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Olvasotajékoztato

»Aki tenni akar mindenre taldl megoldast, aki nem akar tenni
mindenre talal kifogast!” — olvastam egy erdélyi templom falan. S
talan ez az a gondolat, ami athatja e kdnyv lapjait €s jol jellemzi Coué
mester élethez, betegségekhez valo hozzaallasat.

De megemlithetem Szabo Lajos atyat is, aki a Coué¢ modszer lelkes
hive és alkalmazoja volt hazankban, és Coué-hoz hasonléan tobb ezer
embert segitett egészségéhez visszatalalni.

1997-ben olvastam ezt a konyvet eldszor. Akkor azt gondoltam, hogy
badarsag, hogy csak a konyv olvasasa is mar gyogyito erdvel bir. De
tévedtem! Sajat magamon tapasztaltam meg a valtozast. Ebben az
idében mar aktivan foglalkoztam a természetes gyogymodokkal, igy
magaval ragadott a szakembereknek sz016 rész is. Sokat meritettem
beldle klienseimmel valo foglalkozas és a tanfolyamaim soran is.

A valtozéast mi sem bizonyitja jobban, hogy most — 22 évvel kés6bb
— az 0j kiadasnak szerkeszt6je lehetek, mivel rendkiviil fontosnak
tartom, hogy Coué mester gondolatai, tanai, moddszere eljusson
minden raszorulohoz, bajban 1évéhdz, aki hajlandd tenni valamit
magaért.

A gyogyitas elsd 1épcsdje az orvos, a masodik az, hogy felismerjem
mit tehetek én magam azért, hogy naprol napra jobban legyek. Par
ezer évvel ezeldtt mar a buddhista gyogyitok is ugy tartottak, hogy a
betegségek egyik oka a tudatlansadg. Ha a felismerés megtortént, és
tudasra vagyik, akkor ez a konyv az On (titdrsa lesz - akar egész
életében - a nehézségek idején. Ha semmi mast nem tesz, csak
olvasgatja, mar az is elég. De ne feledje! A tevékeny részvételnél
nincs hatékonyabb, igy a gyakorlas sem maradhat el. A konyv lapjain
olvashaté tobb mint 40 gyakorlat pedig hatékonyan tdmogatja Ont e
torekvésében.

A konyv gyakorlatainak alkalmazasahoz, tanainak feldolgozasahoz
kivanok Onnek er6t, kitartast!

Gal Attila



I. konyv
A gyogyito ero felszabaditasa

Az egyensuly gyogyito hatalma

A lelki egyensuly fogalma szép €és szemléletes kifejezése annak az
életérzésnek, amely jot tesz lelkidllapotunknak és rendben tartja
szervezetiinket.

Az egyensuly legyen szamunkra mindig kulcssz6 a gyogyitasban!
Lebegjen a fogalom eldttink példaként, elérendd célként!
Torekedjiink arra, hogy kézzelfoghato valosagga alakitsuk!

A pozitiv gondolkodas célja nem elsdsorban egy pozitiv életallapot
megteremtése. A pozitiv gondolkodas célja az ember élteté
egyenstlyi allapotanak visszaszerzése, megteremtése! Emeljiik ki
még egyszer azt a fogalmat, hogy ,,visszaszerzés”. Az egyensuly
kedvez szerveink egészségének, idegrendszeriink nyugodt
mikodésének. Jo talaj higgadt dontések elokészitéséhez és
elkotelezettségeink iranti hiiséglinkhoz.

Az egyenstlyban 1évé ember nem szenved szorongastdl, nem gyotri
félelem ¢és nem taplal ellenszenvet méasok irant. Kovetkezésképpen
nem szenved betegségteremtd lelki okok szomort kovetkezményeit6l
sem.

Ha az egyensuly helyett a pozitiv életallapotra koncentralnank,
allando hullamzasnak és a szélsdségek kozotti ingazasnak tennénk ki
magunkat. Nos, mi a magyarazata mindennek? A ,pozitiv”,
Lhegativ’, ,j6”, és a ,rossz” fogalma, élménye nem létezhet
onmagaban. Csupan szoros 0sszefliggésben egymassal az érem egy-
egy oldalaként. Eletiinkben miden ,,min3ség” megteremti, létrehozza
és egyben képviseli is ellentétparjat. Gondoljunk csak arra a szora,
hogy ,,j6”.



A ,,j0” szdcska azonnal életre hivja ellentétparjat, a ,,rosszat”, hiszen
csak valamihez képest lehet jonak lenni. A magas csak az
alacsonyhoz képest magas, a szép csak a csunyahoz képest tetszetds.
Az egyensuly megteremtésének és atélésének alapvet6 torvénye:
minél inkabb valtozik valami, annal inkabb ugyanaz marad. Ezért
barmely sz€ls0ség iranti torekvés oda juttat minket, ahonnan
elindultunk.

A pozitiv gondolkodas ezért nem szolgalja a célt, hogy pozitiv
1étallapotba keriiljiink. Mas funkcidja van. A rossz egészségi allapot,
a kielégitetlen lelki sziikségletek és a fesziiltség helyzetébdl kinal utat
az egyensuly iranyaba. Ha egészségesek akarunk maradni, vagy
gyogyitani kivanjuk magunkat, ezzel a gondolattal azonosuljunk! A
pozitiv gondolkodéas sziikségessége ¢és elnevezése is abbdl a
tényszerliségbdl fakad, hogy felnétt korara a legtobb ember tartds
negativ élethelyzetbe, vagy mas szoval életallapotba juttatja magat. A
pozitiv sz6 az egyensuly iranyaba valo kimozdulas szimboluma. Az
egyensuly pontjar6l azonban nem tesziink tovabbi 1épéseket pozitiv
iranyba, hanem kiteljesitjiik, dromtelivé alakitjuk életiinket!

Minden nap minden ssempontbol eqyre jobban s jpbbarn
vagyoR!”



Az elvben orokolheto betegségek megelozése
(Az 6rokolhetdségbe vetett hit rombolasa szuggesztioval)

A betegségek — egyes tipusok — Orokolhetosége, illetve a
betegségekre valdo hajlam megoroklése tény, mellyel szembe kell
nézniink. Ha tudjuk, hogy csaladunkban ordkletes szivprobléma,
vesepanasz esetleg szellemi teljesitménnyel kapcsolatos probléma
mar tobb izben is eléfordult, akkor megtapasztalhattuk az aggodast,
mely életiinkben fel-felbukkan ennek kovetkezményeképpen. igy van
ezzel minden ember, akinél elvben egy-egy betegség orokolhetdsége
eléfordulhat!

Alaptételiink ezzel kapcsolatban: az 6rokolhetd betegségektol valo
félelem komoly szorongas esetleg neurdzis forrasa lehet. A félelem
iizenete a tudattalan felé ilyenkor a kovetkez6: nem vagyok
biztonsagban. Ez a tipust lelki beallitodas, ha hossza ideig all fenn,
az 0rokolhetd betegség tényétdl fiiggetlen 6nallo uj betegséget hozhat
létre. Tovabba a baj elkeriilésére valo koncentralas akarati eréfeszitést
szil, mely blokkolja immunrendszeriinket a vegetativ idegrendszer
kdzpontjan a hipotalamuszon keresztiil.

Ha a betegség orokolhetoségének lehetdségét a minimalisra kivanjuk
szoritani, eloszor a vele kapcsolatos szorongast kezeljiik a Coué-féle
alapmondattal: ,,Minden nap, minden szempontbo6l egyre jobban és
jobban vagyok.” Ezt kovetden szuggeraljuk magunknak a
,Biztonsagban vagyok.” formulat. Tudnunk kell, hogy a betegség
melyet elvben oOrokolhetiink, sorsszerli valosagga valhat, tehat
megvaldsulhat, testet Olthet. A szorongas kezelésén tal pozitiv
autoszuggesztioval ez az esemény megakadalyozhatdo. Ha ez nem
sikeriil, a baj ereje, dinamizmusa rendkiviili mértékben csdkkenthetd.
A gondolaterd, mint tudjuk teremt, vagy rombol. Az 6rokolhetdség
megakadalyozasa érdekében eldszor rombolasi céllal fektetiink
energiat gondolatainkba, szuggesztids gyakorlatainkba.

Eltlintetiink, elpusztitunk valamit, ami egy csaladtagunkban objektiv
valosdg volt. Az elpusztitais a betegséggel kapcsolatos hitre
vonatkozik, mely elménkben él.

Segédtorvény: minden elmebeli tapasztalas vagy gondolat csak
szamunkra, kizarolag a mi elménk szamara létezik. Egy agy vagy



sz€k, netan napfényes délelétt sem 1étezhetne elménk észlelése nélkiil
a mi szamunkra. Onmagaban ugyan létezhet, de ha nem tudunk réla
vagy nem hisziink benne, akkor az nem valik a mi valoésagunkka.
Tehat a kiilsé koriilményeknek mondott torténések az agyunkban
keriilnek tiikrozésre, feldolgozasra, értékelésre. Az elme teremti dket
olyanna, mint amilyennek kés6bb latjuk. Ehhez a folyamathoz az
elme az itéleteket hivja segitségiil. Megitélés tjan probal maganak
sajat valosagot krealni. Ez a valosag akar megalapozott, akar nem a
mi valosagunkka, meggydzdodésiinkkeé is valik.

Az 0Orokolhetd betegségek esetében a legkitlinébb stratégia a
prevencio, tehat a megel6zés. A kovetkezOkben felvazolt
szuggesztios technika azonban akkor is erét ad, €s abban az esetben
is gyogyit, ha a probléma mar kialakult. A technika neve: szeretteink,
sziileink utolagos gyogyitasanak vizualizacioja.

Nyugalmi helyzetben vagy relaxalt allapotban képzeljiik el azt a
személyt, aki csaladunkban oOrokolhetonek nevezett betegségben
szenved vagy korabban kiizdott a bajjal. Megjegyzés: nem probléma
a gyakorlat sikerének a szempontjabol, ha az illeté mar elhunyt. Ett6l
a ténytol ne tartsunk a hatas elvarasanal.

Az elképzelt személyt részletes alapossaggal vetitsiik ki elménk
képerny6jére. Ha nem ismertiik, vagy nem lattuk, vegyiik segitségiil
fényképét. Roviden vizsgaljuk at életutjat és koncentraljunk arra a
problémara, amely esetlegesen 0Orokolhetd lenne szamunkra.
Koncentraljunk azutan arra a szervre, melyet a betegség érintett.

Ha 0Osszeallt benniink a kép, szuggeraljuk magunknak lassan,
monoton hangon, hangosan: ,.ez téves képzet, ez téves képzet, ez
téves képzet”. Igy a téves képzetnek mindsitett elképzelés lassan
eltlinik az elmébdl, felszivodik, megsemmisiil.

Ezt a szuggesztiot naponta végezziik 20-30 ismétléssel legalabb két
alkalommal reggel és este. Keriiljiink minden érzelmi toltottséget,
flitottséget.

Segédtorvény: lassan, monoton hangon, hangosan beszéljiink. Ez
rendkiviil fontos, ha eredményt kivanunk elérni.

A megfeleld technikai szabalyok betartdsa esetén tudattalanunk
né¢hany hét multan elfogadja, befogadja, magaéva teszi azt a hitet,
amely tulajdonképpen nem ugy van. Valdsagot teremt a nem
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1étez6bol és ezzel azonosul. Pontosan forditott a folyamat ahhoz
képest, mikor valaki allanddan a raktol fél. Hisz egy olyan dologban,
amely jelenleg nem létezik, de gondolatok utjan képes megjelenni
varatlanul megvalosulni.

Az elme tehat a mi gyogyitod célzatu esetiinkben képes elfogadni és
elhinni, hogy szerettiink betegsége minddssze egy téves
kovetkeztetés. Ezutan nem létezik tobbé a szamara és korrigalja a vele
kapcsolatos korabbi hiedelmet. Az elme csodalatos képessége a
hiszékenység és az azonosulas. Persze mindez csak akkor nagyszert,
ha sajat jolétiink, egészségiink €s életmindségiink szolgalataba tudjuk
allitani.

Nem baj, ha mi ebben nem hisziink. Ha a tudattalan befogadja
gondolatainkat nincs sziikség a hit résziinkrél vald erdltetésére és
nincs sziikség dilemmazasra sem. Mert az elfogadott, megkovesedett
betaplalt gondolat maga a hit.

Minden reklam és meggy6z¢és alapja ez a lelki torvény!

A betegségben valo hit csaladi Osszefiiggéseinek lerombolasa volt
technikank els6 része. Ezzel kapcsolatban tigyeljiink a kovetkezokre!
Csak akkor alkalmazzuk magunkon, ha tudjuk, hogy lelkiink
egészséges. Ha a technikat masnak tanitjuk, kizarolag akkor tegytik,
ha 6 sem szenved semmiféle pszichdzisban és nem kezeli pszichiater.
E gyogymod alapja, hogy megsemmisitiink egy rogeszmét, egy
informaciot, mely eddig uralta, athatotta lelkiinket, esetleg félelmet és
szorongast is teremtett benniink. Mert az elme képes erre.

A technika kovetkezé fazisa az, hogy betoltsiik az Urt, melyet a
rogeszme kiiktatasdval létrehoztunk. Ha sikerrel jartunk elménk
érdeklddni fog, ugyszolvan kivancsi lesz. Informacioéhség jon 1étre
az altalunk megteremtett {ir nyoman. A korabbi meggy6zddés eltiint,
de akkor mi az igazsag? — kérdezi az elme dnmagatol.
Segédtorvény: az elme — akar éber, akar relaxalt allapotrol van sz6 —
az informacio ¢éhség allapotaban szuggeralhatd leghatékonyabban,
ekkor a legbefogadoképesebb.

Autoszuggesztid pozitiv gondolatokkal: relaxaciohoz kedvezd
nyugalmi helyzetben képzeljiik el szerettiinket, akivel kapcsolatban a
korabbi betegséginformaciot megvontuk az elménktdl. Képzeljiik el
azt a szervét vagy szervrendszerét, mellyel régen probléma volt vagy
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jelenleg is beteg. Képzeljik el teljesen egészségesnek és jol
mikodnek.

Segédtorvény: tokéletes allapotu szervrél készilt rontgenkép
elsérangu asszisztencia, kitlind segédeszkoz szamunkra. Szerezziik
be, ne késlekedjiink vele! Majd alkalmazzuk a szuggesztiot, példaul
sziv esetén a kovetkezot: ,,az 6 szive tokéletesen egészséges, mindig
is egészséges volt”. Végezzilkk a hitmegvondsos szuggesztional
alkalmazott ismétlésszammal legalabb napi két alkalommal.
Szuggeraljunk kovetkezetesen, nyugodtan, lassan.

Varhatdo eredmény: az elménkbdl kiiktattuk csaladtagunk
betegségének képzetét. Ami a legfontosabb: leromboltuk az
orokolhetdségbe vetett hitiinket. Az ennek nyoman keletkezett
informaciééhséget a legjobban szuggeralhatd Iélektani helyzetben
lekotottik és mélytudatunkat feltoltottik a szamunkra kedvezo,
altalunk valasztott informacioval.

Az elme hisz a szuggeralt gondolatoknak. A hit ebben az esetben is
teremto, alakitd  erd, mely a  természeti  tOrvény
feltartoztathatatlansagaval hat. Ez a technika 6vja egészségiinket,
segit megeldzni lelkiink épségét €s rombolja a szorongast. Hozzajarul
hosszu ¢és egészséges ¢életiinkhoz.

Ha ez a betegség csaladon beliil mégis szdba keriil a Coué altal
ajanlott javaslat legyen szdmunkra meghatarozo. Keriljik a
betegségrol, kudarcokrol valdo beszélgetést, és ha szd van rdla,
kérjiink meg erre masokat is. fgy semmi sem zavarja majd meg
ugynevezett fikciés gondolkodasunkat, mely komoly gyogyitd erét
képvisel.

,Manden nap minden szempontbol egyre fobban és jobban
vagyok!”

12



A nyers szuggesztiv er0d novelése és fejlesztése

A nyers szuggesztiv er0 kifejezés azért szerencsés, mert erot,
hatalmat, dominanciat sugall. Orisi energiat, elemi Gserét sejtet.

A nyers szuggesztiv er0 nem mas, mint hitteremtd, gondolat-
megvaldsitd képességiink. Fejlesztése egy oncélu, tehat szuggesztiv
erot fejleszté szuggesztio alkalmazasat jelenti. Ez az alap.
Segédtorvény: most felhasznaljuk az ugynevezett ingerkiiszob
torvényt. Ez kimondja: ha az inger ereje nem ér el egy bizonyos
kiiszobértéket, tehat egy adott valtozas megteremtéséhez sziikséges
dinamizmust, kovetkezmény nélkiil marad és nem 4all el6 O helyzet.
Ha azonban a kiiszobot csak kevéssel is meghaladja, az inger
kovetkezményeket teremet. Ingeriiletté alakul és valtozasok sorozatat
inditja el az adott rendszeren beliil.

A rendszer a mi esetlinkben az emberi szervezet, az inger pedig a
szuggesztio, jelen helyzetben a pozitiv gondolat.

A nyers szuggesztiv er6 mas oldalrol kozelitve szuggesztiv erénk
rutinszerd, altaldnosan és rendszeresen felhaszndlhatd energiaként
val6 higgadt, nyugodt megélése.

A nyers szuggesztiv ero fejlesztésének legkivalobb segédeszkoze a
szem. A szem sugarzasa, tekintélye, ereje, auraja. Minden, ami a
szemr6l nekiink magunknak vagy masoknak asszociacioként
esziinkbe jut.

Targyi segédeszkoz a tiikkor! A tiikkdr naponta tarsunk, ha fésiilkodiink,
vagy ruhazatunkat rendezziik. Milyen mas élményt nyujt azonban, ha
a tiikorbe nézve sajat lelkiinket és lelkieronket keressiik?

Onmagunk megtalalasa tiikorbe nézés kdzben dobbenetes élmények
forrasa lehet. Kezdetben emiatt idegenkedhetiink, vagy kellemetlenil
érezhetjiik magunkat, de rovid idé6 multan elindulunk sajat bels6
eronk felfedezésének, aktivizalasanak utjan.

A tiikorbe nézve batran keressiik sajat tekintetiinket! Es mindjart
tudni fogjuk kivel allunk szemben. Azt latjuk €s érezziik majd, amit a
tobbi ember is ha rank tekint, pontosabban véve ha a szemiinkbe néz.
Szembesiilink a  hatarozottsaggal, = vagy  erdtlenséggel,
céltudatossaggal, netan tétovasaggal, hamissaggal, vagy josaggal,
netan ravaszsaggal, gerincességgel, esetleg tokéletes jellemmel.
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Minden lehetség felmeriilhet, amely beléliink fakad. Oriasi élmény
szamunkra! De igazan az a felismerés jelent kiilonds élményt, hogy
amit itt és most latunk, azt a tobbi ember naponta lathatja. Amit
leolvashatunk énmagunkroél, azt masok mar régen leolvastak rolunk.
A szembesiilés traumaja vagy éppen 6rome életre sz6l6 pillanat! Ne
siettessilk a muléasat, hagyjunk magunknak id6t arra is, hogy
nyugodtan feldolgozhassuk!

Azutan térjiink at nyers szuggesztiv erdénk fejlesztésére. Persze
lehetséges, hogy erre csak napok vagy hetek multan valunk képessé.
A gyakorlas soran nézziik sajat tekintetiinket! Keressiink benne erdt
¢s hatalmat, mely a sors folé emel.

Segédtorvény: a keresés, az elvaras teremt erd, mert a hit egy
formaja. Ha ugy tetszik megeldlegezett hit. Amit elvarunk arra
figyeliink és koncentralunk. Ezaltal ugyanigy ndvekszik benniink,
mint a hangosan szuggeralt sz6 vagy képzelt vizio.

Tehat keressiink, kutassunk tekintetiink rejtelmeiben, hagyjuk
miikodni az elvaras I€lektani folyamatat! Varjuk el a kiforrott,
nyugodt lelki er6t, a sors folotti korlatlan hatalmat. Uraljuk sajat
tekintetlinket és meglepve tapasztaljuk, hogy sajat magunkroél alkotott
képilink rohamosan teljesen ujja alakul.

Ha elvarjuk magunkban az er6t, akkor talalkozni is fogunk a lelki
erével. Ha sikeresnek és hatasosnak, eredményesnek érezzik a
kontaktust sajat magunkkal, alkalmazzuk a Coué-modszert, annak is
a hangos szuggesztios szobeli formdjat. Tekintetiinket szuggeralva, a
lelki erét keresve beszéljiink magunkhoz!

Segédtorvény: ha magunkhoz beszéliink, mindig hangsulyozzuk ki
az ,,én” fogalmat! Az, én” varazsigeként nyit utat a tudattalanul az 6t
kovetd minden sz6 és gondolat szdmara. Tegyiik j6 szokassa az ,,én”
szocska hasznalatat minden fajta pozitiv gondolkodas technika
kapcsan! Megkétszerezi, megsokszorozza hatékonysagunkat!

Nos, a szuggesztié igy hangzik: ,,EN ura vagyok sorsomnak! En ura
vagyok sorsomnak! Hatalmamban van a gyogyitas és sorsom
uralasanak képessége!” Mondjuk ezeket a mondatokat litdniaszertien,
hatarozottan, hangosan, sajat tekintetiinkkel szemben.

Ez az eljards olyan nagymértékben nodveli az Onbizalmunkat és
erénket, hogy minden mas hasonl6 technikat megel6zve mar aznap
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érezteti hatasat. Szinte feltolti benniink a hianyos Onértékelés
tartalyait! Megalapoz, megerdsit benniinket, sulyt kolcsonodz
szavainknak, cselekedeteinknek.

Az eredmény a szinte elfojthatatlan erd és energia felszabadulasa.
Csodalatos, dobbenetes és egyben kissé félelmetes is lehet eldszor
valo megtapasztaldsa.

A gyakorlat kdvetkezményei: megndvekedett Onbizalom, helyes
iranyba tol6d6 onértékelés, fokozott életrevaldsag, elevenség, erd és
lelki tartas.

Esetleges hatranyok: nagyképiiség. A nagyképiiség hatranya nemcsak
amoralis mivoltdban, hanem helytelen viselkedésben is
megmutatkozik. Ez a folyamat a lelkiismeret altal kontrollalhato.
Ezért figyeljink oda magunkra és a helyes irdnyba csuszo
onértékelést ne assuk ald nagyképiiséggel. Esetleges tovabbi
szuggesztios technikai hatranyok: a nagyképti fecseg, dicsekszik.
Segédtorvény: az dnmagunkrol ki- és elmondott pozitivum, vagy
vélt pozitivum érzelmi toltés esetén energiaveszteséggel jar.

A sikeres tiikorgyakorlat hatasara feltolulé 6romérzet és er6érzet néha
kikivankozna bel6liink, hogy masok is lassak! Ebben az esetben
egyszerlien zarjuk magunkba és uraljuk. Ordmiinket, erénket
onzetlen cselekedetekben €s ne szavakban osszuk meg masokkal. Ez
az 6nuralom olyan 6ridsi er6t akkumulal benniink, amely honapokig
magas szinten tartja lelki alloképességiinket!

Az uralt er6t azonban ne 6ncéluan birtokoljuk, hanem hasznaljuk fel
céljaink, vagyaink megteremtésére és masok dnzetlen megsegitésére.
A nyers szuggesztiv erd fejlesztése minden embernek ajanlott és
javasolt, ha a lelke egészséges. Kiilondsen javallt olyan
személyeknek, akik el6éadnak masok szdmara, igy szinészeknek,
tanaroknak, gyogyitd szakembereknek.

Mindezen tevékenységek fokozott mértékben fogyasztjak a lelki
energiakészleteket. Ne késlekedjiink, toltsiik fel erdtartalékainkat! A
gyakorlat halmozott elényei kozé tartozik a tovabbiakban
megmutatkoz6 magas energiaszint €s sugarzo, j6 megjelenés.

A nyers szuggesztios erejét noveld ember példaul nem szenved attol,
hogy jo testi tartasara kelljen koncentralnia. A helyes testtartas ez
esetben magatol kialakul, anélkiil, hogy az egyenes allapot felvétele
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hatfajassal, vagy allandé kontrollal jarna. A nyers szuggesztiv erd
novekedésének egyenes kovetkezménye az Ongyogyitd képesség
komoly mértékii megndvekedése és a benniink rejld csiszolatlan
karizma kialakulésa.

Ne feledjiik! A karizma ajandék a sorstdl és hatalom a kézben. A
karizmajat hasznald személy nemcsak sajat tetteiért felelés, hanem
azoknak a tetteiért is, akikre kozvetlen hatassal volt!

A nyers szuggesztiv er6 fejlodésének kdvetkezményeként csodalatos,
lelkesitd és egyben lenyligdz6 érzés szamunkra az a tudat, hogy a
gyogyitas képessége személyes hatalmunkban van. Ugyanigy
lelkiink képességei koz¢ tartozik, mint a gyermekkorhoz legtobbszor
a gondatlansag, vagy a tengerhez a hullamverés.

A nyers szuggesztiv erd novelésével nem megteremtjiilk, hanem
felszabaditjuk ezt a képességet!

,Minden nap minden szempontbol egyre fobban s jobban
vagyok!”
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I1. konyv

Gyogyito technikak és
rahatasok
konkret betegségek kapcsan

Dadogas

Lelki mentalis oka az Onkifejezés ¢és vagykifejezés hianya,
megtagadasa. A pozitiv, lelkesitd célok elnyomasa és lefojtasa. Az
életcél megvalosithatosagaban vald intenziv és rendkiviil erds
kétkedés. A dadogd ember nem bizik abban, hogy képes lenne
megvaldsitani, fizikai formaba Onteni életcéljat és vagyait. Ezért nem
beszél roluk, nem beszélhet roluk. A dadogoé a ki nem mondott, el
nem beszélt vagyak embere.

A dadogd ember mélytudatdban olyan mentalis program uralkodik,
amely a jovO elutasitasat és a célok folyamatos megélésének tagadasat
csepegteti, szivarogtatja a tudatban. Ennek a folyamatnak a fizikai
megvaldsulasa a beszéd folytonossaganak hianya. A kifejezés
blokkolasa, lassitasa, nehézkessé tétele.

Autoszuggesztios gyogyitdsa pozitiv gondolatokkal: ,,En 6rémmel és
nagy-nagy lelkesedéssel beszélek céljaimrol. Szivesen vagyakozom!
Lelkesen bizom vagyaim megvaldsulasaban.”

Ejszakai szuggesztio: lasd autoszuggesztios mondatok, csak tegezd
stilusban.

Kommunikécios, szuggesztios gyogytechnika segédtorvénye: minél
erésebb egy betegség lelki mentalis oka, annal jobban és konnyebben
megkozelitheté szamunkra a Coué-féle szuggesztios gyogymoddal.
A dadogas kapcsan ezt a tényt egy rendkiviil hatdsos technikaval
mérhetjik le, amely Onmagaban gyodgyitasra és Onbizalom
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fejlesztésre is alkalmas. Kérjiik meg a dadogd személyt, hogy egy
kellemes, kényelmes testhelyzetben képzelje el életének néhany
fontos céljat. Azutan kérjiik meg arra, hogy mindezt ne altalanossagba
tegye, inkabb konkrétumokra gondoljon. Példaul: szeretnék két
gyermeket, egy szaz négyzetméteres lakédsra vagyom, el szeretnék
utazni Ausztralidba, stb. Hagyjunk erre a vizualizaciora legalabb 10
percet szamara. Most kérjiik meg beszédhibas partneriinket, hogy
beszéljen nekiink ezekrol a vagyakrol. Biztassuk, batoritsuk!

A gyakorlat eredménye a legtdobb esetben megdobbents. Azt
tapasztaljuk, hogy az ember, aki korabban képtelen volt egyetlen
mondatot is 0sszefliggden elmondani, vagyairdl és céljairdl teljesen
folyékonyan képes beszélni. A gyakorlat 6riasi haszna, hogy a dadog6
ember szamara is vilagossa valik: megtort az "atok", megszakadt egy
véglegesnek hitt folyamat és 6 képes volt folyékonyan beszélni. Ez az
élmény vizvalaszto lehet szamara.

Fontos szempont! Ez a gyakorlat akkor sikeriilhet a fent leirt modon,
ha a betegséget teremtd ok nagyrészt lelki eredetii. Ez esetben a
folyamatos beszéd még nem jelent gyogyulast. A dadogd személy
ugyan barmikor képes ennek megismétiésére, de hétkdznapi életben,
ahol nem vagyairdl kell beszélnie, nagy valoszintiséggel csak pozitiv
szuggesztiok befogadasa utan ér majd el javulast. A gyogyulas tobb
hetet, vagy honapot is igénybe vehet.

A beteggel valo javasolt viselkedésforma: beszéljiink elétte, a
tarsasagaban gyakran célokrol, batoritsuk arra, hogy ¢ is ezt tegye.
Vigyiik a dadogd személyt olyan kdzegbe, amely célok kitiizésére és
vagyak elgondoléasara készteti!

A Dbeteggel vald kommunikacidoban javasolt gyakran hasznalando
kifejezések: folyamatossag, lendiiletesség, folyékonysag,
dinamizmus, toretlenség. Megtestesiilés, célhoz érés, megvalosulas,
lazasag, higgadtsag. A pozitiv megitélés technikajat nap, mint nap
alkalmazhatjuk! {téljiik meg a beteget azzal, hogy beszéded egyre
lendiiletesebb és egyre folyékonyabb. A Coué-féle Onszuggesztio
alkalmazasa mellett feltétleniil tartsuk be az orvos ¢és logopédus
utasitasait.

A dadogashoz ajanlott vizualizacids gyakorlat nagyon frappans és
talal6. Ha dadogastol szenvediink, képzeljiik azt, hogy rendkiviil
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talpraesett, jol 01t6zott szonokok vagyunk és nagy hallgatosag elott
beszéliink folyékonyan, lendiiletesen és sikerrel.

De képzelhetjiik dnmagunkat sikeres ligynokoknek is. Ez a két
vizualizaciés gyakorlat nem helyettesiti, csupan kiegésziti az
autoszuggesztiot, hiszen nem magara az okra hat, hanem a gyogyulas
folyamatat katalizalja azaltal, hogy segit az elmének a folyékony
beszéd megismerésében ¢és elfogadasaban, a helyes beszéd
élményének feldolgozasaban.

Minden nap minden ssempontbol eqyre jobban s jpbbarn
vagyoR!”

Cukorbaj

A cukorbetegség olyan probléma, amely Coué¢ modszerrel nem
gyogyithato, de hatarozott javulast érhetiink el altala. Mindezt annak
ellenére allithatjuk, hogy sziiletett mar atiitd siker és megddbbentd
gyogyeredmény e téren is. A cukorbaj mentalis oka analdgias
gondolkodassal kdnnyen nyomon kovetheté és beazonosithatd. Az
élet édességének, Oromeinek, szépségének, vonzd élményeinek
tudatos, vagy nem tudatos, de igen erételjes elutasitasa.
Segédtorvény: a pozitiv gondolkodas célja nem egy pozitiv allapot,
hanem az egyensuly megteremtése.

A cukorbetegnél nagyon karakteresen kimutathaté egyfajta negativ
érzelmi fazisban wvald tartdozkodas. A cukorbetegségnél néha
megfigyelhetd korabbi lelkiallapot, a rendkiviil mély banat, vagy
melankoéliat teremtd kontextus, melyet a beteg ez helyzet sajatos
értékelésébdl teremtett Onmaga szamara. A cukorbetegnek igen
fontos a dinamikus, intenziv és lelkes 0romérzet taplalas.
Autoszuggesztios ~— gyogyitasa  pozitiv  gondolatokkal: a
legcsodalatosabb szuggesztio, amely egyensulyt ¢és ¢letdoromot
teremthet benniink, igy hangzik: ,,Az élet mesés!” Ne csak reggel és
este szuggeraljuk magunkat, hanem a suttogasi technika segitségével
napkozben is. Ez az autoszuggesztio olyan kedves hangulatot teremt
és olyan csodas kisugarzassal bir, hogy egyszerlien megunhatatlan.
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Ennél a problémanal ugyancsak sikerrel alkalmazhaté az "élet
szamomra édes €s vonzd" gondolat is.

Ejszakai szuggesztio: lasd autoszuggesztios mondat, csak tegezd
formaban.

Kommunikéacios technika, a beteggel valo viselkedés: gyakran latlak
mostanaban oriilni, tobbet mosolyogsz, lelkesebb vagy, csinosabb,
vonzobb, ott bujkal az 6rom az arcodon. Kedves vagy, nyugodt és
tiirelmes. Napfényt varazsolsz magad koriil.

A cukorbaj, ne tagadjuk, komoly ellenfél. Egészen addig, ameddig
hagyjuk, hogy komolysaga, stlya jelentdsége mély nyomot hagyjon
hitrendszertinkben. Ezzel a kijelentéssel nem azt allitjuk, hogy a
cukorbetegséget ne vegyiik komolyan.

Fontos szabdly, hogy a cukorbetegnek tilos és életveszélyes eltérnie
az orvos utasitasaitél. De batran biztassunk mindenkit, hogy
csokkentse onmagaban a cukorbaj hatalmassagaba, oriasi erejébe,
megingathatatlansagaba vetett hitét.

Vizualizacids gyakorlat: nyugodt testhelyzetben, fekve, vagy iilve,
képzeljik el, hogy a cukorbetegség szamunkra most egy hegy
képében testesiil meg. Képzeljiik el alaposan ezt a hegyet. Vetitsiik
magunk elé méreteit, tekintélyét, habitusat. Jol latjuk majd
képzeletiinkben, mekkora is ez a hegy valdjdban. Valaki havas
cstcsot 1at, mosok kisebb dombot. Ezutan képzeljiik el sajat gyogyito
erénket ugyancsak a hegy szimbolumanak formajaban.

Vizsgaljuk meg jol a két hegy kozotti kiilonbséget. Kisebb e a
gyogyitd erét szimbolizald hegy, vagy termetesebb, mint az a hegy,
amely a cukorbetegséget jelenti szamunkra. Ha ugy érezziik, hogy
"gyogyitd hegylink" kisebb, naponta képzeljiink el hatalmas
hegyeket, melyek naprol-naprol novekszenek és nevezziik el ezeket a
hegyeket a benniink levé gyogyitd erd hatalmanak. Vizualizaljuk,
hogy a gyogyitd erdt szimbolizdld hegy novekszik-ndvekszik és
mérete, tekintélye hatalma joval meghaladja a cukorbetegség
szimbolumanak azonos jellemzdit.

Varhato eredmény: a gyakorlat elsdsorban abban segit, hogy
megfeleld helyre tegyiik lelkiinkben a cukorbaj problémakorét.
Képesek vagyunk elérni, hogy ne uralja képzeletiinket és hitiinket. A
pozitiv hozzaallas ndveli Ongyogyitd képességiinket, testiink
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egészségre torekvo erejét. A cukorbetegség allapota javithato! Ezt
sose feledjiik! A javulas hatara, ahogy Coué mondotta, csak az emberi
lehetdség €s az egyetemes emberi képesség. Pozitiv szuggesztioval és
vizualizacioval képesek vagyunk arra, hogy ezt a lehetdségek ne csak
elérjiik, hanem meg is haladjuk. Csodak pedig igen is torténhetnek,
legfeljebb mas néven nevezziik majd oket.

Cukorbetegként is bizzunk, bizzunk, bizzunk! Lazan, higgadtan,
nyugodtan, akarati er6feszités nélkiil. Legjobb fegyvertarsunk ebben
az esetben is az elszantsag, szivossag és mély-mély allhatatossag. Az
eredmény igy nem maradhat el.

Minden nap minden ssempontbol eqyre jobban s jpbbar
vagyoR!”

Gyulladasos megbetegedések

Torokgyulladas, mandulagyulladas, arclireggyulladas, tiidogyulladas,
kozépfilgyulladas.

Jellegzetes betegségek ezek, melyeknél lelki okként a félelem és a
szorongas kulcsszerepet tolt be. A félelem jol koriilirhatd okokkal
magyarazhatd, mig a szorongds a tudatalattibol elétord, gyakran
teljesen megmagyarazhatatlan eredetii érzelem.

A gyulladasos megbetegedéseket természetesen kdzvetlen forméban
kiilonb6z6 mikrobak okozhatjak. Am ezek a mikrobak, sok-sok
szazféle korokozd, iddszakonként, vagy allandé jelleggel
megtalalhatoak az emberi szervezetben.

E korokozok legtobb esetben nem okoznak betegséget, csupan
vegetalnak és az aktivizalodas lehetéségére varnak. A mikrobak az
immunrendszer gyengiilésével és a szamukra kedvezd bioldgiai-
kémiai koriilmények megvalosulasaval felszaporodnak,
feler6sddnek. Ekkor mar képessé valnak arra, hogy kdzvetlen moédon
betegséget okozzanak.

A gyulladasos  megbetegedésekre  leggyakrabban  ajanlott
antibiotikumok  drasztikus moddon pusztitjadk el ugyan a
baktériumokat, de veliik egyiitt a bélflorank homeosztazisat fenntartd
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hasznos baktériumokat is. Az antibiotikum természetesen nem
sziinteti meg az alapvetd lelki okot, ezért gyulladdsos
megbetegedések  esetén  elengedhetetlen az  autoszuggesztio
alkalmazasa, a teljes gyogyulds és a szovodmények elkeriilése
érdekében.

Segédtorvény: autoszuggesztioval az immunrendszer erdsithetd, az
emberre veszélyes baktériumok élettevékenysége gatolhato.

Mint emlitettiik, a gyulladasos problémak mentalis oka a félelem és a
szorongas. Olyan félelmekre gondoljunk, melyek egy feladat, esetleg
probléma, kisebb, vagy nagyobb életvalsag helytelen értelmezésébol
adodnak.

Megjegyzés: a légiti gyulladasok nagyon gyakoriak a gyermekeknél
és szorosan Osszefiiggnek az iskolai problémakkal. Tanulmanyi
gondokkal, személyes konfliktusokkal.

Autoszuggesztios gyogyitas pozitiv gondolatokkal: ,,Engem minden
erésit. En biztonsagban vagyok és uralom sajat koriilményeimet.
Erésebb vagyok, mint a sorsom. Feladataim megoldasanak kulcsa a
hatalmamban van.”

Tiikor elott végzendd gyakorlat: én erds, higgadt, egészséges ember
vagyok. En vagyok az erd és az egészség forrasa.

Ejszakai szuggesztio: ez a moédszer, kiilondsen a gyermekeknél
teremt szinte azonnal javulast és nem ritkan gyogyulast. Ez a
szuggesztids mod a sziilok szdmara is oriasi sikerélmények forrasa
lehet. Gyermekiink agyatol koriilbeliil egy méterre allva mondjuk
lassan, hangosan, de szeretettel telve (nem monoton hangon) a
kovetkezOket: ,Biztonsdgban vagy, szeretiink!” Eleted nyugodt és
biztonsagos. A biztonsag sz6 hangsulyozasa egyértelmiien gyogyitd
erovel bir a gyermekek szdmara.

Ha iskolai stresszhelyzetre gyanakszunk gyermekiink gyulladasos
betegségének hatterében, igy szuggeraljunk: az iskola 6romok és
kellemes ¢élmények forrasa szamodra. Nagyon fontos, hogy a
szuggesztios technika alkalmazasa mellett jarjunk utdna azoknak a
lehetséges problémaknak, melyekbdl a gyermek szorongasa adodhat.
Sz6 lehet példaul egy tanartol, tantargytdl, vagy esetleg egy masik
gyermektdl vald félelemrdl. Feltétlenill tigyeljiink arra, hogy e
helyzettel kapcsolatos gond megoldodjon, mert ellenkezd esetben "az
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iskola szamodra oromteli és kellemes élmények forrasa" hangzasu
szuggesztid a gyermekben fesziiltséget, ellentmondast teremthet.
Ennek a pozitiv gondolatnak a jelentdsége elsésorban abbol fakad,
hogy segiti a problémak utdlagos feldolgozasat €és az eredeti nyugodt
lelkiallapotba térténd visszahelyezkedést.

Ha a gyermek példaul egy tanartdl fél, igyekezziink megtaldlni a
kozottiik 1évo fesziiltség pontot. Amennyiben ez a gyermek nem
kielégito felkésziilésébdl, vagy hianyos szorgalmabol adodik,
alkalmazzuk batran az ,,6rommel és szertetettel tanulsz" szuggesztiot.
Ez teljes bizonyossaggal hatni fog. Ezt kovetden beszéljiink a
pedagogussal, hogy figyeljen ¢és alkalomadtan - ha erre okot lat -
értékelje gyermekiink teljesitményét. Természetesen ne aruljuk el a
tanarnak, hogy gyermekiinknek szuggesztiot adunk, mert egyes
embereknél ez ellenérzést sziilhet. Mondjuk helyette inkabb, hogy
gyermekiink felkésziilésében mar jobban bizunk, €s ezt kivanjuk
erdsiteni.

Abban az esetben, ha a fesziiltségpont feltételezhetden a pedagdgus
helytelen viselkedésébdl adodik, probaljuk meg kideriteni az okot.
Majd kezeljiik a helyzetet udvariasan, de hatarozottan. Ha ennek
kapcsan kétségeink, kérdéseink vannak, batran forduljunk iskolai
pszicholégushoz, vagy pszicholdgiai rendeléhdz.

Az legyen az alapveto elkotelezettségiink, hogy a problémat és annak
okat késedelem nélkiil felszamoljuk. Ha ez megtortént, a gyermekben
természetesen még mindig felbukkanhatnak reflexszerti félelmek,
vagy szorongasok. Ezek megsziintetésére kivalod az iskolaba jaras
oromteliségét hangsulyozo szuggesztio.

Ez a mondat a probléma megoldasa utan mar nem okozhat elfojtast
és fesziiltséget, de igen eredményesen segiti a szorongasok végso
felszamolasat. A fenti folyamat tokéletes €s megfontolt levezetése
esetén feltétleniil szamithatunk a gyulladasos betegség enyhiilésére,
de a teljes gyogyulasra is. Természetesen ez a kijelentés csak akkor
érvényes, ha a baj lelki oka Osszefiigg az altalunk feltételezett és
megoldott probléméval. A pszichologus ennek eldontésében is
segithet.
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Segédtorvény: a pszichologusok és l1élektani szakemberek minden
esetben rendelkezésiinkre allnak, ha gyermekiink lelki problémait
kivanjuk feltérképezni. Ne feledjik! A Coué¢ moddszer és a
hagyomanyosnak mondott I¢lektan nem allnak szemben egymassal.
Ellenkezbleg, nagymértékben tamogatjak ¢és erdsitik egymast.
Mindez csak hozzaallasunktol fiigg, ezért batran fordulunk egy
megfeleld hirti és lelkiismeretes pszichologushoz.

Kommunikacios technika: a gyulladasos panaszokkal kiizd6
embereket a kovetkezé szavakkal biztathatjuk és itélhetjiik meg
pozitivan: naprol-napra erdsebbnek és életvidamabbnak latlak.
Fantasztikus életerdt és vitalitast sugarzol. Hatarozott és dontdképes
vagy.

A beteggel vald javasolt viselkedésforma: erdsitsiik Onbizalmat,
hatarozottsagat és probléma-megoldo képességét példaul azzal, hogy
minket érintd kérdésekben kikérjiik a véleményét és szamithatunk a
tanacsara. Ez hihetetlen nagy erdt, €s dnbizalmat ado gesztus. Ne
feledjiik, a bizalmat sugalldé dnbizalom erdsité viselkedés is egyfajta
szuggesztio. Ezzel er6t, magabiztossagot, ¢letrevalosagot
szuggeralunk. E technika sajatossaga az, hogy a szuggesztio kdzvetett
modon jut el a szuggeralt személyhez, hatdsa azonban nem gyengébb,
sOt, a természetesség erejével hat.

A beteggel valdo kommunikéacidhoz ajanlott szavak: erd, biztonsag,
lelkesedés, hatarozottsag, életrevalosag, dontOképesség, bizalom,
biztonsag, szilardsag és meggy6zodés.

,Manden nap minden szempontbol egyre fobban és jobban
vappok)”
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