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Olvasótájékoztató 
 
„Aki tenni akar mindenre talál megoldást, aki nem akar tenni 
mindenre talál kifogást!” – olvastam egy erdélyi templom falán. S 
talán ez az a gondolat, ami áthatja e könyv lapjait és jól jellemzi Coué 
mester élethez, betegségekhez való hozzáállását.  
De megemlíthetem Szabó Lajos atyát is, aki a Coué módszer lelkes 
híve és alkalmazója volt hazánkban, és Coué-hoz hasonlóan több ezer 
embert segített egészségéhez visszatalálni. 
1997-ben olvastam ezt a könyvet először. Akkor azt gondoltam, hogy 
badarság, hogy csak a könyv olvasása is már gyógyító erővel bír. De 
tévedtem! Saját magamon tapasztaltam meg a változást. Ebben az 
időben már aktívan foglalkoztam a természetes gyógymódokkal, így 
magával ragadott a szakembereknek szóló rész is. Sokat merítettem 
belőle klienseimmel való foglalkozás és a tanfolyamaim során is. 
A változást mi sem bizonyítja jobban, hogy most – 22 évvel később 
– az új kiadásnak szerkesztője lehetek, mivel rendkívül fontosnak 
tartom, hogy Coué mester gondolatai, tanai, módszere eljusson 
minden rászorulóhoz, bajban lévőhöz, aki hajlandó tenni valamit 
magáért. 
A gyógyítás első lépcsője az orvos, a második az, hogy felismerjem 
mit tehetek én magam azért, hogy napról napra jobban legyek. Pár 
ezer évvel ezelőtt már a buddhista gyógyítók is úgy tartották, hogy a 
betegségek egyik oka a tudatlanság. Ha a felismerés megtörtént, és 
tudásra vágyik, akkor ez a könyv az Ön útitársa lesz - akár egész 
életében - a nehézségek idején. Ha semmi mást nem tesz, csak 
olvasgatja, már az is elég. De ne feledje! A tevékeny részvételnél 
nincs hatékonyabb, így a gyakorlás sem maradhat el. A könyv lapjain 
olvasható több mint 40 gyakorlat pedig hatékonyan támogatja Önt e 
törekvésében. 
 
A könyv gyakorlatainak alkalmazásához, tanainak feldolgozásához 

kívánok Önnek erőt, kitartást! 
 

Gál Attila 
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I. könyv 

A gyógyító erő felszabadítása 
 
 

Az egyensúly gyógyító hatalma 
 
A lelki egyensúly fogalma szép és szemléletes kifejezése annak az 
életérzésnek, amely jót tesz lelkiállapotunknak és rendben tartja 
szervezetünket.  
Az egyensúly legyen számunkra mindig kulcsszó a gyógyításban! 
Lebegjen a fogalom előttünk példaként, elérendő célként! 
Törekedjünk arra, hogy kézzelfogható valósággá alakítsuk! 
A pozitív gondolkodás célja nem elsősorban egy pozitív életállapot 
megteremtése. A pozitív gondolkodás célja az ember éltető 
egyensúlyi állapotának visszaszerzése, megteremtése! Emeljük ki 
még egyszer azt a fogalmat, hogy „visszaszerzés”. Az egyensúly 
kedvez szerveink egészségének, idegrendszerünk nyugodt 
működésének. Jó talaj higgadt döntések előkészítéséhez és 
elkötelezettségeink iránti hűségünkhöz. 
Az egyensúlyban lévő ember nem szenved szorongástól, nem gyötri 
félelem és nem táplál ellenszenvet mások iránt. Következésképpen 
nem szenved betegségteremtő lelki okok szomorú következményeitől 
sem.  
Ha az egyensúly helyett a pozitív életállapotra koncentrálnánk, 
állandó hullámzásnak és a szélsőségek közötti ingázásnak tennénk ki 
magunkat. Nos, mi a magyarázata mindennek? A „pozitív”, 
„negatív”, „jó”, és a „rossz” fogalma, élménye nem létezhet 
önmagában. Csupán szoros összefüggésben egymással az érem egy-
egy oldalaként. Életünkben miden „minőség” megteremti, létrehozza 
és egyben képviseli is ellentétpárját. Gondoljunk csak arra a szóra, 
hogy „jó”.  
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A „jó” szócska azonnal életre hívja ellentétpárját, a „rosszat”, hiszen 
csak valamihez képest lehet jónak lenni. A magas csak az 
alacsonyhoz képest magas, a szép csak a csúnyához képest tetszetős. 
Az egyensúly megteremtésének és átélésének alapvető törvénye: 
minél inkább változik valami, annál inkább ugyanaz marad. Ezért 
bármely szélsőség iránti törekvés oda juttat minket, ahonnan 
elindultunk. 
A pozitív gondolkodás ezért nem szolgálja a célt, hogy pozitív 
létállapotba kerüljünk. Más funkciója van. A rossz egészségi állapot, 
a kielégítetlen lelki szükségletek és a feszültség helyzetéből kínál utat 
az egyensúly irányába. Ha egészségesek akarunk maradni, vagy 
gyógyítani kívánjuk magunkat, ezzel a gondolattal azonosuljunk! A 
pozitív gondolkodás szükségessége és elnevezése is abból a 
tényszerűségből fakad, hogy felnőtt korára a legtöbb ember tartós 
negatív élethelyzetbe, vagy más szóval életállapotba juttatja magát. A 
pozitív szó az egyensúly irányába való kimozdulás szimbóluma. Az 
egyensúly pontjáról azonban nem teszünk további lépéseket pozitív 
irányba, hanem kiteljesítjük, örömtelivé alakítjuk életünket! 
 
 

„Minden nap minden szempontból egyre jobban és jobban 
vagyok!” 



 9 

Az elvben örökölhető betegségek megelőzése 
(Az örökölhetőségbe vetett hit rombolása szuggesztióval) 

 
A betegségek – egyes típusok – örökölhetősége, illetve a 
betegségekre való hajlam megöröklése tény, mellyel szembe kell 
néznünk. Ha tudjuk, hogy családunkban örökletes szívprobléma, 
vesepanasz esetleg szellemi teljesítménnyel kapcsolatos probléma 
már több ízben is előfordult, akkor megtapasztalhattuk az aggódást, 
mely életünkben fel-felbukkan ennek következményeképpen. Így van 
ezzel minden ember, akinél elvben egy-egy betegség örökölhetősége 
előfordulhat! 
Alaptételünk ezzel kapcsolatban: az örökölhető betegségektől való 
félelem komoly szorongás esetleg neurózis forrása lehet. A félelem 
üzenete a tudattalan felé ilyenkor a következő: nem vagyok 
biztonságban. Ez a típusú lelki beállítódás, ha hosszú ideig áll fenn, 
az örökölhető betegség tényétől független önálló új betegséget hozhat 
létre. Továbbá a baj elkerülésére való koncentrálás akarati erőfeszítést 
szül, mely blokkolja immunrendszerünket a vegetatív idegrendszer 
központján a hipotalamuszon keresztül. 
Ha a betegség örökölhetőségének lehetőségét a minimálisra kívánjuk 
szorítani, először a vele kapcsolatos szorongást kezeljük a Coué-féle 
alapmondattal: „Minden nap, minden szempontból egyre jobban és 
jobban vagyok.” Ezt követően szuggeráljuk magunknak a 
„Biztonságban vagyok.” formulát. Tudnunk kell, hogy a betegség 
melyet elvben örökölhetünk, sorsszerű valósággá válhat, tehát 
megvalósulhat, testet ölthet. A szorongás kezelésén túl pozitív 
autoszuggesztióval ez az esemény megakadályozható. Ha ez nem 
sikerül, a baj ereje, dinamizmusa rendkívüli mértékben csökkenthető. 
A gondolaterő, mint tudjuk teremt, vagy rombol. Az örökölhetőség 
megakadályozása érdekében először rombolási céllal fektetünk 
energiát gondolatainkba, szuggesztiós gyakorlatainkba. 
Eltüntetünk, elpusztítunk valamit, ami egy családtagunkban objektív 
valóság volt. Az elpusztítás a betegséggel kapcsolatos hitre 
vonatkozik, mely elménkben él. 
Segédtörvény: minden elmebeli tapasztalás vagy gondolat csak 
számunkra, kizárólag a mi elménk számára létezik. Egy ágy vagy 
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szék, netán napfényes délelőtt sem létezhetne elménk észlelése nélkül 
a mi számunkra. Önmagában ugyan létezhet, de ha nem tudunk róla 
vagy nem hiszünk benne, akkor az nem válik a mi valóságunkká. 
Tehát a külső körülményeknek mondott történések az agyunkban 
kerülnek tükrözésre, feldolgozásra, értékelésre. Az elme teremti őket 
olyanná, mint amilyennek később látjuk. Ehhez a folyamathoz az 
elme az ítéleteket hívja segítségül. Megítélés útján próbál magának 
saját valóságot kreálni. Ez a valóság akár megalapozott, akár nem a 
mi valóságunkká, meggyőződésünkké is válik.  
Az örökölhető betegségek esetében a legkitűnőbb stratégia a 
prevenció, tehát a megelőzés. A következőkben felvázolt 
szuggesztiós technika azonban akkor is erőt ad, és abban az esetben 
is gyógyít, ha a probléma már kialakult. A technika neve: szeretteink, 
szüleink utólagos gyógyításának vizualizációja. 
Nyugalmi helyzetben vagy relaxált állapotban képzeljük el azt a 
személyt, aki családunkban örökölhetőnek nevezett betegségben 
szenved vagy korábban küzdött a bajjal. Megjegyzés: nem probléma 
a gyakorlat sikerének a szempontjából, ha az illető már elhunyt. Ettől 
a ténytől ne tartsunk a hatás elvárásánál. 
Az elképzelt személyt részletes alapossággal vetítsük ki elménk 
képernyőjére. Ha nem ismertük, vagy nem láttuk, vegyük segítségül 
fényképét. Röviden vizsgáljuk át életútját és koncentráljunk arra a 
problémára, amely esetlegesen örökölhető lenne számunkra. 
Koncentráljunk azután arra a szervre, melyet a betegség érintett. 
Ha összeállt bennünk a kép, szuggeráljuk magunknak lassan, 
monoton hangon, hangosan: „ez téves képzet, ez téves képzet, ez 
téves képzet”. Így a téves képzetnek minősített elképzelés lassan 
eltűnik az elméből, felszívódik, megsemmisül. 
Ezt a szuggesztiót naponta végezzük 20-30 ismétléssel legalább két 
alkalommal reggel és este. Kerüljünk minden érzelmi töltöttséget, 
fűtöttséget. 
Segédtörvény: lassan, monoton hangon, hangosan beszéljünk. Ez 
rendkívül fontos, ha eredményt kívánunk elérni. 
A megfelelő technikai szabályok betartása esetén tudattalanunk 
néhány hét múltán elfogadja, befogadja, magáévá teszi azt a hitet, 
amely tulajdonképpen nem úgy van. Valóságot teremt a nem 
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létezőből és ezzel azonosul. Pontosan fordított a folyamat ahhoz 
képest, mikor valaki állandóan a ráktól fél. Hisz egy olyan dologban, 
amely jelenleg nem létezik, de gondolatok útján képes megjelenni 
váratlanul megvalósulni.  
Az elme tehát a mi gyógyító célzatú esetünkben képes elfogadni és 
elhinni, hogy szerettünk betegsége mindössze egy téves 
következtetés. Ezután nem létezik többé a számára és korrigálja a vele 
kapcsolatos korábbi hiedelmet. Az elme csodálatos képessége a 
hiszékenység és az azonosulás. Persze mindez csak akkor nagyszerű, 
ha saját jólétünk, egészségünk és életminőségünk szolgálatába tudjuk 
állítani. 
Nem baj, ha mi ebben nem hiszünk. Ha a tudattalan befogadja 
gondolatainkat nincs szükség a hit részünkről való erőltetésére és 
nincs szükség dilemmázásra sem. Mert az elfogadott, megkövesedett 
betáplált gondolat maga a hit.  
Minden reklám és meggyőzés alapja ez a lelki törvény! 
A betegségben való hit családi összefüggéseinek lerombolása volt 
technikánk első része. Ezzel kapcsolatban ügyeljünk a következőkre! 
Csak akkor alkalmazzuk magunkon, ha tudjuk, hogy lelkünk 
egészséges. Ha a technikát másnak tanítjuk, kizárólag akkor tegyük, 
ha ő sem szenved semmiféle pszichózisban és nem kezeli pszichiáter. 
E gyógymód alapja, hogy megsemmisítünk egy rögeszmét, egy 
információt, mely eddig uralta, áthatotta lelkünket, esetleg félelmet és 
szorongást is teremtett bennünk. Mert az elme képes erre. 
A technika következő fázisa az, hogy betöltsük az űrt, melyet a 
rögeszme kiiktatásával létrehoztunk. Ha sikerrel jártunk elménk 
érdeklődni fog, úgyszólván kíváncsi lesz. Információéhség jön létre 
az általunk megteremtett űr nyomán. A korábbi meggyőződés eltűnt, 
de akkor mi az igazság? – kérdezi az elme önmagától. 
Segédtörvény: az elme – akár éber, akár relaxált állapotról van szó – 
az információ éhség állapotában szuggerálható leghatékonyabban, 
ekkor a legbefogadóképesebb.  
Autoszuggesztió pozitív gondolatokkal: relaxációhoz kedvező 
nyugalmi helyzetben képzeljük el szerettünket, akivel kapcsolatban a 
korábbi betegséginformációt megvontuk az elménktől. Képzeljük el 
azt a szervét vagy szervrendszerét, mellyel régen probléma volt vagy 
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jelenleg is beteg. Képzeljük el teljesen egészségesnek és jól 
működnek. 
Segédtörvény: tökéletes állapotú szervről készült röntgenkép 
elsőrangú asszisztencia, kitűnő segédeszköz számunkra. Szerezzük 
be, ne késlekedjünk vele! Majd alkalmazzuk a szuggesztiót, például 
szív esetén a következőt: „az ő szíve tökéletesen egészséges, mindig 
is egészséges volt”. Végezzük a hitmegvonásos szuggesztiónál 
alkalmazott ismétlésszámmal legalább napi két alkalommal. 
Szuggeráljunk következetesen, nyugodtan, lassan. 
Várható eredmény: az elménkből kiiktattuk családtagunk 
betegségének képzetét. Ami a legfontosabb: leromboltuk az 
örökölhetőségbe vetett hitünket. Az ennek nyomán keletkezett 
információéhséget a legjobban szuggerálható lélektani helyzetben 
lekötöttük és mélytudatunkat feltöltöttük a számunkra kedvező, 
általunk választott információval. 
Az elme hisz a szuggerált gondolatoknak. A hit ebben az esetben is 
teremtő, alakító erő, mely a természeti törvény 
feltartóztathatatlanságával hat. Ez a technika óvja egészségünket, 
segít megelőzni lelkünk épségét és rombolja a szorongást. Hozzájárul 
hosszú és egészséges életünkhöz. 
Ha ez a betegség családon belül mégis szóba kerül a Coué által 
ajánlott javaslat legyen számunkra meghatározó. Kerüljük a 
betegségről, kudarcokról való beszélgetést, és ha szó van róla, 
kérjünk meg erre másokat is. Így semmi sem zavarja majd meg 
úgynevezett fikciós gondolkodásunkat, mely komoly gyógyító erőt 
képvisel. 
 

„Minden nap minden szempontból egyre jobban és jobban 
vagyok!” 
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A nyers szuggesztív erő növelése és fejlesztése 
 
A nyers szuggesztív erő kifejezés azért szerencsés, mert erőt, 
hatalmat, dominanciát sugall. Óriási energiát, elemi őserőt sejtet. 
A nyers szuggesztív erő nem más, mint hitteremtő, gondolat-
megvalósító képességünk. Fejlesztése egy öncélú, tehát szuggesztív 
erőt fejlesztő szuggesztió alkalmazását jelenti. Ez az alap. 
Segédtörvény: most felhasználjuk az úgynevezett ingerküszöb 
törvényt. Ez kimondja: ha az inger ereje nem ér el egy bizonyos 
küszöbértéket, tehát egy adott változás megteremtéséhez szükséges 
dinamizmust, következmény nélkül marad és nem áll elő új helyzet. 
Ha azonban a küszöböt csak kevéssel is meghaladja, az inger 
következményeket teremet. Ingerületté alakul és változások sorozatát 
indítja el az adott rendszeren belül. 
A rendszer a mi esetünkben az emberi szervezet, az inger pedig a 
szuggesztió, jelen helyzetben a pozitív gondolat. 
A nyers szuggesztív erő más oldalról közelítve szuggesztív erőnk 
rutinszerű, általánosan és rendszeresen felhasználható energiaként 
való higgadt, nyugodt megélése. 
A nyers szuggesztív erő fejlesztésének legkiválóbb segédeszköze a 
szem. A szem sugárzása, tekintélye, ereje, aurája. Minden, ami a 
szemről nekünk magunknak vagy másoknak asszociációként 
eszünkbe jut. 
Tárgyi segédeszköz a tükör! A tükör naponta társunk, ha fésülködünk, 
vagy ruházatunkat rendezzük. Milyen más élményt nyújt azonban, ha 
a tükörbe nézve saját lelkünket és lelkierőnket keressük? 
Önmagunk megtalálása tükörbe nézés közben döbbenetes élmények 
forrása lehet. Kezdetben emiatt idegenkedhetünk, vagy kellemetlenül 
érezhetjük magunkat, de rövid idő múltán elindulunk saját belső 
erőnk felfedezésének, aktivizálásának útján. 
A tükörbe nézve bátran keressük saját tekintetünket! És mindjárt 
tudni fogjuk kivel állunk szemben. Azt látjuk és érezzük majd, amit a 
többi ember is ha ránk tekint, pontosabban véve ha a szemünkbe néz. 
Szembesülünk a határozottsággal, vagy erőtlenséggel, 
céltudatossággal, netán tétovasággal, hamissággal, vagy jósággal, 
netán ravaszsággal, gerincességgel, esetleg tökéletes jellemmel. 
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Minden lehetőség felmerülhet, amely belőlünk fakad. Óriási élmény 
számunkra! De igazán az a felismerés jelent különös élményt, hogy 
amit itt és most látunk, azt a többi ember naponta láthatja. Amit 
leolvashatunk önmagunkról, azt mások már régen leolvasták rólunk. 
A szembesülés traumája vagy éppen öröme életre szóló pillanat! Ne 
siettessük a múlását, hagyjunk magunknak időt arra is, hogy 
nyugodtan feldolgozhassuk! 
Azután térjünk át nyers szuggesztív erőnk fejlesztésére. Persze 
lehetséges, hogy erre csak napok vagy hetek múltán válunk képessé. 
A gyakorlás során nézzük saját tekintetünket! Keressünk benne erőt 
és hatalmat, mely a sors fölé emel. 
Segédtörvény: a keresés, az elvárás teremtő erő, mert a hit egy 
formája. Ha úgy tetszik megelőlegezett hit. Amit elvárunk arra 
figyelünk és koncentrálunk. Ezáltal ugyanúgy növekszik bennünk, 
mint a hangosan szuggerált szó vagy képzelt vízió. 
Tehát keressünk, kutassunk tekintetünk rejtelmeiben, hagyjuk 
működni az elvárás lélektani folyamatát! Várjuk el a kiforrott, 
nyugodt lelki erőt, a sors fölötti korlátlan hatalmat. Uraljuk saját 
tekintetünket és meglepve tapasztaljuk, hogy saját magunkról alkotott 
képünk rohamosan teljesen ujjá alakul.  
Ha elvárjuk magunkban az erőt, akkor találkozni is fogunk a lelki 
erővel. Ha sikeresnek és hatásosnak, eredményesnek érezzük a 
kontaktust saját magunkkal, alkalmazzuk a Coué-módszert, annak is 
a hangos szuggesztiós szóbeli formáját. Tekintetünket szuggerálva, a 
lelki erőt keresve beszéljünk magunkhoz! 
Segédtörvény: ha magunkhoz beszélünk, mindig hangsúlyozzuk ki 
az „én” fogalmát! Az „én” varázsigeként nyit utat a tudattalanul az őt 
követő minden szó és gondolat számára. Tegyük jó szokássá az „én” 
szócska használatát minden fajta pozitív gondolkodás technika 
kapcsán! Megkétszerezi, megsokszorozza hatékonyságunkat! 
Nos, a szuggesztió így hangzik: „ÉN ura vagyok sorsomnak! Én ura 
vagyok sorsomnak! Hatalmamban van a gyógyítás és sorsom 
uralásának képessége!” Mondjuk ezeket a mondatokat litániaszerűen, 
határozottan, hangosan, saját tekintetünkkel szemben. 
Ez az eljárás olyan nagymértékben növeli az önbizalmunkat és 
erőnket, hogy minden más hasonló technikát megelőzve már aznap 



 15 

érezteti hatását. Szinte feltölti bennünk a hiányos önértékelés 
tartályait! Megalapoz, megerősít bennünket, súlyt kölcsönöz 
szavainknak, cselekedeteinknek. 
Az eredmény a szinte elfojthatatlan erő és energia felszabadulása. 
Csodálatos, döbbenetes és egyben kissé félelmetes is lehet először 
való megtapasztalása. 
A gyakorlat következményei: megnövekedett önbizalom, helyes 
irányba tolódó önértékelés, fokozott életrevalóság, elevenség, erő és 
lelki tartás. 
Esetleges hátrányok: nagyképűség. A nagyképűség hátránya nemcsak 
amorális mivoltában, hanem helytelen viselkedésben is 
megmutatkozik. Ez a folyamat a lelkiismeret által kontrollálható. 
Ezért figyeljünk oda magunkra és a helyes irányba csúszó 
önértékelést ne ássuk alá nagyképűséggel. Esetleges további 
szuggesztiós technikai hátrányok: a nagyképű fecseg, dicsekszik. 
Segédtörvény: az önmagunkról ki- és elmondott pozitívum, vagy 
vélt pozitívum érzelmi töltés esetén energiaveszteséggel jár. 
A sikeres tükörgyakorlat hatására feltoluló örömérzet és erőérzet néha 
kikívánkozna belőlünk, hogy mások is lássák! Ebben az esetben 
egyszerűen zárjuk magunkba és uraljuk. Örömünket, erőnket 
önzetlen cselekedetekben és ne szavakban osszuk meg másokkal. Ez 
az önuralom olyan óriási erőt akkumulál bennünk, amely hónapokig 
magas szinten tartja lelki állóképességünket! 
Az uralt erőt azonban ne öncélúan birtokoljuk, hanem használjuk fel 
céljaink, vágyaink megteremtésére és mások önzetlen megsegítésére. 
A nyers szuggesztív erő fejlesztése minden embernek ajánlott és 
javasolt, ha a lelke egészséges. Különösen javallt olyan 
személyeknek, akik előadnak mások számára, így színészeknek, 
tanároknak, gyógyító szakembereknek. 
Mindezen tevékenységek fokozott mértékben fogyasztják a lelki 
energiakészleteket. Ne késlekedjünk, töltsük fel erőtartalékainkat! A 
gyakorlat halmozott előnyei közé tartozik a továbbiakban 
megmutatkozó magas energiaszint és sugárzó, jó megjelenés. 
A nyers szuggesztiós erejét növelő ember például nem szenved attól, 
hogy jó testi tartására kelljen koncentrálnia. A helyes testtartás ez 
esetben magától kialakul, anélkül, hogy az egyenes állapot felvétele 
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hátfájással, vagy állandó kontrollal járna. A nyers szuggesztív erő 
növekedésének egyenes következménye az öngyógyító képesség 
komoly mértékű megnövekedése és a bennünk rejlő csiszolatlan 
karizma kialakulása. 
Ne feledjük! A karizma ajándék a sorstól és hatalom a kézben. A 
karizmáját használó személy nemcsak saját tetteiért felelős, hanem 
azoknak a tetteiért is, akikre közvetlen hatással volt! 
A nyers szuggesztív erő fejlődésének következményeként csodálatos, 
lelkesítő és egyben lenyűgöző érzés számunkra az a tudat, hogy a 
gyógyítás képessége személyes hatalmunkban van. Ugyanúgy 
lelkünk képességei közé tartozik, mint a gyermekkorhoz legtöbbször 
a gondatlanság, vagy a tengerhez a hullámverés. 
A nyers szuggesztív erő növelésével nem megteremtjük, hanem 
felszabadítjuk ezt a képességet! 
 
 

„Minden nap minden szempontból egyre jobban és jobban 
vagyok!” 
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II. könyv 

Gyógyító technikák és 
ráhatások 

konkrét betegségek kapcsán 
 
 

Dadogás 
 
Lelki mentális oka az önkifejezés és vágykifejezés hiánya, 
megtagadása. A pozitív, lelkesítő célok elnyomása és lefojtása. Az 
életcél megvalósíthatóságában való intenzív és rendkívül erős 
kétkedés. A dadogó ember nem bízik abban, hogy képes lenne 
megvalósítani, fizikai formába önteni életcélját és vágyait. Ezért nem 
beszél róluk, nem beszélhet róluk. A dadogó a ki nem mondott, el 
nem beszélt vágyak embere. 
A dadogó ember mélytudatában olyan mentális program uralkodik, 
amely a jövő elutasítását és a célok folyamatos megélésének tagadását 
csepegteti, szivárogtatja a tudatban. Ennek a folyamatnak a fizikai 
megvalósulása a beszéd folytonosságának hiánya. A kifejezés 
blokkolása, lassítása, nehézkessé tétele. 
Autoszuggesztiós gyógyítása pozitív gondolatokkal: „Én örömmel és 
nagy-nagy lelkesedéssel beszélek céljaimról. Szívesen vágyakozom! 
Lelkesen bízom vágyaim megvalósulásában.” 
Éjszakai szuggesztió: lásd autoszuggesztiós mondatok, csak tegező 
stílusban. 
Kommunikációs, szuggesztiós gyógytechnika segédtörvénye: minél 
erősebb egy betegség lelki mentális oka, annál jobban és könnyebben 
megközelíthető számunkra a Coué-féle szuggesztiós gyógymóddal. 
A dadogás kapcsán ezt a tényt egy rendkívül hatásos technikával 
mérhetjük le, amely önmagában gyógyításra és önbizalom 



 18 

fejlesztésre is alkalmas. Kérjük meg a dadogó személyt, hogy egy 
kellemes, kényelmes testhelyzetben képzelje el életének néhány 
fontos célját. Azután kérjük meg arra, hogy mindezt ne általánosságba 
tegye, inkább konkrétumokra gondoljon. Például: szeretnék két 
gyermeket, egy száz négyzetméteres lakásra vágyom, el szeretnék 
utazni Ausztráliába, stb. Hagyjunk erre a vizualizációra legalább 10 
percet számára. Most kérjük meg beszédhibás partnerünket, hogy 
beszéljen nekünk ezekről a vágyakról. Biztassuk, bátorítsuk! 
A gyakorlat eredménye a legtöbb esetben megdöbbentő. Azt 
tapasztaljuk, hogy az ember, aki korábban képtelen volt egyetlen 
mondatot is összefüggően elmondani, vágyairól és céljairól teljesen 
folyékonyan képes beszélni. A gyakorlat óriási haszna, hogy a dadogó 
ember számára is világossá válik: megtört az "átok", megszakadt egy 
véglegesnek hitt folyamat és ő képes volt folyékonyan beszélni. Ez az 
élmény vízválasztó lehet számára. 
Fontos szempont! Ez a gyakorlat akkor sikerülhet a fent leírt módon, 
ha a betegséget teremtő ok nagyrészt lelki eredetű. Ez esetben a 
folyamatos beszéd még nem jelent gyógyulást. A dadogó személy 
ugyan bármikor képes ennek megismétlésére, de hétköznapi életben, 
ahol nem vágyairól kell beszélnie, nagy valószínűséggel csak pozitív 
szuggesztiók befogadása után ér majd el javulást. A gyógyulás több 
hetet, vagy hónapot is igénybe vehet. 
A beteggel való javasolt viselkedésforma: beszéljünk előtte, a 
társaságában gyakran célokról, bátorítsuk arra, hogy ő is ezt tegye. 
Vigyük a dadogó személyt olyan közegbe, amely célok kitűzésére és 
vágyak elgondolására készteti! 
A beteggel való kommunikációban javasolt gyakran használandó 
kifejezések: folyamatosság, lendületesség, folyékonyság, 
dinamizmus, töretlenség. Megtestesülés, célhoz érés, megvalósulás, 
lazaság, higgadtság. A pozitív megítélés technikáját nap, mint nap 
alkalmazhatjuk! Ítéljük meg a beteget azzal, hogy beszéded egyre 
lendületesebb és egyre folyékonyabb. A Coué-féle önszuggesztió 
alkalmazása mellett feltétlenül tartsuk be az orvos és logopédus 
utasításait. 
A dadogáshoz ajánlott vizualizációs gyakorlat nagyon frappáns és 
találó. Ha dadogástól szenvedünk, képzeljük azt, hogy rendkívül 
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talpraesett, jól öltözött szónokok vagyunk és nagy hallgatóság előtt 
beszélünk folyékonyan, lendületesen és sikerrel. 
De képzelhetjük önmagunkat sikeres ügynököknek is. Ez a két 
vizualizációs gyakorlat nem helyettesíti, csupán kiegészíti az 
autoszuggesztiót, hiszen nem magára az okra hat, hanem a gyógyulás 
folyamatát katalizálja azáltal, hogy segít az elmének a folyékony 
beszéd megismerésében és elfogadásában, a helyes beszéd 
élményének feldolgozásában. 
 

„Minden nap minden szempontból egyre jobban és jobban 
vagyok!” 

 
Cukorbaj 

 
A cukorbetegség olyan probléma, amely Coué módszerrel nem 
gyógyítható, de határozott javulást érhetünk el általa. Mindezt annak 
ellenére állíthatjuk, hogy született már átütő siker és megdöbbentő 
gyógyeredmény e téren is. A cukorbaj mentális oka analógiás 
gondolkodással könnyen nyomon követhető és beazonosítható. Az 
élet édességének, örömeinek, szépségének, vonzó élményeinek 
tudatos, vagy nem tudatos, de igen erőteljes elutasítása.  
Segédtörvény: a pozitív gondolkodás célja nem egy pozitív állapot, 
hanem az egyensúly megteremtése. 
A cukorbetegnél nagyon karakteresen kimutatható egyfajta negatív 
érzelmi fázisban való tartózkodás. A cukorbetegségnél néha 
megfigyelhető korábbi lelkiállapot, a rendkívül mély bánat, vagy 
melankóliát teremtő kontextus, melyet a beteg ez helyzet sajátos 
értékeléséből teremtett önmaga számára. A cukorbetegnek igen 
fontos a dinamikus, intenzív és lelkes örömérzet táplálás. 
Autoszuggesztiós gyógyítása pozitív gondolatokkal: a 
legcsodálatosabb szuggesztió, amely egyensúlyt és életörömöt 
teremthet bennünk, így hangzik: „Az élet mesés!” Ne csak reggel és 
este szuggeráljuk magunkat, hanem a suttogási technika segítségével 
napközben is. Ez az autoszuggesztió olyan kedves hangulatot teremt 
és olyan csodás kisugárzással bír, hogy egyszerűen megunhatatlan. 
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Ennél a problémánál ugyancsak sikerrel alkalmazható az "élet 
számomra édes és vonzó" gondolat is. 
Éjszakai szuggesztió: lásd autoszuggesztiós mondat, csak tegező 
formában. 
Kommunikációs technika, a beteggel való viselkedés: gyakran látlak 
mostanában örülni, többet mosolyogsz, lelkesebb vagy, csinosabb, 
vonzóbb, ott bujkál az öröm az arcodon. Kedves vagy, nyugodt és 
türelmes. Napfényt varázsolsz magad körül. 
A cukorbaj, ne tagadjuk, komoly ellenfél. Egészen addig, ameddig 
hagyjuk, hogy komolysága, súlya jelentősége mély nyomot hagyjon 
hitrendszerünkben. Ezzel a kijelentéssel nem azt állítjuk, hogy a 
cukorbetegséget ne vegyük komolyan. 
Fontos szabály, hogy a cukorbetegnek tilos és életveszélyes eltérnie 
az orvos utasításaitól. De bátran biztassunk mindenkit, hogy 
csökkentse önmagában a cukorbaj hatalmasságába, óriási erejébe, 
megingathatatlanságába vetett hitét. 
Vizualizációs gyakorlat: nyugodt testhelyzetben, fekve, vagy ülve, 
képzeljük el, hogy a cukorbetegség számunkra most egy hegy 
képében testesül meg. Képzeljük el alaposan ezt a hegyet. Vetítsük 
magunk elé méreteit, tekintélyét, habitusát. Jól látjuk majd 
képzeletünkben, mekkora is ez a hegy valójában. Valaki havas 
csúcsot lát, mosok kisebb dombot. Ezután képzeljük el saját gyógyító 
erőnket ugyancsak a hegy szimbólumának formájában. 
Vizsgáljuk meg jól a két hegy közötti különbséget. Kisebb e a 
gyógyító erőt szimbolizáló hegy, vagy termetesebb, mint az a hegy, 
amely a cukorbetegséget jelenti számunkra. Ha úgy érezzük, hogy 
"gyógyító hegyünk" kisebb, naponta képzeljünk el hatalmas 
hegyeket, melyek napról-napról növekszenek és nevezzük el ezeket a 
hegyeket a bennünk levő gyógyító erő hatalmának. Vizualizáljuk, 
hogy a gyógyító erőt szimbolizáló hegy növekszik-növekszik és 
mérete, tekintélye hatalma jóval meghaladja a cukorbetegség 
szimbólumának azonos jellemzőit. 
Várható eredmény: a gyakorlat elsősorban abban segít, hogy 
megfelelő helyre tegyük lelkünkben a cukorbaj problémakörét. 
Képesek vagyunk elérni, hogy ne uralja képzeletünket és hitünket. A 
pozitív hozzáállás növeli öngyógyító képességünket, testünk 
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egészségre törekvő erejét. A cukorbetegség állapota javítható! Ezt 
sose feledjük! A javulás határa, ahogy Coué mondotta, csak az emberi 
lehetőség és az egyetemes emberi képesség. Pozitív szuggesztióval és 
vizualizációval képesek vagyunk arra, hogy ezt a lehetőségek ne csak 
elérjük, hanem meg is haladjuk. Csodák pedig igen is történhetnek, 
legfeljebb más néven nevezzük majd őket. 
Cukorbetegként is bízzunk, bízzunk, bízzunk! Lazán, higgadtan, 
nyugodtan, akarati erőfeszítés nélkül. Legjobb fegyvertársunk ebben 
az esetben is az elszántság, szívósság és mély-mély állhatatosság. Az 
eredmény így nem maradhat el. 
 

„Minden nap minden szempontból egyre jobban és jobban 
vagyok!” 

 
Gyulladásos megbetegedések 

 
Torokgyulladás, mandulagyulladás, arcüreggyulladás, tüdőgyulladás, 
középfülgyulladás. 
Jellegzetes betegségek ezek, melyeknél lelki okként a félelem és a 
szorongás kulcsszerepet tölt be. A félelem jól körülírható okokkal 
magyarázható, míg a szorongás a tudatalattiból előtörő, gyakran 
teljesen megmagyarázhatatlan eredetű érzelem. 
A gyulladásos megbetegedéseket természetesen közvetlen formában 
különböző mikrobák okozhatják. Ám ezek a mikrobák, sok-sok 
százféle kórokozó, időszakonként, vagy állandó jelleggel 
megtalálhatóak az emberi szervezetben. 
E kórokozók legtöbb esetben nem okoznak betegséget, csupán 
vegetálnak és az aktivizálódás lehetőségére várnak. A mikrobák az 
immunrendszer gyengülésével és a számukra kedvező biológiai-
kémiai körülmények megvalósulásával felszaporodnak, 
felerősödnek. Ekkor már képessé válnak arra, hogy közvetlen módon 
betegséget okozzanak. 
A gyulladásos megbetegedésekre leggyakrabban ajánlott 
antibiotikumok drasztikus módon pusztítják el ugyan a 
baktériumokat, de velük együtt a bélflóránk homeosztázisát fenntartó 
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hasznos baktériumokat is. Az antibiotikum természetesen nem 
szünteti meg az alapvető lelki okot, ezért gyulladásos 
megbetegedések esetén elengedhetetlen az autoszuggesztió 
alkalmazása, a teljes gyógyulás és a szövődmények elkerülése 
érdekében. 
Segédtörvény: autoszuggesztióval az immunrendszer erősíthető, az 
emberre veszélyes baktériumok élettevékenysége gátolható. 
Mint említettük, a gyulladásos problémák mentális oka a félelem és a 
szorongás. Olyan félelmekre gondoljunk, melyek egy feladat, esetleg 
probléma, kisebb, vagy nagyobb életválság helytelen értelmezéséből 
adódnak. 
Megjegyzés: a légúti gyulladások nagyon gyakoriak a gyermekeknél 
és szorosan összefüggnek az iskolai problémákkal. Tanulmányi 
gondokkal, személyes konfliktusokkal.  
Autoszuggesztiós gyógyítás pozitív gondolatokkal: „Engem minden 
erősít. Én biztonságban vagyok és uralom saját körülményeimet. 
Erősebb vagyok, mint a sorsom. Feladataim megoldásának kulcsa a 
hatalmamban van.” 
Tükör előtt végzendő gyakorlat: én erős, higgadt, egészséges ember 
vagyok. Én vagyok az erő és az egészség forrása. 
Éjszakai szuggesztió: ez a módszer, különösen a gyermekeknél 
teremt szinte azonnal javulást és nem ritkán gyógyulást. Ez a 
szuggesztiós mód a szülők számára is óriási sikerélmények forrása 
lehet. Gyermekünk ágyától körülbelül egy méterre állva mondjuk 
lassan, hangosan, de szeretettel telve (nem monoton hangon) a 
következőket: „Biztonságban vagy, szeretünk!” Életed nyugodt és 
biztonságos. A biztonság szó hangsúlyozása egyértelműen gyógyító 
erővel bír a gyermekek számára. 
Ha iskolai stresszhelyzetre gyanakszunk gyermekünk gyulladásos 
betegségének hátterében, így szuggeráljunk: az iskola örömök és 
kellemes élmények forrása számodra. Nagyon fontos, hogy a 
szuggesztiós technika alkalmazása mellett járjunk utána azoknak a 
lehetséges problémáknak, melyekből a gyermek szorongása adódhat. 
Szó lehet például egy tanártól, tantárgytól, vagy esetleg egy másik 
gyermektől való félelemről. Feltétlenül ügyeljünk arra, hogy e 
helyzettel kapcsolatos gond megoldódjon, mert ellenkező esetben "az 
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iskola számodra örömteli és kellemes élmények forrása" hangzású 
szuggesztió a gyermekben feszültséget, ellentmondást teremthet. 
Ennek a pozitív gondolatnak a jelentősége elsősorban abból fakad, 
hogy segíti a problémák utólagos feldolgozását és az eredeti nyugodt 
lelkiállapotba történő visszahelyezkedést. 
Ha a gyermek például egy tanártól fél, igyekezzünk megtalálni a 
közöttük lévő feszültség pontot. Amennyiben ez a gyermek nem 
kielégítő felkészüléséből, vagy hiányos szorgalmából adódik, 
alkalmazzuk bátran az „örömmel és szertetettel tanulsz" szuggesztiót. 
Ez teljes bizonyossággal hatni fog. Ezt követően beszéljünk a 
pedagógussal, hogy figyeljen és alkalomadtán - ha erre okot lát - 
értékelje gyermekünk teljesítményét. Természetesen ne áruljuk el a 
tanárnak, hogy gyermekünknek szuggesztiót adunk, mert egyes 
embereknél ez ellenérzést szülhet. Mondjuk helyette inkább, hogy 
gyermekünk felkészülésében már jobban bízunk, és ezt kívánjuk 
erősíteni. 
Abban az esetben, ha a feszültségpont feltételezhetően a pedagógus 
helytelen viselkedéséből adódik, próbáljuk meg kideríteni az okot. 
Majd kezeljük a helyzetet udvariasan, de határozottan. Ha ennek 
kapcsán kétségeink, kérdéseink vannak, bátran forduljunk iskolai 
pszichológushoz, vagy pszichológiai rendelőhöz. 
Az legyen az alapvető elkötelezettségünk, hogy a problémát és annak 
okát késedelem nélkül felszámoljuk. Ha ez megtörtént, a gyermekben 
természetesen még mindig felbukkanhatnak reflexszerű félelmek, 
vagy szorongások. Ezek megszüntetésére kiváló az iskolába járás 
örömteliségét hangsúlyozó szuggesztió. 
Ez a mondat a probléma megoldása után már nem okozhat elfojtást 
és feszültséget, de igen eredményesen segíti a szorongások végső 
felszámolását. A fenti folyamat tökéletes és megfontolt levezetése 
esetén feltétlenül számíthatunk a gyulladásos betegség enyhülésére, 
de a teljes gyógyulásra is. Természetesen ez a kijelentés csak akkor 
érvényes, ha a baj lelki oka összefügg az általunk feltételezett és 
megoldott problémával. A pszichológus ennek eldöntésében is 
segíthet. 
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Segédtörvény: a pszichológusok és lélektani szakemberek minden 
esetben rendelkezésünkre állnak, ha gyermekünk lelki problémáit 
kívánjuk feltérképezni. Ne feledjük! A Coué módszer és a 
hagyományosnak mondott lélektan nem állnak szemben egymással. 
Ellenkezőleg, nagymértékben támogatják és erősítik egymást. 
Mindez csak hozzáállásunktól függ, ezért bátran fordulunk egy 
megfelelő hírű és lelkiismeretes pszichológushoz. 
Kommunikációs technika: a gyulladásos panaszokkal küzdő 
embereket a következő szavakkal biztathatjuk és ítélhetjük meg 
pozitívan: napról-napra erősebbnek és életvidámabbnak látlak. 
Fantasztikus életerőt és vitalitást sugárzol. Határozott és döntőképes 
vagy. 
A beteggel való javasolt viselkedésforma: erősítsük önbizalmát, 
határozottságát és probléma-megoldó képességét például azzal, hogy 
minket érintő kérdésekben kikérjük a véleményét és számíthatunk a 
tanácsára. Ez hihetetlen nagy erőt, és önbizalmat adó gesztus. Ne 
feledjük, a bizalmat sugalló önbizalom erősítő viselkedés is egyfajta 
szuggesztió. Ezzel erőt, magabiztosságot, életrevalóságot 
szuggerálunk. E technika sajátossága az, hogy a szuggesztió közvetett 
módon jut el a szuggerált személyhez, hatása azonban nem gyengébb, 
sőt, a természetesség erejével hat.  
A beteggel való kommunikációhoz ajánlott szavak: erő, biztonság, 
lelkesedés, határozottság, életrevalóság, döntőképesség, bizalom, 
biztonság, szilárdság és meggyőződés. 
 

„Minden nap minden szempontból egyre jobban és jobban 
vagyok!” 

 
 
 


