Emile Coué: Elméd gyogito hatalma






Fontos tudnivalok a konyvrol

Az Elméd gyogyit6 hatalma c. kdnyv a pozitiv gondolkodas egyik alapmiive.

Ez a kotet Coué kozvetlen irasai mellett - melyekhez az el6szot Dr. Domjan Laszlo
irta - tartalmazza a Coué-féle tanfolyamok és tréningek oktatdinak tapasztalatait és
kutatési eredményeit is: Fritz Lambert professzor és Emile Leon jegyzeteit.

Az altalanos szakmai bevezetd Szabd Lajos atya, missziés pap munkdja, hiszen
Magyarorszagon 6 foglalkozott el@szor érdemben a Coué-moédszerrel és szakmai
segitségével is tAmogatta e konyv megjelenését.

A Coué-metodika legfrissebb szakmai eredményei a Szervgyodgyitd mondatok,
Rosszindulata folyamatok, valamint a Szuggesztio a gyodgyitasban c. fejezetek egy
részében talalhatok, ezért ezek nyelvezete talan kissé eltér a kotet sajatos, a szazad els6
felében megszokott stilusatol.

A cim tegez0 stilusaval ellentétben a konyv szerzdi nem hasznaljék a tegezd format,
kivéve az Osszefoglalast, amelyben Fritz Lambert professzor kozvetlen tanacsai
talalhatok, az eredeti német szdveg stilusdnak megfelelden.

A konyvben leirt gyogyitd €s Ongyogyitd modszerek elsajatitasdhoz, kitarto
alkalmazasahoz sok sikert kivan a magyar kiadas szerkesztdje:

Simonfalvy Tamas



Eloszo

Az orvosi Nobel-dijat 1904-ben Ivan Petrovics Pavlov kapta. Pavlov felfedezte,
hogy szavak hatasara mérhetd élettani valtozasok kovetkeznek be. Ha a kisérleti
alanynak példaul azt mondjdk, hogy "Most megszirom Ont egy tiivel", akkor annak
bdrerei 0sszehtizddnak. A szervezet igy védekezik a varhatd vérveszteség ellen.

Emil Coué (1875-1926) francia gyogyszerész a szavak gyogyito erejét fedezte fel. A
szavak ugyanis nemcsak akkor fejtenek ki kimutathato élettani hatast, ha tliszurasrol
sz6lnak, s nem csupan akkor hatoénak, ha mas, hanem akkor is, ha mi magunk mondjuk
ki azokat.

José Silva, a hires Silva-féle agykontroll kifejlesztéje azon az uton ment tovabb,
amit Emil Coué kezdett meg. Nagyon messzire jutott ezen az Uton, de modszerének
fontos gyokereit jelentik Coué felismerései, s ezt nem is titkolja. José Silva legnagyobb
tudomanytorténeti érdeme talan az, hogy bebizonyitotta, a sokaig misztikusnak hitt
pszichikus képességek mindannyinkban kifejleszthetok.

A legnagyobb felfedezések és talalmanyok sokszor dobbenetesen egyszeriiek. A
Coué-moddszer szinte mar feliillmualhatatlanul egyszerli. Annyira az, hogy sok, csupan a
technika vivmanyaiban bizd ember el se tudja hinni, hogy ilyen szimpla moédszer
egyaltalan hatasos lehet.

Pedig hatasos lehet. Nemrég beszéltem egy asszonnyal, akinek kisfia egy magyar
paptol kapott tanacs hatasara gyogyult ki évek oOta tartod, kinzd betegségébol. Az atya
tanacsa igy szolt: - Kisfiam, mondd magadban, atéléssel, minél tobbszor: "Naprol napra
jobban vagyok, héla neked Istenem". (Ezt a mondatot én is gyakran dudordszom
énekszertien.)

Ez a konyv kultartorténeti érdekesség is, hiszen a szazad elején' irddott. Stilusa
kissé régies, mondanivalojanak lényege azonban nem. Szivbdl kivanom, ez a mii is
segitsen, hogy minél tobben, minden szempontbdl, egyre jobban legytiink.

Dr. Domjan Lészlo
az orvostudomany kandidatusa,
a Silva-féle agykontroll oktatoja

! Csak a Coué kdzvetlen irasaibol késziilt fejezetek irddtak a szdzad elején.



Szakmai bevezeto

Még fiatalember voltam, amikor a Coué-modszer segitségével elvégeztem egy
kisérlete: rendszeres gyakorlassal igyekeztem szuggesztiv erdmet ndvelni, és mikor gy
éreztem, hogy gondolataim elég Osszefogottak ¢és egységesek, az utcan egy
megfigyeldhelyrél az emberek jobb vallara koncentradltam. Elképzeltem, hogy az
altalam kibocsatott gondolaterd szinte megérinti 6ket, és kissé megiiti a jobb vallukat.

Az eredmény lenyligdzd volt: a kiszemelt személyek sorra hatraforgolodtak, mintha
valamit érzenének, vagy valakit varndnak. Ekkor értettem meg, hogy milyen oOridsi
hatalma van gondolatainknak.

Eletkorban mar kozelebb jarok a kilencvenhez, mint a nyolcvanhoz, de azota is
ajanlom betegeimnek a Coué-mddszert, és magam is gyakorlom. Miért? Mert ha ezt az
eljarast a taplalkozas teljes atalakitasaval egyiitt alkalmazzuk, nemcsak az
egészségiinket Orizziik meg. Tobbrdl van szo! Stlyos betegségbdl gyogyithatjuk ki
magunkat és masokat.

Az utobbi években szamtalan mddszer terjedt el, melyek az emberi psziché gyogyitd
erejét igyekeznek mederbe terelni.

Gyakran kapok olyan kérdést: Atya, melyiket alkalmazzam, melyikben bizhatok
1gazan?

Nos, a valaszom: Coué-modszer és autogén tréning.

Bar Coué a szazadeldn €lt, és modszerét akkor fejlesztette ki, annak hatasa nemhogy
kisebb lenne a divatos eljarasokénal, hanem altaldban tartosabb és megbizhatobb!

Es még egy fontos szempont! Betegeimnek mindig azt tanacsolom, hogy a
szuggesztiv gyogyitd mondathoz, vagy mondatokhoz tegyék hozza azt is: Héala neked
uram! Ez megduplézza, s6t megsokszorozza szervezetiink erejét.

Szabd Lajos atya, lazarista misszids pap



1.
Filozofiai gondolatok
a szellemrol

A tudatos Onszuggesztio, azaz a tudatos Onbefolydsolds megértése €s biztonsagos
alkalmazasa érdekében sziikség van annak elfogaddsira, hogy Iényilink szellemi
természetli. Ennek a felismerésnek végteleniil nagy jelentdsége van.

Fel kell ismerniink, hogy nemcsak husnak, csontoknak, idegeknek, agyveldnek,
boérnek stb. vagyunk a képzédményei, hanem val6jaban alakot 61t6tt szellem vagyunk.

Minden él6lényben, legyen az ndvény, allat vagy ember, taldlhatd egy bizonyos
alakito er6. Ha kiilonféle magokat vetlink egy viragcserépbe, akkor ugyanabbol a
fekete foldbdl kiilonféle novények fejlddnek ki. Az alakitd erd tehat nem a foldben
rejtézik, hanem a magban. Ez az erd alakitja az anyagot. Platon "megvaldsult
gondolatok"-r6l beszél. Goethe "bevésett alakokrol" ir, amelyek megelevenednek. A
nagy sebész, Carl Ludwig Schleich azt mondja: "A vildgmindenségben minden
gondolatbdl lett teremtve, szellembdl sziiletett."

Nalunk, embereknél, a mi esetiinkben sincs ez masként. Mi is alakot Olt6tt
szellemek vagyunk. Azt is mondhatjuk: A test a lélek ruhaja. Azt az alapelvet, hogy a
szellem uralkodik az anyag felett, teljesen a magunkéva kell tenniink, ha meg akarunk
tanulni gyogyito szellemi befolyast gyakorolni testiinkre, s6t ezen tilmenden: uralkodni
akarunk sorsunk felett.

A szellemi alakité erd elsddlegességét minden nagy gondolkodd megerdsiti, de
legtomorebben mégis Keyserling szemléletében fejezodik ki ez az igazsag.

Ime: "Az elképzelés teremti a valdsigot”. Az emberi alkototevékenységgel jol
szemléltethetjiik Keyserling mondatanak 1ényegét: mindannak, amit az ember tesz vagy
alkot, elébb meg kell sziiletnie gondolatvilagaban.

Egy széknek példaul elébb létre kell jonnie az asztalos képzeletében; azutan
lerajzolja; a rajz a miithelybe keriil, ahol elkészitik a széket. A székrdl alkotott
elképzelés igy testet 6lt. Eppen igy a haznak eldbb az épitémester képzeletében kell
megjelennie. Azutan késziti el az épiilet tervét. Csak ezt kovetden kezdddhet az épités.
Az épitésznek pontosan figyelembe kell vennie a nehézségi erdt és a statikai szilardsag
torvényeit. Kiilonben - amint mar megtortént - Osszeddlne a haz. A tudatos
Onbefolyasolas alkalmazéasaval kapcsolatban bizonyos torvényeket nekiink 1is
figyelembe kell venniink, amelyeket a késébbiek soran még ismertetiink. E fejezet célja,
hogy olvasoim pontosan megértsék: Ami meg fog valosulni, annak el6bb gondolatban
léteznie kell.

Teljesen kizart annak a lehetdsége, hogy valamilyen targy létrej6jjon anélkiil, hogy
valaki eldtte el ne képzelte volna. Ez a tény érvényes cselekedeteinkkel kapcsolatban is.
Lehetetlen, hogy megtorténjen egy lopas, ha elkovetdjét nem tolti be eldbb a lopas
gondolata. Eppen ilyen kevésség torténhet meg valamilyen jotett elképzelése.

A szellem a létezdt, a valosagost képviseli, mig az anyag csupan a szellem
megjelenési formajat. Mar Platon felismerte, hogy a vildg teremtd gondolata megeldzi
megjelenését. Mivel a "szellem" fogalmat nem lehet megmagyarazni, koriil akarom irni,
mit értek ezen: A szellem az a hatalom, amely mindazt, ami 1étezik, megteremtette, az
egész vilagmindenséget, foldiinket, az utols6 atomig. Ennek a teremto szellemnek kis
részecskéjét jelenti mindegyikiink. Eredetiink a szellembdl fakad; testiink csak a szellem
megjelenési formdja. Ha tehat egészségiligyi vagy anyagi valosagunkban valtoztatni
akarunk a tényeken, akkor a benniink ¢€l6 szellemi erdforrdsokhoz kell fordulnunk.
Ehhez gondolatokra van sziikség, hiszen a gondolatok kozvetitenek a szellem és az
anyag kozott.



2.
A gondolater6 hatalma

A gondolat rendkiviil fontos szerepet jatszik életiinkbe. Gondolataink befolyasoljak
példaul kozérzetiinket. Minden ember tudja, hogy a banat, gond, harag, gyiilolet
hatranyosan befolyasolhatja testi teljesitoképességét. Azt is tudjuk, hogy egy kedvezo
hir dsszes élettevékenységlinket, tetterdnket jelentdsen fokozhatja. Teljesitoképesnek és
erésnek érezziikk magunkat hatdsdra. Ha azonban szomort hir lep meg benniinket -
jogosan mondjuk: "lesjto" hirnek -, akkor megfigyelhetjiik, hogy testileg letdrtnek
érezziik magunkat, €s energiaszintlink lényegesen csokken. A népnyelvnek sok talald
kifejezése van ezekre az allapotokra. Példaul "elsargult az irigységt6l". Ma mar tudjuk,
hogy az irigység mdj- ¢és epe-rendellenességeket okoz, és sargasaghoz is vezethet. Az
"Osszetort szivvel meghalni" kifejezés is nagyon talald. Bénattal teli gondolatok a
legsulyosabb veszélynek és karosodasnak tehetik ki a szivet. Azt is szoktdk mondani,
hogy valaki "megdermedt a félelemtdl". A félelmet okozd gondolatok valoban
megakadalyozhatnak minket abban, hogy egy Iépést is tegylink; valoban
megdermediink a félelemt6l. Tehat szervi elvaltozasokat éliink at csupan a gondolatok
hatéséra.

Minden olvasé végezhet most egy kisérlete, amennyiben elképzeli, hogy zdld,
éretlen, savanyu citromba harap. Akinek egy kis fantdzidja van, annak Osszefut a
szdjdban a nyal ennek az elképzelésnek a hatisara. Itt is lathatjuk, hogy csupéan a
harapas gondolatanak hatdsara megnovekszik a nyalkivalasztas. Jollehet nincs nalunk
citrom, mégis észrevehetd szervi hatas keletkezett.

Ha egy €hes embernek valaki izletes linnepi ételekrdl beszél, gyakran ez a valasz:
"Hagyd abba, mert dsszefutott a nyal a szamban." Ez az linnepi ebéd talan mar két hete
volt; mar csak a meséld emlékezetében 1étezik. Szemléletes elbeszélésével azonban a
hallgatoban megjeleniti az étkezés képét. Ez pedig a szaj nyalmirigyeinek fokozott
miikodéséhez vezet.

Meglepd, hogy bar a gondolatoknak nagy jelentdségiik van életiinkben, mégis oly
kevés figyelmet forditunk rajuk. Ugy gondolkodunk, mintha gondolataink teljesen
lényegtelenek lennének. SOt egy kdzmondas szerint: "A gondolatok vdmmentesek".
Rossz lenne, ha mindenért gy kellene vadmot fizetniink, mint gondolatainkért; a
gondolatok erdk, amelyek meghatarozzak sorsunkat.

Szomoruan kell megallapitanunk, hogy az Gsszes gondolatok 80%-a a gondolkodo
faradozasa ellenére nem értékes; legfeljebb 20%-uk fizeti meg az értiikk vallalt
faradsagot. Feltind, hogy mi emberek ajtonkat és ablakunkat gondosan bezarjuk a
betord el6l, nehogy birtokunkat €és javainkat veszélyeztesse. Ezzel szemben szinte
minden rossz gondolatot meghivunk magunkhoz, és ezek a rossz gondolatok biztosan
veszélyesebbek, mint barmilyen betoro.

Dr. med. Sanders mesélte a kovetkezOket: "Annyira megtanultam Uszni, hogy egy
napon elhataroztam, egyediil koriiliszom a nagy uszoémedencét. Bensémben meg
voltam gydzddve ennek sikerérdl. A kisérlet jol sikeriilt. Mar koriilbeliil haromszor
korbetisztam a medencét, amikor hirtelen ez jutott eszembe: mi térténne, ha hirtelen
nem tudndm folytatni? Ugyanabban a pillanatban mar éreztem is, hogy siillyedni
kezdek... Egyik tarsam segitett ki kellemetlen helyzetembdl."

Herbert Hoyer a kovetkezOket tette hozzad a gondolatok hatalmardl sz6lo
megfigyelésekhez: "Gondolataink ebbdl értelmiink szamara felfoghato, bizonyara nem
konnyen érthetd." Emiatt sok emberbdl ambivalens érzéseket valt ki, amikor
felszolitjak: "Neved gondolataidat! Ebben az esetben minden szempontbdl kedvezdbben
alakulna az életed".



A kifogasok €s nehézségek ellenére a pozitiv gondolkodas kutatdi €és oktatoi ujra és
Ujra megvilagitjdk szamunkra a gondolatok hatalmat. Azok szamadra viszont, akik mar
most szeretnék gondolataik erejét céljaik szolgalatdba allitani, nagyon fontos
megismerkedniiik a torténés torvényeivel, hiszen az ember csak azon tud uralkodni,
amit ismer.

Tanulsagos roviden visszaemlékezniink arra, ahogy az emberiség kapcsolatba kertiilt
az elektromossaggal. Természetesen ez az erd mar akkor is létezett, amikor az emberek
még nem fejtették meg titkat. Az elektromossag tehat nem "kitalalt" dolog, mint példaul
a puskapor, hanem "felfedezett" természeti erd. Mint ilyen, a természetben megvan a
maga eredeti ¢s sajatos értelme. Ott keletkezik, majd szlinik meg ismét, és ennek soran
teljesiti természetes rendeltetését. De az ember kulturdlis alkotdmunka szdméra egykor
még semmit sem jelentett, csak félt ettdl a jelenségtdl, melynek gocai néha hatalmas
villamokban lobbantak ki. - Toérpe méretekben végiil az ember kezébe keriilt: Ha egy
darab borostyankovet kendével dorzsoliink, akkor a ké egészen konnyl targyakat
(példaul apré darab papirt) magédhoz vonz. Hosszu id6 telt el, mire megismertiik ennek
a titokzatos erének a torvényeit, és sajat szolgalatunkba allitottuk. Mara teljesen a
hatalmunkba keriilt.

A gondolatok erejével kapcsolatban hasonld a helyzet. Egyre inkdbb bizonyitott
tény, hogy a gondolat is természeti erd, és hatalmas lehetdséget ad a kezlinkbe. Nincs
olyan ember, aki ne gondolkodna. Mindenki tudatdhoz kovécsolt lancként hordozza
magaval gondolatait, gyakran eléggé kinzé moddon. Ritkan, sajnos nagyon ritkadn
gondolkodik valaki sajat gondolatairol. Pedig létfontossagu tisztaban lenniink azok
miikodésével és kovetkezményeivel. Altalaban gondolattalanul gondolkodunk.

A gondolatok azonban erck, amelyek feltétleniil kovetkezményekkel jarnak: mert a
gondolatok érzéseket valtanak ki, és az érzések azok, amelyek a hatast okozzék. Ezek a
kovetkezmények, hatdsok a természeti térvémy feltartoztathatatlansagaval —és
konyortelenségével hatnak. Tavasszal elcsodalkozunk azon, ahogy a friss zold
feltartoztathatatlanul el6tor a szaraz agakbol és kopar foldbol. Jollehet szemeink a
novekedés folyamatat nem tudjak érzékelni, mivel az til lassan torténik, de a természet
friss zoldbe 6ltozik. Epp ilyen kevéssé latjuk vagy érezziik a radiohullamokat, jollehet
kéretlentil és megkérdezésiink nélkiil athatolnak testiinkon is. Végteleniil sok olyan
dolog van, amit kezeinkkel nem tudunk megfogni, de fel tudjuk fogni. Ami azonban
szdmunkra létfontossdgl és nagyobb jelentdségli, mint a ndvények ndvekedése és a
radidhullamok, az annak felismerése, hogy gondolataink épité vagy rombold erdk
lehetnek. Sajnos az ember keveset tud sajat gondolatainak hatalmar6l. Ebbdl a
tudatlansagbol azonban zabolatlan ¢és gondolatnélkiili gondolkodas fakad. Egy
embernek sem jutna eszébe, hogy egy fél mazsas 1adat engedjen a 1abara esni. De miért
nem engedi ezt? Mert pontosan ismeri azokat a fajdalmas hatdsokat, amelyeket ez a
cselekedet kivaltana. A jobb megértés kedvéért feltételezziik, hogy a fajdalom csak
negyed év mulva jelentkezik, akkor biztosan nem gondolnank a ladara, ami a mostani
fajdalmunkat okozta. Hasonlé azonban a helyzet gondolatainkkal kapcsolatban. Az 6rok
sikertelen altaldban nem gondol arra, hogy sikertelenségéért gondolatait tegye
felelésség. Ugy gondolja, hogy a sikeres ember a szerencse altal megajandékozott
valaki. Micsoda tévedés! Az ok és okozat e vilagdban a "szerencsés esetnek" nincs
helye. Az olyan torténést, amelynek nem ismerjiik eléfeltételeit, egyszertien véletlennek
nevezziik. Valdjadban "becsapdédunk"; gondolataink erdi azok, amelyek gyakran ezeket a
"véletleneket" okozzak. Az olyan ember, aki 4allandéan a boldogtalansagra,
szegénységre, sikertelenségre és betegségre gondol, lehetetlen, hogy boldog, sikeres és
egészséges legyen. Ok ¢€s okozat! A szerencsétlen flotast ez a gondolat tolti el: "Minden,
amibe belekezdek, tonkremegy." Amig igy gondolkodik, tonkre is kell mennie
mindannak. Ok és okozat! A siker embere - a sikerre gondol, kiilonben nem lenne a



siker embere. A probléma csupan az, hogy gondolataink hatdsai olyan észrevétleniil
novekednek, mint tavasszal a novények. Eszrevétleniil és feltartoztathatatlanul.

Az ¢letlinkben lejatsz6do események gyokerét egy egyszeri mondatban ki lehet
fejezni: minden kifejezetten érzelmi gondolat, amely betolti elménket, meg kell, hogy
valosuljon, amennyiben emberileg lehetséges.

Ha azonban azt kell megallapitanunk, hogy az emberiség élvezettel és meghatd
kitartassal besz¢l a betegségrdl, nyomorrol, hanyatlasrdl €s szerencsétlenségrdl, akkor
sajnos azt is el kell ismerni, hogy a vildgon levd rendkiviil sok nyomortsagért sajat
maga felelds. Ennek egyik f6 oka, hogy a gondolatok nem hatnak olyan gyorsan és
érzéskelhetéen, mint a labunkra esé félmazsads lada. Ha igy torténne, nyilvan
megsziirnénk negativ elképzeléseinket. Ovakodnunk kell az értelmetlen gondolatoktol.

Eppen olyan biztosan, mint ahogy a labunkra esé siilyos lada fajdalmat okoz, oly
biztosan hatnak rossz gondolataink, egészen hasonl6 modon, fajdalmat okozva nekiink.
A helyzet azonos, mint a magvetés soran: Aki bogancsmagot vet, az nem varhat
gabonatermésre. A napraforgd magbol soha nem kelhet ki és novekedhet hatalmas
tolgyfa. Eppen ilyen kevéssé varhatunk rossz gondolatainktdl és érzéseinktdl, a
gytlolettdl, gondtdl, irigységtol, félelemtdl, gyengeségtdl stb., komoly ¢és jo
gyiimolcsoket. Ez éppen olyan értelmetlen lenne, mintha a gyommagvakbdl gabonat
akarnank nevelni. Tehat inkabb tanuljunk meg gondolatainkbol olyan erét kovacsolni,
amely gyogyit és onbizalmat ad.



3.
A tudat és a tudatalatti

Aki a pozitiv gondolkodés - egyaltalan a gondolatok - miikodését szeretné megismerni,
annak abbdl a ténybdl kell kiindulnia, hogy lelki életiink két alapvetd mddon nyilvanul
meg. Tudatosan és tudattalanul. - Amig éniink egy része szamunkra tudatos marad,
addig a masik, hatalmasabb rész tudatunk hulldmai alatt 1étezik. A tudat és a tudatalatti
ugy aranylik egymashoz, mint 1 a 10-hez A tudat és a tudatalatti értelmezése a legtobb
laikus szamara problémat jelent esetenként elképzelésiik teljesen hibas.

E két fogalom nem egy-egy helyet jelol az agyban, vagy a pszichében, hanem egy-
egy allapotot A "tudatunk hulldmai alatt" kifejezést csupan szemléletessége miatt
hasznaljuk. Ebbdl egyenesen kovetkezik, hogy a tudatalatti allapotot szinte egyaltalan
nem vesszik figyelembe életiink alakitasaban, pedig jelenléte egyszeriien kimutathat6.

Mindenki ismeri az "¢jszakai vandor" (holdkdrossag) tiineteit. A holdkéros minden
¢bresztés nélkiil felkel, elhagyja szobdjat, ezutan cselekvéshez lat. Néha befejezi
félbehagyott munkait, majd visszatér szobdjaba ¢és ismét lefekszik. Reggel persze
nagyon elcsodalkozik azon, hogy el6z6 napi befejezetlen feladatai elkésziiltek. Mégis 6
volt az, aki mindezt elvégezte anélkiil, hogy tudott volna réla. Milyen hatalom
iranyitotta cselekedeteit, ha nem a tudatalatti énje?

Ha egy rozsacsokor disziti a szobankat, és alaposan megszemléljik a ndvény
viragat, szarat, levelét, akkor a r6zsarol alkotott kép a tudatunkban van. A rézsa illata,
szine azonban sokakban kellemes érzéseket ébreszt, pozitiv lelkiallapotot teremt. Ez a
folyamat viszont mar a tudatalatti miikodés eredménye. Erre az adott pillanatban senki
sem gondol! A rdzsaval kapcsolatos ¢élmények leginkdbb ajandékozasokhoz,
névnapokhoz kotddnek.

Mi mas lenne lelkiinkben a kellemes érzések forrasa egy rozsacsokor lattan, mint a
tudatalattibol hirtelen feltolakod6 emlékeink. Masképpen fogalmazva: nem kell
sziinteleniil a rézsara vagy mas korabbi emlékre gondolnunk ahhoz, hogy pszichénkben
maradjon. A tudatalatti elraktdrozza és egészen vératlan pillanatokban vetiti ki
tudatunkra.

A temetd mellett elhaladva sem azért vannak sotét gondolataink, mert mar eldre
eltervezziik, hanem azért, mert a temetéssel kapcsolatos ¢élményeink hirtelen
aktivizalodnak.

A tudatalattihoz szamos funkci6 kapcsolodik.

Moddszeriink szempontjabol az a legfontosabb, hogy életiink élményeinek hatalmas
tarhdza. A tudatalattiba meriilt élmények és informaciok latszolag "nem élnek", de
val6jaban teljes hatalmat gyakorolnak életiink felett. Kedélyallapotunk sziinteleniil
valtozik. A hirtelen eluralkodé melankdlia vagy az elsopré drdommamor mind-mind
tudatalatti gyokerekbdl taplalkozik, és bizonyos hatarok kozott allanddan ismétlodik.

Lassunk néhdny példat! Vannak olyan emberek, akik reggelenkéntm ar
munkahelyiik kozelébe érve egyre fesziiltebbé valnak. Talan a gyaloglastol vagy az
iddjarast6l? Nem! Munkajuk sorozatos kudarca, néha a rossz 1égkér mar a hivatalba
1épés eldtt ravetiti arnyekat a I¢lekre, mas szdval a negativ élmény a tudatba keriil. A
tudat alatt lappang6 kellemetlen élményt a munkahely puszta elképzelése is aktivizalni
tudja.

Ha egy meddd nének kedves, pufok gyermekekrdl beszéliink, ez elegendd ahhoz,
hogy mindazt a fajdalmat felszinre hozza benne, amit egykor atélt - abban a pillanatban,
mikor felfogta €s megértette betegségét.

A hazastarsak minden hazassagi évfordulon visszaemlékeznek a "nagy talalkozasra",
¢s ilyenkor mindig ugyanazt a kellemes melegséget érzik. Az elsé pillanatok
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elképzelése elegendd ahhoz, hogy magéaval vonja a hozzéa kapcsolodo Osszes €lményt és
érzést! A tudatalatti tehat aktivizalhato.

Egyes emberek vilagfelfogasa sotét, masokrol alkotott véleménye rendszerint rossz.
Kisebbrendiiségi érzésiiket cinizmussal, rosszindulattal probaljak alcazni. Az ilyen
személyiség tudatalattija megtelik sotét természetii informaciokkal, és barmit lat vagy
hall, csupan diszharmoéniat valt ki tudatalattijabol. Nem 1is valthat ki és nem is
aktivizalhat mast, mint amivel feltdltotte azt.

A pozitivan gondolkodét ezzel ellentétben mélytudata gyakran lepi meg a harmonia
¢s életigenlés érzésével.

A tudatalatti masik fontos jellemzdje az egyetemes emberi bolcsesség. A befogadott
¢s tarolt informaciok a tudat szeszélyeitél és a tudatos dallapotra oly jellemzd
kedélyvaltozasoktdl mentesen keriilnek értékelésre. Ezért allitjak sokan, hogy a
tudatalatti mindig érett és szdmunkra kedvez6 elképzeléseket hordoz, amelyek gyakran
almok, megérzések, sugallatok formajaban jutnak el tudatunkba.

A tudatalatti ugyanakkor konnyen hisz és nagyon befogadoképes. Ha tudatunkat
negativ gondolatokkal toltjiik meg, idével tudatalattinkat is elkorcsositjuk.

Az ¢épitd hatasu, pozitiv elképzelések mddszeres ismétlése viszont tévedhetetlen,
tokeéletes "fegyvert" kovacsol a mélytudatbol, amely barmikor segitségiinkre lesz a
1étért és az egészségért folytatott kiizdelemben.

De milyen hatalma van pszichénk tudat-tudatalatti felépitésének szerveink
miikodése folott? Hogyan tehet beteggé valakit egy gondolat, €és hogyan gydgyulhat
meg ugyanaz a személy egy masik, gyogyitd gondolattdl? Az az elképzelés, amely athat
¢s ural benniinket, bebocsatast nyer mélytudatunkba. Ezaltal befolyésolja
idegrendszeriinket, amely minden szerviink ¢és szervrendszeriink felett uralmat
gyakorol.

A gondolat elvalaszthatatlan szovetségese tehat az idegrendszer. Amilyenné
formaljuk gondolatainkat, olyanna formalja az idegrendszer egészségiinket.
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4.
Ertelem és intuicio

Ha a tudatos Onbefolyédsolas alkalmazasa altal elonydkre szeretnénk szert tenni,
akkor nemcsak az értelemtdl kell tanacsot kérniink. Ha csak erre hagyatkoznéank, igen
értékes, benniink lako, a megismerésben segitdé erdket hanyagolnank el. Sok ember
hajlamos az értelem tulértékelésére. Ezért sziikség van tisztdzni az értelemmel
kapcsolatos tényeket. A tudomany biztosan az emberi rételem legkitlin6bb viraga. De
Shakespeare joggal allitja: "Tobb dolog van az ég és fold kozott, mint amirdl a
konyvekbdl szerzett tudasunk almodhatna." Létiinknek csak egészen kis részét tudja
értelmiink feltarni. Ha valaki attanulmanyozza az 6sszes tudomanyt, a végén fel fogja
ismerni, mint az 6kori Szdkratész: "Tudom, hogy semmit sem tudok."

Eppen elég sok ember van, akik azt, amit értelmiik segitségével nem tudnak
megragadni és megérteni, egyszerlien elutasitjdk, mint nemlétezét. Ez az eljarés
rendkiviil sommas €s nagyon kényelmes, de a valosdg nem igazolja.

Az értelem a legjobb szolga, amit az ember birtokol. A szolganak azonban sohasem
szabad uralomra jutni. A tiszta értelmi beallitottsag nem tudja boldogsaghoz vezetni az
embert, mivel ebben az esetben legjobb erdi parlagon hevernek. A legnagyobb karunk
az, hogy megfeledkeziink, vagy eltekintiink a szellem értelem feletti helyzetérdl.
Amilyen mértékben értékelniink kell az értelmet, olyan mértékben fel kell ismeriink,
hogy vannak benniink mas, kiilonleges lehetdségek, amelyek az értelmet messze
felilmuljak. Ezek a lehetdségek azok, amelyeket az intuicid, sejtés, lelkiismeret,
sugallat ¢és hasonl6 mas kifejezésekkel, fogalmakkal szoktunk jelolni. A legélesebb
értelem sincs abban a helyzetben, hogy azt, amit intuicidnak neveziink, megértse,
kikutassa vagy potolja. Ezek a bels6 hangok, ez a bels6 tudas, nekiink embereknek a
sajatossagunk, de értelmiink szaméra gyakran idegen mindez. Az intuiciot mindenki
birtokolja kisebb-nagyobb mértékben, aszerint, ahogy ezeket a képességeket figyelembe
veszi és apolja, vagy elhanyagolja.

Az embert radidallomashoz lehet hasonlitani. Sziinteleniil adunk és atvesziink.
Kétségteleniil atvessziik embertarsaink gondolatait, de €ppen igy biztos az is, hogy
hireket vesziink, sejtéseink vannak, amelyek gyakran nem szarmazhatnak
embertarsainktol, amelyek példaul figyelmeztetéseket tartalmaznak sajat dolgainkkal
kapcsolatban, amelyeket csak mi magunk ismeriink. Igy belsd taviratokat is fogadunk,
amelyek figyelmeztetnek minket azzal kapcsolatban, amit éppen tenni szandékozunk.
Ha ezeket a figyelmeztetéseket nem fogadjuk el, akkor nem maradnak el a csapasok
sem.

De hat ki a feladdja ezeknek a titokzatos hiraddsoknak?

Minden ember, aki foglalkozik sajat lelkivilagaval, pontosan megérti az intuicid
miikddését. Aki mar volt olyan élethelyzetekben, amelyek utan szemrehanyasokat tett
maganak amiért nem kovette belsé hangjait, szintén tudja mirdl van sz0.

A vilag vezetd személyiségei, nagy politikusok, hadvezérek, miivészek, gazdasagi
vezetdk stb. intuitiv emberek. Ennek csorbitdsa nélkiil kitiind logikaval gondolkodok
lehetnek. De a logikanak sohasem fogjak atadni a vezetést.

Gondoljunk a népnyelv kifejezésére: "Finom orra van", vagy "Mindent elére sejt".
Minél inkabb engedjiik kibontakozni e belsé hangokat, és minél jobban kovetjiik
azokat, annal jobb lesz életiink mindsége. Sajnos altalaban sokkal inkabb értelmiinket
kovetjiikk, mint intuicionkat. Ez a szdmunkra rendkiviil fontos belsé vezetés azaltal
fejlodik, ha hissziik, teljes bizalommal hissziik, hogy beliilrél a jora vezet. Az intuicid az
emberei psziché miikddésének egyik alappillére, a masik f6 pillér azonban a hit. A
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belsd vezetés megmutatja nekiink a helyes utat - a hit pedig, segit, hogy gondolataink
valdsagga valhassanak.

Az értelem e két polussal szemben szolga szerepet jatszik. Ezért mondja nagyon
helyesen a nagy sebész, Dr. Schleich: ,,Minden Kkultira eltiinik az értelem
tulértékelése kovetkeztében." Egy régi indiai kézmondas igy fejezi ki ezt az
igazsagot: "Az értelem az a sarkdny, ami a paradicsom kapuja el6tt fekszik." Gyakran
az értelem az Onzés eszkozéveé valik; megmutatja nekiink, hogy milyen uton - akér
gorbe Uton is - tudunk eldnyhoz jutni. Ekkor azonban jelentkezik a lelkiismeret hangja.
Balga dolog ezt figyelmen kiviil hagyni. Soha nem valik javunkra az az eldny, amellyel
kapcsolatban a lelkiismeret azt mondja: Igazsagtalansagot kovettél el!

Nem madsra, mint a belsé hangra gondol Goethe, amikor a Faustban ezt mondja: "A
jO ember sotét torekvéseiben tudatdban van a helyes ttnak". Lavater ezt irja: "Hallgass a
benned besz¢ld Isten halk hangjara! Mindig az legyen vezetdd, akkor soha nem esel
tévedésbe!"

Ha tehat a tudatos dnbefolyésolas segitségével boldogabb életet akarunk élni, akkor
apolnunk kell bels6é hangjainkat. Egyediil ezek segitségével tudjuk megkiilonboztetni a
jo gondolatokat a rosszaktol. A negativ képzetektdl szakadjunk el, a pozitiv
gondolatokat t6ltsilk meg erdvel, hogy hatékonnya valjanak. Mert nem minden gondolat
valosul meg. Kiilonbséget kell tenniink hatékony és hatéstalan gondolatok kozott. Csak
akkor hatékony a gondolat, ha a hit megvaldsulashoz vezeti.
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S.
A hit

Amint az olvasod tudja, mi a nagy teremtd léleknek kis része vagyunk. Ennek
kovetkeztében benniink is jelen kell lennie a teremt6 erének. Ez az erd a hit.

A tévedések elkeriilése érdekében szeretnék arra utalni, hogy itt a "hit" szo6t nem az
egyhazi dogmak értelmében akarom haszndlni. Mint valldsos ember, magatol
értetddden figyelembe veszem az Osszes vallasi szemléletmddot, és ebbdl a
szempontbol senkit sem szeretnék befolyasolni. E hitvallasbeli dolgok é&polasat nem
tekintem kotelességemnek, hanem az illet egyhédzak feladatanak tartom. E kdnyvben a
hétkoznapi hitre gondolok. Mivel minden gondolat, ami betdlt engem, hasonld
jelentdségli azzal, amit hiszek, ilyen értelemben nincs olyan ember, aki ne hinne.

gy az egyik hisz a felemelkedésben, meg van gy6zédve arrdl, hogy j6 iizletet fog
kotni, - a masik pedig fél és gyakran gondol arra, hogy neki minden rosszul sikeriil.
Vannak emberek, akik gydgyuldsukban hisznek, mig mésok szilardan kitartanak abban
a hitben, hogy betegek maradnak. Azt is meg kell allapitanunk, hogy vannak olyan
emberek, akiknek szilard, kitart6 a hitiik, ellentétben azokkal, akik ma ezt és holnap azt
hiszik. Gondoljunk csak azokra a betegekre, akik egyik orvostol futnak a masokhoz,
éppen ingatag hitlik kovetkeztében. Egyesek mindent elhisznek, az igazsag kivételével.

A német nyelvben a "hinni" sz6, nagyon sok mds fogalommal rokon értelmi.
Példaul ezt mondjak: "Azt hiszem, megvaltozik az iddjarés.", vagy: "Azt hiszem, ott
fenn a hegyen nagyon szeles az id6." stb., chelyett igy is mondhato: "Ugy vélem,
megvaltozik az iddjaras." stb. S6t néhany értelemszerti meggy6zddésre is a hit fogalmat
alkalmazzak. Tehat a hit sz6 a koznyelvben nagyon gyakori, néha ugy tlinik, hogy
hitelét vesztette és bizonyos részvéttel teli mosollyal tekintenek ra.

A pozitiv onbefolydsolds tekintetében teremto hitnek nevezziik a gondolattal,
elképzeléssel valo teljes betoltottséget, tehdt azt az allapotot, amikor a gondolat vagy
elképzelés tokéletesen uralja és athatja a pszichét.

A teremtd hit onmagaban levd erdt jelent, aminek a gondolat ad céliranyt.

A kovetkezd példa szemléltesse a fentieket: Az elektromossag dnmagaban allo erd.
A gondolat segitségével, amely akaratunkat megmozditja, izzdsba hozhatunk vele egy
lampat, vagy f6zéedényt mikodtethetiink altala. Egyediil az akaratunk, amely ezt a
villanykortét izzasba akarja hozni, nem elegendd, sziikségiink van az elektromossag
kifejezett erejére.

Hasonl6 viszonyban all egymassal az akarat és a hit. Egy meghatarozott cél elérése
érdekében egyediil az akarat nem elegendd, csak ha a hit - teljes gondolati betdltottség -
kifejezett ereje jarul hozza, akkor érjiik el a célt. Tehat meg kell tanulnunk igy
gondolkodni: "Akarom ¢és tudom." A legtobb embernek nincs fogalma arrol, hogy a hit
teremtd ereje hatdrozza meg sorsat. Mi emberek tul szivesen és tul konnyen hissziik el a
rosszat, szomorut, a rombold dolgokat, hissziik a betegséget, nyomort, inséget, stb. Aki
felismerte, hogy hitlink az egyetlen teremtd erd, ami f6lott rendelkeziink, az 6vakodni
fog attol, hogy ilyen mddon tévesen haszndlja, mert ha rosszat hisziink, akkor a rossz
oldal szerint fogunk cselekedni. At kell alakitanunk hitiinket, ha minden szempontbol
sikereket akarunk elérni. A jo irdnti batorsag is hozzatartozik a pozitiv gondokozashoz,
¢s csak annak felismerése adhatja meg nekiink a sziikséges batorsagot az onbizalom
elnyeréséhez, hogy a szellem szamara semmi sem lehetetlen. A teremtd hitet épp olyan
kevéssé lehet megmagyardzni, mint példaul a szellemet. De végteleniil sok mulik azon,
hogy olvasdim jol megértsenek.

A hit jobb megértése érdekében utalok a "megszallottsag" szora. A megszallottsag
magaba zarja a gondolattal, vagy eszmével tortént teljes betoltottség fogalmat, €és ez a
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teljes betoltottség a hit. Példaul mondhatjuk, hogy Zeppelin gréfot betdltotte,
megszallta a kormanyozhatd 1éghajé gondolata. Néhany olvasd bizonyara emlékezni
fog ra, miként gunyoltdk grof Zeppelint, 6 azonban feldldozta egész vagyonat, és nem
batortalanitottdk el a veszteségek és gunyolodasok. Rendkiviili erdvel rendelkezett a
végsO sikerbe vetett hite, olyan erdvel, amely segitségével megélte eszméjének
megvaldsulasat.

Ha egy sulyos beteget megszall, azaz betolt az a gondolat, mely szerint nem lehet
segiteni allapotan, akkor elveszett. De 0jbol és 0jbol megtapasztalta, hogy olyan
emberek, akikrdl lemondtak, ismét meggyogyultak, mert hitték, hogy egészségesek
lehetnek.

Vagy tételezziik fel, hogy két iizlettulajdonos teljesen azonos feltételek mellett
csOdbe jut. Az egyik a kettd koziil ongyilkos lesz, a masik 6t év mulva ismét felkiizdi
magat. Mi a kiilonbség e két lizletember kozott? Egyikiik azt hiszi, azaz betdlti az a
gondolat, hogy: "Nem tudok kitartani, ezért tonkremegyek." A masik azonban azt hiszi:
"Erdsebb vagyok a sorsndl, nem engedem eldobni magam altala.", és igy 6t év mulva
1smét a cstcson van.

Tehat teremtd erd van a keziinkben; lehetiink deriilatok vagy boralatok, hihetiink a
joban vagy a rosszban. Eléggé feltlind, hogy mi emberek milyen konnyen hisziink a
rosszban, ¢és milyen nehezen a joban. El kell gondolkodnunk e tény felett.
Nyilvanvaloan egy ellenséges €s idegen befolyas azon faradozik, hogy hitiinket, teremtd
erénket rosszra és rosszul hasznaljuk. Errél az ellenséges befolyasrol késobb még fogok
beszélni; most csak azt kivinom megallapitani, hogy ez az ellenséges befolyas mindjart
elvesziti hatalmat, mihelyt megvonjuk tdle hitiinket.

Mindenekel6tt latnunk kell, hogy a hit és az értelem két teljesen kiilonbozo dolog,
tehat az értelmi meggy6z6dés még nem biztos, hogy teremtd hit; egybeeshet valodi
teremtd hittel, de nem feltétleniil kell egybeesnie.

Kézenfekvd, hogy a teremtd szellemnek sokkal tobbet kell teljesitenie, mint
termékének, az értelemnek. Ha egy boldogtalan emberbdl boldog ember lesz,
elégedetlenbdl elégedett, sikertelenbdl sikeres, betegbdl egészsége, akkor sokan azt
gondoljak, hogy csoda tortént. Ilyen esetekben azonban az illeté ember csupéan teremtd
erejét hasznalta helyesen és jo értelemben. Ezek az tigynevezett csoddk nem masok,
mint a szellem hatadsai. Azaz még ma is igaz: "Hited megmentett téged."

Mindenesetre még egyetlen embert sem tettem egészségess€; csupan meg tudtam
mutatni szamdara a gyogyuldshoz vezetd utat; sajnos azonban senkit sem tudok arra
kényszeriteni, hogy valdban jarjon ezen az uton, azaz hitét helyesen hasznalja.

Egy biztos: minél egyszeriibben, minél simabban fogja fel valaki ezt a problémat,
annal gyorsabban ¢éri el a sikert. Az eré benniink van.

Az elmondottak megerdsitésére szeretnék néhany példat emliteni neves orvosok
gyakorlatabol

Az idegorvos Dr. von Gulat-Wellenburg azt mondja, hogy elérehaladott allapotban
levd tiidétuberkuldzis a hit hatalma altal nemcsak javult, hanem "az orvosi varakozassal
ellentétben teljesen meggyodgyult".

Dr. med. Brauchle, akinek j6 hangzasu neve van a tudomanyos vilagban, és az olvas6
szdmara is ismert lehet, a kovetkezd személyes élményérdl szamolt be, amit egy Coué
altal vezetett csoportban tapasztalt:

Egy idds, meg0sziilt, pipossa Osszeesett ember kereste fel a tanfolyamot. Egyik
kezével botjara, a masokkal az 6t kisérd holgy karjara timaszkodott. A férfi nagyothallo
volt; kozvetleniil a fiilébe kellett kiabalni, hogy megértse a hozza besz¢ld szavait. Coué
maga el¢ kérte. Felszolitotta, hogy alljon fel. Csak faradsadggal és nehezen tudott jarni.
Coué a kezével végighaladt a beteg f4j0, nehezen mozgd hatan. "Elmulik, elmulik,
elmulik ..." - mondogatta. Rovid id6 mulva a beteg felallt, konnyen ¢és hajlékonyan.
Most a labak kovetkeztek. Ezeken végigpasztazva mondta: "Elmulik", ezt gyakorolta

15



rovid ideig. Ekkor felallt a beteg a sz€Irdl, és fiatalos ruganyossaggal futott az eldtte
halad6 Coué¢ mogott. Egyediil tudott jarni az, aki még néhany perccel ezel6tt alig tudta
fenntartani magat két tdmasz segitségével. Rossz hallasa befolyasolasa érdekében Coué
arra kérte, hogy nézzen egy szilard pontra, és a fiilébe kialtotta: "Hall engem?" - "Igen,
én hallom Ont." Harom 1épés tavolsagbol: "Hall még On engem?" - "Igen, még
hallom." Tiz 1épés tavolsagbol: "On most szintén jol hall?" - "Igen, nagyon jol hallok."
Ezutdn a masik fiilével is ugyanez tortént. Az idds beteg egyaltaldn nem értette, mi
tortént vele. Mieldtt megérthette volna, tudott jarni és hallani. Tularaddé 6rommel akart
halat mondani Couénak, aki azonban vidam nevetéssel utasitotta el magétol annak
gyantjat, hogy 6 segitett: "Koszonje meg ezt On sajat magéanak; jar6é és hallo
képességeibe vetett hite segitett Onnek."

Az eldbbieket maga is csak megerdsiteni tudom, mégpedig sajat megfigyelésem
alapjan amit Nancy-ban tettem egy Coué professzor altal vezetett tanfolyamon. Eppen
igy azok a sikerek is, amelyeket sajat tanitvanyi koromben megfigyelhettem, nem egy
bennem miikodo kiilonds képességre vezethetdk vissza, hanem betegeim pozitiv hitének
erejére. Ujbol és jbol beigazolodott az ismert mondat: "Hited segitett neked".

A j6l ismert berlini idegorvos, Prof. Dr. med. J. H. Schultz megerésiti: "Altaldnosan
ismert tény, hogy rendkiviil sok gyogyszerre és orvosi beavatkozasra érvényesek e
szavak: az orvosi eszkozokkel csak korlatozott mértékben érhetiink el sikereket, annal
tobb eredményt hoz az eszkdzokkel €s a beavatkozassal kapcsolatos pozitiv hit. Az
Osszes "haziszer" nagy szama és az egészséges ¢letmdddal kapcsolatos utasitasok,
egyeseknél a hit kritikdjat jelentik.

E ponton teljesen egyetértek mesteremmel Couéval, aki azt mondja:

"Az itt jelenlevd orvosok vagy gyogyszerész kollégadk ne lassanak bennem
ellenséget; sokkal inkdbb a legjobb baratjuk vagyok. Egyrészt abbdl a kivansagbol
fakaddan beszélek, hogy legyen szabad felvenni az orvosi fakultds tantervébe a
szuggesztid elméletét és gyakorlatat, a gyodgyitandd betegek és az orvosok javara.
Masrészt szeretném alapelvként allitani, hogy az orvos irhat minden hozzafordulénak
egy vagy tobb orvossagot, akkor is, ha ez nem lenne sziikséges. Ha ugyanis egy beteg
az orvoshoz meg, elvarja, hogy gyogyszert kapjon, ami meg fogja gydgyitani. Nem
tudja, hogy a gyogyitod hatést altaldban a hygiene és a diéta fejti ki; ezek mellékesnek
tliinnek szamara, csak a gydgyszerekre eskiiszik. - Nézetem szerint elégedetlen lenne a
beteg, ha az orvos csak valamilyen diétat irna fel gyogyszer nélkiil; ugy vélné, hogy
emiatt nem volt sziikséges felkeresnie az orvost. Ha a paciensek nem kapnak
valamilyen bevehetd gyogyszert, gyakran mds orvosokat keresnek fel. Ezért tartom
jelentdsnek, hogy az orvos mindig irjon fel valamit."

A hittel kapcsolatban szolnunk kell a félelemrdl is. 4 félelem a legveszedelmesebb
ellenségiink, mert a félelem a rosszban val6 hit, a hit pedig teremtd, alakité erd. Ezért
amit6l féliink, az gyakran bekovetkezik. A félelmet tehat a negativumban val6 hitnek is
nevezhetjiik. Ha félek valamitdl, akkor abban hiszek, hogy amitdl félek, az szamomra
megjelenik. Mivel pedig, amint mondtuk, a hit alakito, teremt6 erd, nem is csoda, ha ily
modon rossz kovetkezményekkel kell szdmolnunk. A félelem nem hagy aludni,
akadalyozza az alvést. A migrénes rohamtol vald félelem kivaltja a rohamot. A jégen
torténd eleséstdl valo félelem eséshez vezet. A betegségtdl vald félelem konnyen
betegséghez vezethet. "A legnagyobb rossz azonban a félelem."

"A hit végteleniil erdsség tesz, a félelem gyengévé teszi rabszolgait.", mondja egy
kolto.

Dr. med. Schleich két példaja megmutatja, mit képes okozni a félelem. O mesélte:

Rendelése sordn egy holgy a ventillator altal keltett légmozgas kovetkeztében arra a
téves hitre jutott, hogy a szemét megszurta egy méh. A kdvetkezményekrdl valo félelem
15 percen beliil tyuktojas nagysadgi daganatot okozott az als6 szemhéjan. Dr. Schleich
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hozzafiiti: "A félelem, az elképzelés, a gondolat egyediil plasztikusan és pozitiv médon
megvaltoztatta a szemhéj szovetét."

Tovabba mesélt egy férfirdl, aki le akarta operaltatni a karjat, mivel allitélag sulyos
vérmérgezése volt, amelyrdl azt hitte, hogy haléalat fogja okozni. A kiilonb6zd sebészek
elutasitottdk a mitétet, mivel a kar teljesen egészséges volt, igy Dr. Schleich sem
hajtotta végre. A férfi felkialtott: "Miért nem amputalnak? Szeretnék megmenekiilni."
Masnap halott volt. Dr. Langerhans a legalaposabban boncolta fel a halottat, és
semmiféle haldlokot nem taldlt. Dr. Schleich Onszuggeszti6 altal 1étrejott halanak
tekintette ezt az esetet.

Minél jobban legy6zziik magunkban a félelmet, anndl inkabb urai lesziink az
életnek.

Még az "alazat" fogalmarol szeretnék beszélni. Az aldzatot nem szabad
Osszetéveszteni a szemforgatissal és hasonlokkal. Aldzaton az értelem szellemnek
tortend akaratlagos alarendelését értem. A valdsadgban sajnos értelmiinket mindig ujbol
és Ujbol a szellem folé helyezziik. Ez keserlien megbosszulja magéat benniink. A
tudomany nagyra értékelése mellett nem tudom elkeriilni, hogy ne 6évjak mindenkit az
emberi értelem mértéktelen tulértékelésétol. Rossz lenne szamunkra, ha az értelem
mellett szellemi o6rokségiinket elhanyagolnank. Végiil minden tudomany eljut egy olyan
pontra, amelynél meg kell allapitania, hogy alapjaban véve semmit sem tud a
valdsagrol.

Az életben sziikségilink van az értelmiinkre, de ez nem zarja ki azt, hogy legjobb
erdinket, mindenekel6tt a szellemieket hasznalnunk kell. A tisztan értelmi beallitottsagu
ember Onmaga szdmara allit korlatokat, amelyeken nem tud atlépni, mivel az intuiciot
figyelmen kiviil hagyja. Vannak olyan emberek, akik rendkiviil sokat tanultak,
rendkiviil sokat tudnak, de a legkézenfekvObb ¢és ezért a legnagyobb: a szellem
ismerete. De a szellem ismeretére nem lehet eljutni az értelem altal, hanem csak az
intuicio segitséegével. Az is igazsagtalan lenne, ha csak a kiemelkedd értelemmel
megajandékozottak tudnanak kozeledni a szellemhez. Ellenkezdleg, az értelem sokszor
akadalynak bizonyul, azaz mindaddig, amig annak megszdllottjai vagyunk. Csak ha
birtokoljuk, azaz uraljuk az értelmet, akkor lesz nagy hasznunkra.

Nincs olyan ember, akit ne szoritana valahol a cip6. Aki jol megért engem, az olyan
fegyvert kap a kezébe, amelyikkel sikeresen tud védekezni a problémaival szemben.
Meg fogja tapasztalni, hogy nem kiszolgéltatottan all szemben a sorssal. Igaz ez a
kijelentés: "Minden lehetséges annak, aki hisz." Mert a hit hatékonnya teszi a
gondolatokat.

A hatékony, jo gondolatok sziikségszeriien jo gyiimolcsoket érlelnek, de éppen igy a
hatékony, rossz gondolatok rossz gyiimélcsot hoznak. Tehat torekedniink kell arra, hogy
uralkodjunk gondolatainkon, azaz sajat érdekiink, hogy pozitiv elképzeléseket
teremtsiink. 4 tudatos onszuggesztio célja az, hogy a jonak ismert és ezért akart
gondolatok hatékonnya tegye.

E cél elérése érdekében mindig szem eldtt kell tartanunk azt az alapelvet, mely
szerint a szellem uralkodik az anyag felett. Ez az alapelv jelenti az alapot, a biztos
hatteret a tudatos onszuggeszti6 sikeres alkalmazasahoz. Mihelyt valoban felismertiik,
hogy lényegiink szellemi természeti, és ez a felismerés belsé élményiinkke valt,
eljutottunk az oly sziikséges Onbizalomhoz is. Ekkor mar nem engedjiik becsapni
magunkat a "megvaltoztathatatlan tények" hibas elméletétol.

Ha meg kellett tapasztalnunk, hogy rosszul latunk vagy megyiink, vagy hallunk
vagy esziink, vagy ha a leggonoszabb fajta fajdalmak kinoznak minket, vagy tartos
gazdasagi tizleti sikertelenségeink vannak, akkor sajnos hajlamosak vagyunk e tényeket
megvaltoztathatatlanoknak tartani. Nagyon konnyen elfogadjuk, hogy testiinknek
hatalma van igy kinozni benniinket, vagy azt, hogy tehetetleniil allunk szemben a
sorssal. Ekkor sajat karunkra atsiklunk a szellem valdsdga felett. Pedig az az elsd, a

17



létezd, a teremtd. Sohasem szabad elvesziteniink szem eldl azt a tényt, hogy minden
anyagi, testi valosdg alakot 6ltott szellem. Mint a teremtd lélek részeinek, nekiink is
hatalmunk van gondolataink altal onmagunkra alakité erdvel hatni, €és sorsunkat,
valamint testiinket a helyes iranyba befolyasolni.

Emellett még egyszer hangstlyoznunk kell, hogy a szellemet nem szabad
Osszetéveszteni, felcserélni az értelemmel. Az értelem csak termék, és a szellem egyik
eszkoze. Az értelem segitségével csak bizonyos mértékig tudjuk felfogni a dolgokat.
Ezzel szemben a szellemhez csak intuitiv modon koézeledhetiink, érezni kell, soha nem
lehet kiokosodni. "Ha nem érzitek, soha nem fogjatok zsdkmanyul ejteni.", mondja
Goethe.

Kétségteleniil vannak képességeink, amelyek messze meghaladjak értelmi
képességeinket. Eppen ezeket azonban tobbnyire nem ismerjiik fel. Minél mélyebben
ismerjilk meg a teremtd szellemet és minél jobban alarendeljiik magunkat, annal
jobban tudjuk hasznositani rejtett képességeinket. Ez cafolhatatlan igazsag, és az 6sszes
vallas alapja.
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6.
Babona

A babona nagyon értékes segédeszkdz szamunkra a hit 1ényegének megértésében. A
babondrél azt mondjak, hogy tudomanytalan, de gyakran pozitiv hitet indukal, és ez
fontos. Ha példaul egy fiatalember, akinek a kezén szemolcs van, elmegy egy oreg
anyokahoz, hogy kivetesse vele a szemolcsot, akkor ez a folyamat a kovetkez6képpen
jatszodhat le: Az oreg anyoka azt mondja neki, hogy telihold idején menjen egy
utkeresztezddéshez és asson el ott egy darab szalonnat. Azutan induljon hazafelé, és a
vilagért se nézzen hatra, kiilonben az egész dolog hatastalan lesz. A tanacs
lelkiismeretes teljesitése altal a szemdlcs biztosan el fog tlinni. Fiatalemberiink mindent
pontosan teljesit. Varja a holdtoltét, elmegy az utkeresztezOdhez, eldssa a szalonngjat, a
lehetd leggyorsabban hazafelé¢ indul, és gondosan iigyel arra, hogy meg ne forduljon.
Szemolcsei valoban elmulnak.

Hasonlé dolog valojaban nagyon sokszor eléfordult. Természetesen kézenfekvo,
hogy a szemdlcs nem a telihold, az utkeresztezodeés, a szalonna és a hazafelé tarto uton
tortént vissza nem fordulds hatdasdra tiint el. Csupan a hit volt az, ami ezt az eredményt
létrehozta, az a hit, mely szerint az emlitett feltételek betartdsa esetén a szemdlcsok
eltinnek. Tehat lathatd, hogy onmagaban k6zombos, milyen tton valdsul meg a hit.
Gyakran taldlkozunk rendkiviil intelligens emberekkel, akik azonban babonasak.
Ismerte egy nagykereskeddt, aki pénteken semmiféle iizletet nem kotott, barmilyen
csabitd is volt az. Ismertem egy masik urat, aki reggel az indulasndl siman
megforditotta autdjat, ha egy macska szaladt at eldtte az uton. Pedig biztos, hogy a
macskak artatlan allatok, és nem hoznak szerencsétlenséget az autdsra. Azoknak,
akiknek az a babonajuk, hogy a péntek szerencsétlenségiik napja, azt tanadcsolom, hogy
masként allitsak be magukat, azaz higgyék, hogy a péntek szerencséjiik napja. Ha valaki
ezt megteszi, ha ehhez a hithez tartja magat, csakhamar megtalalja az alkalmat annak
megallapitasara, hogy a péntek valoban szerencsét hoz szerencsétlenség helyett.

M¢ég egyszer mondom, ahogyan a hit létrejon, az énmagdaban kézombds. Az a
fontos, hogy az ember hisz. gy megallapitottam, hogy az emberekben, mégpedig
minden korben, éppen ugy mint minden népben létezik a csoddkban valé hit. 4
kételkedot sem zdarom ki ezek kérébdl, 6 is hajlamos az ilyen hitet befogadni, ha nem is
nyilvanosan.

Ha valahol fellép egy csodadoktor, megfigyelhetd, hogy minden tarsadalmi réteg
képviselteti magat a jelenlévok kozott. Intelligenciatol és anyagi helyzettdl fliggetlentil.
A csodakban valo hit 1étezése nagyon elgondolkodtatd. Nem lehetne olyan altalanos, ha
nem jonnének létre ismételten olyan sikerek, amelyek igazat bizonyitanak.

A csodaban valo hitnek van alapja, de a csoda nem kiviilrél jon, hanem benniink van
az oka. Tényleg lehetséges a betegségek gyogyulasa, ha hisziink a gyoégyuldsban.
Egyediil hitliink a dontd.

Itt-ott eléfordul olyan babona, amely eredetileg nem volt az. Olvasdéim ismerhetik
azt az esetet, hogy vannak olyan emberek, akik harmadikként nem gyujtanak rd egy
gyufaszallal a cigarettara. Azt hiszik, hogy egyiknek a harom koziil meg kell halnia. Ez
a babona tudomasom szerint a haboruban keletkezett. Ha a sotétben a katondk
meggyujtottak cigarettdjukat, és harman egy szal gyufardl gyujtottak ra, természetesen
konnyen megtorténhetett, hogy egyikiik a harom koziil elesett. Ennek oka az volt, hogy
az ellenség figyelmes lett a fényld pontra, €s tliz ala vette azt. Jollehet most mar semmi
sem igazolja ezt az eljarast, semmi ok nincs annak betartisara, az eredeti Ovatossagi
eldiras babonaként mégis tovabb €l.
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Egyaltalan nem egyszerii minden estben megallapitani, hogy vajon babonardl van-e
sz6 vagy nem. Egyrészt vannak babonds nézetek, amelyeknek egészen természetes
magyarazatuk van, masrészt lehetséges, hogy egy nagyon érzékeny idegrendszerii
ember erds intuicioval olyan dogokra képes, amelyek az dtlag embernek
megkozelithetetlenek. Ha ezekrdl beszél, természetesen nagyon kénnyen babonas ember
hirébe jut. Szamunkra mindebbdl csak az tény értékes, hogy "hivd lesz."

Ezt a felismerést tidvozolnlink kell, ha le akarjuk gydzni a negativ babonat.
Pontosabban helytelen, hogy életiinket ilyen hittdl tessziik fliggévé. Belsé vilagunk
mélyebb megismerése a kdros babonat magatdl kikapcsolja. Be fogjuk latni, hogy egy
macska, ami keresztezi utunkat, artalmatlan éllat, a péntek éppen olyan j6 nap, mint a
tobbi stb. SOt nyugodtan iilhetliink 13-an az asztalnal, és nem kell félniink attol, hogy
valami rossz fog torténni emiatt. Ha felfogjuk, hogy egyek vagyunk a teremt6 1¢lekkel,
akkor valodsziniileg nem lesz sziikségiink babonara.
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7.
A szuggesztio titka

A szuggesztiorol mar nagyon sokat irtak. A szuggesztid fogalmat nehéz pontosan
meghatarozni. A tudomany kiilonféleképpen probalta magyarazni lényegét.

Professzor Baudouin példaul azt mondja: "A szuggesztid egy gondolat tudatalatti
megvalosuldsa", de mindjart hozzateszi, sajnos nem lehet tudni, hogyan valosul meg ez
a gondolat tudattalanul.

Ezzel a meghatdrozassal a gyakorlati életben nem sokra megyiink. A legkiilonfélébb
nézetek uralkodnak a szuggesztio 1ényegével kapcsolatban, mégpedig nemcsak a széles
nyilvanossag korében, hanem a tudoméanyos ¢életben is. Laikus korokben
szOrszalhasogatd nézetekkel taldlkozunk. Egyrészt ugy tinik, hogy szuggesztioval
minden lehetséges, masrészt ilyen vélekedést is hallani: "Ez csak szuggesztio!"
Egyeseknek az az elképzelésiik rola, hogy az valami démonikus, titokzatos hatalom,
aminek nem lehet ellendllni. A kordbbi években a hipnotizorék éppen elég mutatvanyt
vegeztek, ami a nagykézonségre karos hatassal volt, mert tudatosan azt az elképzelést
alakitotta ki, mintha bel6liik ijesztd hatalom aradna, amely aldl senki sem vonhatja ki
magat. Ehhez jarult még a szennyirodalom, ami természetesen a sajat érdekeben az
ilyen téves felfogast a legélénkebben tamogatta. A szuggesztio kérdése a rola kozreadott
sok iras és eldadas ellenére még ma sem vilagos.

Koriilbeliil 40 éve foglalkozom a szuggesztioval, és arra a kovetkeztetésre jutottam,
hogy nem latjuk a fatol az erdét. Szeretném elérebocsatani, hogy itt nem akarok
tudomanyos meghatarozast adni. Megallapitottam, hogy az Osszes szuggesztios
jelenség, teljesen mindegy, hogy vajon ébrenléti allapotban, hipnozis, dnszuggesztid
vagy egyeb szuggesztids formaban jott-e 1étre, tulajdonképpen nem mads, mint sajat
hitlink hatdsa. Azt is mondhatjuk: Minden, ami lelkileg befolyasol minket, az
szuggesztio. Igy a mosolygd napfény vidam kedvet szuggerél, az esds, borls iddjaras
szomoru hangulatot. Egy tal gylimélcs a ra vald étvagyat szuggeralja, a tiiz pattogéasa
az éppen most befiitott kalyhdban melegérzetet szuggeral, bar a hdmérd bizonyitja,
hogy a hémérséklet még nem novekedett. Az orvos vallvonogatasa megsemmisitd
szuggesztiot valthat ki. A végzetes mosoly egy holgy hirnevét tonkre teheti.

A szuggesztid tehat nem egyediil a szotol vagy az irastol fiigg. Hangstlyozom:
Minden, ami lelkileg befolyasol miket, az szuggesztio, mert abban a pillanatban,
amelyikben lelki befolyasolds alatt dllunk, egy annak megfelel6 hit is létrejon benniink.

Minél inkdbb kutatja valaki ezt a kérdést, annal inkabb rajon, hogy a hit, valamint a
szuggesztid hallatlan nagy szerepet jatszik életiinkben. S6t az annyira keresett ¢és
dicsditett igazsadg is bizonyos mértékben ettdl fiigg. Szamomra ugy tlinik, hogy mi
emberek az abszolit igazsagra csak a matematikaban juthatunk: kétszer kettd négy.
Minden més nyilvanvaldéan valtozasnak van alavetve. Eppen a tudomanyban
tapasztaljuk ezt ismét és ismét, hogy egy Uj ismeret csupdn a kovetkezd talapzatat
képezi. Igy sok minden, ami tudomanyosan megdénthetetleniil, szilardan allt, az egy 0j
ismeret hatdsdra meginoghat.

Amig azonban azt hiszem, hogy ez vagy az az igazsdg szamomra abszollt igaz,
addig szdmomra éppen az az igazsag. Amit én hiszek, az az én szdmomra igaz, és amit
az olvasd hisz, az az 6 szdmara igaz. Ha mi emberek erre a tényre egy kevés idot
szentelnénk, és a szemiink el6tt tartanank, bizonyara megértdbbek lennénk. Altalaban
azonban mindenki a maga igazara eskiiszik, azaz a maga hitére, és emellett semmilyen
mas balvanyt nem tlir meg.

Eletiinkben a legnagyobb jelentésége mindenesetre a tudattalan Snszuggesztidnak
vagy tudattalan odnbefolyasolasnak van. Amig €liink, a bolcsotdl a ravatalig, ki vagyunk
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szolgaltatva ennek az erOnek. Megfigyelhetd, hogy milyen tudatlanul és gyanutlanul
szolgaltatja ki magat az ember rossz gondolatoknak: Minél inkabb ezt teszi, annal
inkabb okoz magénak kart a rossz szuggesztiok altal. Minél inkabb sikeriil a
tudattalanul hatd Onszuggesztiot tudatosra valtoztatni; anndl inkébb rendelkezésiinkre
all. Tudatos onszuggesztiot végezni annyit jelent, mint az embernek arra nevelnie
onmagat, hogy higgyen annak megvalosulasaban, amit el akar érni.

Egy életet tudattalan Onszuggesztio nélkiil leélni éppen Ugy lehetetlen, mint egy
autonak kerekek nélkiil utazni. Mindazonaltal tudom, hogy magyarazatom, mely szerint
a szuggesztid nem mas, mint hitlink hatdsa, nem jelent kimerité meghatarozast. Csak
abban az esetben, ha tudjuk, mi a hit, akkor tudjuk azt is, hogy mi a szuggesztio. De e
magyarazat segitségével a szuggesztio altalanos értelmét annyira megvilagitottam, hogy
abbol mindenki gyakorlatilag hasznalhat6 ismeretekhez juthat.

Kiilonos az a megfigyelés, hogy a legtobb ember milyen keveset tud a hitrél. A
legtdbben teljesen gyanutlanok, nem is sejtik, hogy sajat hitiik hatarozza meg sorsukat.
Valodjaban nincs nagyobb imadsag, mint amellyel hite kériink. Azok az alapelvek is,
amelyeket Coué felallitott, véleményem szerint a hit alapelvei.

Minél inkdbb felismerjiik a hit teremtd erejét, annél jobban tudjuk hasznalni a sajat
érdekiinkben. Minden valdéban nagy jelentdségli dolog alapjaban véve egyszeri, és igy
all a helyzet a szuggesztio hasznalatadval kapcsolatban is. Aki eddig kovette
utmutatasomat, az a tudatos onszuggesztié hasznalata altal nagy haszonra tett szert,
fiiggetlentil attol, hogy milyen célt tizott ki maga elé. Azon a teriileten, ahol hatni tud,
éppen ugy hasznalhatd, mint példaul az elektromossag vilagitasra, fozésre, utazasra,
anélkiil, hogy tudnénk, mi az elektromossag. Kizart dolog, hogy mi emberek ki tudjuk
kapcsolni életiinkbdl a szuggeszti6 hatasat. Minden beszélgetés, amelyet egy masik
emberrel folytatunk, minden koncert, amelyet latogatunk, minden szinhazi darab,
amelyet megnéziink, a tarsas érintkezés az lizletben ¢és a csalddban, minden amit tesziink
¢s eltlirlink az ¢letiinkben, lelki hatast gyakorol rank, hitiinket ebbe vagy abba az
iranyba kormanyozza, azaz ezt vagy azt szuggeralja belénk. Amig ezt az er6t nem
tudatositjuk, addig jatéklabdai vagyunk. Mihelyt azonban Iétezését felismerjik ¢€s
bolcsen tudjuk irdnyitani, akkor sok nyomorasadgot és banatot takarithatunk meg
magunknak. Ha azt hiszem, hogy én vagyok a legszerencsétlenebb ember a f6ldon,
akkor valdban az is leszek. Ha sikeriil az ellenkezdjét hinnem, akkor az lesz a
torvényszerli és sziikségszerli kovetkezménye, hogy boldognak és elégedettnek érzem
magam. Boldog ¢és elégedett érzéseink sokkal kevésbé fiiggenek a kiils
koriilményektdl, mint azt altaldban gondoljuk. Az életbdl szerzett megfigyeléseink
alapjan tudjuk, hogy olyan emberek, akiknek minden okuk meg volt arra, hogy
boldognak és elégedettnek érezzék magukat, mégsem voltak azok. Ellenben ismeriink
olyan embereket, akiket csodalunk lelkiik harmonidja és elégedettségiik miatt, jollehet
kiilsé koriilményeik alapjan erre semmiféle inditékuk nincs. Ez a felismerés mar
egyediil igen értékes. Lathato beldle, hogy az elégedettség és harmonia nem attdl fiigg,
amit az ember atélt, hanem attol, ahogy atélte. E "hogyan"-ra azonban van befolyasunk
annak felismerése altal, hogy hitiink az egyetlen teremtd, alakitd erd, és a hit
segitségével alakitani tudjuk sorsunkat, amennyiben olyan dologrél van sz6, amelynek
esetében ez emberileg lehetséges. EbbdOl kovetkezik, hogy ily moédon meg tudjuk
valtoztatni azokat a dolgokat, amelyek szamunkra nem kedvezdéek. Ennek eldfeltétele
az egészséges gondolkodas. Az értelmes ember egyaltaldn nem kisérli meg, hogy
olyasmiben higgyen, ami lehetetlen. Masrészt meg kell allapitanunk, hogy értelmiink
nem mindig képes megkiilonboztetni a jot a rossztol. A kovetkezd kis torténet
szemléltetheti ezt:

Egy apa sétalt at az erdon otéves kisfidval. A kisgyerek egyszer csak nadragulyat
talalt, ami nagyon csabitdéan hatott, és feltétleniil meg akarta szerezni a maga szamara,
de az apa nem teljesitette ezt a kivansidgat. Tudta, hogy a nadragulya mérgezd, és
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természetesen nem adott mérgez6 gylimolcsot gyermekének. A kisfii azonban teljesen
mas véleményen volt, nem nyugodott bele abban, hogy apja ezt a szép "cseresznyét"
nem adja oda neki. Konyorgott apjanak, de az hajthatatlan maradt.

Nalunk nagy gyermekeknél nem igy van? Mi is mindenféle dologért konydrgiink,
amirdl azt gondoljuk, hogy szamunkra nagyon kivénatos, de a vilagszellem ismeri a
nadragulyat, és nem adja nekiink. O tudja legjobban megitélni, vajon kivansagunk jo
vagy rossz-¢ szamunkra. Tehat a vildgszellemnek feltétleniil bizalmat kell szavaznunk,
mivel a legjobbat akarja nekiink, és ha valamit megtilt nekiink, akkor annak biztosan
megvan az oka. Milyen kevéssé érti az Otéves gyerek apja inditékait, éppen olyan
kevéssé értjlik mi nagy gyerekek a vilagszellem szempontjait. Aki befelé hallgat, az
biztosan megtaldlja a jo utat. Azt a célt, amit bensdnk jovahagy, nyugodtan kdvethetjiik
annak elérhetdségébe vetett hittel. Az elérhetdség hatardt nem tudjuk meghatérozni.
Lattam lehetévé valni olyan dolgokat, amelyekrdl az értelemnek azt kellett mondania,
hogy lehetetlenek. Alig hiszem, hogy van valami a viladgon, amit olyan nagy haszonnal
alkalmazhatnank, mint a tudatos onszuggesztio.

Ugy tiinik szamomra, mintha mindez csak kés6bbi nemzedékek szamara lenne
fenntartva, Coué pedig a tudatos dnszuggesztio alkalmazasanak utkészitdje volt csupan,
s mégis orommel allapithatom meg, hogy tanitisa egyre inkéabb elterjed.

Sok rejtélyes dolog van az emberi ¢letben, de legrejtélyesebbnek az tlinik
szamomra, hogy mi emberek hitiink teremtd erejét rosszul hasznaljuk. S6t ezt a
magatartast természetesnek talaljuk. Mi tobb, hajlamosak vagyunk arra, hogy minden
tovabbi nélkiil elhigyiik a rosszat, a szomoruat, a gonoszt. Kézvetlen 6nnevelésre van
sziikségiink annak érdekében, hogy a jot elhiggytik.

Mindnyajan tudjuk, hogy vannak olyan emberek, akik erésen szuggesztiv
egyéniségek, azaz meggy6zden hatnak. Ezek azok az emberek, akiknek nagymértékben
megvan az a képességiik, hogy meghatarozzak embertarsaik hitét. Ez azonban csak
akkor sikeriil nekik, ha dket is erds hit tolti be. Egyaltalan nem jut esziikbe az, hogy
masok meg tudnak tagadni t6liikk a hitet. Minden j6 kereskedd, tigyvéd, minden ember,
aki meg tudja gyOzni a masiakt, j6 szuggesztiv adottsagokkal rendelkezik. Teljesen
mellékes, hogy vajon tud-e vagy sem errdl a képességérdl. Csupéan a hitrdl és annak
hatasardl van sz6. Az olyan ember, aki nem hisz 6nmagaban, nem tudja elérni, hogy
masok higgyenek benne. Ismeriink olyan embereket, akik oOrdkon at beszélnek, és
mégsem hisziink nekik. Egy masik pedig csupdn azt mondja: "Ez igy van", és maris
elhissziik. O tudatdban van annak a hitnek, hogy az, amit mond, valoban igaz, vagy
pedig ha tisztességtelen természetli, sziklaszilardan hiszi, hogy a maésikat nagyobb
tudasaval meg tudja gydzni. Az idegen szuggesztié (a masik ember szuggeraldsa) a hit
masik emberre torténd atvitelét jelenti.

Ha sikeriil ez az atvitel, akkor sikeriil a szuggesztio is, és hatnia kell. Az dnbizalom
nélkiili ember nem lehet jo szuggerator, vagy csak addig a pontig sikeriil neki, ameddig
szilardan hisz 6nmagéban. Pozitiv és negativ emberekrdl beszéliink. A pozitiv ember
nem kételkedik, és ez a belsd kétségeskedéstdol valdé mentessége egész 1ényét
meghatarozza, kifejez6dik szavaiban, gesztusaiban. Minél szabadabb a kétségektol,
annal pozitivabba hat, azaz annal erdsebb a hite. Csak igy tudja hitét masokra atvinni,
azaz masokat szuggesztid altal igy tud befolyasolni. Ismételem: minden szuggesztios
hatés a hipndzistol az ébrenlétben torténd szuggesztidig, az dnszuggesztido vagy idegen
szuggesztid, csupan sajat hitiink hatésait jelentik. A hipndzisban is ez torténik, itt is
lesznek elfogadott és visszautasitott szuggesztiok, azaz lesznek amelyeket elhisznek és
lesznek olyanok, amelyeket nem. A hipnodzisban a hit hatara, azaz az adott szuggesztio
elfogadasdnak a hatara egyediil és kizarolag a hipnotizér belsé beallitottsagatol fiigg.
Ha példaul a hipnotizalt személy elhiszi, hogy a hipnotizérbdl olyan erd arad, amelynek
nem tud ellenallni, akkor minden megvaldsul, amit a hipnotizér hipnotizal. Bizonyos
hatarok kozott olyan szuggesztiokat is atvesz, amelyek karosak szamara, mivel elhiszi,
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hogy nem tud azoknak ellendllni. De nem szabad azt gondolnunk, hogy az ember
kiszolgaltatott a hipnotikus alomban. Tudatalattija allandéan 6rkodik, az nem alszik.
Ebbdl lathatd, milyen rendkiviili értéket jelent a szuggesztid torvényeinek ismerete,
egyrészt a karoktol valdo megszabaduléds, masrészt a tudatos sikerek elérése érdekében. E
torvények rossz alkalmazésa biztosan megbosszulja magat.

Tévedés azt feltételezni, hogy hipnozis segitségével tobb minden elérhetd, mint a
tudatos Onszuggesztié alkalmazasaval. Ennek az ellenkezdje igaz. Minden dolog, ami
hipnodzis segitségével elérhetd, az elérhetd dnszuggesztioval is, és emellett az az elénye
is megvan, hogy az Onszuggesztido hatdsa maradando. Az, aki ismeri és alkalmazza az
Onszuggesztiot, az abban a helyzetben van, hogy az elért sikert allandosithatja. Tovabba
a tiszta hipnotikus befolyasolds a hipnotizalt személyt tobbé vagy kevésbé
hipnotiz6rétdl teszi fiiggévé, mig az Onszuggesztid alkalmazasa soran a illetd 6nallo
marad, és a tudatos onszuggesztié fegyvere mindig és mindeniitt rendelkezésére all.

Arra is emlékeztetem az olvasot, hogy egy és ugyanazon erd jelenti a tudatos
onszuggeszti6 ¢és a hipnozis alapjat is. De eldnyOsebb a tudatos Onszuggesztid
alkalmazasa. Dr. J. H. Schultz professzor igy ir: "Mig a fegyelmezett és dnszuggesztid
segitségével végzett neveld kezelés az egész személyiségnek rendkiviil jo és tartds
sikereket biztosit, addig a bizonyos mértékig nyers, primitiv hipnotikus kezelés
tobbnyire tartds sikereket nem tud hozni ilyen esetekben." (Néhany megfigyelés az
alkoholistdkkal kapcsolatban.)

Felszolitom az olvasot, hogy egyszer kritikusan vizsgalja feliil ebben a vilagban
szerzett ¢élményeit, és akkor bizonyara eljut arra a belatasra, hogy végsé soron mindig a
hit volt a dont6 mozzanat. Minél inkabb felfogjuk, hogy a szellem valéban uralkodik
az anyag felett, annal tobb lehetdség tarul fel szamunkra. Mivel szerencsére itt nem
esetlegességekkel van dolgunk, hanem valtozhatatlan térvényekkel. Ezek a torvények
természeti torvények, és mi mindnydjan ala vagyunk vetve nekik. Az, hogy vajon
ismerjiik-e ezeket vagy sem, az mindegy. A szellemi torvényeket semmiféle modon
nem lehet kijatszani. Ebben a vildgban minden az ok és okozat alapjan torténik. Jo
ismerni az okokat, a hatds meghatarozasa érdekében.
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8.
A harom torvény

Ez a fejezet harom torvénnyel foglalkozik, amelyeket ha jol megértiink és kovetiink,
akkor rendkiviili sikereket érlelnek szamunkra. Ez a hirom torvény a hit harom
torvényét jelenti. Mar irtam a hitr6l, és ezért az olvaso itt kétségteleniil konnyebben és
jobban meg fog érteni.

Az elsd torvény igy hangzik; Minden elképzelés, minden gondolat, ami betolt
minket, megfog valosulni, amennyiben ennek az elképzelésnek, ennek a gondolatnak a
megvalosulasa emberileg lehetséges.

Megfigyelhetd, hogy az a gondolat, amelyik betolt, athat, ural minket, ugyanaz,
mint amit hisziink. Itt latjuk hitlink teremtd tevékenységét. Sajnos ennek a dolognak
van fonakja is. A "torvény nem érdeklédik" az utan, vajon a minket betoltd, athato,
urald gondolat szamunkra jo-e vagy rossz, sOt talan megsemmisitd. Mihelyt
lehetségessé valik ennek a gondolatnak, elképzelésnek a megvaldsuldsa, annak meg kell
torténnie. Egy szerencsétlen flotast biztos olyan gondolat tolt el, mely szerint neki
pechesnek kell lennie. Ha az ember azt hiszi, hogy gyodgyithatatlan beteg, azaz, ha
betdlti ez a gondolat, akkor nincs segitség szamara. Eppen ugy, mint ahogy minden
lathato ok nélkiil elsorvadnak emberek, éppen ugy egyes olvasok bizonyara lattdk, hogy
szamukra ismerds, latszolag reményteleniill megbetegedett emberek —mégis
meggyogyultak. Ha utana érdeklddiink, altaldban a kovetkezd valaszt kapjuk: "Soha
nem kételkedtem felgydgyuldsomban, hanem hittem benne." Egy mitét sikerére a
gondolati bedllitottsagnak nagyon nagy hatdsa van, nem mindegy, hogy a beteg
bizakodva, vagy félelemmel telve néz elébe.

A negyedik fejezetben Dr. med. Carl Ludwig Schleich altal ismertetett est
bizonyitja, hogy mennyire fiiggiink elképzeléseinktdl, hiszen egy teljesen egészséges
ember azért halt meg, mivel allitolag vérmérgezése volt, és nem amputaltdk beteg
karjat, 6 pedig gy gondolta, hitte, hogy e képzelt mérgezésbe bele kell halnia. Latjuk,
hogy a pszichénket bet6ltd gondolat sorsunkat meghatarozé erévé valik.

Dr. Baerwald a kovetkezOképpen fejezi ki ezt: "... a gydgyaszat teriiletén a
kovetkezd meghatarozas adhat: A szuggesztid egy (a tudattalan Utjan) megvaldsult
gondolat."

Gyakran talalkozni azzal a nézettel, mely szerint a Coué-féle tudatos dnszuggesztio
nagyon jo, de természetesen csak idegi természetli betegségek gydgyitdsaba. Ez a
felfogas téves. Nekem magamnak volt szdmtalanszor alkalmam - jollehet nem vagyok
orvos, hanem csupén tandr -, kozosségeimben ¢és tanfolyamaimon megallapitani, hogy
nagyszamu szervi betegség meglepden gyorsan meggydgyult a tudatos onszuggesztid
alkalmazasanak hatidsara. Sok orvos van, akinek hasonlé a véleménye, azaz,
megallapitotta, hogy szuggesztié altal nagyon sok szervi betegség gyogyithatd. gy
besz¢l Dr. med. Liek: "... az ¢él6 szervezetben nincs egyetlen miikodési zavar, egyetlen
betegség sem, nevezziik azt miikodésbeli vagy szervi betegségnek, amelyeket lelki
befolyasolassal tobbé vagy kevésbé ne lehetne megkdozeliteni." (Tovabbi példakat "A
szellem lehetdségei" c. fejezetben olvashatunk.)

A szemdlcsok keletkezése ¢és elmulasa nagyon j6 alkalom szdmunkra, hogy
vilagossa tegyiik képzelderdnk vagy hitiink hatasat a szervi miikodésekre. Ismerds lehet
az a tény, hogy egy nagyon érzékeny ember esetében el6fordulhat, hogy szemolcsoket
kap, ha kezet fog valakivel, aki - mint undorral megéllapitotta - szemdlcsokkel boritott
volt. Az undor és a hozzé jaruldo gondolat: "Na, remélhetéleg nem kapok ilyeneket!",
szemolcsok kialakulasahoz vezetett, ami nem idegi, hanem szervi jelenség. Most lathato
képzelderdnk vagy hitlink alakit6 ereje miikodés kdzben.
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M¢ég ismertebb azonban az ellenkezd eset, hogy szemdélcsok eltiinnek a képzelderd,
azaz a szuggesztio hatasara. Gondoljunk a babonarol sz616 fejezetben leirt esetre, ahol a
szemolcsok eltinésébe vetett hit az Utkeresztezddés, telihold €s szalonna altal primitiv
tamaszt kapott.

Ezzel teljes annak bizonyitasa, hogy az ember csupan képzelet dltal szervi
képzodményeket tud 1étrehozni és ismét eltiintetni.

Azonkiviil 1athat6, hogy az elsd torvény nincs tekintettel arra, hogy a minket bet6ltd
gondolat jo-e vagy rossz. Minden benniinket bet6lté gondolatnak, ami uralomra jutott
bennilink ¢és athatott minket, meg kell valdsulnia, amennyire emberileg lehetséges.
Néhany tovabbi példa megvildgithatja ezt a megallapitast.

Dr. med. Eichelberg lazat szuggeralt egy laztalan holgynek. Néhany perc mulva a
behelyezett hdmérd higanyszala elkezdett emelkedni, majd tovabbi szuggesztié hatasara
a 1laz ismét csokkent, a hémérd higanyszala lesiillyedt.

Dr. med. Krafft-Ebing csak hipnotikus szuggesztioval tudott megmenteni egy
beteget, aki beképzelte maganak, hogy a maszlag megmérgezte, és mar veszélyes
rosszullét (kollapsus) Iépett fel nala.

Dr. med C. L. Schleich mesélt egy holgyrdl, aki rendeldjében egy masik holgyon
kititést latott és azt mondta ra: "Brr, én is ilyet kapok." Dr. Schleich folytatta: "Valoban,
10 perc mulva pirossag keletkezett kézfején."

Egyébként mindenkinek van lehetdsége megfigyelni az elsé torvény hatasat a
mindennapi életben. Az alom elképzelése létrehozza az &lmot, sajnos azonban az
almatlansag elképzelése az almatlansagot. Ha megfigyeliink egy rossz alvot, akkor
megallapithatjuk, hogy az alvasi id6 eljottével az 4lmatlansag gondolata tolti be.
Agyaban eleve ellenséget, ellenfelet lat, fél lefekiidni aludni. Ezt gondolja: "Isten
akarata ez a hosszu ¢jszaka, hallom, amint minden Oraban {it az 6ra, ami rettenetes."
Egy masik csak azt gondolja: "Igen, hdrom négy 6ra el6tt nem tudok elaludni." Ismét
masik: "reggel harom, négy orakor mar ébren leszek és nem tudok tovabb aludni."

Ezek a nem alvok annyira tele vannak a nem alvas gondolatdval, annak az
elképzelésével, hogy nem tudnak aludni, hogy valoban lehetetlen szamukra az alvas. Ha
egy ilyen almatlansagban szenvedé ember megtanul a kdvetkez6 modon gondolkodni:
Az &gy az alvés céljara van itt, lefekszem és alszom, - akkor 6romet fog tapasztalni,
mivel valéban el tud aludni. Teljesen mindegy, hogy héany év o6ta szenvedett
almatlansdgban. Nagyon gyakran lattam ilyen médon megsziinni az dlmatlansagot.

A migrén éppen ennyire tanulsdgos. Couénak teljesen igaza van, amikor ezt mondja:
"A migrén elképzelése kivaltja ezt a csinya fejfajast.” Ez kiilondsen a holgyekre
érvényes. Tudjuk, hogy vannak olyan asszonyok, akiknek meghatarozott napokon
vannak ilyen rohamaik. Elgondolhatd, hogyha az asszonynak minden kedden van
migrénje, akkor ezt csupan a hit valtja ki. Nagyon sok olyan asszony is van, akik akkor
kapnak migrént, ha valami olyasmit terveznek, ami 6rdmet okoz nekik, példaul egy bal,
egy hangverseny vagy hasonlok. Figyelemre mélt6, hogy éppen ebben az idében lepi
meg ¢és kinozza Oket a migrén, tehat nem a bal, vagy hangverseny el6tti vagy utani
napon.

Mihelyt azonban e torvényszeriiségeket megértjlik, azonnal vildgossa valik, miként
lehetséges ez. Ezek az asszonyok, ha példaul balba akarnak menni, ezt gondoljak:
"Remélhetdleg nem éppen akkor fogom megkapni a migrénemet." S csakugyan, ez a
migrén éppen akkor 1ép fel, amikorra gondolta. Ez a "remélhetdleg", szamunkra,
emberek szamara rendkiviil veszedelmes. Ha kint 6nos es6 esik, és el kell hagynunk a
hazat, s arra gondolunk: "Remélhetéleg nem csuszom el!" akkor biztosak lehetiink
benne, hogy nem tudunk Ggy megtenni szaz métert, hogy el ne cstisznank. pontosan ez
a helyzet a migrénnel, dlmatlansaggal stb. Mihelyt azt gondoljuk: "Remélhetdleg jol
fogok aludni!", a legnagyobb veszélynek tettilk ki magunkat a rossz alvéssal
kapcsolatban, mert a "remélhetéleg" fogalma az ellenkez6tdl valo félelmet jelenti, azaz
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ellentétes hitet tartalmaz. Ha azt gondoljuk: "Remélhetleg nem kapok fejfajast!", akkor
ugyanazon okbdl biztosan megkapom. Meg kell tanulnunk kétségeskedés nélkiil
gondolkodnunk, azaz "J6l alszom", ,,Fejem teljesen szabad ¢és vildgos, nem tudja semmi
megzavarni." Mivel a migrén pszichés ton jon létre, logikus, hogy hasonlé modon kell
megszlntetni. A valdsagban gyakran sulyos esetekben is tapasztaltam ennek a
megallapitasnak az igazsadgat. Asztma esetén pontosan hasonld a helyzet. Egy asztmas
roham elképzelése kivaltja azt.

Dr. med G. R. Heyer mesélt egy asztmds betegrdl, egy nyugdijas tanarrol, aki azt
almodta, hogy koran reggel iskoldba kell mennie. Ezutan asztmas rohammal ébredt.

Coué szaraz humoraval igy 4polta az asztmatikusokat: "Az On asztmdja nem a
mellében van, mint ahogy gondolja, nem, az a fejében il." Ezzel azt akarta mondani: a
képzeletében, a hitben. Sajat tapasztalatom alapjan csak megerdsiteni tudom, hogy az
asztma a félelemmel teli gondolatok kovetkeztében rosszabbodik, és a helyes
gondolatok segiteni tudnak javulasaban.

Jo és rossz gondolataink, az elsd torvénynek vannak aldvetve. Egy kis példa ezzel
kapcsolatban. Egy fiatalember, ahogy mondani szoktak, bal 1abbal kelt fel, és rossz
kedvében nem tudta mit kezdjen magaval és a vilaggal. Csengettek az el6szobaajton, €s
ndvére csinos baratndjét latta maga eldtt. Erdekes modon rossz hangulata egy csapasra
elszallt.

Eppen tUgy, ahogy a csinos fiatal holgy varatlan latogatisa megvéltoztatta a
rosszkedvii ur gondolatait, ugy tudjuk mi is céltudatos onbefolyasolassal gondolatainkat
a kivant irdnyba terelni.

Ennek nagy jelentdsége van a tudomanyos sikerek érdekében is. Teljesen ki van
zarva, hogy aki allandoan sikertelenségre gondol ¢€s attol fél, az sikereket érhet el.
Ebben az esetben is az onnevelés altal kialakitott helyes gondolkodas fog elvezetni a
sikerhez.

Sok ember azért valik kimeriiltté, mert allandoan azt képzeli, hogy munkahelyi
kotelességének teljesitése megerdltetd és feldrli erejét. Ennek a bedllitottsagnak
kimeriiléshez kell vezetnie, mivel az illetd tobb erét hasznal fel, mint amennyire
sziiksége lenne. Ezzel szemben az ellenkezd elképzelés: hogy szamomra konnyii
munkahelyi kotelezettségem teljesitése, és egyaltalan nem megerdltetd, hogy csak annyi
erét adok ki magambol, amennyi feltétleniil sziikséges, megdév a kimeriiléstol. Ezért
nevezem a neuraszténiat "nem tudom betegségnek". Eppen ebben az esetben lathato
vilagosan és pontosan, hogy a "nem tudom" gondolataval valo eltoltottség képtelenné
teszi az embert a legkdnnyebb munka elvégzésére is. De egyben itt mutatkozik meg a
szabadulés eszkoze is: a gondolatok atképzése.

Ezen a helyen szeretném felhivni olvas6im figyelmét arra, hogy a tudatos
onszuggesztio alkalmazasat nem csupan a betegségek lekiizdésére korlatozom, hanem
ugy veélem, az onszuggesztio dltal donto befolydssal lehetiink egész életiinkre. Helyes
gondolkodas altal boldog, elégedett és sikeres emberek lehetiink.

Ezek a példék elegenddek. Roviden Osszefoglalom az elmondottakat: Ha annak az
elképzelésnek, ami betdlt minket, meg kell valdsulni, amennyiben emberileg lehetséges,
akkor a siker elképzelésének elégedett emberré kell tennie minket, vagy az egészség
elképzelésének egészséget kell eredményeznie.

Az eddig targyalt elsd torvényt alaptorvénynek nevezem. Most a masodik torvény
kovetkezik.

Coué volt az elsd kutato, aki kifogastalanul bizonyitotta, hogy benniinket embereket
nem az akarat kormanyoz, hanem a hit, illetve a képzelderd.

Dr. med. Brauchle mondja: "Couénak koszonhetjiik, hogy vilagossa valt az akarat és
képzelderd kozotti kiillonbség szdmunkra."

A masodik alapelv igy hangzik: Ha az akarat és hit szemben dllnak egymdssal,
akkor mindig és kivétel nélkiil az akarat marad alul, mindig a hit gyoz.
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Tudataban vagyok annak, hogy az olvasé szamara furcsanak tiinik, ha azt mondom,
hogy nem az torténik, amit akar, hanem azt, amit hisz.

De mindig jo igazolni azt, amit az ember feltételez. A legegyszeribb ¢és
leghatarozottabb bizonyiték e feltételezés igazolasara tankdreim és tanfolyamaim erds
latogatottsaga. Ha az akarat lenne benniink, emberekben a vezetd erd, akkor bizonyara
egyetlen ember sem latogatnad ezeket a kordket, illetve tanfolyamokat, mert minden
kétséges kiviil egy ember sem akar boldogtalan lenni, fijdalmakat elszenvedni, vagy
sikertelen lenni. Ezzel szemben sokaknak meg kell allapitaniuk, hogy akaratuk
tokéletesen cserben hagyta Oket. Mindnyéjuknak szenvednilik kellett akaratuk és
kivansdguk ellenére. Ezért jonnek a tankorokbe. Itt megtanuljak, hogy nemcsak
akaratuk szamit, hanem mindenekelStt hitiik és mihelyt ezt megértették, képesek
megszabadulni szenvedéseiktdl, s6t azok okaitol. Ezért ismétlem mindig: hited mentett
meg téged és nem az akaratod.

Nagyon gyakran figyelhettem meg 6rommel, hogy olyan emberek, akik magukat
reménytelentiil feladtak, mégis sikeresekké valtak. Mert az emberiség konnyen hajlamos
hinni a csodaban, mégsem tud vele mit kezdeni. Ha egy csodaval kapcsolatos esetet
pontosan megfigyeliink, akkor belatjuk, hogy egy olyan ember, aki végiil 6sszeszedte
magat, teljesen atalakult. Ezért végiil a betegség helyett az egészségben, vagy a
sikertelenség helyett a sikerben hitt. Hitlink teremtd erejének szokassa valt rossz
hasznalata olyan meéreteket 0ltott, hogy csodalatosnak taldljuk, ha egy ember a hit
alakitdo erejét egyszer jol hasznalja. Ha ezt teszi, akkor megsziinnek szenvedései,
gyakran a stlyos bajok is.

A masik torvény helyes megértése ¢érdekében szemléltessiik azt szédilési
rohamokkal. Eppen a szédiilés gondolata valosul meg rendkiviil gyorsan. Evente milyen
sok ember zuhan le a hegyekben szédiilési rohamok kovetkeztében! De megfigyelhetd,
hogy e lezuhantak kozott biztosan nincsenek ott a hegy fiai. Ha ezek szerencsétleniil
jarnak, annak mas okai vannak, mint példaul a lavindk, kdomlas stb. Egyetlen
kéményseprd sem esik le szédiilés miatt a tetérdl. Ennek oka, hogy a hegy fiai, vagy
ezek a kéményseprOmesterek megnevelték hitiiket, azaz hiszik, hogy teljesen biztosan
tudnak jarni a keskeny és meredek hegyi utakon vagy a keskeny deszkan ott fenn a
tetOn, és nem zuhannak le.

Felfigyeltem arra, hogy a szédiilésmentesség csupan a hittél és nem az akarattol
fiigg. (Ha az akarttol fiiggene, akkor tetszés szerinti tetdn tudnank sétalni, mihelyt
akarnank.) Ha megkiséreljiik, csakhamar be kell latnunk, hogy nem megy, ¢s akaratunk
itt semmit sem hasznal, mivel hitiink még nem nétt fel ehhez. Ezek a példak
bebizonyitjak, hogy hitiink nevelhetd.

A Coué-modszer hitiink nevelésének egyik utja.

Azt sem szabad elfelejteniink, hogy a kéménysepronek mindig a tetén kell
dolgoznia, akarmilyen az iddjaras, barmilyen sz¢l fuj, akar tél van vagy nyar. A kiillonds
ebben az, hogy ott fenn biztosabban jar, mint mi itt lent széles jardainkon. Tudja, hogy
minden kicstszas, rossz 1épés halalt jelenthet; olyan hitre nevelte magat, hogy ott fenn
teljes biztonsaggal tudjon mozogni, anélkiil, hogy szédiilne vagy elcsuszna. A biztosan
futni akaras ott fenn semmit sem hasznal.

Eppen ezért meg kell allapitanunk, hogy mi emberek, akaratunk &ltal nem tudjuk
sziviinket gyorsabb vagy lassabb miikodésre kényszeriteni, mig a képzelerd vagy a hit
segitségével ez lehetséges.

Dr. med. Brauchle példaul leirt egy olyan esetet, amikor valaki képzelderejének
hatalmaval szivverése tempojat el tudta irni.

Eppen ilyen kevéssé tudunk akaratunkkal egyéb belsé szerviinkre befolyast
gyakorolni. A képzelGerd segitségével azonban a bélmozgéast oly kedvezden lehet
befolyasolni, hogy a bélrenyheség, ami sok baj forrasa, gydgyithatova valik.
Képzelderdnk befolyasa a gyomorra éppen igy tudoméanyosan igazolt tény.
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Dr. med. G. V. Bergmann professzor azt mondja: "Megszamolhatok kisérleti uton a
gyomornedv cseppjei, €s megallapithato, hogy a tapladlék megpillantdsa mar
gyomornedv-kivalasztast okoz."

S6t mar egy jo étel illata is elegendd ehhez, vagy a puszta szuggesztido. Gondoljunk
a savanyu citromra, ami fokozott nyalkivalasztast okoz, anélkiil, hogy lathato lenne
szamunkra a gylimolcs.

Az elpirulastol valo félelem el6idéz azt, a rémiilettdl elsapadhatunk, a félelem
izzadast valthat ki, az undor hadnyashoz vezethet. A béliirités nem akarati eréfeszités
kovetkezménye, de egyesek mar tapasztaltdk sajnalatukra, hogy stlyos félelmi allapot
hatasara meglepd gyorsan bekovetkezik.

Tehat lathato, hogy gondolataink sokkal erdsebb befolyast gyakorolnak egész belsd
szervezetiinkre, mint az akart. Ha az akaratnak hatalmaban allna vezetévé valni, akkor
mindnyéjan gazdagok, vidamak és egészségesek lennénk.

A harmadik térvény az atvaltoztatott torekvések torvénye.

Itt is kiilonosnek fog tlinni az olvasé szamadra, ha azt mondom, hogy elég gyakran az
ellenkez6jét teszi annak, mint mit tenni akarat. Ez a harmadik torvény szdmunkra,
emberek szdmara nagyon kényelmetlen, és néha vastagon athuzza szamitdsaikat. Most
n¢hany példaval szemléltetem ezt.

Az almatlan ember kitlind példa szdmunkra. Vegyiink egy férfit, aki tartos
almatlansdgban szenved, és e torvényrél nem tud. Az agyhoz megy, nyugodtan
lefekszik, és semmiféle faradtsdgot nem érez az alvashoz. Mi fog most torténni? Nem
fog aludni, de legalabb kipiheni magat. Csak abban a pillanatban, amikor tudatos
akarati kényszert alkalmaz a kivant dlom kikényszeritése érdekében, akkor valtozik
kedvezétleniil a kép. Minél inkabb kényszeriti magat az alvésra, annal idegesebb ¢és
ingerlékenyebb lesz. Gyakran odaig fokozddik ez, hogy egyszeriien nem tud az 4gyban
maradni ¢és felkel dolgozni, olvasni vagy elszivni egy cigarettat. Ha megfigyeljiik ezt az
esetet, akkor felismerjiik, hogy ez az ember éppen az ellenkezdjét tette annak, mint amit
akarat. Aludni akart. Az eredmény azonban &lmatlansag volt, sét tobb: ingeriiltség.
Most mar érteni fogja az olvasd, miért neveztilk a harmadik torvényt az atvaltoztatott
torekvések torvényének. A jobb megértés érdekében ezt a torvényt még mas oldalrol is
meg akarom vilagitani.

Ha ellenséges hit ¢l benniink, példdul: Nem tudok aludni, - akkor ez ellen az
ellenséges hit ellen nem szabad akaratommal tiltakozni. Tehat nem gondolhatom:
Aludni akarok. Megfigyelhetjiik, hogy a félelem ¢és az ellenséges hit ugyanaz. Ha félek
attoél, hogy nem tudok aludni, akkor éppen azt hiszem, hogy amitdl félek, az
bekovetkezik. Mindig ez a hit fog gyOzni, tehat arra kell torekedni, ami ezt az
ellenséges hitet kedvezdére valtoztatja. Eszerint meg kell tanulnom hinni: "Tudok
aludni! Természetesen kitiinden alszom! Ejszakarél éjszakara egyre jobban alszom!" Ez
a hit biztosan a kivant sikerhez vezet.

Tovabbi magyarazat céljabol még ismertetek néhany példat. Egy nap konnyebben
megfaztunk. Egész nap nem szenvedtiink ettl. Este ellatogatunk egy hangversenyre.
Ismerjiik a darabot, amit egész pontosan jatszanak. Most kovetjiik el az elsé hibat.
Mivel a meghtilés kovetkeztében enyhe csiklandozast érziink a torkunkban, azt
gondoljuk: "Remélhetdleg nem kell kéhognod!" Tudjuk, hogy most egy csodalatos
piano jon, és féliink attdl, hogy kohogniink kell. Erdekes, milyen gyorsan reagal
szervezetiink erre a félelemre. Mar érezziik is, hogy a csiklandozas jelentdsen er6s6dott
torkunkban. Most Kovetjilk el a masodik hibat, amennyiben akaratunkat erdltetjiik.
Ugyanis mondjuk: "Az Istenért, most még nem tudok ko&hogni, most még nem
zavarhatok, nem akarok kohogni!" Altalaban akkor Gigy alakul a helyzet, hogy addig
tudunk uralkodni magunkon, amig az a bizonyos piano hely el nem érkezik. Akkor
azonban pukkan a kohogéslink éppen a kozepén. - Ez az atvaltoztatott torekvés
torvénye.
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Vagy éppen egy nagyon komoly helyzetben vagyunk, és szerencsétlenségiinkre
valami ingerli nevetdizmainkat. Minél inkabb kényszeritjiik akaratunkat, hogy ne
nevessiink, annal inkabb kitessziik magunkat annak a veszélynek, hogy nevetniink kell,
mégpedig a legalkalmatlanabb pillanatban. Gondoljunk csak a vihog6 bakfisokra.

Nagyon sz€ép példat jelent szdmunkra a tanuld kerékparos. A legtobb olvasdé még jol
fog emlékezni arra az Ordra, amikor harmadszor, vagy negyedszer szallt fel
kerékparjara. Az egyenstlyozas és utazds mar egészen jol ment a szabad utcdn, ha nem
volt lathaté sem ember, sem aut6. Mihelyt azonban az tton feltiint egy ko, csodalatos
modon ugy tlint, mintha mégnes lenne, Ggy vonzott; az ember ki akarta keriilni és
eloszor jobbra, majd balra forditotta a kormanyt, azutdn ismét jobbra, és mégis
keresztiilment a kovon, amit pedig ki akart keriilni, és minél jobban kényszeritette az
akaratat ennek a koének a kikeriilésére, annal biztosabban keresztilment azon. Ez
egészen egyszerlien magyarazhato: E k6tdl valod félelem megragadta a kerékparozot. A
félelem azonban hit, azaz az utazé azt hitte, hogy nem tudja kikeriilni a kdvet. annak a
tudataban volt, hogy ez a k& veszélyes egyensulyara nézve. Az altal az akarati
eréfeszités altal, amellyel ezt a dvet ki akarta keriilni, éppen az ellenkez6jét érte el az
akarat dolognak. Akinek egyszer alkalma lesz részt venni egy ilyen helyzetben, azt
kérem, vegyen egy darab fehér papirt, koriilbeliil olyan nagyot mint az a k6, amelyen a
tanulo kerékparozo éppen keresztiillment. Most vegye el a kdvet, és tegye arra a helyre a
papirt, €s kérje meg a kerékparost, menjen at azon, de irjon le olyan szép iveket is, mint
elobb a kénél. Csodalatos - nem talalta el a papirt, st a félelem is eltint. A kerékparos
jol tudja, hogy ez a papir nem lehet veszélyes az egyensulyara, de egy masik hit
megfosztotta birtokatdl. Most azt gondolja: "Mégiscsak kezdd vagyok, és nem tudok
biztonsagosan kerékparozni, ki tudja, vajon eltalalom-e ezt a darab papirt." , €s emiatt
elmegy mellette.

A gazdaséagi ¢letben pontosan igy miikodik ez a torvény. Egy iligyndk, akinek
néhany napig nem volt sikere, konnye félni kezd, és azt gondolja: "Az Istenért, ez nem
mehet igy tovabb, el kell adnom valamit, otthon gyermekeim és felségem van." stb.
Osszezavarodik és az ellenkezdjét teszi annak, mint amit tehetne, a legszélséségesebben
kényszeriti akaratat. A kovetkezd iizletbe azzal a szilard elhatarozassal megy be, hogy
annak a kereskeddnek feltétleniil vasarolnia kell t6le. De ott van a szivében a félelem - a
hit -, hogy ismét semmi sem fog torténni. igy is lesz, ezt az iizletet is siker nélkiil fogja
elhagyni. Minél inkabb kényszeritett magat, hogy a kereskeddt vasarlasra birja, annal
jobban elutasitotta a masik. A képviseld hite - félelme -, hogy nem tud eladni ismét
legybzte az eladasra iranyuld akaratot. Utdna jott egy kollégaja, 6t is minden tovabbi
nélkiil elutasitottak, de ¢ nem ijedt meg olyan konnyen, beszElt a szEIlrdl és iddjarasrol,
feleségérél és gyerekeirél stb. Erdekes, ami tortént - amikor elhagyta az iizletet,
megrendelés volt a zsebében, valoban sikeriilt eladnia arujat. A masodik képviseld nem
félt. Egyszerlien azt mondta, ha az egyik nem vaséarol, akkor vésarol egy masik.
Belsdleg teljesen higgadt maradt, és emellett hitte, hogy el fogja érni a céljat. A
masodik kereskedd cselekedett helyesen, és igy nem hatott az atvaltoztatott torekvés
torvénye.

Minél inkabb akar valaki emlékezni egy elfelejtett szora, annal kevésbé jut az az
eszébe - akkor is, ha amint mondani szokték, a nyelvén van.

A dadogés minél jobban torekszik a folyékony beszédre, annal jobban fog dadogni.
Képzeljiik el, hogy egy fiatal alkalmazottat, aki dadog, hivat a fondke. Elhatarozza,
hogy folyékonyan fog beszélni, de legnagyobb banatira meg kell allapitania, hogy még
rosszabbul besz¢l, mint altalaban, sét bizonyos koriilmények kozott alig tud kimondani
egy Osszefliggd mondatot.

Abban a csalddban, ahol az egyik hozzatartoz6 nagyot hall, gyakran hallhato ez a
kijelentés: "Erdekes, amit meg akarsz hallani, azt meghallod, amit azonban nem, azt
nem ¢érted!" Aki a harmadik torvényt ismeri, az megérti ezt a folyamatot: A
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nagyothallod, aki egy témat kovetni akar, az ellenkezdjét teszi, ha akaratat kényszeriti,
hogy jobban halljon. Emellett athatotta a nagyot hallasaban vald hit. Kovetkezésképpen
rosszabbul hall, és a hozzatartozokat arra kényszeriti, hogy hangosabban beszéljenek. A
beszélgetés befejezése utdn a csaldd két tagja normalisan beszélget a hata mogott, sot
halkabban, ¢és meglepetésre a nagyothalld6 most minden szét ért. Mihelyt azonban
figyelme erre az 6romteli tényre irdnyul, és hallani akar, ismét rosszul hall. Emiatt azt
tanacsolom minden nagyothallénak, hogy ne akarjon hallani, hanem gyerekesen
képzelje azt; egyre jobban hallok.

Eppen ez a helyzet a rossz latassal kapcsolatban is.

Dr. med. Luftrig, berlini szemorvos o6v a jobb latas ¢érdekében tett
akaratkényszeritéstdl, mert minél jobban erdlteti valaki az akaratat, anndl nagyobb
mérvil latascsokkenés kovetkezik be. Azt mondja, hogy aki le akarja tenni szemiivegét,
azt a javulas kivanasa és elképzelése kell, hogy betoltse.

En is azt tanacsolom mindenkinek, aki rosszul lat, képzelje gyerekesen, hogy
latdereje allanddan ndvekszik, és keriiljon minden akarat erdltetést a jobb latas elérése
érdekében.

Akinek rossz a laba, annak hasonl6é okok miatt keriilnie kell minden akart erdltetést,
¢s képzelje, hogy egyre jobban tud jarni. Mindebbdl kitlinik, hogy a hitet, a kivansag
onmagaban hozza létre.

Ez a néhany példa elegendd, hogy az olvas6 szamara vilagossa tegye, mirdl van szo.
Ezekbol vilagosan kitlinik, hogyha tudatosan akarjuk befolydsolni magunkat a jora,
akkor az akaratot lehetdleg ki kell kapcsolni.

Dr. med. Heyer is csatlakozik Coué felfogdsdhoz, a harmadik alapelvet illetden,
amennyiben ezt mondja: "Coué¢ mondata, hogy az akarat ... annak ellenkezdjét valdsitja
meg, mint amit akar, kétségteleniil igaz; amennyiben az ember lényének mélyebb
rétegeiben lejatszodo folyamatokrol van szo."

A félreértések elkertiilése érdekében azonban itt mindjart szeretném hangsulyozni,
hogy az akaratot mindazonaltal nem utasitjuk el. De a siker elérés érdekében feltétleniil
kivanatos, hogy az akarat és hit egyformak legyenek, azaz egy egységet, tombit
alkossanak. Népszeriisitd formaban kifejezve meg kell tanulnunk igy gondolkodni:
Akarom és tudom, de sohasem tigy, mint ahogy sajnos gyakran megtorténik: Akarom,
de nem tudom.

A sikertelen embernek eldszor meg kell tanulni hinni a sikerében, azutan fog
érvényesiilni a sikere irAnyulé akarata. Eppen igy a betegnek is fel kell keltenie a
batorsagot gydgyulasba vetett hite irant, hogy akarata egészéghez, gydzelemhez segitse.
Hasonl6é mddon az életoromhoz vezetd ut is a hiten at vezet.

Minél inkabb erdltetjiikk akaratunkat, anndl inkébb bizonyitjuk, hogy ellenall6 hit ¢l
benniink, kiilonben nem kényszeritenénk az akaratunkat. Minél nagyobb az akarat
kényszeritése, annal nagyobb a hit hangsulyozasa ellentétes értelemben. Most mar
tudjuk, hogy az akarat a hittel szemben alarendelt szerepet jatszik, mihelyt ellentétbe
keriilnek, ezért vilagos, hogy akkor cseleksziink helyesen, ha keriiljiik az akarat
kényszeritését. Ebbol az erdjatekbol adodik a harmadik térvény.
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9.
Kisérletek I.

Hogyan tanitsuk a tudatos autoszuggesztio alkalmazasat?

A tudatos 0nbefolyasolas jotékony hatdsat mindenki megtapasztalhatja 6Gnmagan. Ha
azt irom, hogy mindenki, talan kisség tilzok, ugyanis az embereknek két kategoriaja
van, akiknél a tudatos autoszuggesztié nem valdsithatdo meg:

1. Az értelmi fogyatékosok, akik nem tudjék felfogni, amit szamukra mondanak.
2. Azok az emberek, akik nem akarjdk megérteni.

A harom torvény ismeretén tul van még néhany fontos szempont, amelyekkel a
modszer alkalmazasa eldtt tisztaban kell lenniink!

Azonos idopontban mindig csak egy dologra tudunk gondolni, tehat az elménkben
egyszerre csak egy gondolat lehet jelen.

Gondolataink és képzeteink szorosan kdvetik egymast, de az adott pillanatban nem
képesek egyiitt felszinre jutni.

Minden gondolat ¢és képzet vagy vélemény, amely a tudatunkat kizarélagosan uralja,
szamunkra igaznak tiinik és a tudatalattin keresztiil megvalosulésra torekszik.

Ha sikeriil egy betegnek fajdalma csokkentésére dsszpontositania gondolatait, akkor
a fajdalom valoban csokkenni fog. Amikor egy kleptomaniasnak azt sugja a képzelete,
hogy tobbé nem fog lopni, akkor valoban felhagy a lopéssal.

Vajon képesek vagyunk mi emberek ilyen gydgyitd és pozitiv neveld befolyast
gyakorolni onmagunkra vagy egy masik személyre?

A valasz egyértelmiien igen!

De nem kezdhetiink el azonnal stlyos betegeket gyogyitani, amig a gondolatok
hatalmat nem tapasztaltuk meg sajat magunkon.

Végezziink el néhany szemléletes kisérletet!

1. (elokeszito kiseérlet)

A kisérletek elvégzésére két személy egyiittmiikodésére van sziikség.

Ez esetben nevezziik dket tanuloknak!

Nos, a tanulo alljon teljesen egyenesen, teste legyen merev, mint egy vasrud, labait
teljes hosszaban zarja egymashoz. A konyokok és a csuklok maradjanak teljesen lazak.

Most kozoljiik vele: probald elképzelni, hogy Te egy teljesen merev deszkalap vagy.
Probald elképzelni, hogy ez a deszkalap csak azért 4ll meg fliggdlegesen, mert az alsé
harmadaban két oldalrél ki van tdmasztva.

De a legcsekélyebb 10késre - elolrdl vagy hatulrdl - nehéz tomegként zuhan le,
anélkiil, hogy ellenallasba iitkdzne.

Ezutan figyelmeztetjiik tanuld partneriinket, hogy hatulrol, a vallaindl fogva fogjuk
huzni. Ekkor a legkisebb ellenallas nélkiil engedje, hogy karjainkba essen. Tovabbra is
erdsitsiik meg tudatdban, hogy 6 egy deszkalap, igy teljesen athatja és uralja majd ez a
gondolat.

Ezutan huzzuk gyengéden hatra.

Ha ugy érezziik, hogy fékezi az esést, vagy gornyedve felkésziil ra, akkor nem volt
képes teljesen atélni a "deszkalap szerepet".

A kisérletet addig kell folytatni, mig minden ellenéllas nélkiil hatrazuhan, akar egy
pbzna.

A tanul6 biztonsagérzetének novelés érdekében hatulrol 2-3 személy is varhatja az
elesdt, igy a félelem helyett is a deszkalapra tud majd gondolni.

2. kiserlet
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Ez mar nem csupan el6készités, hanem valodi szuggesztids gyakorlat!

Partneriinkkel szemtdl szembe alunk. Testét tartsa ismét teljesen mereven, labai
legyenek Osszezarva.

Nézziik egyenesen orrtovét és ezt mondjuk. Te most arra gondolsz, hogy eldre esel.
Elképzeled, hogy elore esel. Kozben mi is ismételjiik, lassan, monoton hangon, hogy
elére esel, elore esel. Ezid6 alatt természetesen megszakitas nélkiil, mereven nézziik
orrtovét. A kisérlet egy 1d6 utan remekiil sikeriil majd, és a tanul6 lassan elkezd eldre
ddlni.

3. kisérlet

A kisérleti alany szoritsa dssze ujjait, amennyire csak tudja, dsszekulcsolt kezekkel,
egészen addig, amig enyhe remegés mutatkozik.

Most orrtovére iranyitjuk a tekintetiinket, ugy, mint az el6z6 gyakorlatnal. Kezilinket
az 6 kezeire helyezziik enyhe nyomassal, mintha segitenénk ujjai 0sszenyoméaséaban.
Ekkor kozoljiik vele, hogy ujjai mar teljesen Osszeragadtak, mintha egy egészen erds
ragasztd eggyé forrasztotta volna Sket. Igy hat képtelen éket szétvalasztani egymaéstol.
Aztan eldre elmondjuk, hogy haromig fogunk szamolni, és haromnal kisérelje meg
szétvalasztani Osszekulcsolt kezeit.

Akarja er0sen szétvalasztani, de képzelje el, hogy nem tudja megtenni. Akaratat
kényszeritse a szétvalasztasra, de ismételgesse magaban: Gsszeragadt a kezem, képtelen
vagy elvalasztani!

Ekkor meggy6zddhet rola, hogy a szétvalasztasra valoban képtelen, és képzelete,
amelyben az 0Osszeragadt kéz képe ¢l, legyOzi akaratat, amely a szétvalasztdson
dolgozik. Ezutan felerdsitjiik a hatast és igen lassan szotagolva szamolni kezdiink: egy,
kettd, harom, majd ezt kovetden szotagolva mondjuk: a kezed Osszeragadt,
egybeforrott, képtelen vagy elvalasztani!

Most mar nemcsak nem tudja kezeit szétvalasztani, hanem azok még szorosabban
préselédnek majd egyméshoz.

Majd néhany mésodperc mulva k6zoljiik vele: te képes vagy szétvalasztani kezeidet!
Es az ujjak valoban szétvalnak egymastol!

A fentiek kozben {ligyelni kell arra, hogy végig mereven figyeljiik a partneriink
orrtdveét, és 6 is koncentraljon a miénkre.

Ha latjuk, hogy kezeit mégis szét tudja valasztani, nem szabad arra gondolnunk,
hogy mi vagyunk a hibasak. A tanul6 volt a hibas, nem gondolt elég erésen arra, hogy
képtelen szétvalasztani kezeit.

Ezt 6szintén k6zolni kell vele, majd a kisérlete meg kell ismételni.

A gyakorlatndl mindig parancsolé hangnemet kell alkalmazni. Ez nem jelent
keménységet vagy durvasagot, csupan jol tagolt felszolito mondatokat. Ha ez a kisérlet
jol sikeriil, akkor a tanulénak markans élménye lesz a szuggesztio erejérdl. Ha valami
oknal fogva nem 100%-0s a gyakorlat, akkor javasolt a kovetkezd fejezet
ingagyakorlatanak elvégzése, amely legalabb olyan nagy sikerélményt tud okozni mint
a kézdsszeszoritas, €s a szuggesztio ereje azaltal is nagyszerlien megtapasztalhato.

Egyes személyek igen fogékonyak a szuggesztidkra.

Arrdl ismerheték fel, hogy naluk nagyon hamar bekovetkezik az ujjak gorcsbe
randulasa. Két-harom jol sikeriilt kisérlet utan mar nem is kell mondani nekik, hogy
gondoljanak erre vagy arra. Egyszertien kozoljiik: szoritsa 6ssze kezeit, és azok teljesen
Osszeragadnak. Hunyja le a szemeit €s szemhéjai teljesen leragadnak. Tény, hogy a
tanuloénal pontosan ez torténik majd, barmennyire is térekszik az ellenkezdjére.

A kevésbé fogékony személyek ezt a szuggesztiot kapjak: rovid idé mulva
tokéletesen sikeriil majd a gyakorlatod. Nagyon fontos azonban, hogy a sikeres kisérlet
esetén nyugodtan, ¢és hatarozottan fel kell oldani a kézoOsszeragasztd, vagy
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szemhéjleragasztd szuggesztiot: kezeid most szétvalnak, szemeid most felnyilnak -
mondjuk el néhanyszor, €s igy lesz!

A kisérletek a felsoroltakon kiviil még nagyon sokrétiick lehetnek. Pl. a kezek az
asztalon fekszenek és szuggeralas kovetkeztében odaragadtak, vagy az illetdé nem tud
felkelni egy székbdl. Megbeszélhetjlik azt is, hogy az asztalon all6 vaza 100 kg sulyu és
képtelen felemelni.

A Coué-modszerrel ismerkedd tanfolyami hallgatok mindezek ismeretében
leginkabb mégis a hires ingagyakorlathoz vonzddnak, amely segitd személyek nélkiil is
konnyen elvégezhetd.
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10.
Kisérletek II.
(a hires ingagyakorlat)

Ingéaval végzett egyszerii kisérletek segitségével jatékos modon nagyon konnyen
meggy0zddhetiink a torvények hatdsarol, amennyire az ilyen dolgokat egzakt
tudomanyos modon bizonyitani lehet. Rajzoljunk keresztet egy fehér papirlapra. A
vizszintes vonalat nevezziik a-b, a fliggdlegeset c-d vonalnak. Most készitsiink ingat,
ugy, hogy egy gylriit, vagy valamilyen kis targyat egy darab cérnéra kotiink. Vegylink
most a cérnaszalat a kezilinkbe, és tartsuk igy, hogy a gylirli pontosan a keresztezddési
pont f6l6tt legyen. Keziinket egészen nyugodtan tartsuk, oly nyugodtan, amint csak egy
szabadon fiiggd kart lehet. Egyidejlileg gondoljuk azt, hogy ez az inga az a-b vonalon
leng. Intenziven gondoljuk, hogy a gylirli valéban a vonalon mozog. Nem tart sokaig,
¢s tapasztalni fogjuk, hogy a gyliri az a-b vonalban mozog. A gondolat, ami betdlt
minket, valosagga valt. Ez az els6 torvény: Minden gondolat, ami benniinket betilt,
megvalosul.

Ez a kisérletet tetszés szerint bdvithetjiik, amennyiben most elképzeljiik, hogy a
gyurii a c-d vonalban leng, és nagyon hamar latjuk, hogy a gylrti megvaltoztatja
iranyat, és valoban a c-d vonalban leng. Vagy azt is elképzelhetjiik, hogy a gylrt egy
kort vagy ellipszist ir le. Ugy, ahogy a lengést elképzeljiik, ugy fog a gylirii lengeni.
Ekozben keziinket teljesen mozdulatlanul tartjuk, tehat el kell ismerni, hogy a gytirti
mozgasait nem szdndékosan hoztuk 1étre.

A masodik torvény igy szol: Ha az akarat és a hit ellenségesen allnak szemben
egymassal, mindig és kivétel nélkiil az akarat marad alul. Ezt itt az inga esetében
nagyon konnyen felismerhetjiik. Az ingat teljesen mozdulatlanul akarjuk tartani, de azt
hissziik, hogy ez az inga mozgést végez, példaul az a-b vonal iranyaban. Latjuk, hogy
akaratunk, amellyel az ingat all6, nyugalmi helyzetben akarjuk tartani, alulmarad a
mozgast elképzeld hitiinkkel szemben, mivel ennek hatdsdra az inga mégis lengeni
kezd.

A harmadik torvényt is faradsag nélkil megallapithatjuk. Minél inkabb
kényszeritjiikk akaratunkat, hogy ezt az ingat teljesen mozdulatlanul tartsa, ¢s emellett
azt hissziik, hogy az inga az a-b vonalon leng, annal hevesebb lesz ez a lengés, azaz
minél jobban kényszeritjiik magunkat a nyugalmi helyzet fenntartdsara, annal erdsebbek
lesznek az inga lengései. Az akart dolog ellenkezdjét értiik el.

Ennek az egyszerli kisérletnek alkalmaval mind a harom torvény megnyilvanult.
Megismertiik, hogy a gondolat, ami betdlt minket, megvalosult, ha emberileg lehetséges
volt. fgy minden tovabbi nélkiil be kell latnunk, hogy nem mindegy, mit és hogyan
gondolunk. Ha a sikertelenség gondolata t6lt be minket, akkor valéban azok vagyunk.
Szerencsére jO értelemben ugyanez érvényes, azaz, ha az egészség ¢€s siker gondolata
tolt el minket, akkor végiil egészségesek és sikeresek lesziink.
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11.
A tudatos autoszuggesztio
alkalmazasa

A tudatos autoszuggesztio tulajdonképpen az irdnyitott képzelderd hatdsa az ember
testi és lelki allapotara. A képzelderd hatasat vilagitsuk meg néhany tovabbi példaval:

Ha a neuraszténias elképzeli, hogy erdfeszitései hiabavalok, gyakran mar tiz 1€pés
utan holtfaradtnak érzi magat. Hasonlo6 tapasztalat mutathatd ki - pozitiv iranyban - a
fajdalom elmulik és a fajdalom valoban aldbbhagy az esetek tobbségében.

Vannak olyan emberek, akik elére megmondjak ¢és elképzelik, hogy ezen és ezen a
napon meghatarozott idében fejfajast fognak kapni. Joslatuk valdban be is kovetkezik.
A fejfajast azonban 6k maguk teremtik.

Masok képzelderejiik hatdsara boldogok vagy boldogtalanok. Mert igy gondoljak és
igy képzelik be maguknak. Teljesen azonos koriilmények kozott €16 két ember koziil az
egyik lehet gondtalanul boldog, mig a masik halalosan boldogtalan.

A neuraszténia, a szorongas, a fajdalmak, testi valamint lelki betegségeink nem
egyebek, mint a tudatalattiba vésodott vilagképiink megnyilvanulasai. A tudatalatti sok-
sok szenvedést idézhet eld gondolkodasunk altal, ugyanakkor a betegségek
gyogyitasadban is ugyanilyen intenziven miikodik kozre. Iranyitdsa a mi képzelderénk
mindségétol fiigg.

A fentiekhez hozza kellene tenni: valdjaban egy embernek sem szabadna betegnek
lennie. Csaknem kivétel nélkiil minden betegség a gyogyulas felé fordithatd a tudatos
onszuggesztio alkalmazasaval. Ez a megéllapitds igen kiilonosnek és alig hihetonek
hangzik. De ¢én nem is azt mondom, hogy minden betegség minden esetben
gyogyithato, hanem csak azt, hogy gyogyithato. Es ez nagy kiilonbség.

Az Onszuggesztié alkalmazéasanal a masodik torvény részeként sohasem szabad
elfelejtentink:

1. Az akarat és a képzelderd konfliktusaban a képzelGerd részaranyanak az akarat
csupan negyed részét képezi.

2. Ha az akarat és a képzelderd egyiranyba mutat, - tehat a paciens helyesen
gondolkodva azt mondja: akarom ¢s tudom -, akkor a kifejezett erd a két energia
szorzatdnak eredménye.

3. A képzelderd iranyithato.

A Coué-modszer mindezek tudatdban igen értékes eszkdz az egészségért €s a sikeres
¢letért folytatott kiizdelemben. De koztudott, hogy egy eszkdz hasznédlatdhoz némi
gyakorlatra van sziikség. Legyen szo akar egy varrotlirdl, vagy egy fegyverrdl, vagy
barmely eszkdzrdl, bizonyos gyakorlatra van sziikség ahhoz, hogy jo szolgalatot tegyen
szamunkra. Vannak olyan emberek, akik pl. a varrast vagy a lovészetet nagyon gyorsan
megtanuljak. Eppen igy van ez a Coué-modszer eszkdzével kapcsolatban is. Ez esetben
is talalunk olyan embereket, akik példatlanul rovid id6 alatt elsajatitjak a technikat, de a
legtobbnek bizonyos idére van sziiksége ehhez, hogy valéban banni tudjon vele.

Miel6tt a gyakorlati részre tériink, tekintsiik at a Coué-modszer teljes felépitését:

Ebben a fejezetben targyaljuk az autoszuggesztié targykorét, tehat onmagunk
szuggesztiv befolyasolasanak modszerét és a két szuggesztios alapmondatot.

A kovetkezd fejezet a specidlis szervgyogyitd szuggesztio mondatokrol szol,
amelyek a legkorszeribb kutatasok eredményei.

A szuggesztioval kapcsolatos tapasztalatok a gydgyitdsban c. rész magarol a
szuggesztiorol szOol, azaz egy masik személy befolyasolasarol. A szuggesztios
gyogymod ugyanazokat a szuggesztiv mondatokat alkalmazza, mint az onszuggesztios
eljaras, de természetesen nem egyes szam elsé személyben.
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A két alapveto gyogyitéo mondat

A Coué-modszer sok szuggesztios mondatbol all, de a két alapmondat méltan lett
vilaghirli. Az a feladatuk, hogy létrehozzék és automatikusan fenntartsdk benniink a
joban valo hitet.

Az els6é mondat valtozatlan dlloményt jelent, azaz megkdveteli, hogy amig éliink,
addig hasznaljuk, ne csak addig amig sikertelenek, vagy betegek vagyunk. Minden
reggel, kozvetleniil ébredés utan els6ként ezt mondjuk, és minden este utolsd
mondatként, mieldtt elaludnank, mivel tudjuk, hogy ez a két idopont a legkedvezébb az
onbefolyasolds szamara. Annak érdekében, hogy a kiilvilag sziikségteleniil ne terelje el
figyelmiinket, csukjuk be a szemiinket. Mindenféle akarati erdfeszités megsziintetése
érdekében készitsiink egy kis szdmlalo-berendezést. Ez egy zsinorbdl all, amire 20
csomo van kotve. Ezt a szamlalo-berendezést atvezetjlik az ujjaink kozott, és mindegyik
csoménal ezt a mondatot mondjuk: "Minden nappal, minden szempontbél egyre
jobban és jobban vagyok." E mondat két arany szava a "minden szempontbdl", mert
ezek mindent atfognak, a lelki, a testi, sOt a gazdasagi vonatkozasainkat is. Ezeket sz6
szerint kell venni. Ha nem érziink tobb csomot, akkor tudjuk, hogy hisszor elmondtuk.
Nem kell ujjainkon szdmolnunk, ami elterelné figyelmiinket, mivel minden ujjunkra
kétszer keriilne sor. A zsinorral torténd szamoléas automatikusan megy tovabb.

Tovéabba kovetelmény, hogy ezt a mondatot teljesen monoton hangon, nagyon,
nagyon lassan mondjuk, igy mint a litdniat, inkabb egy hangon énekelve, mint mondva.
E mondat huszszori ismétlése koriilbeliil 8-10 percet vesz igénybe. Ennek az eljarasnak
is csupan az a célja, hogy minden akarati eréfeszitést kikapcsoljon. Kézenfekvd, hogyha
lassan besz¢liink, akkor nem esiink konnyen kisértésbe, hogy akaratunkat kényszeritsiik.
Tovabba az is kovetelmény, hogy ezt a mondatot gyermeki naivsaggal mondjuk, azaz
nem szabad azon tOprengeniink, hogy miként lettlink betegek ¢és vajon ismét
egészségesek lehetiink-e, vagy egy nehéz gazdasagi helyzetben sikeriink lesz-e. Az
ilyen toprengés altal még senki sem lett sikeres emberré. Ezt a mondatot sokkal inkébb
gyermeki naivsaggal kell mondanunk, azaz a szellem iranti legmélyebb bizalommal.
Igy az, amit nyelviinkkel mondunk, valésagga valik, és valoéban naprol napra egyre
jobban lesziink. Igy mozditjuk hitiink teremtd erejét helyes iranyba.

Végiil kovetkezik a legfontosabb. Ezt a mondatot: Minden nappal, minden
szempontbdl egyre jobban és jobban vagyok, elég hangosan kell mondanunk, azaz
legalabb olyan hangosan, hogy mi magunk hallhassuk. Ha masként nem lehet, elég a
suttogas is, de feltétleniil hallanunk kell magunkat. Ennek oka teljesen vildgos. Mihelyt
elég hangosan besz¢link, a kimondott szavak automatikusan, azaz Onmukddden
fiiliinkon keresztiil tudattalanunkba hatolnak. {gy t5bbé mar nincs jelentésége annak, ha
gondolataink elkalandoznak. Aki kényszerités nélkiil tud erre a mondatra gondolni, az
nyugodtan tegye, de mihelyt gondolatai el akarnak kalandozni, ne kényszeritse azokat
arra, hogy a mondott szavakra irdnyuljanak, mert minden kényszer akarati erdéfeszités,
¢s ezaltal sajat magunkat itéljiikk sikertelenségre. Couénak éppen ez a rendelkezése
jelenti mestermiivét. Ha a tudatos Onszuggesztié sikere koncentraldo képességiinktol
fliggene, akkor valdsziniileg sohasem terjedt volna el ilyen mértékben a Coué¢-modszer.
Nem sok olyan ember van, aki ért a koncentraldshoz, de még sokkal kevesebb van, aki
akaratanak kényszeritése nélkiil tud koncentralni. Ez a veszélyes szirtet Coué azaltal
1épi at, hogy eldirta ennek a mondatnak legalabb olyan hangosan torténé mondasat,
hogy mi magunk kényelmesen megérthessiik. Ekkor a kimondott sz6 automatikusan be
tud hatolni tudattalan 1étiinkbe fiiliinkon keresztiil, betolti azt - és mindannak, ami
benniinket betolt, valosdggéd kell valnia, ez a torvény E mondat mondogatisa sordn
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torténd elalvast azzal elézhetjiik meg, ha az 4gyon kiviil {ilve vagy allva mondjuk e
mondatokat.

Lathat6, milyen alaposan gondolta at Coué ezt a latszolag egyszeri eljarast.
Felismerte, hogyha tudatunk teljesen lefoglalt allapotban van is, azért mas benyomasok
fiilliinkdn at be tudnak hatolni tudatalattinkba. Ezt bizonyitja a kovetkezd, hasonlo
formaban mar talan sokak altal tapasztalt eset: Két ur talalkozik varatlanul. Az egyik
koziiliik zeneértd. A két ur rendkiviil élénk beszélgetést folytat valamilyen iizleti
problémarol, azaz tudatukat teljesen igénybe veszik és szigortian erre a problémara
iranyitjak. Ugyanekkor a szomszéd kertben egy fit szajharmonikan ismeretlen dallamot
jatszik. A két ar kozil egyik sem figyel kiilondsképpen ra, nem latjak a fiut, nem
halljak "tudatosan". Sokkal inkabb azzal foglalkoznak, amirdl éppen targyalnak. A
zeneértd ur most ismét otthon van, és rovidebb vagy hosszabb id6 mulva hirtelen
felmeriil benne egy dallam. Az elsd pillanatban nem tudja, honnan szdrmazik. Némi
gondolkodas utan eszébe jut, hogy szdjharmonikan hallotta jatszani ezt a dallamot,
amikor baratjaval azon az utcasarkon talalkozott.

Ez az egyszerii példa mutatja, hogy tudatunk tokéletesen egy pontra iranyulhat, és
mégis egyidejlileg egy masik benyomas fiiliinkon keresztiil tudatalattinkba juthat, és ott
1ismét felmeriilhet és tudatosodhat. Ebben az esetben éppen a dallam volt az, ami ennek
az urnak a fiilén keresztiil behatolt és betdltotte 6t, anélkiil, hogy tudata feljegyzést
készitett volna rola.

Most meg fogjak érteni olvasdéim, miért kell ezt a mondatot: "Minden nappal,
minden szempontbdl, egyre jobban érzem magam" olyan lassan, monotonon, szinte
dudolva ¢és elég hangosan mondani, hogy hallhat6 legyen szamunkra. Azonkiviil
nagyon fontos szeretettel lenni e modszer irant, mivel akkor szuggesztionk birtokolja a
sikerhez olyan fontos érzelmi tdmogatast. Azt is megfogjadk érteni, hogy nyugodtan
engedhetik elkalandozni gondolataikat, mihelyt nem tudnak fdradtsag nélkiil e
mondatra gondolni. Mert e mondat tartalma automatikusan behatol fiiliinkon at
tudatalattinkba, ott megtelepszik, betolti azt, és ezen a moédon kdnnyen ¢€s erdlkddés
nélkiil a kivant eredményre jutunk. A Coué-mddszert automatikusnak is nevezhetjiik.

Mihelyt reggel elmondtuk mondatunkat, lassan, nagyon lassan, elég hangosan, hogy
mi magunk halljuk, legjobban teszziik, ha az egész 6nszuggesztiot elfelejtjiik, azaz ne
toprengjiink allandéan azon; ne figyeljiink meg valamit, hogy vajon bekdvetkezett-e
mar a siker és hogyan jott 1étre, tehat a kritikus dnmegfigyelést minden koriilmények
kozott keriiljiik. Teljesen elegendd, ha az emlitett mondatot reggel és este a kozolt
modon elmondjuk.

Minél inkabb sikeriil elkeriilni gondolatainknak a sikertelenség, nyomor és betegség
fogalmét - vagy még jobban: az ellenkezére gondolni, anndl jobb eredményeket ériink
el. Sajnos éppen elég helyzet van az életben, amikor ez lehetetlennek tlinik; gondoljunk
csak a vakokra vagy béndkra. Teljesen mindegy, hogy milyen moédon kényszeriil az
ember betegségére gondolni, - a legnagyobb jelentdségli az, hogy milyen formaban
torténik ez.

Altaldnosan ismert tény, hogy mi emberek til konnyen hajlunk arra, hogy a
nyomort és betegséget Oridsinak €s legy6zhetetlennek érezziik. Itt van a hiba. Ilyen
esetekben meg kell tanulnunk a kévetkezé6 mdédon gondolkodni: Mivel a szellem uralja
az anyagot, €s lényem szellemi természetli, igy bennem is van erd szenvedéseim
legy6zésére. Ne ezt gondoljuk: A szenvedés oriasi, és mi tehetetlenek ¢és kicsik
vagyunk, hanem az ellenkezdjét képzeljiik. Mint szellemi természetii 1ények nagyobban
¢s hatalmasabbak vagyunk a szenvedésnél. Csak igy lehetséges urré lenni felette.

Sajnos elég gyakran kényszeritenek minket varatlanul fellépd testi fajdalmak vagy
lelki depressziok arra, hogy betegséglinkre gondoljunk. Az ilyen esetek szdmadra
készitette Coué a masodik alapmondatot: "Elmalik." Ez az "Elmulik" - azt
mondhatjuk, hogy szinte vardzsformula, jollehet hatdsa térvényszeriien megalapozott.
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E maésodik mondat alkalmazasa teljesen kiilonbozik az els6 mondatétol. Olvaséim
vigasztalasara mondom, hogy ez a masodik mondat nem jelent valtozatlan allomanyt,
azaz csak akkor kell alkalmazni, ha az ember bajban van. Ha tehat testi vagy lelki
fajdalmaink vannak, valamilyen sziv- vagy szédiilési roham ¢és hasonld fenyeget, akkor
kell ezt a mondatot ismételgetni. Ezt nem monoton hangon ¢és lassan mondjuk, hanem
ellenkezdleg, szdguldo gyorsan, olyan gyorsan, hogy ziimmogd hang keletkezzen,
olyan, mint egy repiild méh ziimmogése, vagy mint egy ventillator brummogasa. Olyan
gyorsan kell mondani, hogy az egyes szavakat ne lehessen érteni. Rovid gyakorlds utdn
annyira meg lehet tanulni, hogy a legdrjitébb fijdalmat is egy percen beliil meg lehet
szlintetni segitségével. Ha a fajdalom visszatér, hasonld6 modon alkalmazzuk a
mondatot. Ha sziikséges, tegylik ezt szdzszor vagy kétszazszor is naponta. A Kkitartas
célhoz vezet! Sok embert lattam példaul megszabadulni isidszatol, csupan e mondat
alkalmazasa altal: "Elmulik".

Dr. med. Brauchle is beszdmol arr6l, hogy szamos esetben megfigyelte, e fenti
mondat alkalmazasa utdn a fajdalmak valoban elmultak, és nem is tértek vissza. igy
beszElt példaul egy idds holgyrdl, aki négy és fél éve lumbagotdl szenvedett, ami az
"elmulik" formula alkalmazasanak hatasara néhany perc mulva megsziint, és nem is tért
vissza.

Dr. med. Sanders tudodsit a kovetkezd esetrdl: "Egy férfi jott hajlott tartdssal
Cou¢hoz. Faradsagosan vonszolta magat, két botra tdmaszkodva. Arcan komor
szomorusag ilt. Coué¢ elmondatta férfivel szenvedésének torténetét, és a kdvetkezoket
mondta neki: ‘Tehat On 32 éve reumaban szenved, és nem tud jarni. Legyen nyugodt,
szenvedésének napjai meg vannak szdmolva.' Elozetes kisérletek utan igy sziilt hozza:
'Csukja be a szemét, és ismételje olyan gyorsan, ahogy csak tudja - a nyelvét is
mozgatnia kell: Elmulik, elmulik, elmulik. Most tobbé nem f3j, alljon fel és menjen
gyorsan, gyorsabban, még gyorsabban! Ha On ilyen jol tud jarni, akkor futni is tud,
tehat fusson, kedves uram, fusson!'" Miutan a beteg eldbb lassan és Ovatosan jarni
kezdett, azutan futni is tudott egyre gyorsabban. Ezt az esetet Dr. Berillon klinikdjan
figyelték meg."

Miutan hasonlé megfigyelések sokasagat tehettem, megallapithatom, hogy e mondat
alkalmazasa altal: "elmulik", gyakran egészen meglepd eredmények érhetdk el.

E szaguldo gyorsasagi beszéddel elérjik tudattalanunk betoltését azzal a
gondolattal, hogy e testi fijdalom vagy az a lelki szenvedés elmulik, és minden, ami
benniinket betolt, megvaldsul. Annak érdekében, hogy figyelmiinket lehetdleg egyszerii
moddon ¢és formaban a veszélyeztetett helyre irdnyitsuk, csukjuk be szemiinket, és
simitsuk testi fajdalom esetén keziinkkel a fajo testrészt, vagy lelki depresszidonal a
homlokunkat, ha lehet, egyediil. Mihelyt azonban nem beszéliink elég gyorsan, azaz
mihelyt rések tdmadnak a beszédben, azonnal ellenséges gondolatok timadnak ezekben
a résekben. A benniink levd "kételkedd" az ilyen kis réseket, az ilyen kis sziineteket
azonnal kihasznalja, hogy ezt gondolja: ,,Ez egyaltalan nem igaz, a fajdalom egyaltalan
nem fog elmulni, ez mégis fajni fog nekem" stb. Ha azonban olyan gyorsan beszéliink,
hogy semmiféle rés nem keletkezik, és elég sokdig is beszéliink, akkor elérjiik
szellemiink telitettségét azzal a gondolattal, tehat hittel, hogy a fajdalom vagy a
depresszi6 elmulik, mieldtt a belsé ellenfel, a kételkedd egyaltalan szohoz jutna.
Minden, mai benniinket betolt, meg kell, hogy valdésuljon, akkor is, ha ezt a telitettséget
kényszer altal értiik el, mint éppen az emlitett esetben. Kérem olvasoimat, hogy nagyon
szorgalmasan hasznaljak ezt a mondatot: "Elmulik"; meg fognak dobbeni attol, amit
ezzel elérnek. Ha nem érnek el vele sikert, akkor vagy nem elég gyorsan mondték, vagy
nem elég sokdig. Konnyen hiba lehet az is, ha til nagy fontossdgot tulajdonitanak
annak, hogy minden szo6t értsenek. Ismét hangstlyozom, hogy olyan gyorsan kell
beszélni, aminek kovetkeztében ziimmogés keletkezik, kovetkezésképpen a szavakat
tobbé nem lehet érteni. Ebben az esetben a nagyon gyors beszédrdl van szd, €s ha
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lehetséges, a sebességet egyre jobban fokozni kell, hogy ezen az tuton telitettséget
kényszeritsiink ki.

Annak érdekében, hogy lehetdleg szemléletes képet adhassak, és az olvasd ennek
segitésével a legnagyobb sikerrel befolydsolhassa magat, szeretnék az anya és gyermek
viszonyara utalni. Ahogy az anya a gyermekével banik, olyan szeretettel kell
viseltetniink és besz¢élni onmagunkhoz.

A kis Elza elesett, ez faj neki, és sirva jon édesanyjahoz. Az anya 0lébe veszi a
gyermeket és azt kérdezi: "Hol faj, rafajok, nézd csak, a fajdalom mar el is tiint."
Valdjaban ez nem tart sokd, és a kdnnyeken at mar ismét vidam nevetés hangzik.

Tegyiik fel, hogy az anya a benniink levd szellemiséget jelképezi, mig a gyermek a
benniink 1évé tiszta emberit képviseli, s most inditvanyozom, hogy szdlitsuk magunkat
keresztneviinkon mikdzben példaul ezt mondjuk: "Ne vedd ezt olyan tragikusan, kedves
Feri, csakhamar elmulik, nem fog sokdig tartani, utdna minden szép rendben lesz" stb.
De ennek az anya gyermekével szembeni megfontolt hangjan kell elhangzania, azzal a
szeretettel, josaggal és kedvességgel. E kép felvazolasa arra szolgalt, hogy segitsen a
tudatos Onbefolyasolashoz hasznalt hangvétel megtalalasahoz.

Minden kételked6t megerdsit, ha tudja, hogy a kitartdban ismételt gondolat -
amennyiben emberileg lehetséges - megvalosul, még akkor is, ha egy kezdd ezt
gondolja: a modszert megértem, egyediil a hit hianyzik. Ez esetben is a mondatok
allandé ismétlésével a hit fokozatosan, magatdl kialakul. A kezdd ne tegye le a
fegyvert, mert a sikernek térvényszertien be kell kdvetkeznie.

Tehat helyesen gondolkodni! Minden koriilmények kozott keriilni kell a
betegségekrdl €s a sikertelenségrol folytatott beszélgetést.

Vilagos, hogy az ember, aki allandéan negativ tényekrdl és torténésekrdl beszél,
szlikségszertien ezekkel a dolgokkal t61todik fel.

Ne felejtsiik hat el: minden ami betdlt minket, meg kell hogy wvaldsuljon
amennyiben emberileg lehetséges. Aki tehat egészséges akar lenni, ne toprengjen
allandoan betegségségén!

Lathato, hogy a Coué-modszer igen egyszerli. A tudas mellett egyetlen feltétele a
kitartas, kitartas és még egyszer kitartds. Amennyiben van kitartdsunk, és a modszert
minden reggel €s este szabdlyszerlien alkalmazzuk, biztosan sikert akartunk, és valoban
minden szempontbol egyre jobban és jobban lesziink.
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12.
Szervgyogyito mondatok

A szervgydgyitd szuggesztios mondatokrodl itt csak rovid, atfogd képet kozliink. A
részletes tematika megtalalhatdo a Coué-modszer és a pszichoszomatika c. fiizetben. Ez
az atfogd kép azonban tokéletesen elegendo sikeres alkalmazashoz.

Fontos tudnivalo, hogy ezek a mondatok nem helyettesitik a minden nap, minden
szempontbdl ... alapmondatot, hanem kiegészitik azt. Bar ez a mondat nagyon
egyszerlinek tlinik, mégis a gyodgyulds zdloga. Nem véletleniil valasztotta az
Agykontroll is az "egyre jobban" kdszontést Coué alapmondatabdl.

Fontos tovabba az is, hogy a szervgyogyitdé mondatok alkalmazasandl is lassan,
monoton hangon, hangosan ismételjiink. Bar Coué¢ még nem mérhette miiszeresen, de
ez az eldirdsa azért zsenialis, mert alfa allapotba hoz benniinket. Akinek a szdmolasos
technika esetleg nehéz, probalkozzon a lasst, monoton ismétléssel.

Nos, mi a szervgyogyité mondatok titka?

Mélytudatunk szimbolumokban "gondolkodik". Szemiink akkor betegszik meg, ha
nem szivesen latjuk magunk koriil az embereket vagy az adott élethelyzetet. Labunkkal
akkor vannak problémak, ha kételkedni kezdiink célunk elérhetéségében. Miért? A
magyarazat egyszeri. Mélytudatunkban a haladas, a célmegkdzelités szimboluma a 1ab.
Ha életproblémainkat nehezen emésztjiik meg, akkor gyomrunk és beleink mondjak fel
a szolgélatot. Az oromhianyban ¢él6 embernek a szive megy tonkre, a gylilolk6dé ember
rakot kap.

Ilyen egyszerli lenne? Természetesen hosszasan lehetne bizonyitani a leirtakat, és
fiziologiai magyarazatot is lehetni hozza fiizni.

A végeredmény azonban a gyakorlassal mutatkozik meg, és minden talzas nélkiil
allithato: fantasztikus gyogyulasok forrdsa az itt felsorolt szervgyogyitd szuggesztiok
mindegyike.

Az eredményeket magyar orvosok is sajat szemiikkel lathattak.

Pozitivan nyilatkozott err6l Dr. Filigedi Agata orvos, Dr. Rakk Erika orvos, Dr.
Takach Gaspar pszichiater - egy altala ellenérzott tanfolyam-sorozatban. Még szamos
nagytekintélyl orvost felsorolhatnank, de lassuk, milyen mondatokat kell alkalmaznunk
az egyes betegségeknél.

Betegségfajta Gyogyito szuggesztio
Szemproblémak a vilag csodalatos, és én 6orommel nézem

ezt a csodat

szeretlek szemem, és k6szonom, hogy nagy-
szerlien miikodsz

ezen beliil

Sziirkehalyog szines, érdekes személyiség vagyok és
ragyogoak a kilatdsaim

Zoldhalyog latoterem ¢€s latokordm naprol napra kitelje-
sedik

Gyermekek rovidlatasanak minden napon Ujra és Ujra felfedezed a vilag

gyogyitasa éjszakai szuggesztiokkal szEépségét és drommel gyonyorkddsz benne

lasd: alvo ember szuggeralasa c. fejezet

Asztma orommel és szeretettel 1¢legzem
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Cukorbaj €és hasnyalmirigy
problémak

Pattanasos bor
Agybavizelés, éjszakai
szuggesztid gyermeknél

Allergia

Dadogas

Epeko

Emésztészervi problémak
Fogproblémak

Kopaszsag

No6i nemi szervek betegségei
Férfi nemi szervek betegségei,

beleértve az impotenciat is

Szivproblémak

Vérnyomasproblémak
Gyulladésos folyamatok
Gyermekbetegségek

(éjszakai szuggesztioval)

Mozgésszervi panaszok
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az élet szamomra édes és tokéletes lelki
egyensulyban vagyok

szeretlek borom, tisztanak és erosnek érzem
magam

biztonsagban vagy, szeretlink

erds, kiegyensulyozott személyiség vagyok

¢lményeimet pozitiv eredménnyel dolgozol
fel

orommel beszélek masokhoz, szeretettel
fejezem ki gondolataimat

problémaim feloldodnak és megoldhato
feladatokka valtoznak

konnyedén emésztem meg problémaimat,
orommel dolgozom fel 0j élményeimet

képes vagyok hatarozottan donteni és
dontéseim a javamat szolgaljak

nagyszeri ember vagyok ¢és higgadtan
mérlegelem ¢€letem eseményeit

biliszke vagyok magamra €s 6rommel élem
meg ndiességemet

biliszke vagyok magamra, ¢s ordmmel ¢lem
meg férfiassdgomat

szeretlek szivem, és koszonom, hogy egész
¢letemben értem dolgozol

minden nap minden szempontbol egyre
tobb 6romot bocsatok ki szivembdl

lelkem egyenstlyban van - magabiztos
vagyok ¢€s elfogadom masok személyiségét is

testemben, lelkemben béke és harmonia
uralkodik

biztonsagban vagy, szeretlink

orommel fejezem ki gondolataimat
mozgassal és cselekvéssel, szeretlek testem



13.
Rosszindulatu folyamatok
(maligus mukodések)

A rosszindulati gocokat egyszeriien csak raknak szokés nevezni, bar el6fordulasuk
tekintetében elnevezésiik is valtozik. Pl. a csontrak-szarkoma, a vérrak-leukémia stb.

A rékos sejtek kiilonlegesen gyorsan szaporodnak, nem az egészséges sejtosztodas -
metozis - szabalyai és folyamata szerint, hanem amitdzissal.

Az ilyen sejtosztodasra jellemzd, hogy a sejt éretlen allapotdban megy végbe, ezaltal
hihetetlentiil felgyorsulhat. A leginkadbb burjanzé rakfajta az egyébként lassan fejlédod
borrakok csalddjaba tartozé melanoma.

Egy egészséges ember szervezetében naponta sokszaz tokéletlen sejtosztodas megy
végbe, amelybdl akar egy daganat fejlddése is elindulhatna, mégsem igy torténik. A
genetikai szinttél a fehérvérsejtekig szamos védelmi vonal 6rkddik sziinteleniil
egészséglink felett.

Baj csak akkor torténik, ha a védelmi tartalékok leterheltség kovetkeztében
kimertilnek.

A rék rizikofaktorai koziil magasan kiemelkednek a Iélektani folyamatok.

Minden Cou-tréningen kiilon blokkok foglalkoznak a rdkot indukald lelkidllapotok
bemutatasaval.

Nos, melyek azok az érzések, amelyeket feltétleniil szamiizniink kell életiinkbdl,
mert eldsegitik a rosszindulati folyamatok kialakulasat?

- gyulolet (maga a sz9 is hordozza azt a fogalmat, hogy "61")

- irigység

- feltekenység

- hossza Onsajnalat

- "én feladd" szindroma

- nagy titkok 6rzésének felvallaldsa

- Istenkaromlas

- okkultista szertartasokon valé részvétel

A rék metafizikai sikon valdo gyogyitasa a két leghatasosabb gyodgyeszkoz
bevezeté-
sével torténik.

- listat készitlink azokrol a személyekrdl, akikkel elvégziink egy megbocsatas gya-

korlatot, és minden személlyel kiilon atéljiik a gytilolet elengedésének élményét,

valamint teljesen feltdltjiik elménket a kiprobalt és kitlinden miikodo
szuggesztiokkal. Tehat minden reggel és este alkalmazzuk dket a Coué-moédszer
szabalyai szerint, az alapmondat utan.

r

Altalanos szuggesztiok a rak gyogyitasahoz

- érzéseim, gondolataim ¢és testem minden folyamata tokéletessé érik bennem

- hatalmas életer6 tombol bennem, ezért testemben és lelkemben az élet
diadalmaskodik

- az én jovom a harmonikus teljes élet, az én jelenem a csodalatos gydgyulas

Specialis szuggesztiok a daganatos betegségekhez

Agytumor gondolataim és elképzeléseim naprdl napra
megujulnak

elmém értem mikodik
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Bélrak

Borrak

Gégerak

Gyomorrak

Hasnyalmirigy-daganat

Leukémia

Mijrak

M¢éhnyakrak

Mellrak

Prosztatarak

Tudorak
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szeretem ¢€s értékelem agyam csodalatos
képességit

¢letemben a problémak feladatokka valtoz-
nak, amelyeket nagy-nagy 6rommel végzek

a borom csodalatosan szép €s tiszta, szeretet-
re meéltd vagyok

orommel beszélek mas emberekhez, szeretem
sajat hangomat hallani

tokéletesen és szeretettel emésztem

meg ¢életem 1) torténéseit

az életem szamomra édes és élvezetes
szeretettel engedem, hogy 01j gondolataim

ugy aramoljanak bennem, mint az egészséges
ver

lelkem konnyedén megtisztul a haragtol, és
elengedem a mérges gondolatokat

nagyszeriinek tartom, hogy né vagyok és arra
torekszem, hogy hangstlyozzam ndiességem

gondolataimmal, 6tleteimmel, testem mele-
gével szeretettel taplalom partneremet

nagyszeru férfi vagyok, és biiszke vagyok
férfiassagomra

engedem, hogy testvériséget vallaljak a tobbi
emberrel és testvéri szeretetet érezzek min-
denki irant



14.
A szuggesztio a gyogyitasban

A szuggesztid fogalma csaknem azonos az autoszuggeszti6 meghatarozasaval. A
szuggesztid esetében azonban nem Onmagunkra hatunk, hanem egy masik személy
elméjére és idegrendszerére.

Ha a beteg altalanos allapotara kivanunk pozitivan hatni, akkor a kovetkez6képpen
jarunk el.

A pacienst leiiltetjiik, vagy lefektetjiik, egy, csak a szuggesztid céljaira tartott
karosszékbe vagy agyra.

Els6 alkalommal természetesen elvégezziik vele a képzelderd hatalmat szemléltetd
kisérletek valamelyikét, sziikség esetén tobb gyakorlatot.

Ha ugy latjuk, hogy paciensiink mar érti és elfogadja a szuggesztié valamint az
autoszuggesztio miikodésének 1ényegét, megkezdhetjiik a kezelést.

Az altalanos allapot javitas

- Uljon le! - mondjuk a paciensiinknek.

- On most lehunyja a szemét.

- Tudnia kell, hogy én nem fogok az On elaltatasaval probalkozni.

- Bz folosleges is lenne.

- On most magéban, félhangosan, egyes szam elsd személyben utinam mondja szavai-
mat, és sziklaszilardan rogziti elméjében azok tartalmat.

- Pozitiv gondolataim az On elméje 4ltal gyogyitd hatast fejtenek ki az On egész szerve-
zetére anélkiil, hogy akarnia kellene.

- Elméje és szervezete hallgat ram.

- On naponta legaldbb haromszor éhes az étkezési iddpontokban.

- Szivesen és jO étvaggyal eszik.

- Ekozben tigyel arra, hogy taplalékat gondosan és hosszasan megragja, igy az puha

pépé
valik a lenyelés pillanatadban.

- On igy taplalkozik, ezért nagyszerii az emésztése.

- Gyomra ¢s bélrendszere minden nappal egyre egészségesebb.

- A felvett taplalék az On szervezetében egészséggé és vitalitdssa alakul.

- Lelki élete teljes és harmonikus.

- Ezaltal minden este konnyen alomba meriil, és az elalvas pillanatabol az ébredésig
mélyen, nyugodtan alszik.

- Minden reggel egyre frissebbnek, egészségesebbnek érzi magat, és On valéban naprol
napra egyre egészseégesebb.

- Ha voltak szomort gondolati, nehéz érzései - ezek nyomtalanul elmultak és semmivé
valtak.

- Nemcsak szomorusaga, hanem ennek oka is elmult, és atalakult pozitiv élménnyé.

- On mar vidam, tettrekész ember.

- Eletigenlése naprél napra fokozodik.

- Ha voltak tiirelmetlen, haragos percei, ezek teljesen elmeriiltek a mult horizontjan.

- On higgadt, nyugodt, megfontolt ember, és mindig olyan ddntéseket hoz, amelyek
egészségét, jo kozérzetét megerdsitik.

- Ha voltak negativ gondolatai, félelmei, szorongasai - ezek a pozitiv képzelderd hatdsa-
ra megsemmisiilnek, mint egy szertefoszlo €jszakai alom.

- Az On lelkivilaga egészséges, személyisége naprol napra érettebbé valik.
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- Szervei erdsek és kitlinden miikodnek.

- Szive normalisan ver.

- Vérkeringése tokéletes, vérnyomasa is optimalis.

- Tiideje erds ¢és jol dolgozik.

- Maja, veséje epeholyagja nagyszeriien funkcional.

- Szervei minden esetleges probléma esetén nagyon gyorsan meggyogyulnak és teljesen
regeneralodnak.

- A gy6gyulas mindig automatikus, és akkor is megtdrténik, ha On nem is szerez tudo-
mast a problémarol.

- Az On teste tokéletesen egészséges.

- Onbizalma naprél napra megalapozottabb és erésebb.

- Az dnbizalom minden tevékenységének alapja.

- Ez az 6nbizalom megingathatatlan hitet ajandékoz Onnek a "Jéban".

- Ha Onnek eddig egy feladat nehéznek tiint, feladat estén mostant6l kezdve mindig
ezekre a szavakra gondol: képes vagyok ra, képes vagyok ra, képes vagyok ra.

- Vannak olyanfeladatok, melyek masnak gondot okozhatnak, de On siman és

konnyedén
megoldja azokat.

- Elete mindiga j6 iranyban halad.

- Szervei tokéletesek és hosszu életet biztositanak Onnek!

- Most haromig szdmolok, és hdromra On kinyitja a szemét. Frissebb, jokedviibb, mint
valaha.

Ezeket a szuggesztiokat lassan, monoton hangon, jol érthetden, hatarozott
ajakmozgassal, kitlin6 tagoltsaggal kell elmondani.

A harom kimondaséanal a kezelt személy kinyitja a szemét. Mosolyogni kezd, ¢€s
elégedettség tikkrozddik az arcan.

Nos, mi a szuggesztio sikerének a titka?

Sokan a felsorolt mondatokat igen egyszerti és hétkoznapi kifejezések sorozasanak
tartjak. Nekik van igazuk.

Egy ilyen kezelés azonban tobb hétre is "feltlthet" egy személyt. Hangulata
megvaltozik, és egyre tobb sikert ¢€s el egész €letvitelében.

A titokhoz két kulcsunk van.

1. Az emberek gondolatainak altalaban 80-95%-a nem pozitiv, sét legtobbszor rombold
hatasu. Egy ilyen szuggesztidosorozat talan teljesen hétkoznapinak tlinhet, de hanyan
vannak, akik ezt naponta végiggondoljak ¢és autoszuggesztiova alakitjak. A valaszban
egyértelmiien kovetkezik, hogy miért és olyan kevés sikeres és egészséges ember.

2. A szuggesztio teljesen automatikus folyamat.

Az ingagyakorlat nagyszeri bizonyitéka ennek. Semmit nem kell tenniink azért,
hogy az ingénk elinduljon csupan el kell képzelniink.

A kezelt paciensnek sem kell semmit tenni azért, hogy a szuggeralt mondatok
megvalosuljanak. Az a gyogyitd, aki szuggesztioi kozben folyamatosan arra gondol:
remélem, elhiszi a beteg amit mondok, remélem rakoncentrdl a szdvegre - teljesen
kezd¢ és tévuton halad.

Barmit tesz ugyanis a paciens - fekszik, gondolkodik, tancol, vagy az ablakon at
bamulja a felhdket, a szuggesztid mindenképpen életre kel tudatalattijdban. Ha szavaink
fiilén keresztiil elérték elméjét, neki maganak még akarni sem kell a gydgyulast. S6t, ha
akarna sem tudna semmit tenni gyogyuldsa ellen. Ez a szuggeszti6 félelmetes
hatalmanak lényege.

Az egyszerll technika l4ttan néhanyan hitetlenkednek, és bonyolultabb modszerrel
akarjak betegeiket gyodgyitani. Azokban jobban hisznek. Mégis - a menthetetlen
betegeket hova kiildik el kétségbeesett csaladtagjaik, ha mar minden gyogymod csédot
mondott? Szuggesztios kezelésre, ahol a gyogyitd a pozitiv gondolatok mellett esetleg
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kézratételt is alkalmaz - ennek lényege szintén a gyogyitd hatasu autoszuggesztio
kivaltasa a betegbdl, a hit felébresztése.

A szuggesztiot €és az autoszuggesztid tanitdsat nem is kell minden gyogyitonak
miivelnie. A modszer alkalmazasdhoz ugyanis karizmatikus, kiilonleges személyiségre
van sziikség, akinek minden gesztusa bizalmat ébreszt a hozzd forduldé szenvedd
emberben. A pozitiv gesztusok természetesen nem szinpadiassagot jelentenek, hanem a
szerény, higgadt viselkedés hatterébdl eldvilland nagyfoku hozzaértés jelei.

A szuggeszti6 hatdsfokanak novelése és a hit egyre dinamikusabb felébresztése
érdekében a szuggerald személy alkalmazhat altalanos és helyzetspecifikus eszkozoket.

Altalanossagiban nagyon jo, ha a beteggel félhangosan elismételtetjik a
szuggesztiot, ha vizualis tipus, részletekbe menden képzeltessiik el vele a gyogyulasi
folyamatot.

Specialis eszkoz lehet példaul a kézratétel alkalmazasa, vagy tobbszori kezelés
kdzben a paciens pozitiv eredményeinek részletes feltarasa.

Ha a beteg errdl beszél, tovabbi megerdsitést nyer, néha fel is lelkesedik.

Nagyon fontos, hogy a kezelt személy ne csak szuggesztiv kezelésen vegyen részt,
hanem autoszuggesztiot is végezzen.

Az autoszuggesztionak ugyanis oriasi elonyei vannak. A legfontosabb, hogy hatasa
joval hosszantartobb, mint a szuggesztiéé. Ehhez az alapmondat ismétlése is elegendo.

Tovébbi eldnye, hogy ezaltal a szuggesztids kezelések szama csokkenthetd, vagy el
is hagyhatdo ez a modszer, és a beteg otthon, megszokott kdrnyezetében gyogyitja
Onmagat, autoszuggesztioval.

A szuggesztiora legalabb egy alkalommal mégis nagy sziikség van. Akér
tanfolyami keretek kozott csoportosan, akar egyéni kezelésen valo részvétel
formajaban. Miért?

A beteg, vagy az lizleti ¢életben tonkrement, esetleg hdzassagban €16 ember nemcsak
egészségét, pénzét, szeretteit vesziti el, hanem &nbizalmat is. Onbizalom nélkiil viszont
semmihez sincs kedve, letort €s életunt. Kénnyen depresszidba sodrodhat.

A szuggeralo, vagy tanfolyamvezetd szakembernek az a feladata, hogy segitse Ot
Osszetort Onbecsiilésének felépitésében.

Jo tanaccsal? Erkolcsi prédikacioval? Semmi esetre sem. Az egyediili at, hogy olyan
helyzetet teremtsiink, melyben paciensiink sikerélményhez jut. Sikerélmény! Ez a
legtobb és az egyetlen amelyhez hozz4 kell segiteniink az dsszetort embert!

A szuggesztid ¢és az autoszuggesztio automatikus folyamat. A szuggesztidval
felemelhetjiik az elesetteket, akik azutdn autoszuggesztiéval igen gyors és latvanyos
eredmények elérésére képesek. Ez a mddszer sajatossaga, és nem azt jelenti, hogy a
még gyenge labakon all6 pacienstdl fantasztikus sikereket varnank el.
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15.
Szuggesztiok alkalmazasa
konkrét betegségek gyogyitasara

Ha egy ma4jbetegség-diagndzissal kopog be paciensiink, sohasem szabad csak a
majra koncentralnunk. Ha ez a szerv jelez nekiink elhatalmasod¢ tiineteivel, tudnunk
kell, hogy személyiségbeli és fiziologiai defektussal allunk szemben. Tehat az ember
testi-szellemi valosagaban beteg.

Ekkor alkalmazzuk a szervgyogyitod szuggesztiokat.

Hogyan alkalmazzuk a modszert?

A kisérletek és az altalanos szuggesztiok utan még nem fejezziik be a kezelést. A
megfeleld szervgyogyité mondatot hozzékapcsoljuk altalanos eljarasunkhoz, és pozitiv
megitélo stilusban ismételjiik, legalabb 10 alkalommal.

A pozitiv megitéld stilus jelentése a kovetkezd: nem hagyatkozunk az esetleges
jovoidére, tehat helytelen, ha tiidéprobléma esetén ezt mondjuk: On testvéri szeretet fog
érezni mindenki irant.

A tokéletes és hatékony mondat igy hangzik: On testvéri szeretetet érez mindenki
irant.

A szervgyogyitd szuggesztiok dobbenetes ereje abban rejlik, hogy mélytudatunkban
"megtamadjak" és "feloldjak" azt a lelki konfliktust, amely a betegség alapveté oka. A
szervgyogyitd szuggesztiok ezért nem ritkan rendkiviili gydgyulasokat produkalnak! Ne
felejtsiik azonban, hogy a mozgékony szellemhez képest az anyagnak iddre van
sziiksége az atalakulashoz. Tovabbi fontos szempont: a szervgyogyitd szuggesztiot
betegiink minden tovabbi latogatasakor meg kell ismételniink, még akkor is, ha
legkozelebb 10 év mulva jon €s teljesen egészséges.

Ha autoszuggesztionak tanacsoljuk a szervgydgyitdé mondatokat, akkor hivjuk fel a
beteg figyelmét, hogy gydgyulés esetén is legalabb kétnaponta, majd hetente, havonta,
de ¢lete végéig alkalmazza.

Alapvetd szabaly e szuggesztiok esetében is a helyes néven nevezés: Sohasem
kezdiink mondatot a nem szdcskaval, mert azt elménk nem tudja befogadni. Ha ezt
mondjak betegiiknek: On ne gondoljon a télre!

Mi fog elészor a masik ember tudatdban megjelenni? Nyilvan a tél. Vigyaznunk
kell, nehogy ellenkezd hatast érjiink el, és a betegséget szuggeraljuk be az ilyen
mondatokkal: "nem vagyok beteg", "nem fij a fejem". Ez a két utobbi mondat
megmutatja, mit is kell feltétleniil elkeriilniink.

Léteznek természetesen olyan eljarasok is, amelyek ezt nem veszik figyelembe és
néha sikert érnek el nemmel végzddd mondataikkal is. Miért? Mert a szuggesztio
els6sorban érzelmeket valt ki, és érzelmek utjan valdésul meg. De mi torténik akkor, ha
ezek az érzelmek még nem elég érettek. A hatés ellenilink fordul. Ezért kell a biztonsag
kedvéért betartanunk a helyes néven nevezést és keriilni a "nem"-mel kezdddd
szuggesztiot.

Ha a mondat megfogalmazasanal nehézségeink tdmadnak, mint pl. a hosszantartd
csuklas esetében, akkor mondjuk ezt: jol 1¢élegzel - és hatni fog, vagy alkalmazzuk az
elmulik formuléat.

A szervgyogyitd szuggesztiok és autoszuggesztiok alkalmazéaséatol biztos javuldst,
sOt teljes vagy részleges gyogyulast varhatunk. Az alapmondat alkalmazasa azonban
tovabbra is sziikséges.
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16.
Az érzelem jelentosége

Az Onszuggesztid soran gondolatainkat neveljik, de biztos, hogy a gondolatnak
szuggesztiv uton hatastalannak kell maradnia, ha nem ugrik be a hozza tartozo érzelem.

A modszer alkalmazasa soran nem csupan minden akarati erdfeszitéstél kell
tartdzkodni, hanem az Onmegfigyelést is a legszigorubban abba kell hagyni, mivel
minden dnmegfigyelés az érzelem kdzbeugrasat akadalyozhatja.

A kovetkezokben szeretném megvildgitani azt a nagy szerepet, amit az érzelem
jatszik az életben: Altalanosan elismert tény, hogy minden ember ezen a foldon
szivében hordja a boldogsag utdni vagyat. SOt, én azt gondolom, ez az egyetlen pont,
amelyben minden ember megegyezik. Eppen ilyen vilagos, hogy lehetetlen boldognak
lenni a boldogsag érzése nélkiil. Ez a példa elég atiitd erejii az érzelem életiinkben
betdltott jelentds szerepének bizonyitasara. Emiatt 6vakodom az "érzelgdsség" szo téves
hasznalatarol.

A tudatos Onszuggesztiot gyakran azok utasitjak el, akik az értelmet talértékelik. Az
ilyen embereknek leggyakrabban "logikatlansdgnak" tiinik, ami a szuggesztio
jelenségével 0sszekapcsolddik. Mivel pedig a logikatlansag az értelmi beallitottsagu, az
un. ész emberek szamara az ismert vOrds poszto, a fiirdovizzel egyiitt konyorteleniil
kiontik a gyereket is. Lathatd, hogy mindig veszélyes itélkezni vizsgalat nélkiil.

A tudatos Onszuggesztio ismerdi szamara, beleértve a szakma képviseldit is, nem Uj
dolog, hogy a szuggeszti6 és a logika két teljesen kiilonb6z6 dolog. Ez annyit jelent,
hogy a szuggesztio lehet logikatlan, de azért rendkiviili hatasa is lehet.

A szuggesztid sikerét arra az érzelemre vezetem vissza, amely azt kiséri, mivel
megfigyelésem szerint nem a szo, hanem az érzelem hat szuggesztiven. Ha az
onszuggesztiot egy vilagosan Osszedllitott mondatba akarnank stiriteni, akkor ennek a
mondatnak éppen az a feladata, hogy az ehhez tartozd érzelmet kivaltsa. Ha ezt nem
teszi, akkor semmit sem ér el. Eppen elég sok ember van, aki megtanulta szellemi
munkdja sordn kikapcsolni az érzelmet. Mi lenne példaul abbdl a jogaszbdl, aki nem
tudné gyakorolni ezt a miivészetet?

Nem tudna lefolytatni semmiféle eljarast ellenfelével szemben, ha az iranta vald
egylittérzes jutna tilstlyba benne. Tehat nagyon jol kell tudnunk azt, hogyan lehetséges
helyesen gondolkodni és a hozza tartozo érzelmek beugrasat megakadalyozni. Ha egy
ilyen irdnyban képzett koponya - nem kell feltétleniil jogasznak lennie - 6nszuggesztiot
akar végezni, nagyon konnyen eléfordulhat, hogy zarat tesz az értelem és érzelem kozé,
¢s ez a zar az 6nmegfigyelés. Ebben az esetben természetes, ha elmarad a siker. Ez a
sikertelenség azonban gyakran téves kovetkeztetéshez vezet: "Ez csak a hiszékenyek
szamara valo." Ha valaki meg akarja érteni valamelyest az Onszuggesztiot, akkor ez
sajnos nem fog menni munka nélkiil. De megjegyzem: nincs sziikség feltétleniil erre a
munkara a siker elérése érdekében, mivel a siker nem az értelemtdl, hanem az
érzelemtol fiigg.

A gondolatok érzelmeket valtanak ki és az érzelmek - gondolatok. De az érzelmek
azok, amelyek szuggesztiven hatnak, nem a gondolatok. A gondolatok csak akkor
hatnak szuggesztiven, ha kivaltjdk a hozzajuk tartozd érzelmet. A tudatos
onszuggesztiohoz azért hasznaljuk a gondolatokat, hogy a sziikséges ¢érzéseket
kivaltsak. Amint tudjak, mindenki szdmara, akinek tul finom a bdre, azt ajinlom, hogy
elevenen, ¢€lénken képzelje el, hogy kristalytiszta, erds, livegszerti fal veszi koriil és
képzelje el, hogy ezen a falon semmiféle gonosz, artalmas és kdzonséges dolog nem tud
athatolni. Nagyon gyakran o6rommel allapithattam meg, hogy ez az elképzelés
valotlansag 1étezett. Mégis ezaltal a védettség érzése tamadt benniik, és ezért biztosan
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bekovetkezett a siker. Tehat ovakodnunk kell az érzelmek aldbecsiilésétdl. Az érzések
azonban gondolatokat is kivaltanak. Megtorténhet, hogy zavaros sejtésekkel vagyunk
tele. Lelki horizontunk feketébb a feketénél. Azt gondoljuk, hogy valami
kellemetlenség el6tt allunk, talan egy valtozas, amit vezettiink, nemcsak zatonyra fut,
hanem még nagy kart is okoz. Képzeletliink rémképeket fest szamunkra, aggddonak és
ildozottnek érezziik magunkat. Ennek oka: a telt gyomrunk. Nevetséges ugye? De nem
kell feltétleniil a telt gyomornak okoznia a fenti érzéseket. Hasonlokat okozhat a
tulfeszitettség, kimeriiltség, gyengeség stb. Tehat lathatjuk, az érzések gondolatokat
valtanak ki. Ki merné azonban kétségbe vonni, hogy az ilyen gondolatok, vagy - jobban
mondva - érzések, akkor is ha logikatlanok, rendkiviil szuggesztiven hatnak az
emberekre? Ez addig elmehet, hogy sem étvagyunk nem lesz, sem aludni nem tudunk,
amig meg nem szlintetjik az okat. Ekkor ismét visszatér a kedviink, bizalmunk és
vidamsagunk. Tehat ne becsiiljiik le az érzéseket, az érzelmet.

Az Onszuggesztid sikere attol fligg, hogy azokat a szavakat, amelyeket magunkra
iranyitunk, kisérik-e a hozzajuk tartozo érzelmek. Egyaltaldn nem nehéz tudatosan
felkelteni egy érzést, mivel a gondolatok érzéseket valtanak ki. Ha példdul azt mondja
valaki: "Teljesen nyugodt vagyok", egyidejlileg azonban Onmegfigyelést is végez ¢és
fesziilten lesi, hogy mikor jon ez a nyugalom, akkor sokdig varhat és nem lesz sikere.
Ha azonban kimondja ezt a mondatot, és torekszik mélyen benséleg érezni a nyugalmat,
az egy egészen mas dolog. Egyaltalan nem olyan nehéz érezni a nyugalmat. Ha valaki
igy cselekszik, akkor szuggesztidi bizonyara meghozzak a kivant sikert.

Az érzés és gondolat kozotti kolcsonhatéas €s az ebbdl szarmazo cselekvés rendkiviil
gyorsan bekdvetkezhet, gyakran a masodperc tort része alatt. Attdl a pillanattol, amikor
valakinek érzékenyen a labara Iépnek, a valamilyen erds kifejezésig altalaban nagyon
kevés 1d90 telik el. Tehat eloszor a fajdalom érzése, azutan a gondolat, példaul "trampli",
amelyet olykor azonnal kimondanak. Amint ebbdl lathatd, a kolcsdnhatds nagyon
gyorsan megtorténhet.

Mindig szem el6tt kell tartani, hogy a tudatos Onszuggesztional a kivant siker
mindazonaltal a hozza tartozd érzés beugrasatol fiigg. Jogosan beszélnek boldogsag
érzésrol, biztonsagérzetrdl, hatalom érzésérdl, vidamsag és szomorusag érzésérol.

Az embert vagy a sikeresség, egészség érzése tolti be, vagy ezek ellentettje.
Mindenesetre soha ne felejtse el, hogy milyen uralkodd szerepe van az érzelemnek a
szuggesztidban.
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17.
Alvo ember szuggeralasa

Az alvdo ember szuggeradlasa nagyon értékes eszkoz annak érdekében, hogy
rokonainkon ¢és gyermekeinken segiteni tudjunk. Az alvas sordn végzett szuggesztio
idegen szuggesztid, mig az Onszuggesztid6 Onmagunk befolyasolasat jelenti. Az
Onszuggesztio ismertetése soran megallapitottuk, hogy minden akarati erdfeszitést,
akaratunk kényszeritését kertilni kell. Itt az alvas sordn torténd szuggesztio esetén az
akarat ellazult allapotban van. Az alvasban torténd szuggeralasnak az az eldnye, hogy
az értelem ki van kapcsolva, mivel az ember alszik, és ilyenkor értelme is alszik,
kovetkezésképpen nem tud kételkedni. Ezzel szemben belsé szervei, mint példaul a
sziv, tiidS, mirigyek stb. egész éjszaka dolgoznak. Szakadatlanul liiktet a vér. Ejszaka is
folytatodik az ételek emésztése. A napkozben kiadott izom- és idegerdket most potolja a
szervezet. Tehat - bar az ember alszik - nagylizem van a test haztartdsdban. Mindez
nappal és ¢jjel szakadatlanul folytatdédik, mégpedig a tudattalan vezetésével. Mikdzben
ezek a "munkak" a tudattalan iranyitasa altal folynak, mélytudatunk természetesen mas
iranyu tevékenységre is képes.

Ha példaul egy fiatalember leszalad a lépcsén, akkor labai hajszalpontosan
taldlkoznak a 1épcsé peremével. Mihelyt azonban megesik vele az a pech, hogy tudata
kételkedve kozbeszol, rosszul 1éphet, azonnal vészhelyzet alakulhat ki. Gondoljunk az
aruhazakban dolgozo6 csomagolokra, akik teljesen mechanikusan a legszebb csomagokat
készitik, mikdzben gondolataik és tekintetiik egészen mashol jar. Tehat tudatuk nem
koncentral kozvetlentiil a csomagolasra.

Emlékeztetek arra, hogy az ember "szokdsainak rabja", de arra is, hogy minden
szokas a tudatalattiban gyokerezik. Amennyiben sikeriil nekiink az dnszuggesztié altal
jO szokasokat, kiilonosen gondolkodasi szokdsokat tudattalanunkba bevinni, akkor
¢életlink sokkal szebb és zokkendmentesebb lesz. Mar Goethe is megmondta: "Az
embernek mindig jra tudattalanjdba kell menekiilnie, mert ott van az ¢ gyokere." A
tudatalatti célratoré természetli. Ha valaki egyszer egy szuggerald parancsat atvette,
gyakran ez egészen finoman torténik, s6t kormonfontan, akkor ezt a parancsot teljesiti.
Egyszer egy kis kedves tarsasagban az egyik fiatalember kérésére ébrenléti szuggesztiot
végeztem. Tobbek kozott azt mondtam neki: "On nem tud haromig szdmolni!" Valéban
ez lehetetlen volt szdmara. Kettdnél megakadt és nem tudta folytatni. Ez a fiatalember
intelligens volt, 6 mondta nekem: "Ereztem, amint a nyelvemre mozdulatlannd valt,
ugy, hogy nem tudtam kimondani a harmat. Ha én valaszthatok ki egy szamot, akkor a
kisérlet nem fog Onnek sikeriilni." Megengedtem neki, és 6 az 6tdt valasztotta. Eljutott
a négyig, megakadt és dobbenten nézett ram. Lehetetlen volt szdmara az 6tot
kimondani. Csak amikor megengedtem neki, akkor sikeriilt kimondania: Most nagyon
elcsodalkozva mondta nekem: "Az 6tot valasztottam, mert ennek kimondasahoz nem
kell hasznalni a nyelvet. Képzelje el, ez semmit sem hasznalt, mivel az 6t6s szdmot
teljesen elfelejtettem.” Ebbol lathatd, hogy a tudattalan milyen jo segitséget tudott
nyUjtani a parancs teljesitéséhez.

Ehhez a tudatalattihoz fordulunk nemcsak az dnbefolyésolds soran, hanem az alvas
sordn végzett szuggesztio alkalmaval is: ez utobbi alkalmazésa sordn eldfeltétel, hogy a
virrasztd kritikaja és kétsége aludjon. Tehat kozvetleniil a tudattalanhoz fordulunk. Ha
sikeriil ezen az alvd emberrel kapcsolatot teremteniink, akkor olyan gondolattal
tolthetjiik el, ami j6 az & szdmdara. Alapfeltétel, hogy az, aki a szavakat mondja az
alvonak, e szavaktol maga is athatott személy legyen, elfogadja, hogy szavainak meg
kell valosulniuk, azaz, kell, hogy meglegyen az a mély hite, mely szerint szavai
hatékonyak. Azokat a szavakat, amelyeket mond, teljesen pozitivan mondja,
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mindazonaltal hatdrozottan, parancs formdajaban. Nem igy: "Kérlek téged", vagy "Jo
lenne, ha" stb. Amit mond, azt nyugodtan mondja, hatarozottan és biztosan, "Ez igy van
¢s nem masként". Ha a szuggerald, tehat, aki a szavakat az alvonak mondja, maga sem
hisz szavai hatékonysagaban, akkor a maga hitetlenségét az alvéra is atviszi, és a siker
csekély lesz, vagy teljesen elmaradhat.

Az alkalmazis, e modszer hasznalata rendkivill egyszerii. Alljunk koriilbeliil
haromnegyed méter tavolsagban az alvo fejétél, s most mondjuk halkan, mormolva,
behatoan és pozitiv hangon koriilbeliil a kovetkezo szavakat:

"Aludj nyugodtan tovabb. Ne zavartasd magad, ellenkezdleg, aludj egyre mélyebben
¢és jobban, de hallgass minden széra, mait mondok neked. Teljesiteni fogod e szavak
kovetkezményét, a magad javara. Valahanyszor hozzad fogok beszélni amig te alszol,
annal mélyebben és jobban fogsz aludni." Most az altaldnos formulat mondjuk,
mégpedig husszor: "Minden nappal, minden szempontbol, mindig egyre jobban és
jobban leszel." Ezt az adltalanos formulat minden esetben alkalmazni kell. Emellett
azonban hasznéalhatok a szervgyogyitdé mondatokat is.

Itt azonban van egy elonyiink, mégpedig az, hogy ez esetben a mondatot gyorsan,
behatoan és tomdren mondhatjuk. Mivel idegen szuggesztiordl van szo, nem sziikséges
lassan ¢és monoton hangon beszélni. Befejezésil még néhany kiilon szuggesztiot
kapcsolunk hozza, amelyek a sajatos esethez illenek. Példaul egy gyermeknek, akinek
az a szokasa, hogy ragja a kormét, befejezésiil a kovetkezoket mondjuk: "Abbahagyod a
koromragast, ez tobbé nem okoz Oromet neked, nem kivdnod, ezt most teljesen
abbahagyod, nem csindlod t6bb¢é, mert nem tudod tobbé csindlni." Ezt a kiilon
szuggesztiot néhanysor megismételjik, nagyon nyomatékosan, pozitivan és
meggy0zddve arrdl, hogy ez meg is torténik. Nemsokara ez a gyermek tobbé nem fogja
ragni a kdrmét.

Ha valamilyen szokdst, vagy szenvedélyt kell megsziintetni, mint példaul
alkoholizmust vagy azt a szenvedélyt, hogy tul sokat dohényzik wvalaki, akkor
megfigyelhetd, hogy elsdsorban az ivds vagy dohanyzas 6sztonét kell kioltani. Tehat a
szuggesztid igy hangzik: "Nem kivanod tovabb az italt (dohanyzast), tobbé ezt nem
teszed. Nem izlik neked, és megfoghatatlan szdmodra, hogy kordbban olyan sok 6romet
talaltal abban. Nem kivanod t6bbé az alkoholt." Ezt és hasonlokat mondjunk ismételten,
¢s nagyon nyomatékosan. Ezutdn még élesebben zarjuk le a beszédet, amennyiben ezt
mondjuk: "Nem tudod tobbé élvezni az alkoholt (dohanyt), és ha mégis magadhoz
veszed, kéarodra lesz, és hanynod kell. nem tudod tobbé elviselni az alkoholt,
fiiggetlentil attol, hogy milyen formaban veszed magadhoz.

A kivant siker gyakori ismétlése kiilonféle képekben, ez vezet legkonnyebben a
célhoz.

Téves és kegyetlen dolog a létezo szokdasoknak és szenvedélyeknek tilalmat allitani,
és az osztont, vagy kivansagot engedni tovabb miikédni.

Az alvé varatlan felébredésének megakadalyozasa érdekében, eldszor az attol valod
félelmet kell eliizni a sziviinkbdl, hogy felébredhet. Ha féliink a felébredéstdl, az
nagyon konnyen bekovetkezhet. Meg kell gyb6zédve lenniink arrdl, hogy az alvo nem
ébred fel.

A felébredés megakadalyozasanak tovabbi eszkdze, ha a halészobaba 1épve azonnal
elkezdjiik mondani azokat a szavakat, amelyeknek az alom elmélyitése a céljuk. A
beszéd alatt kozelitjiik meg az alvét, hdromnegyed méter tavolsagra. Ezaltal elkeriilhetd
a kozelrdl jovO beszéd hatasara torténd felriadas.

A rossz alvo esetén nem sziikséges ébren maradnunk a kedvezd pillanatra varva,
amelyikben mar alszik a szuggerdlandd személy. Ilyen esetekben pihenjiink le a
megszokott id6ben, és dnmagunkat szuggeraljuk, hogy feltétleniil ébredjiink fel, ha az
illetdé mélyen alszik. Tovabba szuggeraljuk, hogy az alvasban torténd szuggeralas a
legjobb eredményekhez vezet, és befejezése utan kitlinden fogunk tovabb aludni. Ekkor
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biztosan felébrediink, abban a pillanatban, amelyikben a masik a legmélyebben alszik,
jO szuggesztidt fogunk végezni, és utdna ismét jo fogunk aludni tovabb. Aki ebben
kételkedik, azt emlékeztetem arra, hogy tudatalattink még érdekesebb dolgokat tud
véghezvinni. Igy példaul egyesek négyet kopognak nagy ujjukkal a fekvéhelyiikon, és
ezaltal reggel négy orakor ébresztoora nélkiil felébrednek.

Az olvasd minden tovabbi nélkiill megérti, hogy ehhez sem agy, sem ujj nem
szlikséges. Ha valaki lefekvéskor azzal a gondolattal van tele, hogy meghatarozott
oraban felébredjen, akkor ebben az 6raban fel fog ébredni. Ha jol végezte dolgat, akkor
nyugodtan és mélyen alszik, nem nyugtalanul és izgatottan, s mégis a kivant percben
fog felébredni. Ezt személyesen kiprobéaltam ¢és megallapitottam, hogy valdban percre
pontosan felébredtem. Egy ur mesélte nekem, hogy egyik este azt a szuggesztiot adta
maganak, hogy pontosan 6t orakor ébredjen fel. Amikor azonban felébredt, mar hét
perccel elmulott 6t 6ra. Ekkor azt gondolta, tudattalanja hét perccel becsapta. Amikor
azonban egy pontos id6t jelz6 6ra mellett elhaladt, csodalkozva éllapitotta meg, hogy az
ordja hét percet siet. Tudatalattink id6érzékét még csodalatosabbnak tartom, mint azt a
tényt, hogy az ember a tudatalattija segitésével ébred fel abban a pillanatban, amikor
elalszik az, akit almdban akarunk szuggeralni. Mi bels6leg mindnydjan 0ssze vagyunk
kotve, kiilonosen azokkal az emberekkel, akik hozzank kozel allnak.

Ha a sziilok tudndk, hogy milyen konnyli megsziintetni gyermekeik neveletlenségét,
vagy rossz étvagyat, egyaltalan azt a sok dolgot, ami a gyerekekkel kapcsolatban olyan
kellemetleniil és zavardan jelentkezik, és a sziiloknek annyi gondot és faradsagot okoz,
meg lehet valtoztatni, és ezaltal sok munkat és mérgelddést meg lehet takaritani, akkor
bizonyéra szivesen alkalmaznak ezt a mddszert. Milyen egyszerti 10 perces munkéval
24 oréan belil az alvo gyermeknél elérni a jot. Teljesen mindegy, hogy mikor
alkalmazzak az alvéas sordn torténd szuggesztiot. Lehetséges reggel vagy este vagy
éppen a délutdni alvas soran. Lényeg, hogy a gyerek vagy a felnétt aludjon. Az
agybevizelés megsziintetésében példaul nagyon szép sikereket érhetiink el. Biztosan
igazsagtalan dolog megverni a gyereket azért, mert bevizelt, mivel ezzel a mddszerrel
nem sokat lehet elérni. Az alom soran végzett szuggeszti6 alkalmazasaval azonban
hamar segithetiink e bajon. Azoknal a gyerekeknél, akik az iskoldban nem mutatnak jo
eldmenetelt, kitiing sikereket érhetiink el vele.

fgy hozta hozzdm egy édesanya tizenkét éves fiat, akinek latinb6l nagyon rossz
jegyei voltak. Az alvas sordn végzett szuggesztio hatasara ugyanez a fiu a rossz jegyek
helyett jokat hozott. Mas gyerekek esetében a matematikaval kapcsolatban tudtam
elérni hasonlod sikereket. Azt is, amit lustasidgnak neveziink, azt a kedvetlenséget,
amivel valaki az iskoldba megy és iskolai kotelességeit teljesiti, alvds soran végzett
szuggesztidval nagyon sikeresen megsziintethet;jiik.

Természetesen felndtteknél is hasonld eredményeket érhetiink el e szuggesztio
alkalmazasaval, amelynek menete az ¢ esetiikben is hasonl6 a fentiekhez.

Egyszer kaptam egy levelet egy urtol, aki kozolte velem, hogy a rolam szol6 cikket
tovabb adta egy olyan csalddnak, amelyikben az apa ivott, azaz alkoholista volt. Ebben
az ujsagban éppen az alom soran végzett szuggesztiot ismertették. A feleség jol
megértette a cikket és az alom sordn végzett szuggesztiohoz folyamodott. A siker
tokéletes volt. A férj abbahagyta az ivast. A feldult csaladi élet harmonikus €s szép lett.
Az egész helység csodalkozott azon, hogy a férj ismét feleségével sétalt, ami évek ota
nem tortént meg.

Itt szeretném megjegyezni, hogy egy pohar sor vagy bor alkalmankénti
elfogyasztasa még nem alkoholizmus. Csak a mértéktelen alkoholfogyasztas vezet
sulyos karosodéashoz €s ezért elvetendo.

Egy holgy, aki tdrsasdgomat latogatta, elmesélte nekem, hogy férjénél alkalmazta az
alvas soran a szuggesztiot. Férje mar évek oOta bizonyos ételeket nem szeretett, ami
szamara nagyon sok kellemetlenséget okozott. Haromszori szuggesztié utdn mar
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mindazokat az ételeket tudta fogyasztani, amelyeket korabban nem tudott anélkiil, hogy
ne okoztak volna neki panaszokat. Ezek izlettek neki és jot tettek szamdara. Ez nagyon
gyors siker volt, ha meggondoljuk, hogy csak haromszori, alvds soran végzett
szuggesztiora volt sziikség az évek ota fennalld baj teljes gyogyitasahoz.

Egy anya, akinek volt egy 21 éves fia, mesélte nekem, hogy az alvés sordn végzett
szuggesztid segitségével jelentésen korlatozni tudta az 4altala fogyasztott dohdny
mennyiségét. Ilyen esetekrdl sokdig tudnék beszélni.

Az alvas sordn végzett szuggesztido kitlind segitOtarsunk, amivel nagyon sok jot
tudunk tenni szeretteinknek, de kitartds kell hozza, és 24 o6ra alatt egyszer meg kell
torténnie. 10-15 perc tokéletesen elegendd a valoban tartds eredmények eléréséhez.
Olyan emberek esetében is javaslom hasznalatat, akik nagyon kételkedd természetiiek,
¢s kétségeiket nem tudjék lekiizdeni, vagy éppen kishitliek. az ilyen embernek biztosan
van olyan rokona, aki meg tudja tenni neki azt a szivességet, hogy alvdsa soran jo
értelemben befolyéasolja. E helyen még a kovetkezd koriilményekre szeretnék utalni:
Minél inkabb szeretettel és segitd szdndékkal athatott a szuggesztio, amellyel segiteni
szeretnénk az alvd emberen, annal jobb eredményeket hoz.

Az alvéas soran végzett szuggesztio segitségével jellembeli hibdkat is ki lehet
kiisz6bolni, megvaltoztatni, eltiintetni, ha azokat nem kivanjuk. Az alvas soran végzett
rahatds az illetd szamdra kényelmesebb, mint az Onszuggesztid, jollehet az is
ugyanilyen j6 eredményekhez vezet.

Ujbol és ujbol alkalmam volt megfigyelni, 5nmagamon is megtapasztaltam, hogy az
Onszuggesztio bizonyos hatarok kozott meg tudja valtoztatni az ember jellemét. Jollehet
gyakran gy vélik, hogy jellembeli sajatossdgokon nem lehet valtoztatni. Ez nem
mindig igaz. Ha az dnszuggesztiot kovetkezetesen €s kitartoan alkalmazzak, akkor ezen
a teriileten is sok esetben sikereket lehet elérni. Ez a felismerés rendkiviil fontos, amit
annak az embernek, aki elgondolkodik felette, nem kell kiilondsebben magyarazni.
Meglepd, hogy az emberiség nagy része elzarkézik e tények eldl, jollehet mar régota
tudjuk, hogy a jo adottsdgokkal és eldnyods jellembeli adottsdgokkal rendelkezd ember
milyen mélyre siillyedhet, ha allandoan rossz tarsasagban forog. Addig fajulhat a dolog,
hogy a korédbban tisztességes ember az ellenkezdjére valtozik. Ezt a jellembeli valtozast
a rossz példa altal végzett szuggesztiora lehet visszavezetni, mivel a példa nagyon
szuggesztiven hat. Jogosan allitjak: "A rossz példa tonkreteszi a jo erkdlcsot."

Egyesek haragusznak erre vagy arra a jellembeli tulajdonsadgukra, de azt gondoljak:
semmit sem tudok tenni, én mar csak ilyen vagyok. Ez nagyon kényelmes allaspont. De
alapos tévedés. Az ember jol tudja, ha valamit tenni akar, az kétségteleniil kitartast
igényel ¢és kevés faradsagba is keriil, de megvalosithatd. Miért beszélnénk kiilonben
onuralomrol ¢és oOnnevelésrél. A Coué-modszer altal egészen kitlind eszkoz all
rendelkezésiinkre ehhez. Altala olyan dolgokat érhetiink el, amelyeket értelemmel
nehéz megragadni. Tények bizonyitjak, hogy mégis megtorténhetnek.

Az érintettek szamdra biztosan kényelmesebb megoldas az alvas soran végzett
szuggesztid, de a legjobb az 6n- €s alvas szuggesztio egyesitése.

Eppen a jellembeli hibak kijavitasa rendkiviili kitartast igényel. Ez teljesen érthetd.
Emlékszem példaul egy gyerekre, akit édesanyja hozott egyik tarsasdgomba. Ez a
gyermek Ot-hatéves lehetett, és nagyon hirtelen haragu volt. Az alvasban tortént
szuggesztio altal fokozatosan csokkent indulatossaga, mig végiil teljesen megsziint.

Az idegorvos Dr. von Gulat-Wellenburg irja: "Az ilyen szuggesztiokat bizonyos
1don keresztiil rendszeresen adjuk a gyermeknek, s oly hatdsosan bevésddnek
tudatalattijaba, hogy felnétt kordban is tigy visszaretten a helytelen cselekedetekre
torténd kisértéstol, mintha arra bels6 kényszer hajtana."

A sziiloknek nem kell félniiik attol, hogy az alvas soran végzett szuggesztioval kart
okoznak, mert mindaz, ami szuggesztio altal jott 1étre, magatol értetdédéen minden
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tovabbi nélkiil szuggesztié altal feloldhat6. Ha valamilyen esetben tul messzire
mennénk, ugyanazon az uton enyhithetjiik azt.

Azt tanacsolom olvasdimnak, hogy az alvas soran végzett szuggesztiot gyakran
alkalmazzak, ez rendkiviil hatdsos, és csupan 10-15 percet vesz igénybe. Eléfordulhat,
hogy kezdetben semmiféle siker nem mutatkozik. De ne enged;jiik elbatortalanodni
magunkat, mert ez a jelenség csak azt bizonyitja, hogy még nem jott 1étre az alvoval a
kapcsolat, azaz még nem hallgat rank. E ritka esetekben azt tanidcsolom, hogy e
szavakat az alvd gyomorgddrébe mondjuk. Ha valakit egyszer meghallgattak, azt
kés6bb mindig meghallgatjak; mert az ellendllds megtort, és szavait teljesitik.

Mihelyt valaki meggy6z6dott szavai hatasarol, és azokat parancs formajaba
oltoztette, tehat pozitiv modon beszél, és a szuggesztiot kitartdan folytatja, sikereket fog
aratni. Itt nem szabad kérni, itt parancsolni kell, annak érdekében, akinek segiteni
akarunk. Természetesen nem szabad tul hangosan besz€lni, a beszéd erejét teljesen az
alvas mélységéhez kell szabni. Egyesek mélyen alszanak, ilyenkor lehet valamivel
hangosabban beszélni, de vannak, akik nagyon konnyen felébrednek, és minél
¢berebben alszik valaki, annal halkabban kell hozza beszélni. Ilyen esetekben mormold
vagy egészen suttogd hangon kell szuggeralni, amit azonban nem zarja ki azt, hogy
teljesen pozitivan €s parancsol6 formaban.

Téves az a felfogas, mely szerint az alvds soran végzett szuggesztio alkalmazasa
idegerot fogyaszt. Ellenkezdleg, gyakran megallapithattam, hogy azok a pozitiv szavak,
amelyek az alvd felé iranyultak, visszasugdroztak a beszélore, és neki maganak nagy
hasznara voltak.

A szuggesztio alkalmazasa soran akar on-, akdr alvas soran torténé befolyasolasrol
van szo, lehetoleg keriilni kell a rossz néven nevezést. Tehat nem ezt mondjuk: "Neked
tobbé nem f4; a fejed", hanem ezt: "Fejed ismét szabad és tiszta". Nem:
"Etvagytalansagod elmult", hanem: "Oriilsz az ételnek és jo étvagyad van." Igy az
onszuggesztid soran nem ezt mondjuk: "Rosszkedvem elmult", hanem: "Mindig
vidamabb ¢és jokedviibb leszek."

Dr. Hauptmann professzor ezt tanacsolja: "Ne ezt mondjuk: A hajon nem fogok
tengeri betegséget kapni, hanem: "Pompasan fogok utazni, mivel a tudatalatti csak a
"tengeribetegség" szot tartja meg, és ezt az elképzelést valositja meg."

Ha az alvas soran torténd szuggesztiot kitartoan alkalmazzuk, akkor az eredménnyel
biztosan elégedettek lesziink.

Azonkiviil annak az embernek a szdmara, akin végrehajtjuk, rendkiviil kényelmes
eljarast jelent. Azok a szavak, amelyeket szeretettel, hittel és pozitiv beallitottsaggal
mondunk, hatdsosak az alvd szamdra fliggetleniil attol, hogy gyerekrdl vagy felndttrol
van-e sz0.

Dr. med. Brauchle irja "Hipndzis és Onszuggesztié" c. konyvében, hogy stlyos
szivproblémakkal kiizdd férjet gyogyitott meg felesége ezzel a modszerrel, valamint
¢jszakai agybavizelésbol gyogyitottak ki segitségével egy kisgyereket.
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18.
Gyermeknevelés

Az alvas sordn végzett szuggesztionak kiilondsen nagy jelentdséges van
gyermekkorban. Egy olyan gyerekkel példaul, aki téves szemléletmddjabol kiindulva
minden ész okot visszautasit, almaban el tudjuk fogadtatni azokat. Természetesen ennek
elofeltétele, hogy mindez a szeretet szellemében torténjen. Ha a sziiléknek kétségiik
tamad afeldl, hogy vajon ez vagy az a tulajdonsag kivanatos-e vagy sem, akkor egy jo
tanarral folytatott megbeszélés alapjan eldonthetik ezt a kérdést.

Végteleniil értékes, ha mar a gyermekkel megértetik, hogy a jo gondolatok jo
gylimolcsot teremnek benne, de éppen igy az is biztos, hogy a rossz gondolatok rossz
gylimolcsoket teremtenek. A gyermek szdmara nagy jelentdségii, ha felfogja, hogy a
gondolatok erdforrasok, és ennek megfeleléen hatasaik vannak. E tény magyardzatat
nyugodtan kezdhetjiik az 6nzés oldalardl, azaz tegyiik szdmukra vildgossd, hogy ha jo
gondolatokat taplalnak magukban, akkor azokbol jo is kovetkezik. Ha ez a felismerés a
gyermekben "hussa-vérré" valik, akkor az nagy éldas lesz a szamdra, amelynek
segitségével sok nyomorusagot és banatot fog megtakaritani a maga szamara. A
gyermekkel valo kapcsolatunkban legyiink pozitivak. Bar mindig azoknak kell lenniink,
a gyermeknevelésben ezt az elsd helyre kell tenniink. "Pozitivnak lenni" azt jelenti,
hogy hatarozottan, biztosan, magatol értetddd formaban Iépiink fel. Ha egy fiunak
példaul azt mondjuk: "Ah, nem lennél szives lemenni a pincébe ¢€s felhozni onnan az
almat", akkor ne csodalkozzunk, ha semmiféle kedvet nem érez ehhez, és megtagadja az
engedelmességet, vagy legalabb ellenkezni kezd. Eppen egy érdekes konyvet olvas, és
egyaltalan nem tetszik neki, hogy most a pincébe kell mennie. A negativ kérdésfeltevés
azonnal ellenallast valt ki beléle. Ha azonban teljes nyugalommal ¢és biztonsaggal azt
mondjuk: "Légy oly szives menj le a pincébe €és hozzal fel néhany szem almat", akkor
minden tovabbi nélkiil teljesiti a parancsot. Nagyon sok fiigg a mondatképzéstdl és a
hangsulytol. Mennyi mérgelddést takarithatnanak meg a sziilok, ha megszoknak, hogy
gyermekiikkel szemben mindig pozitivan és hatirozottan Iépjenek fel. Egyébként a
felndttekkel szemben ugyanez a helyzet.

Sajnos elég gyakran lehet hallani, hogy a sziildk azt mondjak gyermekiiknek:
"Beléled semmi sem lesz az életben, nagy naplopd vagy. Ugyetlen vagy és nem vagy
hasznalhatd6 semmire." Ha gyakran ismétlédnek az ilyenfajta vélemények, akkor azt
fogja mondani a fiu: "Ha bel6lem ugysem lesz semmi, akkor minek er6lk6dém, semmi
értelme." Nem szabad elmulasztani adandé alkalommal megdicsérni a gyermeket, és
biztositani arrdl, hogy ezt vagy azt jol tette, és biztosan az életben is el fog érni valamit
stb., azaz mas szavakkal kifejezve, mindig készen kell lenni arra, hogy felébressziik és
megalapozzuk az 6nbizalmat és a becsiiletérzést a gyermekben.

Nagyon rossz szokas félelmet kelteni a gyermekben a fekete ember, vagy kiilonosen
a mumus emlegetésével. Ez gyakran kényelmi szempontok miatt torténik, mert ettdl a
gyermek megszeppen és abbahagyja a rosszalkodast. De igy félelmetes tamaszt benne
ez a fegyelmezési mod. Az ellenkezbje a helyes: minél félelemmentesebb egy gyerek,
anndal jobban viselkedik. Nem szabad elfelejteniink, hogy a félelem a legnagyobb rossz.

Ellenkezéleg kell cselekedniink, és a gyermekben minden eszkozzel erdsiteniink kell
az Oonbizalmat. A gyermeknek meg kell tanulni hinni abban, hogy el tudja érni azt, amit
el akar érni, ha az értelmes dolog. Meg kell tanulnia igy gondolkodni: "Akarom és
tudom". Az alvds soran végzett szuggesztioban mondhatjuk neki: "Meg tudod tenni
amit akarsz, ha akaratod jo kovetkezményekkel jar."

Sajnos elég gyakran megfigyelheto, hogy a felnottek a gyerek elott beszélgetnek, és
ennek soran a betegségekrol is szo esik. Ezt feltétleniil abba kell hagyni, mert ne
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higgyiik, hogy a gyerek nem hallgat erre a beszélgetésre, mivel latszolag a jatékaival
foglalkozik. Ellenkezoleg, dltalaban rendkiviil élénken érdeklodik az irdant, amirdl a
felnottek beszélgetnek. Minél kevesebbet hall egy gyerek a betegségrol és minél
kevesebbet lat beldle, anndl jobb.

Abban a helyzetben vagyunk, hogy erdsithetjiik a gyermekben a josagban valo hitet.
Mivel tudjuk, hogy a hit a teremtd erd az emberben, ezért vilagos, hogy minél jobban
hisz a gyerek a joban, ez a hit anndl intenzivebben megteremti szdmara a jot. Tehat
rendkiviili értéket adunk gyermekeinknek, ha ezt a joban vald hitet kibontakoztatjuk
benniik.

De a legjobb szuggesztio, amit egyaltalan adni tudunk, az a példamutatds. Semmi
sem hat Uigy a gyermekre, mint a pozitiv példa.

De a jo példa mellett létezik egy jo, az Onbizalmat megalapozd szuggesztio,
mégpedig az alvas soran végzett szuggesztio. A sziilok rendkiviil sok mérgelddést,
faradsagot és munkat tudnak megtakaritani, és gyermekeiknek rendkiviil sok jot és
szeretetet tudnak nyujtani csupan 10-15 perces munkaval, amit ez a médszer kivan.
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19.
Suttogasi technika

Mieldtt a suttogéasrdl szolnék, meg kell vilagitanom a "hogyan, mi célbdl és mi
okbol" kérdésit. Szilardan all, hogy minden szuggesztiv befolyasolas 1ényege az egy
gondolattal val6 teltség. Emellett teljesen mellékes, hogy milyenfajta szuggesztiorol van
sz0. Mindegy, hogy idegen- vagy onszuggesztiorol, alvasban vagy éber dllapotban
torténd szuggesztiorol van-e szo, a lényeg mindig egy gondolattal vagy elképzeléssel
valo telitettség. Az dnszuggesztio soran az ember tudatosan betelik a kivant gondolattal.
Az idegen szuggesztiondl ugyanezt teszi egy vagy tobb emberrel. Ha sikeriil tudatosan
feltdltenem pszichémet egy kivant gondolattal, akkor a tudatos 6nszuggesztiot sikerrel
végzetem. "A "Teltséget" szé szerint kell érteni. Egy mas, vagy ellentétes gondolat
arnyéka sem maradhat meg, ami az egy gondolattal val6 "beteltség" érdekében torténik.
Coué els6 alapelve: "Minden gondolat, ami betolt minket, megvalosul, amennyiben
emberileg lehetséges”, mély igazsagot tartalmaz. Az élet maga tanit meg ra, hogyan
kell ezt érteniink, ha a jora akarjuk befolydsolni magunkat. Latjuk, hogy a vilagban atélt
¢lmények és események minden lehetséges gondolattal €s elképzeléssel megtoltenek
minket. De felismerjiik azt is, hogy ezeket a gondolatokat és elképzeléseket minden
ellenallds €s akarati eréfeszités nélkiil felvessziik magunkba. Ezt nevezziik tudattalan
onszuggesztionak.

Azon kiviil megallapithatjuk - mivel az 6sszes fajta szuggesztionak onszuggesztiova
kell valtozni, a hatékonysag érdekében -, hogy az olyan gondolatok és elképzelések,
amelyek betoltenek minket, mindig érzelmileg hangsulyosak, azaz megfeleld érzést
valtanak ki; szomort gondolatok - lehangold érzést; vidam gondolatok - vidam
¢érzéseket stb.

Itt is van egy probakd annak megallapitasara, hogy jol, helyesen alkalmaztuk-e a
szuggesztid folyaman mondand6 formulat: "Minden nappal, minden szempontbdl egyre
jobban ¢és jobban vagyok". Mert ha valaki ezt a mondatot feltételes mddban hasznalta
honapokon keresztiil reggel és este, és mégis csiiggedten jar-kel, akkor ez annak a
bizonyitéka, hogy tudatalattija nem fogadta be ezt a mondatot, azaz nem hitt. Mert ha 6
hiszi, hogy egyre jobban és jobban érzi magat, az az "O érzésévé" valik - és ez
kifejezddik az arcén.

A nem tudatos onszuggesztio folyaman az életet, mint a szuggesztio végrehajtojat
latjuk mitkédés kozben, €s mi vagyunk azok, akik a szuggesztidban részesediink. De az
élettdl at tudjuk venni ezt a szerepet, és képesek vagyunk dnmagunkat szuggeralni. Ez
nagy elényokkel jar, és tudatos onszuggesztionak nevezziik. Ennek soran a tudattalanul
mikodd erdt tudatossal valtjuk fel. Ha ingatag mddon atadjuk magunkat az élet
sugallatainak, akkor ne panaszkodjuk, ha karokat szenvediink. Az az ember, aki a
szenvedés gondolataval szemben allanddan nyitva tart ajtot-ablakot, bizonyara nem fog
a szerencsés és boldog emberek kozé tartozni. Latjuk, hogy az élet nagyon kitlinden tud
szuggeralni, és mi thalsagosan konnyen és szivesen nyitjuk meg felé fiiliinket és
sziviinket.

Torekedjiink ra, hogy ne szolgéltassuk ki magunkat az élet dsszes befolyasanak.
Sokkal jobb értelmesen valogatni az élet kiillonboz6é  hatdsai kozott, és a nem
megfeleloket tudatosan kikapcsolni, a kellemeseket pedig tudatosan ¢és erdsen
tamogatni. Eppen ugy, ahogy az élet minket szuggeral, azaz valamilyen gondolattal
betdlt minket, éppen ugy tudjuk mi magunk betdlteni 6nmagunkat a kivant €s értelmes
gondolatokkal, azaz szuggeralni tudjuk magunkat.

Most mar tudjuk, mitdl fligg a szuggesztido hatasa. El0szor is sugasunknak teljesen
szabadnak kell lenni az akarati erdfeszitésektdl, tehat magatdl értetddonek kell lennie,
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masodszor tele kell lennie Orvendezd varakozassal, mely szerint biztosan meg fog
valosulni, és harmadszor hangsulyozottan érzelminek kell lennie, azaz ki kell valtania a
hozz4 tartoz6 érzést. A szEép dolgoknak kellemes érzéseket kell kivaltaniuk, masként
semmire sem megylink. De a sikertelenségek esetén sem szabad kedviinket vesziteni.
Egy mester sem az égbdl pottyant a foldre.

Tandcsos vas kovetkezetességgel €s kitartassal végezni a Coué-féle gyakorlatokat és
naponta haszndlni a suttogds moddszerét. Kedves olvasd, suttogjon, hogy beteljen
mindennel, ami jo. A "suttogast" nem kell sz6 szerint venni. Eldadddhatnak olyan
koriilmények, amelyekben hangosan és érthetéen beszélhet onmagéaval. Eppen igy az is
lehetséges, hogy nem sz6l semmit, hanem csak gondolja azt, amit egyébként mondana.
Minden esetben a monolég forma az, amire gondolok. Igy elkeriiljik az akarati
erdfeszitéseket. Nem esiink abba a hibdba, hogy akaratunkat megfeszitenénk.

Mindenki tudja, hogy a "rdbeszélés" segit. Tehat teljes josaggal és szeretettel
besz¢ljiink dnmagunkhoz. Biztositsuk magunkat, hogy hangulatunk egészen kitling.
Igeneljiik az letet, a vildgot csodalatosnak taldljuk. Biztositsuk magunkat, hogy
hangulatunk egészen kitinG. Igeneljiik az életet, a vildgot csodalatosnak talaljuk.
Biztositsuk magunkat e monoldgban naiv magatol értetodoséggel, hogy a legviddimabb
¢s legboldogabb emberek vagyunk, ¢&s senkivel sem cserélnénk. Minél
boldogtalanabbnak érezzilk magunkat, anndl inkdabb megvan minden okunk az
ellenkezdjének feltételezésére. A nagyszeri emellett az, hogy ez a mi - mondhatnam
pimasz - vélekedésiink igaz.

Valoban, minden kellemetlenség ellenére vidamak ¢és boldogok lesziink, anélkiil,
hogy annak lathatd, megfoghatd oka lenne. Ennek csak az a magyarazata, hogy az a
gondolat, amely betdlt minket teremtd, alakitd erdvel rendelkezik. A kellemetlenségek
fennmaradasa ellenére vidamsagot és dertit fogunk tapasztalni magunkban.

Az érzelem derlije pedig a legjobb taptalaj minden jO szuggesztid szamara.
Figyelemreméltd az a megallapitds, mely szerint szuggesztioink naiv, gyerekes ¢és
emellett lehetdleg szemléletes megformalasa lehetd legnagyobb sikert eredményezik.
Egyszerti, szerény ¢és emellett képszerii elképzelések segitségével jutunk a
leggyorsabban célba.

Minél gyakrabban suttogunk, annal nagyobb a siker.

A kiilonleges kivansagokat, amelyek minden emberben felmeriilnek, e suttogasi
technika segitségével konnyen lekiizdhetjiik. Nagyon fontos, hogy ugyanezen az tton a
kétségeket el tudjuk tavolitani. A legfontosabb azonban az, hogy e sugési technika
segitségével a belso vezetést kifejlessziik magunkban. E modszer alkalmazasa altal nem
kell félniink attol, hogy a vildg szemében id6vel nevetséges alakokkd valunk, mivel
magunknak sugdosunk, mert megtanulhatjuk ugy alkalmazni, hogy senki sem vesz
¢szre bel6le semmit. Ha az élet kellemetlen gondolatokkal akar betdlteni minket, ne
engedjiik, hanem az Onmagunkkal folytatott beszélgetés segitségével addig sugjuk
magunknak a jot, amig az nem uralja pszichénket. Ebben az esetben gy0ztiink, és ennek
a veszélyesen fenyegetdé mumusnak, amit sorsnak neveziink, egy fricskat adtunk!
Mindennek, ami betolt minket, meg kell valosulnia, ha az emberileg lehetséges. Mi az,
ami emberileg lehetetlen?

Biztatasul adok egy példat. De gondoljunk arra, hogy minden embernek megvan a
maga moddszere, amivel ezt az dnmagaval folytatott beszélgetést végzi.

Lassuk tehat az 6nmagunkkal folytatott beszélgetés példajat, amit sugasi technikaval
mondunk:

"Kitinéen érzem magam; egyre tobb vidam gondolatom tamad. Ezért boldognak és
elégedettnek érzem magam. Semmi sem tudja elvenni jokedvemet. Jokedvii vagyok és
viddm. Minden szenvedésem 1ugy eltlinik, mint a ho a napsiités hatdsara. Gazdaséagilag
egyre jobban ¢és jobban megy nekem. Semmi sem hidnyzik, belsé vezetés szerint élek.
Tehat megfeleld idében meg is teszem a jot. Sikereimnek ndvekedni kell gazdasagilag,
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testileg, lelkileg. A legjobb uton vagyok annak érdekében, hogy a legboldogabb ember
legyek e pompas viladgon. Az élet nagyszeri! Ha most nem is megy olyan jol nekem,
mint ahogy szeretném, szerencsére tudom, hogy mindez Ggy elmulik, mint egy zivatar.
Ezutdn biztosan minden sokkal nagyszeriibb lesz. Tiirelmes vagyok! Nehézségeim
fokozatosan elmulnak, majd teljesen megsziinnek" stb. Eppen szerencsétlenség idején
kell a suttogasi technikat az 6nmagunkkal folytatott beszélgetés forméjaban alkalmazni,
minél gyakrabban, annal jobb. Eppen a szerencsétlenek és sikertelenek szamara jelent
nagy értéket a sugds. Ezen az egyszerli uton betdltjiikk magunkat mindazzal, ami jo,
elkertiliink minden akarati er6feszitést, és viddm gondtalansaggal mint magétol értet6do
tényt fenntartunk mindent, amit kivanunk.

Tehat kedves olvasém: Suttogjon! Ne aggodjon amiatt a kétség miatt, ami el akarja
arasztani Ont. Az nevet, aki utoljara nevet. A siker dont. Aki komolyan akarja naponta
ezer okot talalhat minden zavard korlilmény kikapcsoldsara, példaul az o6ltozkodés
soran, ha a radi6 szépen sziil, vagy a mosogatds soran, holgyeim, a sétalas alkalmaval
stb. Ezek csupan biztatasok; céljuk az akarati eréfeszitések kikapcsolasa.

De ki ne akarna komolyan foglalkozni a suttogas technikdjaval, ha biztositom arr6l,
hogy ezen a mddon nagyon jol és sikeresen lehet megoldani a felmeriild nehézségeket?
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20.
Kitartas

A kitartas magatol értetddd elofeltétele a sikernek, de egyes tényeket, melyeket
ebben a konyvben leirtam, bar magatdl értetéddek, néha mégsem vesznek figyelembe.
Az egész Coué-modszer annyira egyszerli, hogy egyesek azt gondoljak: "Ilyen egyszeri
eszk6zokkel semmit sem lehet elérni." Abban a szerencsés helyzetben vagyok, hogy
amit allitok, azt tankoreimben és tanfolyamaim soran elért eredményekkel igazolni
tudom. Mi emberek hajlamosak vagyunk annal hatdsosabbnak tartani egy késziiléket
vagy berendezést, minél nagyobb és bonyolultabb. Ha az 6nszuggeszti6 alkalmazéisa
soran felmeriild nehézségrél egyaltalan beszélni lehet, akkor az nem mads, mint a
kitartds. Csak ha megértette valaki, hogy milyen roppant hatalom rejtézik az
Onszuggesztioban, akkor fogja megérteni, milyen rendkiviili segitséget, milyen
nagyszerli eredményt lehet elérni a Coué-modszer allhatatos alkalmazéasaval. Ez az
allhatatossag elengedhetetlen. Viszonylag gyakran tapasztaltam hallgatoimnal egy
szempillantas alatt 1étrejott sikereket; de ne tévesszen meg minket, hogy ezek az esetek
altalaban a kivételes jelenségek kozé tartoznak. Legtobbszor kitartasra van sziikségiink.

Aki nem ér el rovid idon beliil sikert, az ne keseredjen el masok gyors sikerei lattan.

Ismét ¢és ismét megallapithattam, hogy azok, akik kitartéan alkalmazzak a Coué-
madszert, végiil mégis sikeresek lesznek. Ismételten lattunk ilyen eseteket, de még nem
tudjuk biztosan, mitél fiigg az, hogy egyes esetekben gyors sikert ér el valaki, mig
masoknak hosszabb iddre van sziiksége ehhez. Bar tudjuk, hogy minél intenzivebb,
plasztikusabb és nagyobb a hit, annal gyorsabb a siker is; de a hit torvényeit még nem
ismerjiik annyira, hogy egy ilyen intenziv hitet biztonsaggal 1étre tudjunk hozni.

A Coué-moddszer eddig a legjobb modja a szamunkra oly fontos joban valo hit
kialakitdsanak és kisugarzasanak. E modszer alkalmazéasa altal jutnak el egyesek az
annyira kivant hitre, mig masoknak hosszabb iddre van sziikségiik ehhez. Mindenkivel
egylitt oriilok, akik gyors sikereket érnek el, de emlékeztetek arra, hogy a siker kitartas
altal éppen ugy elérhetd, amennyiben emberileg lehetséges. Hangsulyoznom kell, hogy
a lehet6ségek hatarait nem lehet kitlizni. Nem fogunk tovabbjutni, ha nem lesz
batorsagunk feltdorni azokat a hatarokat, amelyekrél azt mondjak, hogy lehetetlen
tuljutni rajtuk. A vallalkozé kedv ilyen batorsadga nélkiil nem tudnank ma sem repiilni,
sem telefondlni vagy radiot hallgatni stb. Ebben az értelemben mondja Goethe: "Amit
szeretek, az lehetetlent kivan." Mindenesetre hallgatoimnal mar lattam olyan dolgokat
lehetévé valni, amelyek tudomanyosan lehetetlennek voltak mindsitve. Ne vegyék ezt a
tudomany elleni tdmadasnak. Csak azt allapitom meg, hogy tudomanyos ismereteket az
értelem altal lehet szerezni, és a tudomanyos utak értelmi megfontolasok altal kozelitik
meg a valosagot. A Coué-modszer sikerei azonban a szellem kozvetlen hatasa altal
jonnek létre. A mindenség szelleme, mint az értelem teremtdje, magatdl értetédden
tobbet tud teljesiteni, mint teremtménye. A két Ut kozotti kapcsolat azonban nagyon
tanacsos. Nem akarunk fanatikusok lenni, de mindent meg akarunk tenni, ami segiteni
tud nekiink. Sajnos meg kell allapitanom, hogy akik tanfolyamaimra jonnek, valamiféle
titokzatos erd miikodését tételezik fel rolam. Ezek az emberek azt hiszik, hogy
lehetetlent valamiféle csoddlatos manipulacioval lehetségesség tudom tenni. Az ilyen
beallitottsagnak sziikségszerlien csalodas az eredménye. Tapasztaltam, hogy sokan
mihelyt felismerték, hogy a Coué-modszer onnevelést jelent, komoly munkat kivan
onmaguk alakitasaval kapcsolatban, elhagyjak a kiizdéteret. A Coué-mddszert folytatni
annyit jelent, mint megtanulni masként gondolkodni. Bizonyéra nincs kényelmesebb,
egyszerlibb ut a valddi sikerek elérése felé. Eppen igy biztos, hogy a Coué-modszer
nagyon kevés 1d0t vesz igénybe. A munkank végzésével kapcsolatban semmiféle zavart
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nem okoz. Az a kényelmes allaspont, hogy valakinek nincs ra ideje, teljesen
tarthatatlan. Ezzel szemben alkalmazasa tortetlen, szivos kitartast kivan.

Ezt a modszert addig kell alkalmazni, amig az ember él, és nemcsak addig, amig
sikertelen vagy beteg. Teljesen vildgos, ha ezzel a modszerrel sulyos bajokon lehet
segiteni, akkor sokkal inkabb alkalmasnak kell lennie azok megelozésére. Ha az életben
minden ugy kifizetddne, mint az a par perc reggel és este, amit a Coué-modszer
alkalmazasa kovetel, akkor minden nagyszerien miikodne koriilottiink.

Altaldban a szivossag barmiféle siker eldfeltétele. Egyesek kovetkezetesen
felépitenek egy vallalkozast, de amikor a siker nem elég gyorsan jelentkezik, leteszik a
fegyvert. Pedig sok esetben a szivos kitartas mégis sikert hozna.

Ha a siker varat magara, ezt nem kell mindig az allhatatlan hit szdml4jara irni. De
nem szabad elfelejteni, hogy vannak olyan dolgok, amelyek nem tiinnek el egy éjszaka
alatt. Példaul képtelenség lenne azt varni, hogy egy gyerekfej nagysagli daganat egy
¢jszaka alatt megszlinjon. Vildgos, hogy a szellem mozgékonyabb, mint az anyag,
kovetkezésképpen nem varhatd, hogy egy daganat eltlinésének elképzelése egy éjszaka
gyogyulast hozzon. Az anyagnak idot kell adni a szellemi elképzelés kovetésére.

Mindenkit 6vok a tlirelmetlenségt6l, mert a tiirelmetlenség akarati eréfeszitéseket
valt ki, és éppen ettdl kell tartdzkodni a tudatos 6nszuggesztio alkalmazasa soran. Soha
ne feledjiik, a kitartasnak célhoz kell vezetnie. Minden reklamszakember pontosan tudja
ezt. Sok esetben ezt mondjak: "Egy hirdetés nem hirdetés." Itt is adodhatnak gyors
sikerek. A reklamok szintén a szuggesztion alapulnak. El6fordulhat, hogy szazszor is
olvasunk egy hirt anélkiil, hogy befolyasolna minket. A kétszazadik olvasasnal ¢bred
fel az érdeklodés. A haromszazadik esetnél talan felébred a kivansag, hogy kisérletet
tegylink, és csak az Gtszazadik esetnél lesziink vasarlok. Ha az aru jo, megnyerték a
vevOt. Masként nem lehetne elképzelni, hogy a cigarettaipar, vagy a kozmetikai ipara
reklamért pénzt adna. Ezek a cégek nagy Osszegeket fizetnek ki csupan reklamcélokra,
azaz a kozonség nagyfoka szuggeralasara. A reklamszakember nagyon pontosan tudja,
hogy a kitartasnak célhoz kell vezetnie, amennyiben az aru valamennyire hasznalhato.
Az éllhatatos allitas, mely szerint ez vagy az az aru a legjobb a vilagon, végiil hitet
¢breszt iranta, hogy valdban az. A mar bevezetett cégeknek nem kell tovabbi nagyfoka
reklamot kifejtenilik. Més szavakkal: Ha egy arucikket mar jol bevezettek, a készitonek
mar csak arra kell iigyelni, hogy a cikkbe vetett bizalom ne csdkkenjen. Egy altalam
ismert nagyiparos - aki az olvasok 4ltal altalanosan hasznalt ismert kozmetikai cikkeket
allit el6 - megerdsitette, hogy a rekldm csokkentése kdvetkeztében azonnal visszaesés
mutatkozott a vasarlasban.

Pontosan igy kell viselkedniink a Coué-modszer alkalmazasaval kapcsolatban is.
Minden reggel és este szembe allitjuk magunkkal ezt az allitast, hogy minden nappal,
minden szempontbol, mindig jobban és jobban érezzilk magunkat. Ha ezt kitartdéan
végezzik, be kell kdvetkeznie annak a pillanatnak, amikor ezt magunk is hissziik. Mivel
a hit a teremté erd, nem maradhat el a hatasa. Amikor ezt a célt elértiik, pontosan gy
kell cselekedniink, mint annak a bevezetett cégnek, amelyik elfogadottsdga ellenére
nagyvonaltan tovabb terjeszti hirdetésit azért, hogy vevokozonségének megnyert hite
nehogy ismét meginogjon, azaz a Coué-modszert feltétleniil tovabb kell folytatni, a
siker elérés utan is, mégpedig addig, amig €liink. Ezt sajat érdekiinkben kell tenniink,
hogy azt a draga hitet, mely szerint minden nappal, minden szempontbdl, egyre jobban
¢s jobban vagyunk, nehogy ismét elveszitsiik. A sikert, amelyet elértiink, meg is akarjuk
Orizni.

Szokésaink kétségteleniil megszokott gondolatainkon alapulnak. Ha egy és
ugyanazon gondolatot allanddan ismételjiik, akkor az szokassa valik és neki megfeleld
torténést eredményez. Tehat igy elképzelhetd, hogy az a gondolat, amelyet ismételten
gondolunk, agyunkban szilard utat készit, hasonldéan a kitaposott utakhoz. Az, hogy a
gondolat j6 vagy rossz, ebbdl a szempontbdl mellékes. Mihelyt 6nszuggesztidt végziink,
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azaz mihelyt tudatosan befolyéasoljuk magunkat, uj, mégpedig jo gondolatokat hozunk
létre. Ezeket a kivant j6 gondolatokat ismét €s ismét addig kell gondolnunk, amig utat
nem vagnak maguknak, szilard utat az agyunkban. Minél tobbet ismétlodik egy
gondolat, annal mélyebben és jarhatobban vési bele nyomat az agyba, az elhagyott
gondolatpalydk ezzel szemben fokozatosan tonkremennek ¢&s hasznalhatatlanokka
valnak. Ha nincs kitartasunk, akkor kezdetben gondolataink szivesen térnének vissza a
régis és kitaposott utakra. Az 0j utak ezzel szemben természetszeriien - mivel még nem
elég mélyek -, nem szilardak, nem olyan biztosak, szivesen valnak elhanyagolt,
kikertilt utakkd. Tehat a jo gondolatokat kitartoan kell erdsiteni a pozitiv
gondolatpalyak kialakitdsa érdekében. Az elhanyagolt gondolatpalydk viszont
fokozatosan romlanak és megsziinnek.

Aki a Coué-moddszer alkalmazasa altal elért siker utan lazit a gyakorlatok végzésén,
az konnyen megbanhatja ezt a lazitdst. Aki azonban egyszer mar megtapasztalta e
lazitds rossz kovetkezményeit, az bizonyara nem engedi olyan kdnnyen el6térbe a
kényelmet.

A tudatos Onszuggesztio alkalmazasa csodalatos fegyver az ugynevezett sors ellen,
olyan fegyver, amelynél jobban el sem lehet képzelni. Csupan arr6l van szd, hogy
vallaljuk azokat a szokasokat, amelyek Coué modszerét segitenek végrehajtani. Minden,
ami szokasunkka valt, az konnyli szdmunkra. Ezen a ponton keménynek kell lenniink
onmagunkkal szemben, és nem mondhatjuk: "Ma faradt vagyok, és igy nem is megy."
Ahogy reggel feloltoziink, este levetkdziink, éppen gy kell mondanunk ezt a mondatot:
"Minden nappal, minden szempontbol, egyre jobban ¢és jobban vagyok." Ennek
szabalyszerien a feloltozéshez ¢s levetkdzéshez kell tartoznia; ha ez megtorténik,
gyOztiink.
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21.
Hibaforrasok

Sajat érdekiikben kérem olvasdimat, ne keseredjenek el az esetleges visszaesések
lattan. Tapasztalatom szerint a legtobb embernél visszaesések kovetkeznek be, amelyek
a tudatos Onszuggesztiot szolgaljak. Természetesen sikereket is tapasztaltam nagyon
sulyos esetekben, amelyeknél nem kovetkezett be visszaesés, bar régi bajrol volt szo.

Ha alaposabban szemiigyre vessziik a dolgot, a visszaesés érthetd. A Coué-modszert
alkalmazni annyit jelent mint megtanulni megvaltoztatni gondolkodasmodunkat.

Ha éveken at, vagy egy egész emberdlton keresztiil meghatarozott irdnyban
gondolkodtunk, akkor értheté, ha 14 nap alatt nem tudunk megtanulni éppen
ellenkezden gondolkodni. Ebben az esetben a kitartas vezet célba. A jobb megértés
kedvéért alljon itt a kovetkezd példa:

A kertben {ltetiink egy agyas Oszirdzsat, és 14 nap, vagy harom hét mulva
felfedezziik, hogy a viragok kozott feliitotte a fejét a gyom. Aki ért a kertépitéshez, nem
fog emiatt idegeskedni, hanem eltdvolitja a gyomot. De tovabbi harom hét mulva
megint ez a kép tarul elénk, a gyom ismét mindeniitt novekszik. A kép azonban mar
nem teljesen ugyanaz, mivel az Oszirdzsa kdzben erdsebb lett. Tehat ismét kitépjiik a
gazt, és tovabbi harom hét mulva meggydzddhetiink arrdl, hogy a gaz sem tétlenkedett,
hanem megint arra kényszeritett minket, hogy gyomlaljunk. De egy szép napon, bar a
fenti jaték folytatodott, észrevessziik, hogy 6szirdzsaink ugy megerdsodtek, hogy nincs
mar hely a gyom szamara. Az 0szirdzsak uraljak az egész agyast.

Pontosan ez torténik benniink is. J6 gondolataink a nemes névények, mint ennél a
példanal az Oszirdzsa. Az is logikus, hogy a gyom sem hidnyozhat. Nagyon rossz
kertészek lennénk azonban, ha ezért engednénk kihozni magunkat a sodrunkbdl.
Tudjuk, hogy ez nem lehet masként, €s szorgalmas gyomlaldssal a nemes ndvényt
biztosan gydzelemre segitjiik. Aki jol megértett, az nem vesziti el tiirelmét, és mint jo
kertész, lelkének kertjében allhatatosan eltavolitja a gyomokat és mérgezd névényeket.
Tehat ne kedvetlenedjiink el, ha ismét és ismét elétor a gyom, mert idével a jo
gondolatok olyan hatalmasak lesznek, hogy a rosszaknak nem jut tobbé hely. A Coué-
modszer bizonyos mértékben a modern kerti szerszamokhoz hasonlit, amelyek
megkonnyitik szdmunkra kertlink gondozasat. Feltétleniil sziikség van szivossagra é€s
kitartasra. Mindenki, aki szereti a ndvényeket, tudja, hogy a ndvényeknek tartds,
szeretetteljes apolasra van sziikségiik, és minél nemesebb a ndvény, anndl tobb &polést
kivan.

Gyakran volt alkalmam megfigyelni azt a torvényszerliséget, mely szerint a
visszaesés utan az illetd jobban van, mint elétte. Ez érdekes megallapitds. A test, vagy a
lélek betegségének minden esetben van egy belemagyardzott része, és ez a rész
sokszorosan tiltesz a valodi betegségen. Ha tehat a valodi betegség egy részt jelent, és a
betegségnek a beképzelt részt jelent, és a betegségnek a beképzelt része kilencet, ebbdl
¢érthetd, miért lehet olyan mesés és gyors sikereket elérni. Vilagosan kell latnunk,
milyen szOrnyll hatdsa van életiinkben a félelemnek. Mihelyt egy ember testileg vagy
lelkileg megbetegszik, altalaban megragadja a félelem, és a félelem az, ami a
szenvedést tizszeresére, gyakran még nagyobbra ndveli. Minden kellemetlenséget, amit
a baj magaval hoz, tizszer olyan erdsnek érziink, mint tulajdonképpen sziikséges lenne.
Tehat ha egy ilyen ember jon hozzam, és sikeriil félelmét megsziintetni, akkor abban a
pillanatban kilenc tized résszel kisebbé valik szenvedése, gy érzi magat, mint aki
ujjasziiletett, mivel csak egy tized része maradt meg testi vagy lelki panaszainak.
Képzeljiik bele magunkat egy ilyen ember lelkébe. Eldszor természetesen teljes az
orome, mert eddigi szenvedéseinek egy tizedét érzi. Ett6l az egy tizedtdl kezdetben
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konnyen ¢és szivesen eltekint, mivel azt hiszi, hogy az éppen olyan kénnyen és gyorsan
elfog mulni, mint az elébb emlitett kilenc tized rész. Sajnos nem tudja, hogy ez az egy
tized szervi vagy lelki feltételekhez kapcsolodik, tehat betegségének valodi részét
alkotja, és emiatt egyaltaldn nem tud olyan gyorsan eltinni, mint a kilenc tized rész. A
beteg tehat egyeldre eskiiszik a Coué-féle modszere, de gyakran ez nem tart soka.
Rémiilten fedezi fel ugyanis, hogy az ohajtott egy tized rész nem tlinik el olyan
gyorsan, mint ahogy gondolta. Mi torténik most?

A félelem, amelyet mar egyszer lekiizdott, elveszitett, ismét visszatér. Ez a félelem
azonban ismét a legkellemetlenebb képeket varazsolja a lelkébe, és egy szempillantas
alatt tizszeresére noveli szenvedéseit, azaz bekdvetkezik a visszaesés. Tapasztalatbol
tudjuk azonban, hogy a szuggesztiot, azaz a hitnek egy fajtajat, vagy arra iranyuld
torekvést, egy képet, ha csak egyszer mozgasba jott, azaz betoltott minket, nem lehet
minden tovabbi nélkiil kikapcsolni. Ez gyakran megéllapithaté a kényszerképzetekkel
kapcsolatban. Tehat magatol értetddéen a jo képzeteket sem lehet minden tovabbi
nélkil feladni. Ebbdl 1atjuk, miként lehetséges az, hogy egy szenvedd visszaesése utdn,
gyakran nagyon sulyos visszaesé€s utan jobban érzi magat, mint azel6tt. Persze ez csak
akkor lehetséges, ha az illetd nem ijed meg a visszaesést6l, hanem tovabb folytatja a
Coué-modszert. A visszaesések ellenére tovabb kell folytatni az egyszer mar mozgasba
hozott j6 szuggesztiokat vagy képzeletet, és ezért fogjuk jobban érezni magunkat, mint
azelott.

Természetesen, ha megijed valaki a visszaeséstdl, és az kedvét szegi, akkor a rossz
képzetek csakhamar a jok folé¢ kerekednek és elfojtjak azt. A javulasrol alkotott jo
képeket a betegség ¢s kételkedés félelemmel atszott képei megfojtjdk. Ha azonban
tovabb folytatja a Coué-modszer gyakorlatait, akkor ezaltal tamogatja és taplalja a jo
képeket, és azok ismét feliilkerekednek. A visszaesések mind ritkdbbak lesznek és egyre
gyengébbek, mig végiil teljesen eltlinnek. Ekkor mar kialakitotta a helyes gondolkodas
szokasat.

A leggyakrabban elkovetett hiba kétségteleniil az akarati erdfeszités. Ez a
betegségtol valo megszabadulas vagy a sikertelenségek legy6zése utani vagybol fakad.
A tudatos Onszuggesztid haszndlata soran minden erdfeszitést keriilnlink kell. Minél
elengedettebbek ¢és reménykeddbbek vagyunk bensénkben, annal gyorsabban fog
bekovetkezni a kivant siker.

A relative gyorsan bekovetkezd sikereket mindig kivételes jelenségeknek kell

tekinteniink. Altalaban kitartisra van sziikség. Ha azonban On, kedves olvasom, kitarto,
biztosan sikert fog aratni. A szuggesztio természeti erdt jelent, ami sziikségszertien hat -
ok és okozat.
A masik hiba az, hogy mi emberek gyakran szivesen analizalunk, azaz betegségiink
fajtajan torjiik a fejiinket. Ezt el kell keriilni. Menjiink orvoshoz, és bizzuk ra a betegség
megallapitasat és kezelését. Minél tobbet topreng valaki allapotan, minél tobbet beszél
rola, annal jobban betdlti a betegség elképzelése, a betegség gondolata. Minden, ami
benniinket eltolt, meg kell, hogy valosuljon.

A kévetkezé hibaforras a javulas allando figyelése, azaz, a beteg megkisérli naponta
megallapitani hogyan és milyen mértékben segit a Coué-modszer. Minél inkdbb ezt
teszi, annal tovabb kell varni a sikerre. A szuggesztidnak hatdsa kibontakoztatasahoz
éppen ugy nyugalomra €s idére van sziiksége, mint a csirazé magnak. Ki ne emlékezne
gyerekkorara, amikor a csirdzd babot kiasta a ndovekedés megallapitasa érdekében?
Ezek a babok nem tudtak ndvekedni. Ez az eljaras csak kételkedésilinket bizonyitja, és a
kételkedés zavarja a sikert. Ne felejtsiik el, hogy nem minden szuggesztio tud keriil6 ut
nélkiil megvalosulni. Rossz lenn ilyen esetekben elvesziteni a kedviinket.

Dr. med. Mohr ezt mondja: "... a gyogyité szuggesztiok nem kevés esetben csak
némileg késobb, gyakran akkor valdsitjdk meg az altaluk elérni kivant eredményeket,
amikor mar az orvos és a beteg sem varja, néha napok vagy hetek multan."
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A kovetkezd példa azt mutatja be, miként akadalyozhatja a kételkedés, vagy az
onmegfigyelés a sikert:

Egy holgy jott hozzam. Tobb éve szenvedett az arcan levo kiiités miatt. A siker az
elsé harom héten ingadozott, egyszer eldre, egyszer hatra. Harom hét milva azt mondta
nekem a fiatalasszony: "Lambert Ur, milyen kiilonds, most ordkon at fajdalom és
faradtsag nélkiil tudok jarni, amit harom héttel ezel6tt még nem tudtam megtenni, akkor
negyed 6ra mulva teljesen kész voltam. Ekdzben egyaltalan nem gondolok a labamra."
Akkor azt mondtam neki: "Ha ugyanezt teszi az arcan levd borkiiitéssel, azaz ha nem
fut allanddan a tiikorhoz és nézegeti, vajon eltlint-e, akkor meg fogja latni, milyen
hamar meggydgyul." A holgy kovette tandcsomat, és nem is tartott sokdig amig a
borkiiités eltlint. Ne feledje el, kedves olvasom a két arany sz6t "minden szempontbol";
ezeket sz szerint kell venni, azaz lelkileg, testileg és gazdasagilag. Megfigyelhetd,
hogy ennek az asszonynak a ldba gyorsan meggyogyult, bar egyaltalan nem gondolt ra.
A két sz6: minden szempontbdl, ebben az esetben is beigazolddott, mig az arcon levo
kititések alland6 aggodo vizsgalata pontosan az ellenkezd hatast valtotta ki, és nem tette
lehetévé a gyogyulast, amig a holgy abban nem hagyta. Aki gyors sikert akar elérni, az
ne figyelje magat.

Sajnos mi emberek altaldban minden jot kétségbe vonunk €s nagy bizalmatlansaggal
szemléliink. Ha valakinek példdul szép sikerei vannak a Coué-moddszer alkalmazésa
soran, tehat jol érzi magat, akkor ennek nem Oriil zavartalanul, hanem ezt gondolja:
"Na, remélhetdleg ez igy marad!", vagy ezt gondolja: "Hol fog ez megint kitjulni?" A
visszaesés a valasz erre a gondolkodasmaddra. Ha jol érezziikk magunkat, oriiljiink neki
¢s gondoljunk arra, hogy még jobban fogunk lenni. Ez igy helyes. Bizalmatlansag ¢és
kétely ne legyen benniink, hanem tdmaszkodjunk erre a mondatra: "A szellem uralkodik
az anyag felett."

Ismétlem, hogy e modszer alkalmazasa soran keménynek kell lenniink 6nmagunkkal
szemben. Semmiféle faradtsagot nem szabad felhozni iirligyként. A mondatot: "Minden
nappal, minden szempontbol egyre jobban és jobban érzem magam", feltétlentil el kell
mondani minden reggel és este.

Ha ez megszakitas nélkiil minden reggel és este megtorténik, akkor az dllandoan
lehullo vizesepphez hasonlit, ami kivajja a kovet.

Aki még nem alakitotta ki magéban a hitet, annak ezt a modszert nagyon komolyan
kell alkalmazni. Az 6nmagunkkal szembeni allando allitds, mely szerint minden nappal,
minden szempontbol, egyre jobban és jobban vagyunk, végiil kialakitja azt a hitet,
amellyel ezt valoban el is fogadjuk. Egy hirdetés, ami els olvasasra hihetetlennek,
talan nevetségesnek tlinik, allandd ismétlés segitségével hitet ébreszthet benniink a
rekldmozott aru irdnt, és vasarlasra hatarozzuk el magunkat. Pontosan ez torténik a
kovetkezd mondat esetében is: "Minden nappal, minden szempontbdl, egyre jobban és
jobban érzem magam." Egyesek szamdara nem hitelt érdemléek a szavak. De ha ezt az
allitast allandoan fenntartjuk magunkkal szemben a moédszer lelkiismeretes és pontos
hasznalata altal, akkor feléled a hitiink. Ebben van a siker titka. Tehdt a nem-hinni-
tudassal szemben csak a kitartas segit, az allando ismétlés, az dallando allitas.

Hiba lenne ha azt hinnénk, hogy a Coué-médszer nehéz. Eppen igy nem szabad
engedni labra kapni azt a hitet, mely szerint egy éveken at tartd betegségnek hosszu
iddre van sziiksége a gyogyulashoz. A hit teremt6 erd, ezért ez a képzet sziikségteleniil
megnehezitené a Coué-maddszer alkalmazasat, vagy sziikségteleniil sokaig kellene varni
a sikerre, ha azt gondolnank, hogy a gyogyulds anndl tovabb tart, minél régebb 6ta
fennallt a betegség.

Szeretném 6vni a Coué-mddszer tanuldjat attol, hogy kételkedd vagy glnyolddo
embereknek elmondjék azt, hogy ezzel a modszerrel foglalkoznak. Kezdetben minél
jobban hallgat errél, annal jobb. Kiilonben a masik gunyolodéasa vagy kételkedése az 6
hitét is aldashatja. Csak ha sikert tapasztalt magaban, akkor tud batran becsiiletet és
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tiszteletet szerezni az igazsagnak. S6t még tobbrdl lesz szo, erkodlcsi kotelességéveé valik
masokat is bevezetni e modszer titkaiban. Aki sikereket ért el, azt semmiféle kételkedés
vagy gunyolddas nem tudja tobbé félrevezetni.

Gyakran lehet taldlkozni olyan emberekkel, akik bar valljak, hogy a Coué-modszer
JO és segit, de a maguk szenvedéseit olyan bonyolultnak és réginek tartjak, amelyen ez a
modszer egyaltalan nem, vagy csak nehezen tud segiteni. Az ilyen bedllitottsag téves.
Mi mindny4djan kivétel nélkiil azonos torvényeknek vagyunk aldrendelve. Ami az egyik
embernek lehetséges, az lehetséges a masiknak is.
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22,
Alkalmazasi lehetoségek

Amint mar korabban kifejtettem, minden, ami benniinket lelkileg befolyasol az
szuggesztid, érthetd tehat, hogy a szuggesztid életiink minden folyamatdnal dontd
jelentdségli. Feladatunk ezt tudatositani, hogy az ebben rejlé veszélyekkel szembe
tudjunk szallni, és megtanuljuk tokéletesen kibontakoztatni képességeinket, a hidnyokat
kiegyenliteni, a fennall6 kéarokat lehetdleg megsziintetni, hogy az ilyenfajta dnnevelés
altal uralni tudjuk életiinket. Tovabba kovetkezik a fentiekbdl, hogy a szuggesztid
¢letink minden teriiletét érinti. Ahol rossz vagy veszélyes szuggesztio keritett
hatalmaba minket, ott hitiink egészségtelen beallitottsagarol beszélhetiink, teljesen
mindegy, hogy lelki, testi vagy gazdasagi vonatkozasokrol van szd. Az ilyen
egeszsegtelen bedllitodasokat sikeresen kiizdhetjiik le a tudatos onszuggesztioval.
Amilyen sokoldalu az élet, oly sokoldaluak az egészségtelen beallitodas lehetdségei is,
de szerencsére a védekezési lehetéségek is a tudatos donszuggesztié altal. Ez a legjobb
fegyver az ¢let kiizdelmeiben, és mindeniitt alkalmazhato.

A kovetkezd fejezetekben kiilon is foglalkozunk majd néhany fdalkalmazasi
teriiletével, itt csak néhdny példat mutatunk be a tudatos Onszuggesztidé alkalmazasi
lehetdségeivel kapcsolatban. Tudjuk, hogy a Nap feltétleniil sziikséges szdmunkra.
Emberek, allatok, ndvények a Napra vannak utalva. Mindazonaltal a Nap életado erejét
sokkal jobban tudjuk hasznositani, ha igénybe vessziik ehhez az onszuggesztiot. Ezzel
azt akarom mondani, hogy ¢éppen itt alkalmazhatjuk nagy sikerrel a tudatos
onszuggesztiot. Az alkalmazas formaja kovetkezé : Uljiink egy napsiitdtte helyre és
engedjiik besugarozni altala magunkat. Most betolt minket az a gondolat, hogy milyen
hallatlan eréforras, milyen rendkiviili hatalmi tényezé a Nap. Elképzeljiik, amint a Nap
sugarai belénk hatolnak és atadjak életado erejliket. Adjuk at testiinket és lelkiinket a
Napnak, és teljiink be azzal a gondolattal, hogy a Nap ereje minden rosszat
megsemmisit benniink. Ezen az egyszerli uton 6sszekapcsolodunk a nap erejének és az
Onszuggesztio hatasanak roppant hatalmaval. A Nap negyedordig tartd tudatos élvezése
sokkal értékesebb, mint a napon vald pihenés, pozitiv gondolatok nélkiil.

Azt is tudjuk, hogy evés és ivas nélkiil nem tudunk élni. A tudatos dnszuggesztio a
nagyobb haszonnal jaré étkezésben ¢€s ivasban is segitségiinkre siet. Minél tudatosabban
esziink, tehadt minél vilagosabb szadmunkra az étkezésnél, hogy a magunkhoz vett
taplalék uj életerdt és életairamot hoz 1étre benniink, anndl jobban tudjuk hasznositani a
taplalékot. Nagyon kivanatos lenne, ha az étkezés alatt az olvasas rossz szokasat
abbahagynank. A legaprobb részletekig vilagossa tették mar szamunkra, mit is jelent
tulajdonképpen az evés. Onmagiban csodalatos ez a folyamat. Példaul esziink egy
krumplit és az erévé valtozik benniink. Minél tudatosabban étkeziink, anndl tobb erdt
fog adni nekiink ez a krumpli. Emellett t6ltson be minket az az elképzelés, hogy az igy
magunkba fogadott életerdk testlink védekezd erejét is erdsen megnovelik, és ezaltal
ismét minden rosszat meg tudunk semmisiteni ¢és vissza tudunk utasitani.
Taplalékunkbol sokkal nagyobb hasznunk lesz, mintha gondolatok nélkiil
fogyasztanank.

Harmadik ¢és utols6 példaként a 1élegzést emlitem. Tudjuk, hogy a jo légzési
technika segitségével tobb oxigén jut a szervezetiinkbe, mint a rossz légzés altal.
Tovabba tudjuk, hogy evés és ivas nélkiil néhany napig tudunk élni, de levegd nélkiil 10
percig sem. Ennek ellenére nagyon kevés figyelmet forditunk a légzésre. Ha kint
tartozkodunk a szabad levegdn, gondoljuk el minden belégzéskor, hogy ez az erd az
egész testiinket betolti. Kilégzéskor ellenben teljiink el azzal a gondolattal, hogy minden
rossz eltavozik toliink.
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Latjuk, hogy kitlinben 0Ossze lehet kapcsolni az Onszuggeszti6 a legfontosabb
¢letfolyamatokkal. Ennek az 6sszekapcsoldsnak a segitségével nagyon megndvelhetd e
folyamatok haszna. Ezt a feltételes szuggesztioval érhetjiik el, amirél a kovetkezo
fejezetben lesz szo.
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23.
Feltételes szuggesztiok

A feltételes szuggesztiok sokkal nagyobb szerepet jatszanak az ember ¢€letében, mint
gondolnank. Sajnos gyakran hatranyosan szdmunkra. Ha azonban felismerjiik
lényegliket, akkor javunkra tudjuk forditani hatasukat. A feltételes szuggesztiok
lényegét a kdvetkezds mondatban szeretném Osszefoglalni: "Ha ez és ez torténik, akkor
annak ilyen és ilyen hatasa lesz ram." Tehat az €letbdl vett példaval szemléltetve: "Ha
elmegyek a balba, akkor migrén tor ram.", vagy pedig: "Ha ezt vagy azt eszem, akkor
az artani fog nekem." E "ha-akkor-szuggeszti¢"-val két torténést kapcsolok Ossze
szorosan. Az egyik a masikat vonja maga utin. Az ilyen szuggesztiok végteleniil
gyakoriak. De ezeket a feltételes szuggesztiokat tudatositva, jora tudjuk haszndlni.
Példaul: "Ha az orvos altal felirt gyogyszereket beveszem, akkor meggyodgyulok."
Ebben az esetben a szuggesztid hatalma altal felerdsitjiilk a gydgyszer hatdsat. Az
ellenkezdje értelmetlen lenne, bevennénk a gyogyszert, és ugyanakkor azt hinnénk,
hogy: "Teljesen értelmetlen, hogy én ezt beveszem." E negativ beallitottsag altal
konnyen leronthatjuk a gyogyszer kedvezd hatasat. Hiszen megtdrténhet, ha a beteg azt
hiszi, hogy a gyogyszer kart okoz neki, akkor valoban kérara lesz. Nem mintha a
gyogyszer karos lenne, de mivel a beteg azt hiszi, azért valik artalmassa.

Vannak emberek, akiknek nehezére esik hinni a szellemi megismerés utjaban.
Ezeknek konnyebb, ha a feltételes szuggesztiét alkalmazzak. Az ilyen esetekben a
feltételes szuggesztiot "sorvezetdként" hasznaljuk, ¢és ily modon nagyon
figyelemreméltod eredményeket érhetiink el.

A feltételes szuggesztiok hatdsarol beszél Dr. med. Erwin Liek "A csoda a
gyogyitasban" c. konyvében: "Kilenc vagy tiz éves koromban nagyon sok szemdlcs volt
a kezemen. Amikor a sziinetben elldtogattam vidékre, ottani rokonom egyik szolgal6ja
egy szimpatia karat javasolt, azaz vett egy cérnaszalat, kdzvetleniil a szemdlcsok f6l6tt
egy-egy csomot kotott, ugy, hogy végiil a cérnaszalon husz csomo volt. Most elasta a
cérnaszalat a cseppek alatt, azaz ott, ahol a tetérdl lecsepegd viz foldet ér. "Ha a szal
elkorhad", igy mondta a szolgalo, "akkor a szemolcsok is eltlinnek." Valoban igy
tortént, hat hét milva minden tovabbi nélkiil az 6sszes szemolcs nyomtalanul eltiint."

Tankoreimben éltem 4t a kdvetkezd furcsa esetet:

Tanfolyamaim eleinte a sajat termemben milkddtek. A jobb szell6zés érdekében
attortem a mennyezetet, és egy ventillatort szereltettem oda. Ezt szabéalyozni lehetett,
azaz gyorsabban vagy lassabban forgott, tetszés szerint. gyorsabb miikodés esetén
természetesen nagyobb zajt csapott, és igy magatdl értetdédd volt, hogy amikor
elkezdtem az el6adasomat, akkor a legkisebb sebességre allitottam, hogy a zaj ne
zavarja beszédemet. Hallgatéim kozott volt egy ur, aki nagyon jol megfigyelte, hogy
sok gondot okoz nekem a ventillator beallitasa, és aki jol megallapitotta a kiilonféle erds
zajokat is. Most feltételezte, hogy ott fenn a mennyezetre egy energia sugarzo gyogyito
késziilék van felszerelve, és hitte, hogy ez a késziilék meg tudja sziintetni fajdalmait,
amit kozolt velem. Valdban, fajdalmai megsziintek, igy a belemagyardzott képesség
altal a ventillator kitinden hatott. Csak ezaltal tudtam meg, milyen "értékes"
ventillatorom van.

Gyakran megesik, hogy hallgatoim nem értenek meg, és azt gondoljak, hogy valahol
hazi gyogyitd késziiléket szereltem fel, mert csak ezzel magyarazhatok a néha
bamulatba ejt6 sikerek. Ez sajnalatos feltételezés. Elvarom, ¢s megkivanom
hallgatoimtol, hogy megtanuljak helyesen kezelni a benniik miik6dd erdket. Gyogyito
késziilékekkel, gyogyszerekkel stb. a legkevésbé sem akarok foglalkozni, csupan neveld
vagyok.
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A feltételes szuggesztiot példaul a kovetkezd formaban alkalmazatjuk: "Ha
mindennap egy orat sétalok, akkor egészségi allapotom egyre jobb és jobb lesz, amig
teljesen egészséges nem leszek." Egy ilyen fajta alkalmazasanal a séta onmagaban is
meglévd jO hatdsat még lényegesen alatdmasztja a hit, azaz a szuggesztid hatalma.
Vagy: "Ha orvosom rendelkezéseit lelkiismeretesen kovetem, akkor biztosan
meggyogyulok." Ilyen modon a beteg lényegesen tamogatja az orvos munkajat.
Természetesen ennek eldfeltétele a beteg teljes bizalma orvoséaval szemben. Olvasdimra
bizom hasonld utak keresését, ha kdzvetlen uton nem tudtak elismerni, azaz elfogadni
azt a tényt, hogy a szellem uralkodik az anyagon, és a feltétlen bizalom a szellemben
teljes sikerre vezet. Ilyen alapon nem sajndlom senki apré babondit, amig azok e
feltételes szuggesztid kedvez6 hatasat fejtik ki. Példaul: Torott edény szerencsét hoz, a
zsebbe tett vadgesztenyék gyogyitjak a reumat, a bal tenyér viszketése azt jelenti, hogy
pénzt kap az illetd stb. A negativ babonat azonban keriilni kell.

Ha a feltételes szuggesztiok tartalma rossz, akkor mindenkit évok azoktol. Az ilyen
szuggesztidkat azonnal abba kell hagyni. Nyugodtan tartozkodhat valaki a huzatban,
anélkiil, hogy megbetegedne. Ha valaki egy bal, szinhdz, vagy mozilatogataskor
fejfajast kapott, az nem annyit jelent, hogy ez mindig igy lesz. Nyugodtan véllalkozhat
az ember arra, amit értelmesnek tart, anélkiil, hogy ezaltal hatranyos eseményeket
idézne el6. Helyes beallitottsag esetén ez magatol értetddd. Nagyon altaldnosan elterjedt
feltételes szuggesztid az, ami szerint az 1dés kor sziikségszerlien betegségeket hoz
magaval. Az emberek sokszorosan elkeserednek koruk miatt, mivel ugy vélik, hogy
koruk kovetkeztében védteleniil ki vannak szolgaltatva a betegségeknek. Az ilyen
vélemény erdsen csokkenti a test védekezd erejét. Emiatt arra kell nevelniink magunkat
- mégpedig a legkonnyebben a Coué-mddszer segitségével torténhet ez - hogy idos
korunkban is megdrizziik testiink teljesitOképességébe vetett bizalmunkat.

Biztosan nem a természet, vagy Isten altal akart dolog, hogy az ember ha idds lesz,
akkor betegnek is kell lennie. Ne féljiik az id6és kortol, €s Orizziik meg azt a hitet, amely
szerint utolsé napunkig jo er6ben levok ¢és vidamak lesziink. Ha ezt nehezen tudjuk
¢bren tartani magunkban, a Coué-modszer szorgalmas alkalmazasa segitségiinkre siet.
Tartsuk mindig szemiink elétt azt a tényt, hogy a szellem uralkodik az anyag felett. igy
az Oregkor sem valik akadallyd egészségiink ¢és viddmsaguk fenntartdsiban.
Tanfolyamaimat sok idés holgy és Ur latogatja, és minduntalan tapasztalhatom, hogy a
legidésebb embereknél, példaul 90 éveseknél is ragyogd sikereket érhetiink el. Tehat el
az Oregkortol valo félelemmel. Nagyon igaz a mondas: "Az ember olyan oreg, amilyen
oregnek érzi magat." Az érzést azonban befolyésolni tudjuk az 6nszuggesztio altal.

Az Osszes fajta szembetegség esetén a kovetkezo feltételes szuggesztiot javaslom: A
beteg csukott szemhéjat simitsa végig kezével. A siker attol fligg, vajon gyermeki
moédon hiszi-e, hogy szemei egyre jobban és jobban gyogyulnak, l1atdsa erdsodik stb.,
tehat ne azon toprengjen miként lehetséges ez. A szem e simogatasat reggel, délben és
este kell végezni, melynek soran mindenféle akarati erdfeszitést keriilni kell. Ehhez elég
két perc minden alkalommal. E feltételes szuggesztio altal kitling eredményeket értek el
azok, akik hasznaltdk. Ugyanez érvényes a fiilre. Természetesen a szuggesztio itt igy
hangzik: "Egyre jobban és jobban hallok."

Egy masik feltételes szuggesztio, amelynek alkalmazasa soran egyes hallgatoim
nagy sikereket értek el, és mar az elézéekben utaltam is ra, az tigynevezett "livegfal".
Ezt elsdsorban azoknak ajanlom, akik nagyon érzékenyek, vagy olyan helyzetben
vannak, ahol a kdvetkezd megallapitas érvényesiil: "A legjobb ember sem tud békében
¢lni, ha a gonosz szomszédnak ez nem tetszik."

Az emlitett szuggesztiot igy alkalmazzuk: Mindennap egy par percet arra
forditottunk, hogy elképzeljiik, vagy elhitetjiik magunkkal, hogy egy napon vastag
kristalytiszta {ivegfal vesz koriil benniinket. Ezen az tivegfalon csak a jé tud athatolni,
minden negativum, gonoszsag ¢és kozonséges dolog lecsuszik rola. Minden ember,
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akinek egy kevés képzelGereje van, alkalmazni tudja ezt a szuggesztiot: "Ha ez az
iivegfal vesz koriil, semmiféle rossz nem tud elérni". Amint mondtam, ez a sorvezetd
mar né¢hanyszor igen értékes szolgalatot teljesitett.

Aki egy kicsit elgondolkodik a feltételes szuggesztiordl, annak szdmara vilagossa
valnak az ¢életben el6forduld torténések alapvetd okai és kovetkezményei.
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24.
Humor

"Ami pedig benniinket a legkdzvetlenebbiil boldogit, az az értelem derlije: mert ez a
jo tulajdonsdg azonnal kifizetddik. Aki éppen vidam, annak van oka annak lenni:
tudniillik éppen az, hogy vidam. Semmi sem tud oly tokéletesen potolni minden mas
jot, mint ez a tulajdonsag, mikdzben ezt semmi sem poétolhatja. Legyen valaki fiatal,
sz€p, gazdag és tisztelt személyiség, ha boldogsagarél akarunk véleményt mondani,
meg kell vizsgalnunk, vajon mindezek mellet viddm-e; ha igen, akkor mindegy, hogy
fiatal-e vagy oOreg, egyenes tartasi vagy pupos, szegény vagy gazdag, 6 boldog.

Kora ifjisagomban egyszer kinyitottam egy konyvet, és ez allt benne: "Aki sokat
nevet, az boldog, aki sokat sir, az boldogtalan" - ez nagyon egyiigyli megallapitas, de
éppen egyszerll igazsaga miatt mégsem tudtam elfelejteni... Emiatt tehat a viddmsagnak
mindig nyissunk ajtot-ablakot, ha kopogtat; mert sohasem jon alkalmatlan iddben.
Ahelyett, hogy kételkednénk, €s el6bb tudni akarnank, vajon megvan-e minden okunk
az elégedettségre, vagy attol félnénk, hogy komoly gondolataink kdzben és fontos
dolgainkban megzavar minket. Amit kizardlag komoly tevékenységgel értiink el, az
nagyon bizonytalan kimenetelli, viszont a viddmsag kozvetlen nyereség. Egyediil ez
jelenti hasonlattal élve a boldogsag készpénzét, minden mas csak bankjegy." (Arthur
Schopenhauer irja ezeket "Aphorismen zur Lebensweisheit" c. miivében)

Amig van humorunk, addig ¢életlink tényeire bizonyos megfontoltsaggal, folénnyel
nézhetlink. Ez a folény a szellemiekbdl fakad, mindegy, hogy tudatosan vagy
tudattalanul. Aki elvesziti a humort, az tobbé nem a teremté szellemben él, hanem
elismerte az anyag uralmat. Mar az az egyszeri tény, hogy ¢éliink, valami pompas dolog.
De még dontébb az a felismerés, hogy: életiink 6rok.

Oly taldléan mondta Luther: "Ha a szeretd Isten nem értené a humort, akkor nem
szeretnék a mennybe jutni." Latjuk, Luthernek volt humora, bar nem volt konnyt élete.
A humort elvesziteni annyit jelent, mint kapituldlni a sors elétt, letenni a fegyvert.
Sziikséges ez? Ezerszer is nem. Aki elkeseredik, az nem értette meg a teremtd
szellemet, nem fogta fel azt a feladatot, amelyet az élet adott szdmara. Minden
szenvedés arany magot zar magaban. Bizony nem mindig egyszerli kihAmozni azt, de
kifizetddd. Senki sem kap nagyobb terheket annal, mint amelyeket hordozni képes. Ha
sok szenvedés szakad rank, akkor ez annak a jele, hogy sok erdnek is kell lenni
benniink. Csak ennek fol nem ismerése az, ami gyakran kétségbe ejti és Osszetdri az
embert. Fogadjuk el a vagyon elvesztését, - nem furcsa, hogy emiatt kétségbeesiink?
Ilyen esetben nem ahhoz a fithoz hasonlitunk, aki szivettépden sir, mert elvették tdle a
mindennél jobban szeretett iiveggolyjat? Vigasztalhatatlan, és mi "felnéttek" mégsem
talaljuk allapotat tragikusnak. Nos - a pénz és értéktargyak jelentik szdmunkra, nagy
gyerekek szdmara a tarka, csillogd aranygolyokat. Miért sirunk, vagy esiink kétségbe
miattuk? - Van még tobb liveggolyd, és azon kiviil egyaltalan nem olyan fontosak, ha
mégoly szépek is. Mégis szamtalan ember van, aki egészen kétségbeesett elveszitett
tarka {iveggolydi miatt. Nem tobb az élet ezeknél? Ha megdrizziik humorunkat, akkor
meg0rizziik folénylinket is, és ezaltal tobb lehetdségiink lesz ismét megszerezni ilyen
sz€p, tarka dolgokat, sot talan még tobbet is, mint amennyit valaha birtokoltunk. Csak
nem szabad a sziviinket talsagosan is ezektdl fiiggeni, - nem ok nélkiil szo6l igy a
felszolitas: "Mas isteneid ne legyenek rajtam kiviil." Mégis hallatlan balvanyimadast
folytatunk a tarka tiiveggolydkkal szemben, tancolunk az aranyborji koriil. Nem
komikus ez? Akinek van érzéke a humor irant, annak nevetni kell ezen. A példatlan
komolysag, mellyel e tarka limlomokat kezelik, mégis megrenditéen hat. Mintha ezek
jelentenék az élet értelmét. Ha igy lenne, az szomoru lenne. Meglesz mindentink, amire
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sziikségiink lesz, s6t még foloslegiink is lesz, ha e szanalmas balvanyimadast
abbahagyjuk. "O" legyen a mi urunk, azaz a szellem, és ne a pénz. Bizonyara nem kell
sziikséget szenvedniink, és nyomorognunk, de ez csak akkor lehetséges, ha kovetjiik
torvényeit. Kinek van batorsdga kijelenteni, hogy ezt megtehetjiik? A pénzkérdésen
kiviil még elég sok mas dolog is van, amelyek komolyabbak és nekiink embereknek
szenvedést okoznak.

Mindig konnyli megokolni egy cselekvésmodot. Szeretnék elmesélni egy kis
torténetet, ami sok évvel ezel6tt Bukarestben tortént meg velem (6nmagaban ez nem
volt nevetséges, mégis ott lebegett koriilotte a nevetés).

Harmasban mentiink 4t Bukarest egyik terén. Egyikiink, B. ur, aki egyébként
drezdai volt, vasar- és hétkdznap egyarant cilindert viselt. Egy roman lathatéan
megbotrankozott a cilinderen, és amikor elhaladt mellettiink, azt mondta németiil:
"piperkdc". Hallgatva mentiink tovabb. Hirtelen felrezzent B. Ur és azt kérdezte: Mit
mondott ez az ur? Ekkor jutott el e szép szd jelentése a tudatdig. Természetesen nem
volt okunk a hallottak eltitkolasara. B. r megfordult, utolérte a romant, megérintette a
vallat, amire az természetesen megfordult, €s abban a pillanatban egy hatalmas pofont
kapott B. urtdl. Erre a roman gondolkodva megemelte kalapjat, B. Ur is meglengette
cilinderét, és mindketten mentek tovabb utjukon. Az egész esemény alatt egy szot sem
szoltak, nagyon komoly iigy volt, becsiiletbeli tigy, senki sem nevetett - de a levegében
mégis ott volt, ott bujkalt a nevetés.

Végteleniil sok dolog van, amely kiviilrdl nagyon komolynak tiinik, de nem az.
Nagyon gyakran voltam peches az életben, mert akkor kellett nevetnem, amikor masok
nagyon komolyak voltak. Hogyan mondja Busch: "Aki akkor oriil, ha mas szomort - az
tobbnyire ellenszenvet valt ki maga irant." Egyébként Lhotzky sokkal tobbet
panaszkodik nevetési kényszerére. De nem szeretné elvesziteni e tulajdonsagat - én sem,
bar néha az ember tiszteletlennek tlinik, de még kell engedniink azt a véleményt, amit a
bécsiek oly szépen mondanak: "Nem tesz semmit." Csak egy kivansdgom van, hogy itt-
ott felnyithassam egyesek szemét: Miért sirsz, amikor nevethetsz és nevetnek kell. Ne
mondjak, hogy ez lehetetlen. Ezt a kis szot "lehetetlen", jobb, ha kitordljiik a
sz6tarunkbol.

Sokan egyaltalan nem értik a humor jelentését, - biztos azonban, hogy humorral
mindent sokkal konnyebb elviselni. Biztosan jobb sikertelenségeinkbdl viccet csindlni,
mint l6gatni az orrunkat. A cinizmusnak persze semmi koze a szent nevetéshez. Mindig
valodi 6rom olyan emberekkel taldlkozni, akik tele vannak ragyogd humorral. Van
azonban éppen elég tréfacsindlo is, akik az idegeinkre mennek, ez azonban megint mas
dolog. Az idétlenkedéseknek kevés koziik van a humorhoz. Ezért altaldban a nagy
humoristak kozott komoly embereket talalunk, mint példdul Wilhelm Buscht.

Aki helyesen érti Coué tanitsat, az visszanyeri humorat, akkor is, ha el kellett
veszitenie. Coué-nak maganak is remek humora volt. "Igen", mondta Coué, "ha
rendszerezem bonyolult és nehéz lenne, akkor Ondk kétségteleniil jobban értenék, -
vagy azt hinnék, hogy jobban értenek engem." Nem jol mondta? Vagy szép kijelentése:
"[114z16 azt hinni, hogy az embernek nincsenek ill4zi61." Mindenesetre Couénak olyan
szeretetreméltd humora volt, amelyet mindig eldadhatott anélkiil, hogy megbantott
volna vele barkit is. Jelenlétemben mondta egy holgy tapintatlanul az idés mesternek:
"Amit On mesél, azt nem hiszem el." Ez a holgy a tal okosok kozé tartozott, és
mindenekeldtt a hangsulya volt sért6. Coué mosolyogva allt(a jelente az 6 tankorében
elhangzott korkérdés alatt jatszodott le) és azt mondta neki: "Holgyem, tudja On, mi a
revolver? Azt gondolom, nem tudja. Egy t6ltott revolvert adok a kezébe, és egyuttal
figyelmeztetem, nehogy megérintse azt a kis darab vasat (a ravaszt) ott alul. Ha mégis
megteszi, kétségteleniil 16ni fog, amivel Oonmagat vagy mast stlyosan meg tudna
sebesiteni - hiszi vagy nem, teljesen jelentéktelen." Ezzel Coué nyugodtan tovabbment,
¢s a holgy ebben a pillanatban nem valami szellemesen nézett ki. Couénak ez a
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revolveres hasonlata konyveibdl is ismerds. E varatlan tdmadas soran sem veszitette el
humorat. Az a mod, ahogy elmesélte e holgynek a revolverrdl szolo torténetet,
egyszertien pompas volt. Olyan hangzasa volt, mint amilyet a zene kelt.

Mindenkinek kozre kellene miikodni abban, hogy egy kissé tobb valodi nevetés
toltse be a vilagot, mivel mar til sok a hizelgé ember. 4 nevetés, ami az ember erejébol
fakad, olyan mint a napsiités. Szilardan tartsunk ki e napba vetett hitlinkben, és nekiink
is siitni fog. Ezért: "Csak ne veszitsiik el a humorunkat." Sokkal komolyabb hattere van,
mint egyesek gondolndk, és a mi legjobb tutitarsunk.

Jollehet ami akar, nekiink megvan a megszabadito, szivélyes nevetésiink, a humor.
Ez felszabadit és friss erdt ad a kiizdelemhez. Természetesen nem hamis, mérgezd és
keserli nevetésre gondolok. Ez er6- és célnélkiili, és gyengeségiinket mutatja. Kitlinéen
irt err6l Lhotzky "A szent nevetés" c. konyvében. Igaza van, valoban létezik a szent
nevetés, de abban is igaza van, hogy morcos, nyarspolgéar és hasonlé emberek semmit
sem tudnak a szent nevetésrél. Eppen ilyen kevéssé 6rokolhet a pénzzel egyiitt, de nem
is hamisithatd, ez a csodéalatos szent nevetés. Természetesen bizonyos embereknek az
idegeire megy. A szent nevetés szamara az emberi intézmények, cimek és méltosagok
nem szentek. Teljesen megvesztegethetetlen. Boldog az az ember, akinek osztalyrésziil
jut a szent nevetés, az a dolgok felett allas, ami természetesen nem Onmaganak a
tulértékelését jelenti. Minél inkabb egyek vagyunk a szellemmel, annal inkébb az anyag
felett allunk, valamint a torténések felett, és annal tobb okunk van a felszabadult
nevetésre.

Egyébként az ember az egyetlen 1étezd, aki nevetni tud. El6fordul, hogy egy kutya,
ha sokaig ¢l az emberek tarsasagadban, nevetni tud, de ez nem nevetés, hanem
nevetséges vigyorgas. Valdjaban csak az ember tud nevetni. Ebben egyetlen allat sem
tud utdnozni minket. Lhotzky arra is utal, hogy embertarsainkat nagyon jol meg tudjuk
itélni nevetésiik alapjan. A nevetés segitségével éppen ugy megismerhetjiik a balgat,
mint a bolcset - a gazembert és a becsiiletes embert. O mondja, hogy a szent nevetés
forrdsa a szemben van, az nevet eldszor, nem a szdj. Aki helyesen tudja értékelni
embertarsai nevetését, az sokat tud. JO azonban, ha nem mindig szolgaltatja ki
ismereteit.

Amikor a humorrdl beszélek ugyanarra gondolok, amit Lhotzky szent nevetésnek
mondott. Végiil mindegy, hogyan nevezziik "azt". Lényeg, hogy olvasom megértsen. A
pesszimistak mellett elmegy a szent nevetés. Akinek van humora, az tiirelmes masokkal
szemben, mert arra gondol: "Mindenkinek van bogara, neked is. Ezért a masik bogarat
békében hagyom." Csak ne veszitsiik el a humorunkat, még ha az akasztéfahumor is,
mint az a betord, aki mikor zuhogd esében vitték a vesztohelyre, igy szolt: "Valddi
szerencse, hogy ilyen idoben nem kell még egyszer jonnOm." A szent nevetés sok
mindent koriillebeg, amit a nyarspolgar és farizeus nem ért. De sok olyan dolog is van,
amit komolynak tartanak, és éppen ezért sok komikumot is magéban rejt. Batorsag kell
ilyen esetekben a komikum kimutatasahoz. Akik ismerik e szent nevetést, azoknak nem
sziikséges errdl beszélnem, akik azonban nem, azoknak tiszta szivbdl kivanom, hogy
megismerjék.

Befejezésiil adjunk sz6t a humor német mesterének, Wilhelm Buschnak.

"Egy madar 1épre ment, nagyon csapkodott, de nem tudott szabadulni; egy fekete
kandur lopodzott hozza, a fan felfel¢, és mind magasabbra maszott a szegény madarhoz.
A madar azt gondolta: Mivel ez igy van és mivel a kandir meg fog enni, ezért nem
szabad vesztegetnem az 1d6t, és még egy kicsit énekelnem kell. Viddmabban fiityiilt,
mint valaha. A madarnak, igy gondolom - volt humora.
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25.
Mindenféle fontos feltétel

Minél inkabb engedem, hogy elkeseritsen szenvedésem, annal kevesebb kilatdsa van
Onszuggesztiomnak a sikerre. Mivel ebben az esetben a szenvedésembe vetett hitem
olyan erds, hogy nehéz azt a javulasba és gyogyuldsba vetett hit altal megvaltoztatni.
Sziikségilink van belsé higgadtsagra akkor is, ha nagyon rossz allapotban vagyunk, a
szenvedésbol torténd megszabadulas érdekében. Ne akarjunk hasonlové valni a héloba
keveredett halhoz, ami rendkiviili eréfeszitéseivel egyre jobban a haloba gabalyodik,
ahelyett, hogy kiszabadulna onnan. Ennél a képnél maradva: inkabb akarjuk megdrizni
belsé nyugalmunkat, ami elég az egyik csomd megoldasahoz, amin azutin
athaladhatunk, és kiszabadulhatunk.

A belso higgadtsag, ami a szellem megfontoltsaganak megismerésébol fakad, a
legjobb talaj az alkalmazott onszuggesztio szamdra. Ha fajdalmaim miatt belsdleg
elkeseredem, és tele vagyok lazadassal, akkor vildgos, hogy ebben az allapotban a
szuggesztid megvalosuldsanak: "Minden nappal, minden szempontbol, egyre jobban és
jobban vagyok!" akadalyokat allitok. A teljesen elkeseredett embernek ginyolodasként
hat ez a mondat. Mihelyt azonban elismerjiik a szellem folényét, a bels6 higgadtsagra is
tudjuk nevelni magunkat - legjobban a stigasi technika segitségével -, €s akkor abban a
helyzetben lesziink, hogy az dnszuggesztiot sikerrel tudjuk alkalmazni.

Ne panaszkodjon kedves olvas6 sem iizleti, sem lelki, sem testi szenvedései miatt.
Minél tobbet besz¢l azokrdl, annal inkabb betelik olyan gondolatmenetekkel, amelyek
soha nem tudnak aldast hozni ¢életére. Mert mindaz, ami gondolatilag bet6lt minket, az
valosagga kell, hogy valjon, amennyiben emberileg lehetséges. Sokkal jobb erre a
kérdésre: "Hogy érzi magat?" nyugodtan igy valaszolni: "Kosz6ném jol!", és ha ezt nem
tudja mondani, legaldbb ennyit valaszolni: "Elégedett vagyok."

Erdekes modon gyakran halljuk ezt az ellenvetést: "Akkor ezek a gyogyulasok az
idotartamtdl is fiiggenek?" Ehhez tegylik még hozza, hogy szamtalan esetben bizonyulta
siker tartosnak. Azon kiviil szeretnék még utalni arra, hogy nagyon sok fligg az illetd
személy magatartasatol. Aki példaul az elért siker utan elhanyagolja e modszer
alkalmazasat, annak nincs joga, a bekdvetkezd visszaeséskor panaszkodni. E modszerrel
tartos sikereket lehet elérni. Ennek bizonyitasara alljanak itt Baudouin professzor
szavai, aki sok sikeres eset ismertetése utan zarszoként a kdvetkezoket irja:

"Eppen ezeket a példakat valasztottuk, mivel kiilsndsen feltiinéek. Van azonban sok
régi datum, amelynek felsoroldsa til messzire vezetne, de amelyek bizonyitjdk a
gyogyulasok tartossagat."

Nagyon fontos a tudatos onszuggesztio modszere iranti szeretet. Tudjuk, hogy a
szeretet az egyetlen hatalom, ami 4t tudja hidalni a legnagyobb ellentéteket is. A
szeretet mindig megtalalja a josag felé vezetd utat. Szeretettel szemlélve ezt a vilagot,
ezeket az embereket és kortiilményeket, egészen masnak latjuk, mintha ugyanezeket a
dolgokat gytlolettel néznék. A szeretet kivaltja benniink azt a hitet, hogy ilyen vagy
olyan kellemetlen eseményeknek mégis a megértés €s a josag utjara kell talalniuk. A
szeretet igyekszik mindent 6sszhangba hozni. Mindig a joban valo hitet valtja ki. Ebben
van végtelen ereje. Tudjuk, hogy szdmunkra, emberek szamdra a josagba vetett hit
rendkiviili jelentdségli. Az egyetlen valédi harmoénidhoz, azaz valddi boldogsaghoz
vezetd ut a szeretet. Az emberek altalaban kétféle mértékkel mérnek. A legkevésbé
fogjak azt kivanni, hogy nekik is 1gy mérjenek, mint ahogy Ok mérnek
embertarsaiknak. Pedig egyenld jogot kellene birtokolnia mindenkinek. Még tovabb
megyek, €s ugy vélem, a szeretet az egyetlen igazsag ¢s egyetlen lehetdség, ami az
embert megmenti a gonosztol. Az igazi szeretet sohasem itélkezik, hanem megbocsat,
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athidal és segit. Ha minden ember szeretettel lenne telve, akkor a fold Paradicsom
lenne. A valddi boldogsagot az ember csak a szeretet utjan tudja elérni. A szeretetnek
sokkal nagyobb az ereje, mint a gyiiloletnek. Hitiink teremtd, alakito erejét a szeretetet
vezeti j6 Utra. Kiilonben ez nem jelent mast, mint: "Amit vetettél, azt fogod learatni."
Aki gyuloletet vet, az ne varjon a szeretet gylimolcseire. Mi emberek azonban gyakran
olyan balgdk vagyunk, hogy rosszat vetiink és naiv modon a jora varunk. Lhotzky
mondja: "Aki a szeretetnek szolgél, az Istennek szolgal, és aki az 6nzésnek szolgal, az
az oOrdognek szolgal." Ebben a rovid monddsban minden benne van. Egy masik
mondasra is emlékeztetek, ami igy hangzik: "Mindent tudni azt jelenti, mint mindent
megbocsatani."

Onteltséggel és felfuvalkodottsaggal semmit sem tudunk elérni. Mivel a végtelen
szellem maga a szeretet, nekiink, mint az 6 részeinek, akik téle szdrmazunk, a szeretetre
kell torekedniink. Sajat magunkat aldzzuk ilyenné félelmiink, gytil6letiink, irigységiink,
haragunk, mohdsagunk stb. altal. Csak a szeretet hatalma tud megvaltani minket, mivel
€ppen a szeret az, ami a josagban val6 hitet felébreszti benniink. A hit pedig teremtd,
alakitd er6. Koziilink mindenki boldog akar lenni, ez azonban csak akkor sikeriil, ha
harméniaban élink. Ugy viselkedj embertarsaiddal szemben, ahogy onmagaddal
szemben elvarod. Ugy gondolkodj embertarsadrol, ahogy szeretnéd, hogy 6 is
gondolkodjon rélad. A gondolatok nem vammentesek. Gondolataikért felelosek
vagyunk.

Ez a néhany sor a szeretetrdl a belatoknak elegendd lesz; meg fogjak érteni azokat.

Nem szeretnék megfeledkezni arrdl, hogy azok, akiknek jo szokasuk az imadsag,
természetesen elobb végezzék el azt, és csak utdna térjenek 4t a Coué-moddszer
gyakorlatainak végzésére.

Veégiil a halat szeretném még emliteni. Ezen a szellemmel szembeni halat értem. Ha
a teremtd szellem segitségével stlyos bajt kiizdottiink le, ne legyilink halatlanok. Azok
az eszkozok, amelyeket a szellem hasznalt, mellékesek. Tehat latszolag egy ember altal
is tud segiteni nekiink. Ne feledjilk el azonban, hogy ebben az esetben ez az
embertarsunk csak a szellem eszkdze volt. Nemcsak az embernek tartozunk halaval,
hanem els@sorban a szellemnek. A szellemmel szembeni halatlansdg megbosszulja
magat. E hdldhoz tartozik az is, hogyha sulyos bajtdl szabadultunk, kotelességiink
masoknak is megmutatni a szabadulas utjat. Magatol értetddd, hogy kiallunk a
tapasztaltak igazsaga, valodisaga mellett, az az tantisagot tesziink a szellem hatalmarol
€s josagarol. Sajnos til sok ember fél sikereinek nyilvanossagra hozatalatol. A szellem
iranti hala alapvetd kotelessége annak, aki sikert aratott altala. Gondoskodjunk arrdl,
hogy higgadt bels6 nyugalomra neveljiik magunkat, ezt a teremtést a szeretet szemével
nézziik, és a szellem iranti halara téreked;jiink.

Osszefoglalva azt szeretném mondani, hogy mindenki, aki a Coué-modszert
lelkiismeretesen és helyesen alkalmazza, annak torvényszeriien sikere lesz, amennyire
az emberileg lehetséges. A l1ényeg, hogy megtanulja 1étrehozni 6nmagéaban a sziikséges
egyszeru hitet.

A legtobb gyogyult beteg felfogasa szerint a kiilonleges szuggesztiok mellett mindig
ismételgessiik az alapmondatot is. Az altaldnos formula: "Minden nappal, minden
szempontbdl mindig jobban és jobban vagyok", tartalmazza a két arany szot: "minden
szempontbdl". E két szoban benne van az 9ssze elgondolhato kiilonleges szuggesztio.

Fontos megtanulnunk a kellemetlen dolgokrél torténd figyelem elforditdsanak
miivészetét.

Annak bemutatasara, hogy ez milyen kivanatos, alljon itt a kovetkez6 kép: Nagyon
komoly helyzetben taldljuk magunkat, egy nagy teremben, koriilvéve nekiink
parancsokat ado személyekkel. Ekkor heves viszketést érziink lapockaink kozott.
Elharitd intézkedést legjobb szandékunk ellenére sem tehetiink. Ennek sziikségszerii
kovetkezménye, hogy az aggasztdéan fokozddik, és elviselhetetlenné valik. Alig tudunk
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kitartani és ennek ellenére mégis meg kell Orizniink méltosagteljes tartasunkat. Ekkor
megtdrténik az a véletlen, hogy csodak csodédja, a viszketés nyomtalanul eltlint. Az
eddig teljesen a viszketéssel elfoglal figyelmiink szempillantas alatt a mellettiink tortént
esemény felé fordul. Mivel nem 4ll mindig rendelkezésiinkre egy holgy, aki 4jultan
fekszik mellettiink, hogy figyelmiinket elterelje, nekiink magunknak kell megtanulnunk
figyelmiink elterelését a nem kivant dologrél, mégpedig a képzelderénkén vald
uralkodds miivészete altal, azaz tudatos Onszuggesztido segitségével. Az emlitett eset
leirasa altal szerettem volna annak, aki tartds viszketéstdl szenved, j6 szempontot adni
azzal kapcsolatban, hogy miként tud megszabadulni attol.

Mar nagy filozofusunk Kant is utal arra, hogy a figyelem elterelése altal
megsziinnek a fajdalmak.

Ha az ¢életben valamilyen feladatot meg kell oldanunk, akkor elébb vizsgaljuk meg,
vajon az értelmes-e, €s a belsd hang jovahagyja-e. Ha ez a helyzet, akkor gondoljuk el,
hogy a gydzelem konnyt.

Coué mondja: "Ha On, a sajit maga 4ltal készitett tervet konnytinek tekinti, akkor az
valoéban konnyli lesz az On szamara, és megvaldsitasdhoz éppen csak a megkivant
mennyiségli erét fogja igénybe venni. Ha ehhez példaul 10 egységnyi erére van
sziikség, nem fog tizenegyet igénybe venni. Ha ellenben tervét husszor, vagy akar
negyvenszer nehezebbnek tekinti, mint amilyen az valdjdban, akkor az energidk
sokszorosat kell befektetnie, nemcsak a tiz egységnyit. Ebbdl kovetkezik: Ha azt, amit
tennie kell, nehéznek tartja, akkor csakhamar tulerdlteti magat. Tekintse feladatat
konnytinek, és akkor estére nem sokkal kevésbé lesz friss, mint reggel volt."

Az idegroham megismétlddésétdl valo félelem példaul gyakran wjabb rohamokat
valthat ki. A félelem hit, azaz teremtd erd, mégpedig a legrosszabban valo hit. A nehéz
feladattol vald félelem megteremti a valodi nehézségeket.

Csak azt tanicsolhatom olvas6imnak, hogy minden félelmet vessenek le, ami az
Onismeret altal lehetséges, azaz annak a felismerése altal, hogy Ilényilink szellemi
természetl, és a szellem uralkodik az anyag felett. Emiatt a joban valo hitre kell nevelni
magunkat. Ehhez nincs sziikség személyre szolo kiilon eljarasokra, csupan az eddig
elmondottak végrehajtasara, mert e modszer mindenki szamdara egyforman érvényes.

Ha az ember az e a konyvben adott tanacsokat lelkiismeretesen koveti, és a
betegségével kapcsolatban pontosan betartja az orvos utasitisait, akkor mindent
megtett, ami erejébdl telik. Ennek szellemében kivanok olvaséimnak mieldbbi sikereket
minden szempontbol!
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26.
A szellemi lazitas értéke

Miikédésem soran tapasztaltam, hogy legvilagosabb magyardzataim ellenére itt-ott
félreértetek. Mivel e teriilet harom legkitlindbb ismerdjének - Trine, Mulford és Coué -
eltérd a véleménye azzal kapcsolatban, hogy mi a siker és boldogulas utja, egy masik
oldalrol probalom megvilagitani azt.

Szeretnék utalni arra, hogy amit Trine "csendben jarasnak" nevez, és Mulford az
"almodozas"-nak, az valdjaban a szellemi ellazultsag allapotanak felel meg. Kiilondsen
érdekes az a megallapitas, mely szerint id0s, tisztelt mesteriink, Coué az dnszuggesztio
végzési modjaval kapcsolatos eldirasai altal ugyanezt éri el. Szigoruan megtiltotta
nekiink akaratunk kényszeritését, és megkovetelte az altala el6irt mondat teljesen
egyhangi és lassi mondasat. Ez a szellemi ellazultsdg allapotdhoz vezetett, az
ugynevezett alfa-allapot atéléséhez.

Trine arra a kérdésre, hogy melyik az a modszer, ami kivansagaink teljesiiléséhez
vezet, a kovetkezdket valaszolta: "Minden nap néhany pillanatra vonulj vissza a
csendbe, a hallgatasba, ahol nem izgatnak téged a zavarok, amik az érzékek kapujan
Iépnek be. Ott a csendben, egyediil Istennel talalkozva helyezd magad befogadd
alapallasba. Nyugodtan, de szilard varakozassal kivand, hogy ez a felismerés (egység a
végtelen élettel és végtelen hatalommal) megsziilessék benned, és birtokba vegye
lelkedet. Ha ez megtortént, értesiti szellemedet, de hatasat egész testedben érezni
fogod. Amennyire megnyilsz e hatasokkal szemben, olyan mértékben fogsz nyugodt,
békés és megvilagositd erdt tapasztalni magadban, ami testedet, lelkedet és szellemedet
Osszhangba hozza egymassal és az egész vilaggal. Most a hegy csucsan vagy, ¢s Isten
hangja sz6] hozzad. Amikor leereszkedsz, vidd magaddal ezt a tapasztalatot. Elj benne
novekedve, dolgozva, gondolkodva, valtozva, alva. igy fogsz, ha nem is mindiga
csticson, de mégis sziinteleniil annak megvalosuldsdban élni, ami szépség, sugallat és
erd, amit ott fent tapasztaltal, és ami betdltott téged." Trine azt javasolja, hogy békés
szellemmel és szeretettel teli szivvel jaruljunk minden 1étezd bensejében levd csendhez,
¢s azzal a gondolattal, hogy: "Egy vagyok az élet végtelen szellemével.” FEbben az
érzelmi alapallasban adjuk at magunkat teljesen az egészség gondolatanak. Tovabba azt
mondja: "Aki egy ilyen szemléletnek, felismerésnek, kezelésnek, vagy nevezziik
aminek akarjuk, meghatarozott ideig olyan gyakran, ahogy akarja, 4tadja magat, és
kitart szellemének ebben a magatartdsdban, s ezaltal lehetdvé teszi ennek az erdnek,
hogy tartdsan hatast gyakoroljon ra, az meg fog lepddni, milyen gyorsan megy at teste a
betegség ¢és diszharmodnia allapotabol az egészség és harmodnia allapotaba."

Latjuk tehat milyen erds a megegyezés e felfogas és a mi véleményliink kozott, ha az
mas szavakkal van kifejezve.

Most lassuk Mulford véleményét. Pompas fejezetet szentel miivében az dlmodozas
gyakorlati értékének bemutatdsara.

fgy ir: "Az ébrenlét idején szakadatlanul gondolkodni folosleges, kimerité szokas,
aminek kovetkeztében a gondolatok egész sorat ismételjiik a kimeriilésig. - Minden
hatalom ¢s lidvosség legkiemelkeddbb forrasa az a képesség, amellyel kikapcsoljuk még
a pozitiv gondolatokat is, tokéletes fizikai nyugalomban maradunk, atadjuk magunkat
az almodozasnak. Csak egy elOttiink eluszo taj részeit szemléljiik, vagy csendben,
felhoszerti képeket engediink atvonulni tudatunkon. Az dlmodozéas hatvan masodperce a
test ¢s 1¢lek szaméra hatvan masodperc eleven nyugalmat jelent. Az dlmodozni is tudd
ember tartja az €let gyepldjét, mert az elmeélyedés pillanataiban Uj gondolatok, tervek és
vallalkozasok szadmara nyit ajtot, amelyek azutan a tudat ¢éber dallapotaban
megvaldsulnak. A mai emberek Iélekszakadva rohannak az orokké egyforma
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gondolatok ringlispiljének halott korversenyé! Hogyan tudndnak ebben az izgatott
allapotban olyan alkalmakat észrevenni, amelyek Utjukba keriilnek; és ha észre is veszik
azokat, hidnyzik a batorsaguk azok megragadasahoz." - "A kontemplativ hangulat
(szemlélddd hangulat) a gondolatok erdditményének kipihent 6rségét jelenti. - Izgatott,
ideges, allanddan faradt emberek ezért ritkdn fognak valamiben kitlinni, nem magnesek,
amelyek nyugodtan dolgoznak és minden tettiik altal er6sebbek lesznek, ahelyett, hogy
gyengiilnének." ..."Az itt levd lehetdségek hatartalanok. A test képes lesz minden
anyagi befolyassal szemben dacolni minden szerv tizszer olyan ellenall6 erdt kap, mint
amilyet most birtokol."

Mulford figyelmeztet is azonban, amikor ezt mondja: "Az dlmodozést azonban, mint
minden mds képességet tulzott mértékben is ki lehet fejleszteni... Egyensulyt kell
teremteni a pozitiv és negativ erék komplexumaban. Az embernek meg kell tanulnia
szabadon donteni arrdl, hogy mikor, hol és meddig marad meg ebben vagy abban az
allapotban.” - Masutt ezt irja: "A hit a kivansadgok lényege. Ha lélekben magunkban
hordjuk 6nmagunk eszményképét, ami virdgzonak, alakithatonak, erésnek és jonak
mutatkozik belsé szemiinkben, akkor olyan erdket mozgositunk, amelyek ilyenné is
alakitanak benniinket... Az almodozas sokkal tobbet valdsit meg, mint azt a vilag
gyanitja... Minden imaginacid (elképzelés) lathatatlan valosagot jelent; és minél
hosszabb ideig, €¢s minél intenzivebben létezik, annal tobb valik valéra beldle, amit
azutan érezni, latni, tapintani, roviden a kiils6 érzékszerveinkkel tapasztalni lehet...
Naponta dlmodozz az egészségrol és erérol.”

Most forduljon Couéhoz, aki nagy mestere e gondolatok megvalositasanak.
Mondatdhoz: "Minden nappal, minden szempontbdl, egyre jobban és jobban vagyok"
hozzateszi: "Ezt az 6nszuggesztidt lehetdleg egyszerii, gyerekes, mechanikus formaban
¢s modon végezziik, tehat minden erdfeszités nélkiil."

Tudjuk, hogy minden rendelkezésével az akarati erdfeszitések kikapcsoldsara
torekedett. Vildgosan és érthetéen mondja moddszerérdl: "Ha jol alkalmazzuk, azaz ha
minden akarati erdfeszitést keriiliink, akkor mindent elérhetiink, ami emberileg
lehetséges. Hozza kell tennem, hogy gyakran nem tudom, hol van a lehetéségek hatara."
- Ha azonban minden akarati erdfeszitést, természetesen a tiszta gondolatiakat is
elkertiliink, akkor magatol a teljes ellazulas allapotdiba jutunk.

Az akarati erdfeszités elkeriilése érdekében azt kivanja Coué, hogy az éltala eldirt
mondatot: "Minden nappal, minden szempontbdl egyre jobban és jobban vagyok"
teljesen egyhangtian, nagyon lassan, litaniaszeriien mondjuk. Eppen emiatt a mondatot
elég hangosan kell mondani, anélkiil, hogy figyelmiinket a mondottaknal tartanank,
mivel kimondott szavaink automatikusan, azaz minden akarati erOfeszités nélkiil be
tudnak hatolni lelkiinkbe. Mint tudjuk a "tudatos Onszuggesztiot" a legalkalmasabb
idépontban reggel a felébredés utan, és este kdzvetlentil elalvés eldtt kell végezni, mivel
ekkor keriiliink legkonnyebben érzékeny allapotba.

Meg kell mondanunk, hogy ennek az allapotnak két fajtaja van. Az egyik, amit
Trine "a csendben jaras" kifejezéssel jelol. Ez az dlmodozas, amelynek sordn semmit
hatdrozott dolgot nem akarunk, semmiféle tervet nem kovetiink, hanem a szellemmel
valé egységiinket tudatositjuk személyiségiink legmélyén. Ebben a csodalatos
almodozasban Isten beszél hozzank. ekkor érezziik vezetését, azt, amit intuicionak
neveziink, vagy belsé vezetésnek is. Ez a legmagasabb és legnagyobb jé benniink, és
mindig a josaghoz vezet minket. Igy jutunk az 1j, jo és teremté gondolatokhoz.

Az éallapot masik fajtija, amit alakitonak neveziink. Ennek soran egy tervet
kovetiink, amelyet talan intuitiv médon az els6é allapotban kaptunk, vagy a kivant célt
vildgitjuk meg a magunk szamara, példaul a sikert vagy az egészséget. Ennek soran a
tudattalanunkban egy modellt készitiink, amit az anyag kdvet. A belatdé olvasd minden
tovabbi nélkiill meg fogja érteni, hogy a lazitds mindkét fajtajara sziikségiink van.
Kiilonben megtorténhet veliink, hogy valami olyasmit formélunk ki a szellemiinkben,
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ami késobb ha megvalosult, kdros lesz szdmunkra. Sziikségiink van a belsé vezetésre.
Azon kiviil a két allapot hatarai gyakran Osszefolynak. A Coué-modszer e két
iranyvonal kozepén fekszik. Létrehozzuk a szuggesztiot, "hogy minden szempontbol
egyre jobban ¢és jobban vagyunk". Ez tehat, tudniillik az ellazultsag egy terv alapjan
torténik, de ez a terv nem akart utat jelent, hanem ezt az utat teljesen a bels6 vezetésre
torténd rahagyatkozas hozza 1étre. Couénak igaza van, amikor azt allitja, hogy a legtobb
hiba, amit moddszerével kapcsolatban elkdvetnek, az az akarati erdfeszitések
kovetkezménye.

Kovessiik barmelyik lazitdsi modot a fentiekben ismertettek koziil, a 1ényeg, hogy
megérezziik egységilinket a végtelen szellemmel. Ez az "egynek-levés" feltétlentil békés
érzelmi allapotot jelent, az elrejtettség érzését. A belsé meghasonlottsag, akarati
eréfeszités, kétség, eclégedetlenség stb. egyszéoval mindaz, ami akadalyt gordit
mondatunk: "Minden nappal, jobban vagyok..." elé, feltétleniil el kell, hogy tiinjon;
eltinni pedig csak azaltal fog, ha tudatositjuk Iétiink legmélyén Istennek, az o6rok
szellemmel fennallo egységiinket.

Aki egynek érzi magat Vele, és ebben dltala létrehozott érzelmi allapotban
mondatunkat: "minden nappal, minden szempontbol, egyre jobban és jobban vagyok", a
Coué altal tanitott modon elmondja, az tobbé nem fog érezni magaban semmi okot a
panaszkoddsra.
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27.
A betegek kérdései Emil Couéhoz

Ezekkel a sorokkal Coué parizsi latogatasara szeretnénk emlékezni, melynek soran
nagyon sok szenvedd betegen segitett szuggesztiokkal és tanacsadassal.

Egy beteg emberben szamos kérdés megfogalmazodhat az autoszuggesztid
alkalmazasa kozben. Ezekbdl a kérdésekbdl mutatunk be néhanyat, és természetesen
Cou¢ valaszait is kozoljiik.

Keérdés: Miért nem értem el eddig semmiféle eredményt annak ellenére, hogy
moddszerét ismerem és alkalmazom?

Valasz: Ennek két alapvetd oka lehet. Az egyik, hogy mélytudatiban kételyeket és
ellenérzéseket hordoz az autoszuggesztioval kapcsolatban. A masik ok a kudarctol vald
félelem lehet, amely akarati eréfeszitést és gorcsos dnmegfigyelést von maga utan.

Alapmondatomhoz ezutan kapcsolja hozza a kovetkezoket: lelkem mélyén is hiszek
az autoszuggesztid gyogyito erejében.

Kerdeés: A bevezet6 kisérletek mindenképpen sziikségesek?

Valasz: Nem, nem okvetleniil sziikségesek, de szemléletesek, ¢és felejthetetlen
¢lményt nyUjtanak. Aki a kisérleteket sikeresen elvégzi, lelkileg érettebbé valik a
gyogyitd onszuggesztid alkalmazasara, vagy a szuggeralasra, mint az a személy, aki
nem tapasztalta meg képzeldereje hatalmat.

Kérdés: Kikapcsolhato-e a fajdalom gondolata, akkor amikor valdéban fajdalmat
érziink.

Valasz: Ha egy idegen udvarba Iépiink, és a kutya ugatva rank tdmad, nézziink
erésen a szemébe, akkor nem fog harapni. Ha azonban félelmet mutatunk és futasnak
erediink, biztosan megmar. Igy 4ll a kérdés a fajdalom gondolataval is.

Maga a fajdalom érzése, tehat nem csupan a gondolat az "Elmulik" formula gyors
ismétlésével sziintethetd meg. Testi f4jdalom esetén kezeinket helyezziik a fajo részre,
¢és ugy ismételjiik: elmulik, elmulik.

Lelki fajdalom esetén keziinket simitsuk a homlokunkra, és ugy végezziik
autoszuggesztiot.

Keérdés: Hogyan lehet egy kivansagot megvalositani?

Valasz: Ha pillanatnyilag sikertelennek érezziik magunkat, akkor is ezt szuggeraljuk
magunknak: biztos fellépésem van, vagy: gondolataimat megbizhatdan rendezni tudom.

A fogydkurazé ne azt mondja, hogy le szeretnék fogyni, hanem azt, hogy pompas
lakom van. Mindig olyannak itéljiik meg magunkat szuggesztionkkal, amilyenek lenni
szeretnénk ¢s akkor biztos sikerre szamithatunk.

Ez talan dnbecsapasnak tiinik?

A szenvedd ember azonban tisztdban van vele, hogy ez nem egy erkdlcsi kérdés,
hanem gyogyitd és onbizalom-fejlesztd eljaras.

Ha az autoszuggesztiot tigy alkalmazzuk, hogy "egészséges leszek", "fajdalmaim
csokkenni fognak" az nem olyan hatdsos, mintha azt mondanank: "egészséges vagy,
fajdalmam elmulik" - és nyugodtan hozzatehetjiik a most szocskat.

Feltételes szuggesztiok esetében viszont hasznalhatjuk pl. hogy szemdlcseim
elfognak mulni, mert rogton hozza is tessziik: akkor ha .............. tehat egy idépontot
vagy eseményt kapcsolunk a formulahoz, amely megkdnnyiti elménk szamara a feladat
végrehajtasat, és hatékonyabba teszi a gyodgyitd gondolatot.
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Kérdés: Milyen jellegi problémdkra alkalmazhatok egyébként a feltételes
szuggesztio?

Valasz: Példaul allergids megbetegedések esetén, amelyek egy-egy ¢évszak
bekoszontével jelentkeznek ismételten.

Tavaszi allergia varhat6 felbukkanasdnak tudatiban mar tél végén kezdjik el
ismételgetni: akkor, ha bekdszont a tavasz, nagyszerli egészségnek fogok orvendeni,
csakiugy mint egész évben. Igy tokéletes biztonsaggal meg is elézhetjikk az allergia
elhatalmasodésat, és ez eldonyosebb, mintha a kialakult problémaval kellene
megkiizdeniink.

Egy hivé kérdése: Keresztény szempontbol kiindulva gy gondolom, a tudatos
Onszuggeszti6 mesterséges, mechanikus folyamat. Nem mond ez ellent a Szentirds
parancsolatainak és lizenetének?

Valasz: Képzelderdnket helye utra kell vezetniink, €s tudatalattinkat mentesiteniink
kell a nem tudatos Onszuggesztid karos hatasaitol. Ezért alkalmazzuk ezt a
mechanikusnak mondott modszert.

A tudatos Onszuggesztid segit abban, hogy megszabaduljunk az Onmagunk
teremtette hatranyoktol, amelyek Isten képét nap mint nap eltakarjak eldliink.

Keérdés: Hogyan vegylink ra egy beteget arra, hogy Onmagat jotékony
onszuggesztioval kezelje?

Valasz: Senkit nem szabad kényszeriteniink ¢és erkdlcsi nyomast sem
gyakorolhatunk ennek érdekében egy masik emberre. A kitarté alkalmazashoz szilad
meggy6zédésre van sziikség. Ennek birtokdba akkor jut egy masik személy, ha On
sajateredményeivel kézzelfoghatd, meggy6z6 példat mutat.

Kérdés: Hogyan kell olyan erds hatast kivaltanunk, hogy a gyogyulas biztosan
bekovetkezzen?

Valasz: A gyogyitd szuggesztiok folyamatos ismétlését intenziven tdmogassuk
képzelderonkkel! Ha gyogyitjuk sziirekehalyogunkat, akkor a formulak mellett
képzeljik is el, hogy a halyog naprol napra kisebb lesz és eltlinik. Ha mindezt
megtessziik, pszichénk valosagga alakitja Onszuggesztionkat. Ez a torvény: az
elképzelés teremti a valdsagot.

Kérdés: Hogyan alakitsunk ki hatalmat 6nmagunk felett?
Valasz: Ehhez nincs sziikség madasra, mint ennek a szitudcidnak részletes
elképzelésére akaratunk erdltetése nélkiil.

Kérdés: Miben kiilonbdzik az On modszere masok modszereitdl?

Valasz: A megkiilonboztetd vonas az, hogy minket nem az akaraterOnk vezérel,
hanem képzelderdnk! Ez alapvetden fontos.

gy érthetévé valik, hogy a lelki betegségek orvosi kezelésénél, ahol néha
mindendron a paciens akaratat igyekeznek ujjanevelni, milyen siralmas eredmények
sziiletnek.

Az éltalanos véleményekkel szemben cselekedeteink hajtoereje tehat nem az akarat,
hanem a tudatalattiban kiteljesed6 képzeldero.

Ha egyes céljainkat sikeriil megvalositanunk, akkor ennek oka, hogy akaratunk
mellett el is tudtuk képzelni azok teljesiilését.

Mas esetben pontosan az ellenkezdjét tesszlik annak, amit akarunk.

Ha valaki nem tud elaludni, minél jobban probalkozik, annal izgatottabb lesz.

Képzelderdnket annak tudataban kell irdnyitanunk, hogy késdbb ez az elképzelés hat
majd vissza tudatalattinkbol, és automatikusan vezérelni fogja cselekedeteinket.
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28.
A benniink laké démon

Békésen fekszik az erdei to a napsiitésben. A tavirézsak nyilnak, csendesen mozog a
viztiikor a kis halak, bogarak és egyéb vizi allatok jatéka kovetkeztében. Valoban békés
kép, legalabbis ugy tlinik a szemiinkben. A latszolag oly békés tiikor alatt azonban
egészen masként zajlik az élet. Elet-halal harc folyik a létért, a fennmaradasért.

Bizonyos parhuzamossagot mutat ezzel a mi lelkiink élete is, természetesen némi
korlatozassal. Benniink is folyik a kiizdelem, gyakran éppen élet-haldl harc. Kiilondsen
igy van ez az ugynevezett kedélybetegeknél, akiket igen megraznak e belsd kiizdelmek.
Lényegében az 6 szdmukra irodott e fejezet, és ha jol megértenek, akkor jo Gtmutatast
kaphatnak ebbdl. Az ilyen érzelmileg betegeknek tobbnyire az a szerencsétlenségiik,
hogy kornyezetiik nem érti meg 6ket. Gyakran kiviilrél nézve boldogoknak latszanak,
mindenesetre ugy tlinik, kapcsolataik rendezettek. Bels6leg azonban egészen masként
all a helyzet. Az ellenség, ami elrabolja boldogsagukat, nyugalmukat és bels6
elégedettségiiket, benniik, magukban lakik. Sajat elképzeléseik vadoljak, gyakran
kinozzék Oket. Ezek a szegények gyakran egészen kiilonds elképzelések miatt
szenvednek, példaul, hogy sulyos blinoket kell magukra véllalni €s hordozni - és ez
teljesen alaptalan vad elleniik. Ha megfelel6 idodben nem 1€p kdzbe a kiilvilagbol valaki,
¢s az ilyen betegek rdadasul olyan kornyezetben élnek, amelyik semmiféle megértést
nem tanusit veliik szemben, elképzeléseik rogeszméveé valtozhatnak. SOt az az allapot is
bekovetkezhet, amit régebben megszallottsignak nevezetek. Valoban Iétezik a
megszallottsagnak egy olyan fajtaja, amelyet tobbé vagy kevésbé meg lehet allapitani az
érzelmileg betegnél. Semmi sem olyan rossz, mint az ilyen kedélybetegségeket egy
kézlegyintéssel elintézni, mondvan: "Ah, ez, vagy az, szenvedjen csak buta
képzelddései miatt." Olvasém mar tudja, hogy a képzelddések valosagok, és biztos lehet
benne, hogy az ilyen betegek - ha csupan képzelddésrdl van is sz6 - nagyon szenvednek
azoktol, s ezért megérdemlik egylittérzésiinket, €s nem kozonyiinket, vagy
gunyolodasunkat. Sajnos kiviilrél nem sokat lehet tenni e szenvedések ellen.

Ha az ilyen betegeknek allandoan ellentmondanak, akkor csakhamar elfordulnak, és
még jobban egészségtelen elképzeléseikbe kapaszkodnak. Ha azonban beleegyezik
valaki elképzeléseik helytalld voltdba, ismét csak megerdsiti 6ket abban. Ezért csak egy
ut adodik. Meg kell mutatni nekik, miként tudnak segiteni magukon sajat erejiikbol. Be
kell bizonyitanunk nekik, ki kell mutatni szdmukra, hogy nem sajat énjiik kinozza Oket,
hanem valami idegen, ellenséges, roviden kifejezve "démoni erd". Csak ha ezt belatta,
akkor van lehetdsége az ellene valo védekezésre.

M¢g valami fontos dolog. Ez a "démon" - ha a jobb megértés kedvéért ehhez az
elnevezéshez ragaszkodunk - Ggy adja ki magat, mintha sajat éniink egy darabja lenne.
Emiatt hiszi a kedélybeteg azt, hogy minden sotét, gonosz ¢€s rettenetes gondolat
onmagabodl, bensejébdl szdrmazik. Emiatt szenvednek gyakran a legstlyosabb
onmegvetéstél. Eppen emiatt, mivel a "démon" oly iigyesen maszkirozza magét, nem
konnyti védekezni ellene. Ha meg akarjuk ragadni, a levegébe markolunk. Emiatt jo, ha
az ellenfelet megszemélyesitjiik. Az ember szamara, ha van némi fantaziaja, ez nem
nehéz feladat. Példaul gondoljon a legrosszabb fajta csavargéra, egy veszélyes,
visszataszitd fickora. Ha gy érzi, hogy a rossz képzetek tamadjak, rogton gondoljon e
fickora, képzelje maga elé, és energikusan utasitsa el magatol. A "démoni" hatasok e
megtestesitése altal sikeresen kiizdhetiink ellentik. Jelentéktelen, hogy milyen figurat
valasztunk, de ezaltal az a nagy eldnyiink tdmad, hogy valamilyen kézzelfoghat6 kép
ellen tudunk kiizdeni. Ez a fantazia kifizetodik, és mar sokszor oriilhettem annak, hogy
ilyen modon segiteni tudtam a kedélybeteg embereknek. Nem csupan az érzelmi
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betegek szamara jelent eldnyt e csavargo elképzelése, hanem azok szamara is, akik nem
akarnak ilyen betegségben szenvedni. Sajnos nagyon sok olyan ember van, akit gyakran
nagyon terhes elképzelések kinoznak. A fenti recept szamukra is hasznalhato.

Mert ez a "démon" semmiféle hatalommal sem rendelkezik benniink, hatalma a
benne valo hitiinkben gyokerezik. Ha ezt felismerjiik, akkor sikeresen harcolhatunk
ellene. Minél inkabb tért hoditott benniink a "démon", annal nehezebb kiizdeni ellen, és
kilizni.

Tehat vigyazzunk! Mindig a joban val6 hitet dpoljuk, €s a rosszat tartdsan utasitsuk
el! "Ha az 6rdognek a kisujjadat mutatod, az egész karodat elveszi." Sajnos gyakran az
egész embert. Ne engedjilk megtéveszteni magunkat. Ez ellenfeliink f6 ereje. Mivel
nincs valodi hatalma, tobbé-kevésbé cselhez kell folyamodnia. Sajnos nagyon jol ismeri
gyengéinket, és ki tudja hasznalni azokat. Az egészséges ember is tesz néha olyan
dolgokat, amelyeken késobb csodalkozik.

Egy kis példaval probalom megértetni az eddig elmondottakat: Kiszallok az
elektromos vonatbol és atszallok a sinautoba. Mivel az utca masik oldaldra akarok
atjutni, megvarom, amig a villamos elhalad. A sinaut6 tovabbmegy, kdveti az utanfut6 -
most megszolal bennem egy hang egészen energikusan: "Nyugodtan mehetsz utana,
amikor elhaladt, minden rendben van, menj csak!" Mar mozdulok is, amikor
észreveszem, hogy jon a kovetkezd utanfutd, s az utolsé pillanatban menekiilok meg a
balesettdl. Mi volt az, ami olyan energikusan tandcsolta, hogy az elsé potkocsi utan
atmehetek az utca masik oldalara? Egy ellendrizetlen gondolatsor. Ebbdl is latszik,
milyen fontos drizkedni ett6l. Ha elképzeljiik azokat a kovetkezményeket, amelyek az
ilyen figyelmetlenségbdl adddhatnak, akkor itt is valamilyen "démoni" erdre
gondolhatunk.

De ez a "démoni" erd nem birtokol benniink semmiféle hatalmat. Teljesen a mi
hitlinktél fligg és ez a szerencsénk. A kedélybetegségeknél ez a "démon" nyert,
legalabbis igy értem ezt a jelenséget. Ennek az ellenséges erének nem szabad a
stgasaira hallgatni, nem szabad értékelni vagy kovetni. Mihelyt megvonjuk tdle
hitiinket, megsziinik hatalma. Ne felejtsiik el, hogy ez az ellenfél sajat fegyveriinkkel
tamad elleniink, mégpedig értelmiinkkel, sajat logikdnkkal. Ha példdul a tudatos
Onszuggeszti6 segitségével megragadjuk, azaz kitartéan és moddszeresen O
gondolatokkal ¢és elképzelésekkel toltjiik meg értelmiinket, akkor elég gyakran
megallapithatjuk, hogy az is éppen ugy modszeresen és keményen dolgozik elleniink.
Nevetségess¢ akarja tenni faradozéasainkat, vagy latszolag logikus gondolkodasunkat el
akarja erdtleniteni. Azt stigja, hogy szenvedéseink mar tal régiek, vagy esetiink olyan
bonyolult, hogy a kimondott sz6 altal ne varjunk segitséget stb. De tudja, hogy uralma
véget ér, ha kitartunk, nem veszitjiik el batorsdgunkat, ragaszkodunk a johoz, hisziink
megvalosuldsdban. Ez ellen nem tehet semmit. de sajnos gyakran sikeriil becsapnia az
illetét, és az feladja a kiizdelmet. gy megint gy6zott benniink a "démon". A tudatos
Onszuggeszti6 alkalmazéasa altal irtohadjaratot inditunk ellenséglinkkel szemben.
Meger6sodik a hitliink, és ezzel elveszitette befolyasat felettiink. A kedélybetegek
szamara a sugasi technika kitlind szolgalatot tesz.

Befejezésiil Freiherrn von Feuchtersleben tanacsara utalok:

" A lelki betegek csak olyan gondolatokat irjanak le naplojukba, amelyek vigaszt
nyujtanak nekik, és baratsagos képeket jelenitenck meg, hogy sotét oraikban jelen
legyenek. Igy a konyv barat lehet, ami az ilyen betegek szamara éppen olyan fontos,
mint az orvos."
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29.
AZ orvos

Mindenkinek aki betegnek érzi magat, onmagaval szembeni kotelessége felkeresni
egy megbizhato orvost. Elvarom - és minden tankéromben és tanfolyamon utalok arra -,
hogy minden latogatom és olvasom is, ha valamilyen betegsége van, orvosi kezelésre
menjen. Nekem is van allando hézi orvosom.

Ha betegség esetén orvost hivunk, és lelkiismeretesen kovetjiik, amit tandcsolt
nekiink, és ehhez még a Coué-maddszert is segitségiil hivjuk, akkor bizonyéara megtettiik
mindazt, ami emberi erdnkbdl telik. A szuggeszti6 kiemelkedd jelentdségli a
gyogyitasban. Minden tapasztalt orvos tudja, hogy sikere nagyban fiigg betege
bizalmatdl. Minél jobban bizik a beteg orvosdban, annal jobban tud segiteni az orvos.
Nagy hiba, ha a beteg orvostol orvosig fut, sokkal jobb, ha hliséges marad orvosédhoz és
lelkiismeretesen teljesiti, amit az rendel. A szuggesztidé vagy a hit minden gyogymod
alkoto része. Az emberek kiilonféle gyogymodokra eskiisznek. Amelyiket nem fogadjak
el, az valoszinii nem is fog segiteni rajtuk.

E helyen szeretnék még oOvni mindenkit az ugynevezett orvosi konyvektol.
Kiilonosen a diagnézisok készitése veszélyes, mert a téves diagnozis alapjan a beteg
beképzelheti az altala kitalalt betegségek tiineteit. El tehat az orvosi konyvekkel! Ha
valaki betegnek érzi magat, az egyetlen helyes dolog, amit tehet, hogy felkeresi orvosat.

A tudatos Onszuggesztio mddszere éppen ezért nem akar az orvos rendelkezéseivel
szembeszallni, hanem tdmogatni kivanja azokat. A relative gyakori eseteket, amelyek
soran reménytelen helyzetben levé betegek gyogyultak meg, nem akarom a magam
eredményeinek tekinteni, hanem a kovetkezd megallapitas bizonyitékainak: "A szellem
uralkodik az anyag felett", masképp kifejezve: "Minden lehetséges annak, aki hisz."
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30.
A szellem lehetoségei

Megrazé ¢és felfoghatatlan, de nagyon vigasztald a szellem diadalutja az emberi
szenvedésekkel szemben. Egyre inkdbb megérlelddik benniink az a vélemény, hogy
szellemi alapallasbol kiindulva semmi sem lehetetlen. A szellem érthetetlen hatasainak
tanuja vagyok, amelyek ismét és ismét bizonyitjak, hogy a szellem uralkodik az anyag
felett.

Egy nagyon altalanosan elterjedt tévedést szeretnék itt kiigazitani. Azt tudniillik,
amely szerint ezek a hatdsok csak a testi betegségek teriiletére korldtozdédnak. Ha a
Coué-moddszer szerint végzett Onszuggesztiordl beszélek, akkor a betegség szot a
legtdgabb értelemben haszndlom. E felfogas szerint a betegség a szellemmel vald
diszharmonia, elfordulds az istenségt6l, ami nemcsak testi, hanem gyakran lelki és
gazdaséagi zavarokban is megmutatkozik.

Elég gyakran megfigyelhettiik, hogy kiilsé gazdasagi széthullds lelki zavarokat és
végiil testi betegségeket okozott. Tobbnyire nem veszik figyelembe, hogy a gazdasagi
hanyatlas csak a rossz szellemi bedllitottsag jel, amit lelki zavarokhoz, és végiil a test
betegségéhez vezet.

A rossz belsd bedllitottsdg természetesen mas teriileteken is karokat okozhat, elso
jelei nem csupan gazdasagi teriileten jelentkezhetnek. Csak példaként emlitettem, hogy
kimutassam, az ok a szellemi beéllitottsag van.

Az emlitett tévedést az okozhatja, hogy éppen a testi betegségeknél a szellem hatasa
oly szembetiind. De emiatt nem szabad tagadni, hogy a testi jelenségek csak egy
részteriiletet érintenek, ami jéghegyhez hasonlit, melynek csak egytized része lathato. A
testi hatasok érzékelhetdsége az, amire sziikségem van, mikor a szellem lehetdségeirdl
beszélek. Ezek a sikerek is csupan a lelki beallitottsdg megvaltozasa altal kovetkeztek
be, amit a tudomany szamos képviseldje megerdsit.

Csupan szuggesztioval sikeriilt kiillonb6z0 testi folyamatokat elinditani: A meleg
elképzelése hatdsara izzadni kezdett a kisérleti személy, vizsgdk idején a hallgatok
43%-a magas vérnyomasra panaszkodik. Csupan a megnyugtatas hatasara, egy ember
vérnyomasa 280 mm-rél 150-re, majd 130-ra esett vissza. Szuggesztioval sikeriil
megsziintetni orrvérzést, befolyasolni a szivverés sebességét, ledllitani meleg idében az
izzadéast.

E példakbol is latszik, milyen fontos szerepe van életiinkben a gondolkodasnak.
Tehat nem mindegy, hogy miként gondolkodunk. A gondolatok éppen ugy arthatnak,
mint hasznalhatnak, st az dlomban befolydsolhatnak minket.

Charles Baudouin professzor a kovetkezd esetekrdl ad hirt, amelyekben segitett a
szuggesztio:

D. asszony tiidésorvadasabol gyogyult meg. Egy 15 éves fia karjan TBC-s eredetli
fekély keletkezett, 9 cm hosszl, 5 cm széles és 2,5 cm mély. Négy honap alatt
meggyogyult a szuggesztio hatasara. De meggyogyultak bélhurutban, ekcémaban,
homlokiireg bajokban, emésztési rendellenességekben szenvedd betegek is.

Dr. Delius irja: "Mivel a legtobb ember, ha megbetegszik, hajlamos a hipochondrias
Onszuggesztiora, és nincs abban a helyzetben, hogy hajanal fogva kihuzza magat a
mocsarbol, azért éppen az Onszuggesztionak kell e pesszimista Onbefolyasolast
optimistara valtoztatni."

Dr. med. Haase irja: "Ha valaki bizonyos valtozasokat var, akkor azok mar
elindultak a megvalosuldas 1tjan. A tudattalan célratéoréen dolgozik azok
megvalodsitasaban. Tudjuk, hogy sok periodikusan fellépd tiinet oka az, hogy a beteg
varja e betegségtiinetek visszatérését, tudattalanul elokésziti és kivaltja azokat."
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Tehat sok tiinet pusztan szellemi, gondolati beképzelés miatt jelentkezik.

Egy ismert orvos megoperalt egy gyomorpanaszokkal kiiszkddd asszonyt, de amikor
kinyitotta a gyomrat, semmiféle elvaltozast nem talalt. A mikroszkopos vizsgalat sem
tudott kimutatni elvaltozdsokat. Masik 21 esetben szintén ezt tapasztalta. A betegség
tehat lelki, szellemi oldalrél indult ki. De ilyen alapon keletkezett kronikus petefészek-
gyulladéds, méheldreesés, vandorvese, gyomor- ¢és bélsiillyedés, kronikus
vakbélgyulladas, kronikus székrekedés stb. Az orvosi beavatkozas és miitét folosleges
volt valamennyi esetben, mivel e bajok oka szellemi természetii volt.

Az asztma, s6t Dr. med. E. Liek szerint a sklerosis multiplex is megkozelithetd és
kezelhetd szuggesztioval. Sok esetben még leprasok is meggyodgyultak hatasara.
Megfigyelései alapjan megallapitja, hogy nincs olyan betegség a szervezetben, ami ne
lenne megkozelithetd szuggesztioval, akar miikddésbeli, akar szervi elvaltozasokrol
legyen is sz6. Még a rakos megbetegedések is éveken keresztiil tartos javulast mutatnak
hatdsara. De meggyogyultak béndk, kiilonféle borkititésekben, bazedovban szenvedd
betegek is.

E példakbol is latjuk milyen  csodalatos hatalmuk van a gondolatoknak.
Tulajdonképpen nem is tudjuk megmondani, meddig terjed a szellem hatalma.
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31.
Emil Coué tanacsai

1. Az ember energiahdztartasa egy hordéhoz hasonlithatd, melynek tetején egy csap

van. Ezen a csapon 4t a hordo feltdlthetd.

A hord6 also6 részén szintén van egy csap, amely - aszerint, hogy nyitva, vagy
zarva van - leereszti és megtartja a hordo tartalmat.

Mi torténik, ha egyidejlileg mindkét csap nyitva van?

Az emberen ataramlik az energia, de nem tolti fel. Es mi torténik, ha csak a fels6
csap van nyitva, az als6 viszont zart?

Az ember energiahdztartasa feltdltodik, és annyi energiat fog aramoltatni,

amellyel teljesitOképességét optimalis szinten tarthatja.

Tartsuk az als6 csapot gyakran zarva, €s csak fesziiltség esetén nyissuk meg
- akkor nem fecséreljiik el energidnkat.

Mindig csak egy mozdulatot tegylink, ha ez elegendd célunk eléréséhez, és ne
huszat vagy negyvenet helyette. A feladatainkat ne "terheljiik tul" a nehézsége
elképzelésével, hanem lehetdség szerint "vegylik konnytinek". Ha igy jarunk el,
erdtartalékunk mindig teljes lesz.

A rosszindulat, de a jotétemény is erdteljesen visszasugarzik megcselekvdjére.

Az altruista keresés nélkiil is ratalal arra, amit az egoista hiaba keres.

Aki nagy vagyonnal rendelkezik, legyen nagy a jotettben is.

Aki nem szeret unatkozni, lovagoljon tobb lovon. Ha az egyik elfarad, szalljon at

egy masokra.

6. Az 6rokolhetdség mindenekeldtt abbol az elképzelésbdl ered, hogy az egy
megismételhetetlen sorsszerli valdsag.

7. Jobb elore nem tudni, ha valami rossz kovetkezik, mint elore tudni és kozben
képtelenné valni arra, hogy szabaduljunk téle.

8. Egyszerlsiteni kell mindent komplikalas helyett.

9. A sztoikusok a képzelderdre alapoznak, amikor nem azt mondjdk, hogy "nem

akarok

szenvedni", hanem azt, hogy "nem szenvedek".

10. Az elménkben mindig csak egy gondolat lehet jelen. A gondolatok ott egymast
kovetik, anélkiil, hogy Osszetorlddnanak.

11. Senkit sem kényszeritek a gydgyulasra. Egyszeriien csak abban segitek
az embereknek, amit szeretnének elérni, de amire nem tartjak magukat képesnek.

Kozottiik nem kiizdelem, hanem egyiittmiikodés folyik.
A gyogyitds kdzben nem én hatok, hanem egy erd, amely Ondkben miikodik, és
amelynek alkalmazésara tanitok. Ez nemcsak az autoszuggesztiora érvényes, hanem

a szuggesztiora is.

Szuggesztiom az Ondk tudatalattijaban autoszuggesztiova alakulnak.

12. Ne toprengjiink a szenvedés okain, hanem allapitsuk meg a hatasat, és azutan
tiintessiik el. A tudatalatti az okot is el fogja tiintetni a lehetdség hatdrain beliil.

13. Pszichénk egyediili korlatja az emberi lehetdség hatara, de ha ezt a hatart pszichénk
hatalmas ereje folyamatosan kitolja, akkor ez a hatar valojaban nem is létezik. Nincs
hatar, hanem lehetéség van. Es minden lehet annak, aki hisz.

14. A szavak: "én valoban szeretném" - mindig oda vezetnek: "de képtelen vagyok ra".

15. Ha szenvediink, ne azt mondjuk: "Megprobalom - ezt vagy azt - megsziintetni",
hanem : "Megsziintetem!" Ahol a kétely uralkodik, ott nincs eredmény.

i ol el
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16. Tanuljuk meg személyiségiink fejlesztését! Dontéseinket még a kritikus
helyzetekben is nyugodtan, hideg fejjel hozzuk meg. Szavainkat tisztan, egyszeriien
mondjuk ki! Besz¢ljiink keveset, de vilagosan! Csak azt mondjuk ki, ami sziikséges!

17. Tanuljunk 6nuralmat! Képzeléerénk ebbe is segit!

Kertiljiik a hirtelen haragot, mert az elhasznalja energiatartalé¢kainkat és gyengit
mindet! Jo kovetkezménye soha nincsen, hatasa egyértelmlien rombolo és

korlatozza
az eredményt.

18. A tudatalatti épptigy valosag benniink, mint a testi és lelki Iétezés. Ellendrzi
szervezetiink minden funkcidjat és szoveteink és szervrendszereink miikddését és
egész ¢letviteliinket.

19. Aki a betegségtol fél, eloidézi azt. A félelem a rosszban vald hitet jelenti, és a hit
minden irdnyban teremt6 ero.

20.Illuzi6 azt hinni, hogy nincsenek illuzidink.

21. Ne azzal t6ltsiik idonket, hogy olyan betegségek kozott kutassunk, amelyeket
magunkra nézve gyanitunk, mert ha valdjaban nem is al fenn ez a betegség, ezen az
uton hosszu tdvon mi magunk idézhetjiik eld.

22. Ha tudatos autoszuggesztiot alkalmazunk, tekintsiik azt egy egészen természetes,
egyszerl dolognak, amelynek hatasarol szilardan meg vagyunk gydézddve.

Ekozben természetesen kertilniink kell a fesziiltséget és a megerdltetést. A nem
tudatos, gyakran karos dnszuggesztié gyakran azért valésul meg, mert minden meg-
eroltetés nélkiil megy végbe.

23. Mindig legyiink szilardan meggy6zddve arrol, hogy elérjiik a célunkat, és akkor el is
érjuk, még ha latszolag hihetetlen elképzelésekrdl van is szo.

24. Ahhoz, hogy teljesen urai legylink testiinknek, elegendd a elképzelés: pl. kézre-
meges, szédiilés esetén mondjuk hangosan és mélyrehatéan: elmulik, elmulik,
elmulik.

25.Sem az Ongyogyitas kapcsan, sem mas vonatkozéasban ne besz¢ljlink olyan
Osszefliggésekrol, melyekhez nem értiink. Az ilyen beszélgetések nevetségessé

tesznek
benniinket és tudatlannak tiintetnek fel.

26. A megszokottal ellentétben 4llo tények egészen természetes alapokon nyugszanak.
Csupén azért tlinnek kiilonlegesnek, mert nem ismerjiik okaikat, és nem tapasztaltuk
meg muikodésiiket. Amint ezeket megismerjiik és atéljiik, teljesen természetessé
valnak. A hire ingagyakorlat egy kezd szamara valdsagos varazslatnak tlinik.

A gyakorlott, autoszuggesztiot alkalmazo embernek mindez természetes, hiszen
tudja: ezt a gyakorlatot az univerzum torvényei tamasztjak ald, csakigy mit a gravi-
taciot.

27. A tények szamunkra nem mutatjak meg valds arcukat, pontosabban: szubjektiv
véleményiink és allando itélkezésiink eltakarja azokat tudatunk el8l. igy
magyarazhatok az emberek egymassal ellentétes megallapitasai, amelyek mind
nagyon johiszemiien hangzanak.

28. Ha arra gondolunk, hogy gondolataink urai lesziink, akkor azza is valunk.

29. Sokan, akik egész €letiinkben sikerteleniil gyogyittattadk magukat, gy gondoljak,
hogy a szuggesztio azonnali megkdnnyebbiilést hozhat. Ez tévedés és ellentmond a
tényeknek. A szuggesztiotol annyit varhatunk el, amennyit normal koriilmények
kozott teljesithet: nemcsak a teljes gyogyulashoz, de még a fajdalmak enyhiiléséhez
is bizonyos idére van szilikség.

30. Az Un. csodadoktorok tapasztalatai mindig az autoszuggesztiora vezethetok vissza.
Hanghordozasuk, kiilonleges, esetleg szinpadias effektusaik azt a célt szolgaljak,
hogy a betegnél felszabaditsdk a gyogyitd hatast dnszuggesztiot.
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31. Minden betegségnek kétféle természete van. Ugyanis minden betegséget - amely
testi sikon mutatkozik meg - egy lelki kdrosodas is kisér.

Valotlansagot allit az a gyomorbeteg, vagy rovidlato, esetleg daganatos beteg,
aki azt mondja: ugyan, a lelkemnek semmi baja.

32. Ha a testi sikon megmutatkozé betegséget 1-es szamjeggyel jeloljiik, a tudatd alatt
meghuzodo lelki konfliktus 1, 2, 50, 100 vagy még ennél is nagyobb értéknek felel
meg.

33. Az altalanos véleménnyel szemben azok a problémak, amelyek testi sikon mutat-
koznak meg, de lelki okaik is vannak, pl. révidlatas konnyebben gydgyithatok, mint
mondjuk a depresszid, amely lelki sikon nyilvanul meg elsédlegesen.

34. Buffon ismert monddasa: "Az ember az, aki". Mi azonban azt mondjuk: az ember az,
amit gondol.

35. A pozitiv és tudatos autoszuggesztio alkalmazasa elvezethet a teljes gydgyulashoz,
hiszen nem csupan egy lélekgydgyaszati modszerr6l van sz6, hanem olyan

eljarasrol,
amely energiahaztartasunkat normalizalja. Eppen ezért iigyelniink kell a helyes tap-
lalkozasra is, mert ugyanezzel a jotékony erdvel bir. Kiilondsen a nyers zoldségek,
gyiimolcsok, amelyek az ¢élet faklyai.

Szabo Lajos atya

36. Az autoszuggesztidban bizd ember kezébe a szuggesztios mondatok félelmetes
hatalmat adnak.
Dr. A. L. Périzs

37. A megingathatatlan 6nbizalom elérésé¢hez minden 1épésiinknél azt az elképzelést
kell rogzitenilink, amelyet valoban gondolunk is: Sajat boldogulasunkon at embertar-
sainknak is segitiink!

Prof. Charles Baudouin

38. A lelki rahatds mint gydgyitasi faktor, igen nagy jelentdségii, és semmilyen koriil-
mények kozott nem szabad elhanyagolni, mivel befolyésolja az ember Gsszes tevé-
kenységét és szerveinek miikodését. Tiirelem és kitartas - ezekkel az erdmotivu-
mokkal kell dolgoznunk gondolataink megvaldsuldsa érdekében.

Soha nem szabad szem el6l téveszteni az autoszuggesztio vezérelvét: maradjunk
batrak akkor is, ha minden tény ellene is mond ennek a viselkedésiinknek. st ekkor
van csak igazan sziikség a batorsagra.

René de Brabois

39. A szuggeralonak mindig szildrd meggy6zddéssel kell rendelkeznie és természetesen
annak is, akit szuggeralnak.
A sziklaszilard meggy6z0dés magaban hordozza a gyogyulas tényét még akkor
is, ha mas gy6égymodok eddig teljesen hatastalanok voltak. Nem a személy, hanem a

mddszer hatdrozza meg a gyogyulast. Onmagunkat hatdsosabban szuggeralhatjuk,
mint barki mas.
A kozhiedelemmel ellentétben az autoszuggeszti6 a szervi karosodasok
gyogyita-
sara is alkalmas. Régebben azt gondoltak, hogy ezzel a modszerrel csak az idegrend-
szer megbetegedései kezelhetok. A hatdkore azonban sokkal tagabb. A szuggesztio a

gyogyhatast természetesen az idegrendszeren keresztiil gyakorolja, &m az idegrend-
szer az egész szervezetet uralja. Az izmok mozgasat az idegek iranyitjak. Az ideg-
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rendszer szabalyozza tovabba a vérkeringést, a szivmiikddést, a véredények kitagu-
lasat vagy beszlikiilését.
Tehat minden szervi funkcid az idegrendszer hatasa alatt all, ezért szuggesztioval

az egész test befolyasolhato.
Dr. Paul Joire, a Societé universelle
d'Etudes Psychques elnoke

40. Az 6nszuggesztid egy eszkoz, amelynek helyes alkalmazasat éppen ugy meg kell
tanulni mint barmely szerszamét. A legjobb fegyver sem ér semmit, ha tapasztalat-
lan katona kezébe keriil. Minél gyakorlottabb ember hasznalja, annal biztosabban
célba talal.

41. Ne tekintsiik nehézkesnek, amit tenni szandékozunk! Ilyen hozzaallassal ugyanis
csak annyi er6t hasznalunk fel, amennyi okvetleniil sziikséges. Ha az emlitett felada-
tot elképzelésiinkben nehéznek festjiik le, akkor pszichénk tobb energiat bocsat
ugyan rendelkezésiinkre, de a felesleg elvész.

42. Er0s hittel €s kitartassal a tudatos dnszuggesztid célja matematikai pontossaggal
valosul meg.
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Osszefoglalas

Ertsd meg, hogy léted szellemi természetti, és a szellem uralkodik az anyag felett!

Ismerd fel, hogy gondolataidnak van hatalmuk és dontd befolyadst gyakorolnak
¢letedre!

Tanulj meg befelé hallgatni, és engedd, hogy a bels6 hangok vezessenek! Ne enged;
értelmednek vezetd helyet szerezni! Az szolgad legyen, ne az urad!

Ismerd fel, hogy hited teremtd, alakité erd. Ha rosszul megy a sorod, akkor annal
jobban higgy a joban, hogy atalakitson!

Ertsd meg, hogy mindegy, hogyan alakul ki a hited! A lényeg: Hiszel a joban.

Emlékezz arra, hogy a szuggeszti6 ugyanaz, mint: hited hatasa!

Tarts ki szilardan amellett, hogy a téged bet6lté gondolat megvalosul, ha emberileg
lehetséges - akkor is ha jo, de sajnos akkor is, ha rossz!

Ertsd meg, hogy képzel6erdd vagy hited folényben van akarateréddel szemben, ha e
ketté szembekeriil egymassal.

Ovakodj az akarati eréfeszitésektél, amig a félelem szikrdja él benned, mert a
félelem a rosszban valo hitet jelenti. Az akaratnak és hitnek egynek kell lennie. Tanulj
meg igy gondolkodni: akarom ¢€s tudom.

Kiizdj a félelem ellen, mert a félelem a negativumban valé hitet jelenti, a hit viszont
teremtd, alakitd erd. Aki fél, az a rosszat valdsitja meg.

Ne felejtsd el a stigasi technika altal is megtolteni értelmedet j6 gondolatokkal!

Alakitsd Onszuggesztiodat gyerekesen - naivra -, de lehetdleg képszerlien, €és ne
engedd zavartatni magad, ha az logikatlan!

Ahogy az anya beszél gyermekéhez, telve szeretettel, josaggal és folénnyel, ugy
besz¢lj te is magadhoz.

Ne légy tlirelmetlen; a tiirelmetlenség akarati erdlkodést hoz létre, és ez
megakadalyozza a sikert. Inkabb alland6 6romteli varakozasban ¢lj!

Ismerd fel, hogy kitartasod dontd jelentdségii sikered megvaldsulésa szempontjabol!
Neveld magad 6nszuggesztioval kitartasra!

Keriilj minden kételkedd dnmegfigyelést, és ne 1égy bizalmatlan a joval szemben!

Ne besz€lj a betegségekrol!

Ertsd meg a feltételes "akkor-ha" szuggeszti6 értékét! Ezzel nagyon sok jot tudsz
elérni és sok rosszat elkertilni!

Légy erésebb, mint a sorsod és mindig 6rizd meg humorodat!

Légy onmagaddal, masokkal és a gyerekekkel szemben is mindig pozitiv!

Kiméld meg a gyermekfiileket a betegségekrdl vald beszédtdl, ne kelts benniik
félelmes gondolatokat! Gy6zd meg a gyerekeket arrdl, hogy a rossz gondolatok rossz
gyumolcsoket, a j6 gondolatok jo gylimolcsoket kell, hogy teremjenek!

Szilardan higgy anyagi felemelkedésedben és engedd magad ebben belsédtol
vezettetni!

Neveld magad elégedettségre, és minden irdnti szeretetre, mert ezen az Uton éri el
onszuggesztiod a legnagyobb sikereket!

Tanulj: csendben jarni, és egynek érezni magad a mindenség szellemével!

Ne felejtsd el, hogy a Coué-mddszer alkalmazasa nem helyettesiti az orvost, hanem
csak kiegésziti!

Soha ne feledd el, hogy szuggesztidid sikere érzéseidtol fiigg!

Ezt mondd: érzem, hogy egészséges vagyok! Erzem, hogy mindenben elére jutok
stb.

Ismerd fel: az 0j gondolatok 1) tényeket hoznak létre!

Légy hti hitedhez!
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Vedd figyelembe, és kovesd Coué utasitasait!
Hogyan kell a tudatos onszuggesztiot végezni?

Minden reggel ébredéskor, €s minden este lefekvés utan csukjuk be a szemiinket, és
anélkiil, hogy torekednénk figyelmiinket erdvel arra irdnyitani, amit mondunk,
nyelviinket mozgatva, és olyan hangosan, hogy halljuk (ez elengedhetetlen), a zsinéron
levé 20 csomot szamolva mondjuk a kovetkezd mondatot: "Minden nappal, minden
szempontbdl mindig jobban és jobban érzem magam." Ezt a szuggesztiot lehetdleg
egyszeriien, gyermeki mddon, mechanikusan, minden er6lkodés nélkiil mondjuk. E
formulat tehat litdniaszeriien kell alkalmazni. Igy egészen mechanikusan a tudatalattiba
hatolhat, és ha oda jutott, akkor hatni is fog. Egész életiink soran gyakorolni kell és
alkalmazni kell e formulat, ami éppen gy megel6zd, mint gyogyitd hatasu. Emellett
szlikség esetén a szervgyogyitd mondatokat is alkalmazzuk.

Mihelyt a nap vagy az ¢jszaka folyaman valaki testi, vagy lelki szenvedést érez,
biztositsa magat azonnal, hogy annak semmiféle tudatos tamogatast nem ad, és el fogja
tiintetni; ezutdn, ha lehet, vonuljon magéanyba, csukja be a szemét, simogassa a
homlokat, ha lelki természetli szenvedésrdl van szo, vagy a f4jo helyet simogassa, ha
valamilyen testi panasza van, és ismételje olyan gyorsan, ahogy csak tudja, nyelvét
mozgatva a kovetkezd szavakat: "Elmulik, elmulik stb.", amig sziikséges. Rovid
gyakorlds utan lelki vagy testi fajdalmakat 20-25 masodperc alatt meg tud sziintetni.
Olyan gyakran ismételje e szavakat, ahogy sziikséges.

Az onszuggesztio hasznalat nem helyettesiti az orvosi kezelést, de mind a beteg,
mind az orvos szamdara értékes segéderot jelent. A legfontosabb, amit az ember tehet, ha
koveti az orvos utasitasait, és az el6bbiekben ismertetett modszert rendszeresen
hasznalja. Ha ezt jol végzi, azaz minden akarati erdfeszités nélkiil, akkor mindent elért,
ami emberileg lehetséges. Hozzd kell még tennem, hogy gyakran nem tudom, hol
vannak a lehetdségek hatérai.

Hogyan végezziik az alvas soran alkalmazott
szuggesztiot?
(Elsésorban gyerekek szamara alkalmas
a nevelés segitésére és betegségek esetén.)

Csendben kozeledjiink az alvohoz, hogy ne ébressziik fel, maradjunk tdle koriilbeliil
egy méter tavolsagban allva, és ismételjiikk 15-20-szor nagyon halk hangon (mormolva)
ezt vagy azt a kivansagot, ami éppen a fejlédés vagy betegség szempontjabol fontos.
Mindenesetre hasznos, ha ezt a mondatot: "Minden nappal, minden szempontbol egyre
jobban és jobban vagyok." 20-szor elmondjuk, miel6tt a kiilonleges szuggesztidra
attérnénk. Naponta, kitartéan alkalmazva a legjobb eredményeket hozza ez az eljaras.
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A "hogyha-ranc"
a Coué-modszeren

Minden benniinket betdlté gondolatnak meg kell valdsulnia. Ez Coué tanitasanak
alapgondolata. Gondolatainkban (vagy elképzelésiinkben) lakik egy erd, ami
befolyésolja ¢€letiink koriilményeit és torténésit. Minél erésebb az ok, annal erdsebb a
hatas. Tehdt minél vildgosabban belénk vésddik a cél elképzelése, és minél jobban
betolti gondolatvildgunkat, anndl valdsdgosabb ¢és jelentdsebb lesz annak
megvalosuldsa, annal rovidebb i1d6 alatt valik valora elképzelésiink. Ezért meg kell
tanulnunk beleé¢lni magunkat abba a gondolatvildgba, mely szerint az altalunk kivant cél
mar meg is valdsult. Ez a allapot az, amelyr6l elmondhatjuk, hogy a legteljesebb
mértékben "betdlt" minket egy gondolat. A szuggesztional is ezt az allapotot kell
létrehozni. Aki példaul mértéktelen alkoholfogyasztas és dohanyzés altal tonkretette
magat, ahhoz igy kell sz6lni, amikor alszik.: Te mar nem vagyodsz ezek utan ... tobb
nem hatnak rad... Magunknak pedig naponta gyakran kell mondanunk: viddm
vagyok ... munkamat elégedetten végzem stb.

A Coué-modszer miatt néha kritizaljak az embert, mivel elgondolja azt az allapotot,
"mintha" jol menne a sora. Pedig éppen ez a "mintha" jelleg alapozza meg a Coué-
modszer hatékonysagat. Eppen azéltal, hogy mas koriilmények kozé képzeljiik
magunkat, s ezért mas elképzelésektdl fiiggiink, mint amilyen koriilmények kozott
¢éllink, sikeriil megvaltoztatni az adott rossz helyzetet.

Hans Vaihinger professzor az ilyen gondolkodast "fikcios" gondolkodéasnak nevezi,
¢s megallapitja, hogy ez szabalyszerii mddszer. A tudomanyban, vilagnézetben, de a
hétkoznapi életben is rendkiviil fontos szerepet jatszik. Az ¢let ezen teriiletein is
hasznalunk feltételezéseket, amelyekbdl kiindulunk. Ezek jelentik a tampontot
munkankhoz. De azért kiilonbség is van a Vaihinger professzor ¢s a Coué altal hasznalt
annak valotlansagat. Sohasem gondol feltételezése megvalosuldsara, az csupan
segédfogalom szamara.

Couénal egészen mas a helyzet. A "mintha-gondolatot" szellemi modellként
hasznalja hitiink teremtd erejének érdekében, és tudatosan torekszik megvalosulasara.
Altaldnosan ismert, és nem igényel kiilonosebb bizonyitast, hogy titja nagy sikerekhez
vezetett. Mégis fontos volt Coué és Vaihinger szemléletmodjanak szembeallitasa, mert
ebbdl vilagosan kitlinik, hogy a "mintha-gondolkodést" nem szabad olyan egyszeriien
megmosolyogni.
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