A tudatos autoszuggesztio alkalmazasa
Részlet Emil Coué: Elméd gyo6gyitoé hatalma cimii konyvbol.

»A tudatos autoszuggesztid tulajdonképpen az iranyitott képzelderd hatasa az ember
testi €s lelki allapotara. A képzelderd hatasat vilagitsuk meg néhany példaval!

Ha a beteg elképzeli, hogy erdéfeszitései hidbavaldk, gyakran mar tiz 1épés utan
holtfaradtnak érzi magat. Hasonld tapasztalat mutathatdé ki - pozitiv irdnyban - a
fajdalom esetében is. Elegendd arra gondolni, hogy a fajdalom elmulik és a fajdalom
valoban aldbbhagy az esetek tobbségében.

Vannak olyon emberek, akik eldre megmondjak és elképzelik, hogy ezen és ezen a
napon meghatarozott idében fejfajast fognak kapni (pl. a frontok miatt). Joslatuk
valoban be is kovetkezik. A fejfajast azonban 6k maguk teremtik.

Masok képzelderejiik hatasara 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 vésddott vilagképlink megnyilvanuldsai. A tudatalatti
sok-sok szenvedést idézhet elé gondolkodasunk altal, ugyanakkor a betegségek
gyogyitasaban is ugyanilyen intenziven miikodik kozre. Iranyitasa a mi képzelderdnk
mindségétol fligg.

A fentiekhez hozza kellene tenni: valojaban egy embernek sem szabadna betegnek
lennie. Csaknem kivétel nélkiil minden betegség a gyogyulas felé fordithatd a tudatos
onszuggesztid alkalmazéasaval. Ez a megallapitas igen kiilonosnek és alig hihetdnek
hangzik. De én nem is azt mondom, hogy minden betegség minden esetben
meggyogyithatd, hanem csak azt, hogy gyogyithatd. Es ez nagy kiilonbség. Az
onszuggesztid alkalmazasanal a masodik torvény részeként sohasem szabad
elfelejteniink az aldbbiakat: az akarat €s a képzelderd konfliktusaban a képzelderd
részaranyanak az akarat csupdn negyed részét képezi. Ha az akarat és a képzelderd
egy irdnyba mutat, tehat a paciens helyesen gondolkodva azt mondja: ,,akarom és
tudom,” akkor a kifejezett erd a két energia szorzatanak eredménye. A képzelderd
iranyithato.

A Coué¢ modszer mindezek tudatdban igen értékes eszkoz az egészségért €s a sikeres
¢letért folytatott kiizdelemben. De koztudott, hogy egy eszkdz hasznélatahoz némi
gyakorlatra van sziikség. Legyen sz6 akdr 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 l16vészetet nagyon
gyorsan megtanuljak. Eppen igy van ez a Coué modszer eszkozével kapesolatban is.
Ez esetben is taldlunk olyan embereket, akik példatlanul révid 1d6 alatt elsajatitjak a
technikat, de a legtobbnek bizonyos iddre van sziiksége ahhoz, hogy valdban banni
tudjon vele.”

»A Coué modszer sok szuggesztios mondatbol all, de a két alapmondata méltan lett
vilaghirli. Az a feladatuk, hogy létrehozzdk, és automatikusan fenntartsdk benniink a
joban valo hitet. Az els6 mondat valtozatlan allomanyt jelent, azaz megkdveteli, hogy
amig ¢liink, addig hasznéljuk, nem csak addig, amig sikertelenek, vagy betegek
vagyunk. Minden reggel, kozvetleniil ébredés utan elsdként ezt mondjuk, és minden
este utols6 mondatként, mieldtt elaludnank, mivel tudjuk, hogy ez a két idépont a
legkedvezobb az Onbefolyasolds szdmdara. Annak érdekében, hogy a kiilvilag
sziikségteleniil ne terelje el figyelmiinket, csukjuk be a szemiinket! Mindenféle akarati
erofeszités megsziintetése érdekében készitsiink egy kis szamlald berendezést. Ez egy
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zsinorbol all, amire 20 csomd van kotve. Ezt a szamlalo-berendezést atvezetjiik az
yjjaink kozott, €s mindegyik csomoénal ezt a mondatot mondjuk: ,,Minden nappal,
minden szempontbdl egyre jobban és jobban vagyok.” E mondat két arany szava a
,minden szempontbol,” mert ezek mindent atfognak, a lelki, a testi, s6t a gazdasagi
vonatkozasainkat is. Ezeket sz6 szerint kell venni. Ha nem érziink tébb csomot, akkor
tudjuk, hogy husszor elmondtuk mondatunkat. Nem kell ujjainkon szamolnunk, ami
elterelné figyelmiinket, mivel minden ujjunkra kétszer keriilne sor. A zsinorral torténd
szdmolas automatikusan megy tovabb.

Tovabba kovetelmény, hogy ezt a mondatot teljesen monoton hangon, nagyon,
nagyon lassan mondjuk, ugy, mint a litaniat, inkabb egy hangon énekelve, mint
mondva. E mondat husszori ismételése kortilbeliil 8-10 percet vesz igénybe. Ennek az
eljardsnak is csupan az a célja, hogy minden akarati erdfeszitést kikapcsoljon.
Kézenfekvd, hogy amikor lassan beszéliink, akkor nem esiink kdnnyen kisértésbe,
hogy akaratunkat kényszeritsiik. Tovabba az is kdvetelmény, hogy ezt a mondatot
gyermeki naivsaggal kell mondanunk, azaz nem szabad azon toprengeniink, hogy
miként lettlink betegek és vajon ismét egészségesek lehetiink-e, vagy egy nehéz
gazdasagi helyzetben sikeriink. Az ilyen toprengés altal még senki sem lett sikeres
emberré. Ezt a mondatot sokkal inkdbb gyermeki naivsaggal kell mondanunk, azaz a
szellem iranti legmélyebb bizalommal. gy az, amit nyelviinkkel mondunk, valosagga
valik, és valoban naprol napra egyre jobban lesziink. fgy mozditjuk hitink teremt
erejét helyes iranyba.

Végiil kovetkezik a legfontosabb. Ezt a mondatot: ,,minden nappal, minden
szempontbol, egyre jobban €s jobban vagyok,” elég hangosan kell mondanunk, azaz
legalabb olyan hangosan, hogy mi magunk hallhassuk. Ha masként nem lehet, elég a
suttogas 1s, de feltétlentil hallanunk kell magunkat. Ennek oka teljesen vilagos.
Mihelyt elég hangosan beszéliink, a kimondott szavak automatikusan, azaz
onmiikodéen fillinkon keresztill tudattalanunkba hatolnak. [gy tobbé mar nincs
jelentdsége 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 erdfeszités, €s ezaltal sajat magunkat itéljiilk sikertelenségre.
Couénak éppen ez a rendelkezése jelenti mestermiivét. Ha a tudatos Onszuggesztio
sikere koncentrald képességiinktdl fiiggene, akkor valoszinlileg sohasem terjedt volna
el ilyen mértékben a Coué moddszer. Nem sok olyan ember van, aki ért a
koncentralashoz, de még sokkal kevesebb van, aki akaratanak kényszeritése nélkiil
tud koncentralni. Ezt a veszélyes szirtet Coué azaltal 1épi at, hogy eldirta ennek a
mondatnak legaldbb olyan hangosan torténdé mondasat, hogy mi magunk kényelmesen
megérthessiik. Ekkor a kimondott sz6 automatikusan be tud hatolni tudattalan
létiinkbe fiiliinkon keresztiil, betolti azt, és mindannak, ami benniinket betdlt,
valosagga kell valnia, ez a torvény.”
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