli hatalmat képes kdlcsonozni.

Néha engedjiik el magunkat, és hagyjuk, hogy barmilyen gon-

dolat megtelepedhessen az agyunkban. Ez talan furcsan
hangzik, de ha nem minden esetben akarjuk eltlintetni a rossz
veret(i gondolatokat, hanem néha teret engediink nekik, akkor
nem fognak megjelenni, még ha hivnank 6ket akkor sem!

Ne feledjuk, utdpia lenne mindig mindenkor életigenlésre
torekedni. Utdpia és akarati er6feszités.

Nincs olyan ember, aki lelki nyugalom és hit tekintetében min-
den helyzetben abszolut korrekt.

Torekedjunk ra, hogy ez jeles helyzetekre szoruljon. Ez ele-

gendd er6t ad, hogy a tobbi élethelyzetben valamiféle nem
akarati uton megjelend, sziklaszilard énbizalom koltézzon
belénk.

Ez a gorcsos akarati er6feszités kiiktatdsanak legjobb modija.

Masok boldogulésa a sajat boldogsagunk kulcsa

Ahhoz, hogy rendithetetlen 6nbizalommal rendelkezzink és
emellett szilard 6nbizalmat tudjunk méasokba is beoltani, ahhoz
az sziikséges, hogy minden gondolatunk, minden léptiink
mogott rendelkezniink kell annak a bizonyossagaval, hogy
mindenkor becstiletes utakon haladunk.

Ennek a bizonyossagnak megszerzése végett pedig csupan arra
kell torekedniink, hogy éppen ©Onmagunk boldogulasa
érdekében igyekezziink magunk is el6segiteni mindazoknak a
boldogulésat is, akik veliink érintkezésbe kerulnek.
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Coue intézeteben, Nancyban

Milyen oriési izgalmat kelt6 hatasa van Coué nevenek az
egész varoshan! A lakossag minden rétegébdl felkeresik az
id6s mestert. O mindenkit egyforma jolesé kedvességgel
fogad.

Mar ez a fogadtatas is atalakitja az embereket.

Még meglep6bb azonban az a tapasztalatunk, hogy emberek,
kik a legszomorubb kétségbeesést elaruld abrazattal 1épnek be
hozzé (hiszen ezek szenvednek!), valamennyien mily der(s,
kellemes megnyugvassal hagyjék el hazat. Gondtalanul, fel-
frissiilve, viddman, gyakran 6romt6l csillogo szemekkel (ezek
mar nem szenvednek).

Derlis kedvessége, titokzatos, egészen hatarozott fellépése
egyarant hozzajarul ahhoz, hogy Coué biztosan tartja kezében
minden paciense szivét. Sorban egyméas utdn fordul
nagyszamu latogatdjahoz, korulbelil a kdvetkez6 szavakkal:

Hat mi a panasza kedves asszonyom?

Ugyan! On folyton azon tori a fejét, hogy miért és hogyan
szerezte betegségét? Mit torGdik On ezzel? Egyszer(ien fajdal-
mai vannak és tustént megmutatom, hogyan lehet ezeket azon-
nal megszuntetni ...

Es miként allunk Onnel uram? Miként viselkednek labszaran a
sebei? Méris jobban? Nagyon j6, hat tekintve, hogy csak két-
szer volt itt, ez a szemmel lathatd valtozas maris oly szép ered-
mény, hogy magam is gratulélok hozza. Csak folytassa pon-
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tosan az elGirt autoszuggesztiés gyakorlatokat! Biztositom,
rovidesen teljesen egészséges lesz...

Tiz éve szenved sebei miatt? Es mi van abban? Ha husz éve
allana fenn ez a baj, még akkor is meg kellene gydgyulnia ez
aton.

Hat mi hogyan vagyunk? Hogyan? Nem ért el eddig ered-
ményt? Tudja miért? Nagyon egyszer(i az oka: nem bizik még
onmagaban sem. Ha én azt mondom Onnek, hogy jobban van,
akkor valdban jobban is van. Nem igaz? Megmagyarazzam az
okat? Azért, mivel bizik bennem.

Most semmi egyebet nem kell tennie, mint erdsen dsszpon-
tositson arra a tényre, hogy sziklaszilardan bizik énmagéaban.
Ezek a jotékony gondolatok gyokeret vernek a lelkében és
betdltik, athatjak, uraljak egész lényét! A teljes siker igy mar
csak id6 kérdése. Az On allapotanak javulasa immar tény.
Csupéan az id6 sikjan varat magara. De az id6 pontosan meg-
bizhat6an dolgozik.

Kérem, kedves asszonyom, csak ne olyan részletesen!
Ahogyan 0n allapotanak, bajainak apré részleteit panaszolja,
azokat szinte m(ivészien maga elé idézi képzeletében s azokat
leirni torekszik, azaltal éppen megforditva, szdndeka ellenére
nemcsak hogy eltlintetné, de el6hivja azokat.

Ez esetben nem kell csodalkoznunk azon, hogy sohasem lenne
vége a felsorolasuknak. Végs6 elemzésemben, panaszai vala-
mennyien lelki természetiek. Most csupan élénken gondoljon
ismételten arra, hogy valamennyi szenvedés enyhil6ben van
és ez (ton rovidesen teljesen egészséges is lesz. Megtanitom,
hogyan kell kezdenie. Ez val6ban csak gyerekség!
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On tehat nyolcnaponként kapja idegrohamait? J6, matol
kezdve azt teszi, amit mondok és rohamai ki fognak maradni.

Onnek zo6ld halyogja van asszonyom. Ennél fogva nem tudom
igérni feltétlen biztosra gyogyulasat.

Ez még nem jelenti azt, hogy On gydgyithatatlan, mert elte-
kintve az esetleges muitéti beavatkozdsoktdl, nekem is volt
ezek nélkil is egy gyogyult ily esetem egy holgynél, a Marne
melletti Chalons-bdl és egy masiknal Toul-bdl...

A gyogyulasa hatara az emberi lehetdségek hatara. Ez pedig
naponta tébb és tdbb. Valéjaban nem hatarok, hanem
lehetGségek allnak On el6tt.

Tehat kedves kisasszony, miutan az On idegrohamai, melyek
azel6tt naponkeént felléptek, amiéta ide jar, teljesen elmarad-
tak, On meg van gydgyulva. Mindazonaltal helyes lesz, ha
nagyobb id6kozokben egynéhanyszor felkeres, nehogy eltérjen
ama helyes maédszertél, mely maris meghozta gyogyuléasat!

Az On szorongésai megsz(intek, mihelyt belsé artalmai is meg-
gyogyultak. Ehhez pedig 6nnél elegendé az emésztésének
szabalyozasa. Minden rendben lesz, csak nem szabad a dolgok
maésik végét erltetni. A szorongasokkal Ugy vagyunk, mint a
sziv erzékenysegevel altalaban.

Sokkal hamarabb és kénnyebben sz(innek meg, mint gondol-

nék. A szuggesztiok mellett On nyugodtan és feltétlendl

hasznalhatja haziorvosa altal el6irt gyogyszereket és kurajat.

A folt, mely szeme el6tt lebeg, minden nap kevésbé zavarja,

naprol-napra kisebbedik!
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Egy gyermekhez (hatarozottan és parancsoléan): Hunyd le a
szemedet! Neked nincsen szlikséged orvosi magyarazatokra,
ugysem értenéd meg valaszomat. A fajdalmak és a melledben
érzett nyomasok megszlinnek, s egyszerien nem Kkell
kohognod.

Megjegyzés Couétdl

Csodalatos tény, hogy minden idlt I1égcs6 és tidd problémak-
tol szenveddnél szuggesztio segélyével ugyszélvan kivétel
nélkil azonnali enyhlést lehet elérni.

Az ily betegek pillanatok alatt kénnyebben érzik magukat és
betegséguk tunetei is rohamosan visszafejlddnek.

A gyermekek pedig egyébként is konnyen kezelhet6ek.
Szuggesztiokkal ~szemben mindig igen  fogékonyak;
szervezetik Ugyszolvan mindig koveti a szuggesztiv médon
adott parancsokat.

Egy betegéhez, aki kimeriiltségr6l panaszkodik! Oszintén
megvallva, magamat is kimerit néha gyogyit6é foglalkozasom
és a sok beszéd. Mégis teszem ezt egész nap. Nem szabad ezt
mondani: ,,Nincs hozza er6m!” Az ember képzelGerejével
mindig batorithatja magat arra, hogy legyen hozza ereje.

Magyarazat Couétdl

A féradtsag képzete sziikségszerlileg maga utn vonja magat a
faradtsagot.

Masrészt pedig egy elvégzendd kotelesség képzete 6nmagaban
is biztositani képes azt az er6t, amely e kotelesség
elvégzéséhez sziikséges. Ne higgyunk rossz képzeteinknek!
Szellemiink képes arra, hogy az emberben 1évd 6sztonds alla-
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tot biztos kézzel legy6zze s szilkséges is, hogy legy6zze.

Kedvesem! Minden nappal gyorsabban kell elmulnia annak,
ami Ont jarasaban akadalyozza. Ismeri a kozmondast!

Segits 6nmagadon és megsegit az Isten. Egyenesedjék ki
napjaban legalabb két-haromszor, még akkor is ha kdzben két
személybe kell is kapaszkodnia. De gy6zze meg magat, hogy
annyira erdsithet6k agyekai, hogy meg is tud allani 1aban, és
egészen bizonyosan biztosan tud megallni...

On ahhoz a kis el6irt mondashoz, hogy minden nap, minden
tekintetben jobban érzem magam, fiizze hozz4 azt, hogy ,,azok
a személyek, kik eddig utdnam leselkedtek, nem képesek tobbé
utanam leselkedni, azok mar nem is leselkednek utanam...”

Latja mennyire igazam volt, midén mindig azt mondtam
Onnek, hogy nem kell egyebet tennie, mint csak folyton arra
gondolni, hogy ,,nem szédilok és a szédulésnek el kell mul-
nia”.

Most pedig nem szabad arra gondolnia, hogy talan nem jon-e
vissza a szédulés ismét? Mert ez esetben tényleg vissza is fog
térni!

Minden, amit elgondolunk, szamunkra valdsdg. Ennek
kdvetkeztében, szinte biintetendd helytelenség: kimondottan
vétek rosszat gondolni.

Gondoljon arra: ,,EImulnak szenvedéseim!”, pontosan gy,
ahogy az el6készitd gyakorlatoknal arra gondolt, hogy: ,,nem
tudom kezeimet széjjel venni”.

Minél inkabb azt mondja: ,,En nem akarom!”, annal biztosab-
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ban érzi a kellemetlenségeket. Azt kell ismételgetnie szoval is,
gondolatban is, hogy ,elmulik az egész” s el is mulik az.
Hunyja le a szemét, szoritsa 6ssze 0klét s erGsen gondoljon
csak arra, hogy ,,nem tudom t6bbé felnyitni”. Meg fogja tlistént
latni, hogy mér ez utan is mennyire képtelen az akarata.

Az akaratat ne eréltesse a gyogyitasban, csupan a képzelGere-
jét dolgoztassa!l

Az akarat a meggy6z6déssel szemben hatastalan. A meg-
gy6zd6dés pedig az elképzelésébdl taplalkozik, abbdl, amit
megjelenit képzelete vasznan.

Magyarazat Couétol:

Minden idevagd tapasztalasunknak az a magva, hogy a
szuggesztional teljesen ki kell kapcsolni az akarat szerepét es
maradjunk csak pusztan a kepzel6er6 mellett. Igyekezziink
elkertlni azt, hogy a kett6 egymassal szemben fejtse ki hatasat,
mert ez esetben az akarat szabalyszer(ien alul fog maradni!

Gyarapodni er6nkben, mialatt folynak életlink évei, latszdlag
ellentmondas és mégis lehetséges. F6ként a lelkiek terén! Ezért
ne éveinek szamat hajtogassa, hanem autoszuggesztiés mon-

datait!

Egy cukorbeteghez: Be kell Onnek pontosan tartani haziorvosa
utasitasait!

Szivesen kezelem szuggesztioval, de azt, hogy ezéltal cukor-
baja is teljesen el fog mulni nem igérhetem.

Magyarazat Couétol:

Tobb esetben észleltem, hogy kezelésem alatt cukorbajosok is
meggyogyultak.
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S6t ami még csodalatra méltdbb, voltak eseteim, hol kizarélag
szuggesztiv kezelés eredményeképp a vizeletben teljesen
megsz(int a koros cukor és fehérje kivalasztas is.

Coué csoportos foglalkozast is tart és ennek keretében fel-
szblitja betegeit, hogy hunyjak le szemiket és révidebb
szuggesztiv hatdst beszédet intéz hozzajuk olyan hangnem-
ben, miként azt el6zmeényekben ismertuk.

Ennek befejeztével ismét kilon-kilon foglalkozik minden
egyessel, és kuldn-kilén utasitasokat ad minden betegnek.

Az els6hdz: Ami az 6n fajdalmait illeti kedves uram, azt mon-
dom Onnek, hogy fiiggetlenil attol, akar készvénynek, akar
egyébnek is nevezik fokozatosan megsz(nik.

Hogy miként, arrél kell6képp fog gondoskodni szervezetének
tudattalan tevékenysége!

El6szor az okok tiinedeznek el, anélkiil, hogy akér tudna is
roluk.

Miutan pedig lassanként megszlinnek az okok, ennek
kdvetkeztében meg kell szlinnie az &ltaluk el6idézett okoza-
toknak is.

Rovid id6 mulva legfeljebb csak halvanyan fognak ezek a
problémak az emlékezetében derengeni...

A masodikhoz: Az On gyomra rosszul miikodik, mert ki van
tagulva.

Mostantél fogva, miként ezt Onnek mondottam, emésztd
apparatusa fokozatosan és allanddan jobban és jobban fog
makaddni, mialatt gyomortagulata is fokozatosan vissza-
fejlodik. Egészen visszanyeri azt az er6t, és munkateljesitd
képesseget, amely szilkséges ahhoz, hogy ismét felvegye ren-
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des alakjat. A befogadott taplalékot megfeleléen feldolgozva
juttatja tovabb a belek felé.

Azaltal, hogy a szervezete hozzéjarul ahhoz, hogy petyhudtség
folytan el6allott gyomortagulasa megsz(inik, a taplalék nem
torlédik benne s teljesen megsziinnek ennek folytan az eddig
oly sok kellemetlenséget okozo erjedési folyamatok is.

A harmadikhoz: Onnek hélgyem azt mondom, hogy barminék
voltak is panaszai eddig majanak hibas mikodését illetdleg,
matol kezdve az On szervezete meg fogja talalni a modot arra,
hogy ezek naprél-napra mindjobban megvaltozzanak.

Majanak miikodése visszatér a régi kerékvagasba, hogy ismét
rendesen a sziikséges ligos és nem az eddigi korosan savanyu
vegyhatasu epét fogja elvalasztani, ugyanolyan mértékben fog-
nak elmulni az ezekkel 6sszefiiggésben 1év6 egyéb bajos
emésztési folyamatok is.

A negyedikhez: Megértettél gyermekem? Minden egyes alka-
lommal, midén ugy érzed, hogy gorcsés rohamod tamadna,
fuledbe fognak csengeni szavaim, melyek azt mondjék
ilyenkor: ,,Nem, nem, nem lesz rohamod gyermekem, és igy,
ilyen mddon el is fog tlinni, nem is fog fellépni a rohamod!”
Es igy tovabb és igy tovabb...

Miutan valamennyiiiket sorra vette, a betegek Coué utasitasara
ekkor felnyitjak szemiket s Coué folytatja: Hallottdk mind-
annyian, mit tanacsoltam Onoknek.

Ahhoz pedig, hogy ezek a kivansdgok valdéban be is
kovetkezzenek, nem kell 6noknek egyebet tennidk, mint min-
den reggel felkelésik elétt, valamint minden este lefekvésik
utan, mindaddig, amig csak élnek, behunyni szemuket nehogy
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figyelmlk masfelé terelédjek s mondjak egymas utan huszszor
hangosan (mialatt okvetlendl ajanlatos, hogy egy 20 csomoval
ellatott zsinoron az ismétléseket megszamlaljak), mégpedig
ajkukat ténylegesen mozgatva, tehat nemcsak gondolatban
ismételve a kdvetkez6 mondatot: ,,Minden nap, minden tekin-
tetben jobban és jobban vagyok”.

Nem szlikséges ilyenkor sem valamely szenvedésiikre, vagy
egy bizonyos bajukra gondolni. Mivel pusztan e két szo, hogy
»-minden tekintetben” magaba foglal minden elképzelhet6t.
Ismételgessék ezt a kis autoszuggesztios mondatot hivé
lelekkel, azzal a szilard meggy6z6déssel, hogy el fogjak érni
kivansaguk megvalosulasat.

Minel jobban meg vannak gy6z6dve ennek az egyszerl kis
eljarasnak eredmenye feldl, annal jelentékenyebb és gyorsabb
eredményt fognak neki készonhetni.

Egyébirant pedig, barmily gyakran napkdzbe vagy éjjel, testi
vagy lelki szenvedések lépnének fel, azonnal a legnagyobb
hatarozottsaggal szoljunk magunkhoz: ,,Nem engedem, hogy
bajomhoz csatlakoz6 karos autoszuggesztiok szandékosan meg
sulyosabba tegyék helyzetemet Sokkal inkabb arra fogok
torekedni, hogy kénnyitsek magamon.”

Ekkor a lehet6 legteljesebb nyugalomba helyezkedve, hunyjuk
le szemiinket!

Ezek utan kezunkkel végig simitva homlokunkat az esetben, ha
valami lelki szenvedésiink volna, egyébként pedig kezlinket a
fajo testreszre helyezve, ismeteljik a legnagyobb gyorsasag-
gal, mialatt ajkunkat folyton mozgatni kell: ,,EImulik!
Elmalik! EImalik!”, s6t: ,,Mar elmalt! Mar nem is faj, semmi
sem f4j!” — és igy tovabb, ameddig csak szlikseges!

Kis gyakorlat utan a testi betegségek maguk is (nem csak az
altaluk okozott, vagy egyéb lelki szenvedések) ténylegesen
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szervileg is javithatok, gydgyithatok lesznek ilyen onfe-
gyelmezd autoszuggesztios lelki gyakorlatok segélyével.

Ezek nem poétoljak az egyéb bevalt orvosi gyogyeljarasokat, de
artalmat sohasem okozva minden szenvedd ember minden
testi-anyagi bajaval szemben a szellemi-Iélek oldalardl segitik
el a gyogyulast.

Megkonnyitik, mégpedig igen-igen nagy mértékben az
orvosok munkdjat. Enyhitik a betegek szenvedéseit s
feltétlenil meggyorsitjdk a betegségek lefolyasat, a gyo-
gyulast.

Minden esetben, amelyben a mar tiinedez6 betegség, vagy
szenvedes Ujra mutatkozik, rendszeresen és turelmesen végzett
nyugodt lelki allapotban, egyszer(ien megismétlendd ez az
eljaras.

Szikséges, hogy lehet6leg bizalommal és meggy6z6déssel,
mindenek felett pedig, hogy minden eréfeszités, meger6ltetés
nélkil gyorsan és kitartban végezzilk az autoszuggesztiok
gyakorlasat.

Eddig kénytelenek voltak Onok eltlrni azoknak a karos
autoszuggesztioknak a kartékony hatasait, amelyek nagyra
néttek, elmélyiltek lelkiikben. Mindez tudatlanul tortént.
Most azonban, miutdn megismerhették e hatasok lényegét,
nem szabad engedniik ezeknek.

Es ha a jov6ben ezek toltenék el mégis gondolat és érzék
vilagukat, ugy verhetik majd blinbanéan maguk mellét: ,,Mea
culpa, mea maxima culpa!”

Mert ez esetben, miutdn megértették az autoszuggesztios
gyakorlatok jelentGségét, valoban csak Onok lesznek abban
hanyagsaguk folytan a vétkesek.

Eddig Coué el6adésa.
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Mint halas tanitvanya és csodaldja Coué maodszerének volna
egy megjegyzésem:

Coué tanai vilagositanak fel benniinket arr6l, hogy 6nma-

gunkban csorgedezik a csodaforras. Ez a forrds megadhatja és
visszadllithatja szerencsénket, egészségilinket, lelkiink nyu-

gadalmat és boldogsagunkat.

Valdban, ilyen er6 mindannyiunkkal velink szlletett!

Tavolitsuk el tehat magunkbdl az 6nmagunk altal oly gyakran
melengetett és kifejlesztett szenvedés okokat!

Es abban a tudatban, hogy ez lehetséges, kévethetjilk majd

Sokrates apank legfébb utasitasat: ,,Ismerd meg tenmagad!”,

valamint Pope kolténk int6 szavait: ,,Ne vesd el magadtol

azokat a javakat, amelyekkel atyaid jo volta megajandékozott!”
Mi teljesen az autoszuggesztié jotékony hatasait akarjuk
gyakorolni 6nmagunkra, kornyezetiinkre egyarant. S mint
ilyenek, mindenkinek a figyelmébe ajanljuk egyesuletiinket, a
»S0Ciété Lorraine de Psychologie Appliquée” (Az alkalmazott
lélektan egyesilete Lotharingiaban), amelynek Coué
szervezése és iranyitasa alatt ma Nancyban. Ezen Kivil még
Genfben, Berlinben, Bécsben, Périzsban, Londonban és New
Yorkban is mikddnek intézetei, hivatalos folydiratai és szerte
a vilagon tanitoi, tanitvanyai.

Ebben a mi kdvetendd példank Coué, aki minden idejét, va-

gyonat, erejét és minden képességét e masok boldogsagat és
nyugalmat célzé eszmék szolgalatanak aldozta fel egy be-

csuletben leélt emberéleten at.

E. Vs...oer.
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Jegyzetek Coué Parizsi
tevekenysegérol (1919. oktober)

E sorokban szeretnék megfelelni sokak kivansaganak, kiket
kdzelebbrdl érdekelne Couénak 1919. oktdberében Parizsbhan
tartdzkodasa alatt viselt dolgai, amelyeknek hire az egész
vilagsajtot bejarta.

Jelen esetben nem arrdl a toméntelen sok testi-lelki betegrdl
akarok beszélni, akiket ez alkalommal jotékony befolyasaval
szenvedéseikt6l megszabaditott, megjavitott s az eseteknek
igen-igen nagy szamaban teljesen meggydgyitott!

Hanem sokkal ink&bb arr6l a modszerrél, miként vezette, avat-
ta be a dolgok Iényegébe azokat, kik tandcsa és segitsége végett
felkeresték.

Kérdés: Miért nem értem el eddig semmi javulast annak
ellenére, hogy ismerem az On modszerét és imadsagszerii
igéit?

Coue felelete: Mindenek el6tt azért, mert Iényege legmélyén
valamilyen ontudatlan kétkedés lappang. Képzeletében pedig
ez jut szerephez, és igy hidba er6lkodik gydgyitason az akarat.
Ebbdl kovetkezik, hogy talan a félelem és a bajok képzeteitdl
Ovezve ,akaratlagosan” erGltetett médon féarasztja Gnmagat.
Emlékezzék csak arra, hogy er6ltetése a dolgoknak, mindig az
akarat kdzbelépése utjan torténik. Mihelyt azonban a gorcsos
akaratnak szerepe jut cselekedeteiben, On mindig ki van téve
ama veszélynek, hogy akarataval szemben tistént képzelGere-
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jének ellentétes vilaga fogja kifejteni a maga ellentétes iranyd
mukaodését. llyenforman kdnnyen megtdorténhetik az, hogy épp
az ellenkez6je fog bekdvetkezni annak, amit eredetileg elérni
akart.

Tehat, ha nem jut egyr6l-kett6re, vizsgélja meg képzeletét.
Tanulmanyozza képzelete tartalméat naponta.

Latja majd, hogy rombold, betegité gondolatok vannak kozot-

tlk. Ezeket akaraterdvel nem lehet el(izni. Csak olyan médon,
ha mas képzetekkel helyettesiti 6ket. Mondjuk autoszug-

gesztios madszerem segitségével!

Kérdés: Mit tegylink, ha valami terhesse és kinossa véalik sza-
munkra?

Felelet: Ez esetben ismételje azonnal 6nmagéban: ,,Nem, ez
nem kinos, a legkevésbé sem az, s6t éppen ellenkezdleg!”
Megvan a dolgok szine és fonakja. Ami ma kinos, az holnap
talan elényds. Ami egy szemszdgbdl fajdalmasnak tetszik, az
mas szemszOgh6l profittal kecsegtet.

Jarjuk korul a dolgokat, ahogyan egy hazat, vagy lakast,
amikor megvasarolni készullnk! Lesz olyan néz6pont, ahon-
nan értéktelennek, mas szemszogh6l fényereménynek tlinik a
dolog.

Ha képzeletlinket beragasztézzuk és csak egyetlen pontbdl
szemléljuk a vilagot, menthetetlenek vagyunk. Szérnyaljon
képzeletlink, kdrbe-korbe a dolgok koril és akkor egycsapasra
meglatjuk a hasznot abban, ami ma esetleg deficitnek latszik.

Egyszoval, ha betegségrél, szenvedésr6l van sz, inkéabb
csinaljunk szunyogot az elefantbdl, mint megforditva.

Kérdés: Az emlitett el6készitd kisérleteket abban az esetben is
szlikséges-e ismételgetni, ha azokkal szemben bizonyos ellen-
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érzéslink lazadozna? Felelet: Nem, ezek nem feltétlendl
fontosak, csupan hasznosak. Amennyire gyerekesnek tlinnek
fel egyesek szemében, olyannyira teljesen komolyan
veenddk... Ezek igazoljék ugyanis a kdvetkez6 harom dolgot:
1. Minden gondolatnak, amely csak felvillan lelkiinkben, meg-
van a hajlama, s6t torekvése a megvalosuldsra. Nem beszélve
arrél, hogy amely gondolat betdlt, athat és ural benninket,
ellentmondést nem tiir6en, a természeti torvények feltartdz-
tathatatlansagaval Iép a megval6sulas atjara.

2. A képzelGerd és akarat viszonyabdl Ggyszolvan mindig a
képzelber6 kerul ki gy&ztesként, ennek kovetkeztében ily
esetekben épp az ellenkezdjét szoktuk cselekedni annak, amit
akaratunk megkivanna, el6irna.

A gybgyulés akkor kdvetkezik be legbiztosabban és legkdny-
nyebben, ha képzeletink és akaratunk harc helyett egydtt
miikddik ennek érdekeben!

Tehat nem azt mondom, hogy gydgyulni akarok, de nem
vagyok rad képes, hanem ugy fogalmazok, hogy akarok és
képes is vagyok. Ekkor képzeletinkben a gyogyulas jelenik
meg amely mar 0sszecseng akaratunkkal. Ha az akarat és a
képzelet egy iranyba hiz, a hegyeket is megmozgatjak egytte-
sen.

3. Minden kilondsebb megerdltetés, helyesebben erdszakolas
nélkil moddunkban &ll lelkinkbe valdsaggal beleplantélni
annak a gondolatat, hogy valamire ,,nem vagyunk képesek”, de
éppen gy azt is, hogy ,,képesek vagyunk rea”.

Az elbkeszitd gyakorlatokat egymagunkban nem szlikséges
ismételgetni, amennyiben valaki csak egyedill 6nmagéara van
utalva.

De egyébként is el6fordulhat, hogy nem mindig tudja
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felfogbképességét, gondolatait a kivant ,kézzelfoghat6”
modokon irdnyitani. Ez esetben pedig ki lehet téve annak a
veszélynek, hogy a kevésbé fontos elékészitd gyakorlatok si-
kertelensége megrendithetné bizalméat az egész eljaras irant.

Kérdés: Nem Kkell-e okvetlenul szenvedéseinkre gondolni
akkor, mid6n éppen szenvediink?

Felelet: Ne féljen On attol, hogy feltétlen sziikséges arra gon-

dolni, ami szenvedést okoz.

(A legveszedelmesebb betegségek: pl. vérbaj, rak, tuberkuldzis
igen soka egyaltalan nem okoznak szenvedést. Epp ebben van
legf6bb veszélylik.) Sokkal ink&bb gondoljon red, de abban az
értelemben, hogy ,,nem félek téle”.

Ha belépnek egy idegen héazba, vagy kertbe, ahol egy nagy
kutya rohan ugatva 6nokre, nézzenek csak nyugodtan annak
szemebe s az nem fogja megharapni 6noket. Probaljanak meg
azonban félni téle és megfutamodni ,,akarni”’, hamarosan tom-
porukban érezhetik annak fogait!

Kérdés: Miként lehet megvaldsitani kivansagainkat?

Felelet: Gyakran mondjuk csak dnmagunknak: ,,Biztosabba
valik fellépésem!”, s ez valéban biztosabba is valik.
»~Emlékezetem mindig pontosan mikddik.”, s az valéban jobb
is lesz . ,,Hatalmat nyerek tigyeim intézése felett!”, s valoban
el is jut ily messze.

Mondogassak azonban csak ennek az ellenkezéjet dnmaguk-
ban, be is fog kovetkezni az ellenkez6. Amit &llhatatosan,
gyorsan és rendszeresen ismételgetve mondunk énmagunknak,
az meg is valosul.

A kivansagok megvaldsitasat segitjik, ha nem akarunk mindig
mindent egyszerre.
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Ne azt mondjuk, hogy jo fellépésem van, hanem azt, hogy
ekkor, meg ekkor, egy konkrét idépontban jo a fellépésem.
Ezt az idegrendszerink kdnnyebben valdsitja meg, mintha azt
parancsolndnk neki, hogy szuntelenul a jo fellépésen dolgoz-
zon. Ha eszerint jarunk el, kénnyen, gyorsan sikerélményhez
jutunk és ez mar automatikusan javitja fellépésiinket mas
esetekben is.

Ez egy 6nmagat er6sit6 pozitiv kor.

Egyes hangok a hallgatésag kérébdl Coué eléadasa utan:

Egy fiatal holgy a masikhoz: ,Milyen egyszerii az egész. Es
Coué egy szoval sem mondott tébbet, sem kevesebbet a
legsziikségesebbnél, azt is a legegyszer(ibb formaban; épp
ebben van az 6 zsenialitésa...”

Egy igen nagy tekintélyd, éles kritikai érzékkel bird Parizsi
szakorvos, kollegai csoportjanak kdzepette: ,, Teljes mértékben
meggy6z6tt Coué es minden gondolatdval azonositom
magam...”

Egy miegyetemi tanar: ,,Coué gondolata hatalom!...”

104



Coue Dr. Bérillon egyetemi
klinikajan

Vajon, midén megismerkediink bizonyos nagy lelki
értékekkel és részesiilve annak aldasaiban, magunk gy6z6d-
hetlink meg arrol, hogy ezek masok karosodasa nélkil, min-
denki szdmara hozzaférhetbk és meégis majdnem teljesen
ismeretlen valamik, nem jelent-e kételességet mar Gnmagaban
is arra, hogy ezeknek az értékeknek helyes felhasznalasi mod-
szeret terjesszuk?

Mar az a tény is Oriasi nagy dolog, ha embertarsunk fajdalman
barmi modon enyhiteni tudunk.

Hogyan szabadna lebecstlnink azt az eljardst, amely
ugyszolvan a szenvedések egész sorozatara képes meghozni az
enyhulést?

Aprilis havaban Coué ellatogatott hozzank Parizsba.

A kovetkezOkben kozre adjuk néhany akkor hallott ma-

gyarazatat.

Egyik Istent hivé és fél§ hallgatdjanak kérdése: A vallas szem-
pontjabdl nézve, ugy vélem, hogy Isten elétt nem tetszé dolog
lenne az, ha az 6 akaratanak val6 engedelmességet attdl tennék
fuggévé, amit Coué, mint egy miofogast, avagy egyszer
mechanikus jelenséget ir le.

Tudniillik a tudatos autoszuggesztiotol van szo.

Coué: Nézhetjik a dolgok folyasat olyan bazisrol, aminérél
akarjuk. A valosag mégiscsak az, hogy képzelG6erénk mindig
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legy6zi akaratunkat, valahanyszor a kett6 szembe keril
egymassal. Mi nem tesziink egyebet, mint azt, hogy mialatt
szenvedései, betegsége ellenében tudatosan alkalmazzuk a
valéban mechanikus, de tudatos autoszuggesztios eljarast,
egyszer(ien visszavezetjik Ont ennek segélyével a helyes és
megfeleld Utra.

Mig ezzel szemben ismeretes, hogy mennyiszer vitt benniinket
a karos és helytelen utakra az autoszuggesztié ontudatlan,
hibas gyakorlata.

A kerdeést feltevé holgy pillanatnyi gondolkodas utan ekkent
felelt: ,Igen. Eme keretek kozott a tudatosan gyakorolt
autoszuggesztié arra van hivatva, hogy megszabaditson ben-
niinket azoktdl a sajat magunk altal alkotott és megnovesztett
kart okozé arnyaktol, amelyek megrabolték téliink az 6romet!
Hogy lIsten tekintetében, az aldast nyujtdé EI6 Természetben
gyonyorkodhessunk.”

Kérdés: Hogyan segithetjik szenvedd beteg hozzatartozoinkat
ahhoz, hogy az autoszuggesztio aldasos hatasa altal enyhl-
jenek bajaik és szenvedéseik?

Felelet: Semmi esetre sem a ,,j0zan ész” érveivel, sem er6sza-
koskodassal, sem pedig erkdlcsi prédikaciokkal.

Nem kell masképp cselekednitk, mint csupan ugy, ahogy ezt
én teszem onokkel: szilard meggy6z6déssel ajanlom az
autoszuggesztiok tudatos iranyitasat és szandékaik, céljaiknak
megfeleld gyakorlasat s az eredmény nem fog elmaradni.

A legjobb tanito, ravezet0 eszkoz a jo pelda.

On is gyakorolja a modszert! Ha igy tesz, a beteg hozzéatar-
tozok latni és csodalni fogjak az életeben kibontakozé aldasos
és rendkivili pozitiv hatast!

Ne tanacsolgassunk senkinek semmit!
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Mutassunk inkabb el6remutato, hiteles, életigenlé példat!

Kérdés: Hogyan magyarazhatjuk meg ©6nén magunknak,
kivaltképp pedig masoknak, hogy egyes szavak puszta
ismétlése, mint pl.: ,,En aludni fogok!”, vagy ,.EImulik a f4j-

dalom.” stb., olyan hatast eredményezhet, amely nemcsak lat-

szblagos javulast, enyhiilést, de igen gyakran teljes eredményt,
teljes felgyogyulast von maga utan?

Felelet: Ugyanazoknak a szavaknak tartds ismétlése arra
kényszerit benniinket, hogy azokra gondoljunk. Mar pedig,
mihelyt valamire gondolunk, alighogy azt elgondoljuk, abban
a pillanatban és abban a formaban az igaz lesz szamunkra.

Ez lesz a mi valdsagunk.

Hinni kezdunk benne. Képzeteket, képzettarsitasokat for-

malunk koré, és amit mi valosagként elgondolunk, az
rovidesen meg is valdsul.

A koréje fon6do képzetek cselekedeteinket és idegrendszeriink
munkajat a gondolat sugara altal parancsolt iranyba terelik.

Kérdés: Miként O&rizhetjik meg belsé uralmunkat 6nnon
magunk felett?

Felelet: Ahhoz, hogy ©nndon magunk felett teljesen arra
lehessiink, vagyis iranyithassuk érzéseinket elegendd azt gon-
dolni. Tovabba fontos, hogy ne mindig minden helyzetre
vonatkozoan akarjuk ezt.

Ahhoz pedig, hogy mi igy is érezziink, meg is legylnk
gy6zbdve afel6l, hogy urai vagyunk 6ndn magunknak, nem
kell egyéb, mint minden, még a legcsekélyebb mértékdi
er6lkodes, megerdltetés nélkdl ismételgetni az
autoszuggesztios mondatokat.
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Kérdés: Es miként lehet sajat 6nuralmunkkal befolyast gyako-
rolni kiilsé dolgokra, illetve miként 6rizhetjik meg biztonsa-

gunkat a kdrnyezet behatésaival szemben?

Felelet: Az onfegyelmezés természetében rejlik, hogy kihat
éppen ugy kornyezetink kulsd, mint szervezetiink belsé
vilagéara.

Gondolataink, képzeteink atalakulasaval egyitt Kisugarza-

sunk, viselkedésilink is megvaltozik. Ennek apré jeleit, rejtett
formait a tébbi ember lelkének érzékeny felfogé m(szerei pon-
tosan érzékelik.

Az Onmagaban meger6sodott ember mozdulataival, elejtett
szavaival 6ntudatlanul is er6t sugaroz. Igy aztan kihasznalni,
megaldzni masok nem merik tobbé.

Kérdés: Ha az autoszuggesztié folytan nem érezink sem féj-
dalmat, sem nyugtalan szorongast akkor, amidén pedig valami
hiba okot ad erre, helyes-e ez? Mi ilyenkor az igazsag?

Helyes az, ha példaul az autoszuggesztio megsziinteti azokat a
szenvedéseket, amelyeknek lélekformaldé hatésa van, vagyis
szukségiink van rajuk? Vagy amelyeknek megvan a maguk
komoly szervi okuk és alapjuk, és nem szabad csupan a f4j-
dalmat levenni a beteg vallarol, nehogy gydgyultnak higgye
magat?

Coue (lathatéan komolyan és elgondolkodva felelte): Val6ban
Onnek valamelyest igaza van.

A Kkeérdés els részére a vélasz igy hangzik: A jellemformal6
szenvedés mindig valamely allhatatossag, kitartas, szivossag
hianyéra figyelmeztet és azt potolja.

Madszerlink mar 6nmagaban is ezeket a fent leirt tulajdonsa-
gokat igényli a pontos, rendszeres gyakorlashoz. Ha valaki
gyakorolja, végzi a mbdszert, jellemben er6sodik.
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A kérdés masodik része: A beteget elészor orvosnak kell latnia.
Az orvos dont a terapiardl, a gyogyszerekrél.

Az autoszuggesztio nem csupan a fajdalmat enyhitheti, de
maganak a betegségnek a gyogyitasaban is részt vesz.
Ohatatlanul sok olyan betegség van, ahol az orvos orill, ha
betege fajdalma csdkken, még akkor is ha vegleges gyogyulést
nem Var.

A tisztanlatast tehat az orvos felkeresése és utasitasainak
betartasa biztositja.

Kérdés: Miért voltak ennek a most mar gydgyult paciensének
azel6tt ugyszolvan folytonosan azok a borzaszt6é rohamai?
Felelet: O teljesen beleélte magat a rohamok varasaba.

Mast sem tett, mint allandé félelemben varta a rohamokat.
Elvarta 6ket. Eppen ezaltal idézte el6 is azokat. Amennyiben
pedig most eltolti egész lényét annak a képzete, hogy nem lesz
soha t6bbé rohama, ugy val6ban nem is lesznek rohamai.
Rohamai csak akkor tudnanak erére kapni, ha pani félelmek
kdzott ismet folyton arrdl kezdene gondolkodni, hogy rohamai
visszatérnek. Vagyis elképzelné Oket. Mert az elképzelés
teremti a valdsagot.

Kérdés: Miben kiilonb6zik az On modszere masokétol?
Felelet: A kilonbség legfébb sajatsaga abban a megis-
merésemben gyokerezik, hogy nem az akarat kormanyozza az
ember cselekedeteit, hanem a képzelGer6. Ez az alap s minden
tovabbi ennek folyamodvanya.

Ne a szdndékot erdltessiik, hanem a fejiinkben lapul6 képzetek
tartalmat valtoztassuk a helyes iranyba.

Kérdés: R. ismer6som szamara, aki egy minden erejét
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nélkilozhetetlendl igénybe vevé feladat elvégzését véllalta
magara, volna-e szives roviden osszefoglalni az On eljara-
sainak, modszerének lényegét?

Felelet: A tudatos autoszuggesztio lényege abban a tételben
rejlik, hogy: minden gondolat, amely bebocsatast nyer
lelkivilagunkba, a mi szamunkra igazsag lesz.

Ezaltal dnmagaban rejti azt a térekvést is, hogy nemcsak sajat
szervezetinkben, de beldlink valdsaggal kisugarozva a
kornyezetbe, ott is megvaldsuljon!

Amennyiben tehat valamit nagyon kivanunk, ugy az el6bb-
utodbb be is fog kdvetkezni, csupan erdsitgessik rendszeresen
onmagunkat abban a gondolatban, hogy annak be kell
kovetkezni.

Avagy eppen kivansagunk ertelmében meg kell szlnnie, a-
szerint, amint a mi szempontunkbdl hasznos.

A feladatokat pedig az o©nismeretiink tukrében vallaljuk
magunkra.

Ebben a  tekintetben  elsGsorban  idegrendszerink
képességeinek ismerete a meghatarozo.

Ha érzékenyebbek vagyunk, kénnyen pirulésak, hamar indu-
latba jovok, Ovatosan terheljuk magunkat. Ne csupéan
vagyaink, hanem magunkrdl alkotott korabbi tapasztalataink
vezéreljenek benniinket. Es itt 1ép be az autoszuggesztio jelen-
tGsege.

A feladat végrehajtasa, kivaltképpen, ha minden er6nket lekoti
igényli, hogy azt elvégezhettnek lassuk. Képzeljuk el gyakran,
hogy jolesd érzéssel éppen most fejezzik be az erdnket
igénybe vevé munkat.

Képzeljik el, hogy boldogok vagyunk és 6romet érzink
felette.

Ezek a képzelet vasznara festett viziok erd@sitik hitlinket.
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Megszilarditjak elkotelezettségiinket. Lelket 6ntenek belénk.
Atlenditenek minket a nehézségeken.

Vagyis olyan valdsagot teremtenek, melyek elérését magunk is
kivanjuk. Fontos, hogy ne az akaratunkat er6ltesstk, hanem a
képzeletiink tartalmat formalgassuk.

Autoszuggesztios mondatként pedig az ajanlhato, hogy ,.en
képes vagyok ezt a személyemre szabott feladatot frissen,
maradéktalanul, sikeresen elvégezni”.

Mindenki szamara ajanlhato tovabb, hogy minden reggel, este
gyakorolja az 6nszuggesztionak azt az egyetemes, mindent
magaba foglalé form4jat, amely szerint: ,,Minden nap, minden
tekintetben jobban és jobban érzem magam.”

Kérdés: De vonatkozik ez a szerencsétlen emberekre is, azokra
példaul, akiknek konkrét fajdalmaik vannak?

Coué: Addig, amig arra gondolunk, hogy: ,,mi szerencsétlenek,
illetbleg szomorGak vagyunk”, addig nem lehetlink
megelégedettek, illetve vidamak. Ahhoz pedig, hogy mi mit
gondoljunk, elegendd, ha akar papirra leirjuk s onnan minden
eréltetés nélkul olvasgatjuk fel magunknak minél t6bbszér a
megkivant gondolatot.

Mialatt azt fennhangon olvassuk, bizonyara lesznek pillanatok
mar kezdetben is, midén maris csak arra gondolunk. Még a
legnagyobb fajdalmak kdzepette is biztosithatjuk Gnmagunkat,
mégpedig a legnagyobb hatarozottsadggal, hogy az rovidesen
elmalik.

Egy Oreg, meggdrnyedt hatu bacsi biceg, ket botjara
tdmaszkodva, lathatéan nagy kinlodassal vonszolja magat
elére a teremben. Midén megtelt a terem, belép oda Coué.
Kikérdezi embertinket, s a kovetkez6képpen beszél vele:
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Széval 6n 32 éve szenved reumaja miatt, és nem tud jarni.
Legyen nyugodt, mert szenvedéseinek napjai meg vannak
szamlalva.

Miutan az el6készitd kiserletek kifogastalanul sikerllnek, igy
sz0l hozza: ,,Hunyja le szemét, és ismételgesse olyan gyorsan,
ahogy tudja, de kdzben szlikséges, hogy ajkai is mozogjanak:
elmulik a fajas, elmalik a fajas..., a fajdalmak maris megsz(n-
tek!

(Kdzben Coué végigsimitja kezével a beteg fajés tagjat; ez
koralbelll 20-25 masodpercig tartott.) ,,Most mar nem érzi a
fajdalmat, keljen fel és jarjon!” (A paciens valoban fel is all.);
»Gyorsan! Gyorsabban! Még gyorsabban! Ha maga mar igy
tud jarni, akkor szaladni is tud! Szaladjon, szaladjon csak
kedves baratom!”

Es a paciens szalad boldogan, valdsaggal gyermeki
engedelmességgel futkarozik, bar sem 6, sem nagyszamu néz6-
je nem tudja felfogni, miként lehetséges ez. Es mégis
megtortént ez pontosan 1910. aprilis hd 27-én Parizsban, a Dr.
Bérillon klinikajan tartott tudomanyos dsszejovetelen.

Egy holgy el6adja: ,,A férjem hosszu évek soran asztméaban
szenvedett. Fulladasi rohamai olyan gyakran és oly erdvel
Iéptek fel, hogy minden pillanatban katasztréfatdl kellett tarta-
nunk. Orvosunk szerint elveszett ember, akin ,,mar csak a ter-
mészet segithet.” Egyetlen egyszer volt szuggesztios
kezelésen, azOta egészsege ugyszolvan teljesen helyreéllott.

Egy masik fiatal holgy aradozva halalkodik. Orvosa, dr.
Vachet, aki elkisérte, el6adja, hogy évek Ota agyvér-
szegénységben szenvedett, anélkil, hogy barmind gydgy-
kezelés konnyithetett volna rajta. A tudatosan iranyitott és
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gyakorolt autoszuggesztios eljards alkalmazasa Ota baja,
mintha valami varazsutés érte volna, megsz(int.

Egy maésik egyén labszartorése folytan bicegve Iépked és min-
den Iépésnél sajgo fajdalmakat érez. Szuggesztids kezelés utan
agy jar, mint barki mas s nyoma sincs sem fajdalomnak, sem
bicegésnek.

Valdsaggal halalkodo hullam vonul végig a termen: mindenitt
emberek allnak, hogy tanusagot tegyenek Coué eljarasanak
nagy értéke mellett, hiszen ennek kdszdnhetik felgyogyula-
sukat.

Egy orvos: ,,A gydgy tudomany, a gyogyitd mivészet legfébb
fegyverét Ugy hivjak, hogy autoszuggesztié.”

113



Csoda, mely bennunk lakozik
(Dr. M. Burnat-Provius)

Egy egyszer(, de hatékony gydgyitd mddszer, amely
rohamosan terjed
1920. év szeptemberében keriilt kezembe egy konyv. Szerzbje
Charles Baudouin, a genfi ,,J.J. Rousseau” f6iskola egyetemi
tanara.
Kiaddja a Delachaux et Niesté. Cime e munkanak:
»Szuggesztio és autoszuggesztio”.
A szerz0 a szép és terjedelmes konyvet, az els6 lapon irottak
szerint, ,,mélységes halaja jelétl Emile Couénak, az uttérének
és emberbaratnak” ajanlja fel.
Elkezdtem olvasni s nem tudtam tébbé szabadulni a benne
foglalt gondolatoktol.
E munkaban lefektetve, 6Osszefoglalasat és adatokkal, €l6
példakkal valo tomor, teljesen érthetd igazolasat talaltam
Coué modszerének. Egy olyan gydégymddnak, amely éppen
azert, amiért valosaggal gyermekesen egyszeriinek latszik és
mindenki szamara hozzaférhetd, rendelkezésre allo, épp ennek
révén hivatott arra, hogy az emberiségnek boldogulasa
érdekében igen nagy szolgalatokat tehessen.
Mert valoban béarki hasznélja is fel majd gyakorlataban, min-
denki és mindenképpen csak drvendezni fog az altala feltétlen
elérendd eredményeknek.
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Coué gyogyitasanak gyoOkerei €s a
tudattalan szerepe
(Dr. M. Burnat-Provius)

Coué jelenleg Nancyban lakik (ahol annak idejen személyesen
vett részt Liébeaultnak, a hipnotizmus egyik mesterének vizs-
galataiban, kisérleteiben és egyéb munkaiban).

Tdbb, mint hisz éve mar annak, hogy Coué pihenés nélkul e
kérdések gyakorlati vizsgalataival és alkalmazésaval
foglalkozik. Figyelmét azonban mindig arra iranyitotta, hogy
kornyezetét, tanitvanyait is teljesen ennek az eszmének: az
autoszuggesztios onfegyelmezés tudatos apolasanak gyakor-
lasara nevelje.

Még a mult szdzad végén ismerte meg kozvetlenll az eljaras-
ban rejlé nagy lelki er6ket. Toméntelen vizsgalat, kisérlet és
hosszas kutatas all a hata mogott.

Ezeket orvosok és klinikak ellenGrzése mellett végezte,
mikdzben 6 maga hivatasa szerint diplomas gydgyszerész.
Coué meggy6z6dott arrdl, hogy az emberi szervezetben az
Ontudat hata mogott, vagy mint mondani szoktuk, a tudat
kiiszbbe alatt lezajlé jelenségeknek igen fajsulyos szerepe van
a betegségek kialakulasaban és a gydgyitasban egyarant.

A betegek sokszor nem is sejtik, hogy dntudatlanul ragaszkod-
nak betegségeikhez, nyavalyaikhoz. Sokan azért, hogy sajnél-
tassak magukat. Masok azért, hogy foglalkozzanak velik.
Megint masok a betegséget dvezd, masok figyelmét kivivd
misztikum okan.
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Mivel ez nem tudatos torekvés a betegek részérél, vagyis még
onmaguknak sem tudjak, nem képesek bevallani, ugy tdinik,
hogy szeretnének meggyogyulni, de nem sikerl nekik.

Coué tudta, hogy a tudattalanul rdgzilt meggy6z6déseik
tartjak ket vissza amelyek a hattérbdl fejtik ki hatasukat.
Coué ezért pozitiv mondataival a beteges lelki meg-
gy6zbdésikre, tudattalanul bujkalé képzeleti tartalmaikra
zuditott Ossztlizet. Azokra, amelyek a betegseégben tartottak
betegeit.

Ezért fogalmazodott meg, hogy az akarat 6Gnmagaban kevés a
gyodgyitashoz.

A tudat kiiszObe alatt m(ikodd, gyakran beteges képzeteket kell
atalakitani, mert ezek a tudattalan gondolatok a lelki er6k 6
mozgato rugoi.

Coué Uj képzetek szuggeralasaval kivanta feltdlteni a tudatta-
lan tartalyait, hogy a régi, betegségbe visszahlizddo értéktelen
képzeteket onnan kiszoritsa.

Ezért tlnik Ggy, hogy nem Kkivan a péciens problémajaban
elmélyilni, hanem folyamatosan azt szuggeralja szamara,
hogy jobban lesz, jobban lesz.

A sz nem arrdl folyik, amir6l a beteg, vagy annak tudattalan-
ja szeretné, hanem arrol, amit Coué a beteg érdekében akar.
Coué ert a tudattalan nyelvén, a beteg nem.

Ezért gyakran azt tapasztaljuk, hogy nem értjiik mitdl, de job-
ban vagyunk, mikdzben olyan dolgokat mondogatunk, vagy
hallgatunk Couétol, aminek latsz6lag semmi koze a
betegségiinkhoz.

Elete munkaja, faradhatatlan kutatasai, valamint lankadatlan

vizsgalddasainak végs6é eredménye egy roévidke mondatocs-
kaban formuldzva kristalyosodott ki.

116



Melyet mindenki szamara ajanl, hogy reggel és este elis-

mételgessék.

Ez a mondatocska és a hozza tartozo szertartds volt Coué
eszkdze arra, hogy behatoljon a beteg koponyéjaba, és addig is
mig az a mondataval volt elfoglalva, ne allhasson az 6t
betegségben tartd tudattalan gondolatok hatasa alatt.

Coué mondatat behunyt szemmel, nyugodt helyzetben kell
ismételgetni.

Tehat lehetéleg az 4gyban fekve, vagy egy tamlas székben
kényelmesen elhelyezkedve, félhalkan kell ismételgetni olyan
monoton hangnemben, mint ahogy a litAnidkat szokas.

Ime a gyogyulas varazsszavai: ,,Minden nap, minden tekintet-

ben jobban és jobban vagyok!”

Ezt a mondatot kell naponta legalabb két izben elismételgetni
hisszor-hisszor. A gondolatok felesleges megoszlasat el-

kerlilendd, ajanlatos egy zsineg husz csomojat végig tapintani
sorjaban, mint ahogy az Udvozlégyet és a Miatyankot ismétlik
rozsafuzérrel.

Mert ennek a ,,kiils6 aprésagnak” is megvan a maga fontossa-

ga. Csakis ez biztosithatja azt a teljesen gépies, minden akarat-
lagos, vagy ellendrzési, erGietetési aktivitastol mentes ismetel-
getést, amelyre itt okvetlendl sziikség van.

Mialatt ezt a kis mondatot ismételgetjiik és mialatt ezaltal ez
ily eljardsunk folytdn valdsdggal belevésddik tudattalan
énlinkbe, lehetbleg ne gondolkodjunk semmi mas irdnyba.
Kapcsoljuk ki ilyenkor, amennyire télunk telik, de minden
er6lkddéstél menten betegségeink, bajaink, gondjaink gondo-

latat.

Eppugy minden féle akarati ténykedésiinket és csupan annak a
vagya toltson el bennilnket, hogy kivansagunk teljesiljon

Coué igen helyesen, kilonods sulyt fektet arra, hogy az a mon-
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datrész, hogy: ,,minden tekintetben”, nagyfontossagu, mert ez
hatésat a leghihetetlenebb utakon keresztill, a legkllonb6zébb
testi-lelki életmegnyilvanulasainkban kifejti.

Vagyis ezzel a szoveg szévedékkel a minden nap minden te-
Kintetben egyre jobban vagyok mondatocska életiink minden
terliletére vonatkozik.

Sziikséges, hogy e kivansagainkat minden izgalom, szenvedé-
lyesség, meger6ltetés nélkil, enyhén és konnyedén, azonban
lehetbleg feltétlen bizalommal és abszolut rendszerességgel
mondjuk el.

A minden nap, minden tekintetben hangzasi mondat mellett,
annak kiegészitéseként mas mondatokat is szuggeralhatunk,
mint azt Coué is tette.

A minden nap minden tekintetben hangz&st mondatot azonban
soha ne hagyjuk el!

A fentiek szerint Coué az autoszuggesztié érvényesilése pil-
lanataiban egyaltalan nem hivja az akaratot segitseégul, s6t
ellenkezbleg. Megallapitja, hogy a sikerhez csupan a
képzelbero kell.

Az a hatalmas lelki erd, amely az emberiség fejl6désében min-
denkor sokkal tobbet eredményezhet s mélyebbrdl iranyitotta
életlink lefolyasat, sorsunkat, mint a mindig oly sokat hangoz-
tatott és tulértékelt ,,szabad emberi akaratunk”. Mert életiink
sorsdban csak képzelGerénk vildga az, amely mozgat,
mUkaddtet és uralkodik és Uj valdsagot teremt.

»Bizzatok 6nndn magatokban ...”, ,,Segits magadon, s az Isten
is megsegit...”, ismerjik az évezredes bdlcs mondésokat...
~Apoljatok magatokban annak szilard hitét, hogy sorsotok
mindenképp jobbra fordul.”

Mert val6ban mindenben jéra fordul sorsa és mindenben meg-
valosulnak vagyai, tervei annak, aki a fentiekben ismertetett
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egyszer( eljaras kitartd gyakorlasaval meg tudja szilarditani
dnmagaban azok megvalosulasaba vetett vak hitét.

Azokat a tényeket kivanom elmondani, amelyek Coué eljara-
sénak értéke feldl a legteljesebb meggy6zddésre vezettek.
Vissza kell térnem arra az id6re, midén 1920. szeptemberében
el6szor olvastam Baudouin konyvét.

Baudouin konyvében a szuggesztio és az autoszuggesztid
altalanos és alapos ismertetése utdn egész sorat hozza fel a
legkiilonb6z6bb betegségeknek, mint:

bélhurut, kiutések, dadogas, némasag, homlokdbdl gennyedés
(amelyet mér tizenegy izben operéltak is), méhgyulladasok,
terjedd gennyes gyulladasok, ér- és kotdszoveti daganatok,
viszértagulasok, és igy tovabb, s6t mélyre terjed6 tuberku-
lotikus sebek és utolso stadiumban 1évo tid6ébajok gyogyultak
meg ez Coué pofonegyszerd mddszere nyoman.

Ezeket a valdban, els6 pillanatra hihetetlenil hangz6 gyo-
gyulasokat tobbszorosen ellendrizték az illeté betegeket el6z6-
leg kezel6 orvosok.

Ok ezeket az eredményeket éppen Ggy kénytelenek voltak
megdonthetetlen ténykent elismerni, mint azt az igen furcsa és
rendkivili esetet, amelyben Baudouin egy szllészeti klinikan,
egy szivbajos, aldott allapotban lev6 asszonynak terapias szik-
ségességhdl és életmentési célbodl, talan tulsadgosan is merész
kisérletként azt szuggeralta, hogy gyermekét a normalis
szlletési id6t 30 nappal megel6z6leg, egy elére meghatarozott
idépontban fogja szulni.

Es ez a ,szuggeralt mivi koraszillés”, (amely az asszony
szivbaja folytan ajanlatos is volt) a klinika orvosi karanak leg-
nagyobb csodalkozasa mellett, minden varakozas ellenére.
Gyogyszeres vagy egyéb beavatkozas nélkil is percnyi pon-
tossaggal spontdn megindult. Es az adott szuggesztioknak
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megfelelGen a legtokéletesebben le is zajlott. E példak a leg-
mélyebb benyomast keltették bennem. Itt valéban csodak
torténtek! Itt nem holmi ,,képzel6désnek”, avagy ,hisztérids
idegeskedésnek” megszintetésérdl van szo, hanem oly két-
ségtelenll testi betegségekrdl, elvaltozasokrél, amelyekkel
szemben az eddigi orvostudomany teljesen hatéstalannak,
tehetetlennek bizonyult.

Mint valami isteni kinyilatkoztatas, ugy hatott ream az, hogy
tuberkulézissal szemben gydgyulast lehet szuggeralni!

En két éve arcidegem heves gyulladasa okozta tiirhetetlen f&j-
dalmakban szenvedtem.

Négy orvos, kozottik két szakorvos, tette meg el6ttem azt a
Kijelentést (és ma mar tudom, hogy e Kijelentéseknek
betegségemre, kedélyemre gyakorolt hatasa folytan milyen
sok szenvedést kdszonhetek), hogy kinjaimra ,,nincs segitség!”
Miutén a ,,szakemberek” igy palcat tortek felettem, természete-
sen Kkivaltodott bennem annak a végzetes tudatnak az
autoszuggesztidja, hogy tehat nekem igy minden segitség
reménye nélkul szenvednem kell!

Azonban megismerkedtem Coué gyogyito szoformulajaval.
Azzal a szilard hittel ismételgettem azt az elsdé napoktol
kezdve, hogy két évi kesedelmem, tévelygésem ellenére is ez
még hegyeket is képes lesz elmozditani bennem, nemcsak
bajomat megsziintetni.

Elhajigaltam a torilkoz6ket, asztal- és egyeb kendbket, ame-
lyekbe fejem két éve bugyolalva volt és hajadonf6vel sza-
ladgaltam szélben, viharban, es6ben egyarant.

Kertemben fel és alg, nap-nap utdn mormolva fennhangon és
gyorsan ismételve énmagamban: ,Meg fogok gydgyulni,
elmalik ideggyulladasom és megszlnnek fajdalmaim!” és igy
tovabb, és igy tovabb, Gjra meg Ujra ismételgetve ezt.
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Fajdalmam mar a legkozelebbi napon enyhilt, rovid napok
alatt teljesen elmult, az6ta nem is tért tobbé vissza.

Igy gydgyultam meg olyan konnyen abbdl a betegségembdl,
minek folytan, ha csak a legkisebb szelecske is fujdogalt, vagy
a levegd csak kissé paras volt, esés id6r6l nem is beszélve,
nagy fajdalmaim miatt képtelen voltam pillanatra is elhagyni
szobamat.

Meggyogyultam abbdl a bajbél, amely immar mar kél éve
meggy(loltette velem magat az életet. Mert az tulajdonképpen
mar nem is volt élet. Képzelhetik 6rdmodmet és ujjongd
boldogsagérzetemet.

A mindenkor kéznél 1évé 6rok kétked6k felhozhatjak ellenem
azt, hogy itt valéban csupéan ,,idegbaj”-rol van szo s ezért ,,ez
még érthetd”.

Valdban, elismerem, e tekintetben teljesen igazuk is lehet.
Azonban eme eljaréas feletti els elragadtatdsomban elkezdtem
alkalmazni a ,,Couéizmus”-t ,kronikus és gydgyithatatlannak
mindsitett vesebajom” kdvetkeztében a bal labam fejen fel-
lépett duzzanat, megdagadas ellen. Es két hét mulva labfejem-
rél eltlint a daganat!

Es igy kezelem magamat még ma is, pl. bagyadt, faradt és
nyomott hangulataim, érzéseim ellen. Kezelésem ez iranyban
is olyan eredményekre vezetett, hogy csak egy vagy toltdtte be
egész lényemet: elutazni Nancyba, megkdszonni ezt megmen-
témnek.

Mikor megérkeztem Nancyba, egy szerény kiilsejd, egyszerd,
jéséagos arcu idésebb urat ismertem meg Coué személyében.
Azonban abbdl a szimpatidbdl, melyet mar latasanak elsé pil-
lanata nyujtott, hamarosan mély baratsag szév6dott kozottlink.
Minden véarakozasomat felllmalta, amiket nala munkéja
nyoman észleltem.
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Meghivott mindenki szamara nyitva allo uléseire. Itt minden
hangon és mddon hallhattam és észlelhettem a betegek halaja-
nak megnyilvanulasat.

A betegségek minden neme vonult ott vissza szemiink lattara
az 6 gyogyito kdzbelépése, segitd utasitasai nyoman: rosszin-

dulatd tidéfolyamatok, szervek beteges elvaltozasai, még ugy-
nevezett csigolyaszi megbetegedés is, bénuldsok, réviden a
poklok legkinzobb atkai!

Sajat szememmel lattam, midén egyik, székében évek Ota
Osszegémberedett, 6sszezsugorodott béna felkelt nyughelyérdl
és sajat laban hagyta el a termet.

Coué beszélt! Beszede nyoman felvidultak a szenved6 arcok s
egy nagy, hatartalan bizalom szallt meg mindannyiunkat: biza-
lom ©Onmagunk iranydban, bizalom az 6n6n magunkban
megadott hatalmas 6si erékben. Es azok helyes, céliranyos fel-
hasznalhatdsagaban.

,» ranuljatok meg 6nmagatokat gyogyitani, — halljuk szavait —
mert képesek vagytok rea s ez a ti hatalmatokban all, nem az
enyemben!”

-En sohasem gyogyitottam meg senkit!” — mondja Coué.
»Bennetek vannak adva gydgyulastok legfébb tényezdi.

Hivjatok el6 gyogyulastok szellemeit dnmagatokban, allitsatok
azokat testi-lelki egészségetek, boldogulastok szolgéalataba.

Es azok meg fognak jelenni, szolgélataitokra fognak allani és
egészségesek, erdsek es boldogok lesztek!”

Ilyen &ltalanos jelentdsegl szavak utan odaall Coué az egyik
béna elé: ,Hallotta, értette On, amiket az imént mondottam?
Hiszi-e, hogy maga még jarni fog tudni?” ,,Igen.”, hangzik a
vélasz. ,,Ugy alljon fel!”

Es az imént még béna asszony felemelkedik, kilép hord-

székebdl és koruljarja az egesz kis hazat, kertjével egyetem-
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ben. A csoda megtortént. Egy csigolyasziban szenvedd fiatal

lednyka tolmécsolta nagy boldogsagét afelett, hogy valdsaggal
pupossa valtan, hajlott hattal és reményvesztetten érkezett s
rovid id6 multan Couénak és eljarasanak koszonheti egyenes
tartasat, fajdalmai megsziintét, jokedvet.

Ismét visszatért Onbizalmat, jo étvagyat, meger6sodését, igy
tehat valdsaggal 0j életét.

Harom asszony, kik tud6bajukbol meggyogyultnak érzik
magukat es ugy is néznek ki. Elmondjék, hogy ming
lelkesedéssel kezdtek hozza ismét régen elhagyott haztartasi

munkaikhoz, miota ismét visszatérhettek normaélis életmod-

jukhoz.

A gybgyulo betegeik korében, ahol Coué olyan otthonosan és
jol érzi magét, egészen kilonds lénynek latszik. Pénzrél,

dijaz&srél hallani sem akar. Minden faradozasat, élete
munkajat ugyszolvan ingyen adja. ,,De én mégis addsa vagyok,
hisz mindent: egészségemet Onnek koszénhetem.”, hallom.

»-Nem, 6n nem tartozik egyébbel, mint az érémmel afelett,
hogy tovébbra is j6 egészségnek fog drvendhetni.”, ez a felelet.
Ez a gyerekesen egyszer(i emberke ellenallhatatlan vonzo6er6t
gyakorol kdrnyezetére.

Karonfogva sétalgattunk kis gylimdlcsoskertjében, melyet 6,
kordn kel6 lévén, maga Ultetett be és mindig maga apolt.

Kilénben is majdnem Kkizarélag novényi eledelekkel

taplalkozik. Gylmadlcseit, virdgagyait kilonos figyelemmel, és
szakértelemmel, izléssel gondozza.

Es kézben folytatja beszélgetésiinket: ,,Mindenkiben hatéarta-

lan hatalom: a szellem lakozik — mondja — hogyne kellene
ennek uraldsara, tudatos iranyitasara torekedni, hiszen ennek
modjaban &ll egész szervezetiinket, testlinket &tformalni!

Képzeletvilagunk olyan, mint egy betéretlen, zabolatlan, szilaj
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paripa. Még ha kocsink elébe kotjuk is, a leglehetetlenebb
esztelenségeket, még életveszélyesebb buta cselekedeteket
sem csodalhatunk téle.

Abban az esetben azonban, ha megfelel6 mddon felkantaroz-
zuk és megzabolazzuk, kis gyakorlas utdn semmi egyébre nem
lesz sziikséguink, mint biztos kézre s maris oda fog vinni ben-
niinket, ahova mi akarjuk.

Teljesen ily modon viselkedik a szellemiink, képzeletink is.
Es igy miért ne allithatnok ezt szilkség esetén gyogyulasunk
szolgélatdba? Az ajkunk mozgasa mellett elmondott
autoszuggesztiok, parancsok, amelyeknek kell§ ismétlés
esetén tudattalan énuink, szellemiink, képzeletvilagunk vakon
engedelmeskedik.

E parancsok keresztilvitelének mddja, mikéntje nem is tar-
tozik tudatunk vildgaba. Ez annak részvétele nelkil, egy-
szer(ien a mi dntudatlan tevékenységuink dolga. Talan épp ez az
oka, hogy az éjjeli, avagy este, a kozvetlen elalvasunk el6tti
autoszuggesztiok a leghatasosabbak. Egyenesen csodaszamba
megy, amit ezek altal elérhetlink.”

»resti fajdalmai vannak? Elegendd ez esetben csak annyit
mondogatni, hogy ,,elmulik”! Azonban tegye ezt a leggyorsabb
tempdban. Ismételgesse olyan gyorsan egymas utan, ahogy
csak tudja, hogy ugy hangozzék, mintha méhdongas volna.
Kdzben fektesse tenyerét fajdalma helyére, amennyiben pedig
lelki f4jdalmai volnanak, a homlokéara.”

~EZ az eljaras kilondsen hatasosnak bizonyult a kedélybeli
panaszok és elvaltoz&sok eseteiben. Miutan pedig ennek segé-
lyével testi-lelki bajainkban enyhulést és gydgyulast tudunk
elérni, természetszer(, hogy életiink folyaméan a legkilon-
b6z6bb nehézségeink, boldogulasunk akadalyai esetében is
igénybe vehetjik.”



E téren is igen nagyszamuak a tapasztalataim, amelyek szerint
oly esetekben, midén még csak el sem volt képzelhet6, hogy az
események folyasara mi hatni keépesek lennénk, mégis kivan-
sagunknak megfelel6en és ezuton ertiik el sikereinket.

Méar az elmondottak is elegend6k arra, hogy tisztaban
lehesstink Coué eljarasanak jelentGségével.

Hiszem, hogy sokakban felébresztettem a vagyat, hogy megte-
gyék a szép és kedves zarandok utat Nancyba, a Coué
Intézetbe. Mindegyikik ugy jarna, mint jomagam és meg-
szeretné az 6reg Coué szellemét az elsé pillanatban, mert az 6
nemes emberi kedvessége és krisztusi értelemben vett fele-
baréati szeretete talan egyeddl allé a mai viharvert idékben.
Mint jomagam, mindenki testi-lelki egészsége helyreallitasat
nyerheti és tanulhatja el Coué tanaibdl.

Az életet bolcsészeti magassagbol tekintve szépnek,
értékesnek fogja megismerni és ez 6nmagéaban is elég jutalma
lesz faradozasanak.

Dr. M. Burnat-Provius



