Emil Coué

GYOGYITO ERZELEM

Alkalmazott 6nszuggesztio




Kiadja az Egyensulyért Bt. 2400 Dunatijvaros, Dunasor 9.
e-mail: info@egyensulyert.hu

Honlap: www.egyensulyert.hu

www.lelkikulcs.hu

Nyomdai és szakmai szerkesztés, kiegészités: Gal Attila

A konyv teljes anyaga, vagy annak barmely részlete kizardlag a
kiad6é irasos engedélyének birtokaban sokszorosithato, vagy
hasznalhato fel nyilvanossag el6tt eldadas megtartasara, vagy
barmely célra!

Figyelem!

A konyvben szereplé gyakorlatokat mindenki kizarolag sajat
felelosségére gyakorolhatja! Barmely, a lelki ¢€letet érintdé modszer
onallé gyakorlasa elott kérdezze meg pszichologusat, pszichiaterét,
hogy az On személyiségét és pillanatnyi élethelyzetét figyelembe
véve, miként itéli meg a szoban forgo eljaras hasznalatat!

A 2011-ben kiadott konyv Gjraszerkesztett kiadasa.
2020.
ISBN 978-963-89061-2-0
Felel6s kiado: Gal Attila

Nyomda: Rozsadomb Contact Kft., Budapest
Felelds vezetd: Messinger Miklos



Tartalom

Olvaso tAJEKOZLALO .....eeevvvieeiieeeiie e 4
Mi @ “COUCIZIMUS”? ..ottt 6
Szuggesztid €s Erzelem .........cccceevvvieeiiieniieeeeeeeee e 20
A Coué modszer fiziolOZIAja ......cceevveeviieriieiieeieeiieeeeee 25
Az Onbizalom gyogyitd erejének fejlesztése ..........cooovvennnnnns 30
BetegtipUSOK ...c..eiviiiiiieiieeiee e 40
Viaratlan érzelmi helyzetek fogadasa ...........ccceevvevieniieennnns 45
A gyogyito alapformula .........ccccoeiiiiiiiiiiiii 48
ATIHAS, ISMELIES ..oveveierieiecii e 56
AZ 1O SZEIEPE ..vveeiieniieiie ettt 61
Konkrét betegségek megkozelitése autoszuggesztioval .......... 63
Szovetségben elménkkel ..........ccoooiiiiiiiiiiiiii 79
Kérdések €s VAIaszokK .......coceeviiiiiiiiiiiiiiiieceeen 83
A gyakorlora leselkedd veszélyek ........coooveniininnns &3
A NI (e 85
A boldogsagrol ........ooceeiiiiiiiii e 88
A valtoztatds szZUKSEZESSEZE .....oovvuvrvrrrreeriieeriieeeieeene 89
Kapcsolatjavitds ......oocueeeieeiieiiiiiieieeiceee e 93
A SOTS €8 QZ €M .ot 95

Felhasznalt és ajanlott irodalom ............cccceviiieniiniiiiniineenen. 101



Olvaso tajékoztato

Emil Cou¢ fantasztikus gyogyitd munkat végzett a mult szazad
elején. Tokéletesen kidolgozta az Onszuggesztio alapelveit.
Munkdja tudomanyos és szakmai korokben is elismerésre talalt.
Elmemiikddést leirod torvényei kiindulopontként szolgaltak sok ma
is hasznalatban 1év6 olyan eljarasnak, melyek szintén elménk
gyogyitd hatdsainak kiaknazéasan alapulnak.

F6 tétele igy hangzott: gondolataink érzelmeink utjan valosulnak
meg. S valdoban! Couét a megérzései vezérelték. Ma mar azonban a
tudomany eszkozeivel is bizonyitott tény, hogy érzelmeink
megbetegithetnek, vagy akar meg is gydgyithatnak minket. A
benniink  tombolo, fel-feltor6  érzések  hatassal  vannak
idegrendszeriinkre.

A stressz testet, lelket épitd és betegitd hatdsa mara mar elfogadott.
Tudoésok hada dolgozik a stressz karos kovetkezményeinek
tanulmanyozasaval. Ennek keretén beliil vizsgalat ald vetették az
érzelmek hatasat szervezetiinkre.

Erdekes eredményre jutottak. Egy hazaspar beszélgetését
rogzitettek. A par a beszélgetés alatt megtargyalt Oromteli
eseményeket és fajdalmas témakat is. Mindekézben folyamatosan
vért vettek toliik, de ugy, hogy karjukat eltakartak, ¢s igy 6k nem
tudhattak, hogy a kisérlet vezetdi mikor vesznek toliik vért.

Amikor az 0rom, a boldog pillanatok megosztasa tortént vettek
télik vért, de akkor is, amikor dithosen kiabaltak egymassal. A
vérmintak analizise a kutatokat is meglepte. A vér Osszetétele
mindig mast mutatott. Az 6romot jelentd szavak elhangzédsakor
olyan vegyi anyagokat (hormonokat) mutattak ki a vérben, amelyek
a szervezetet az egyensuly iranyadba mozditjak ki. Mig a diihot
kivaltdé témdaknal a rombold stresszhormonok jelenléte volt
meghatarozo.

A tudomdany tehat egyértelmiien alatdmasztotta Coué szézad elejei
megérzéseit, miszerint a gondolatok érzelmet valtanak ki, s ezen



érzelmek meghatarozzdk viselkedéslinket, hozzéaallasunkat a
problémakhoz. A konyv azokat a fontos tudnivalokat foglalja 6ssze,
amelyek segitségével uralhatjak érzelemvildgukat. Coué kézen fogja
az olvasot ¢és 1épésrol-lépésre végigvezeti ¢€s megtanitja a
gyakorlatokra. Az els6 részben Dr. Volgyesi Ferenc orvostol, Coué
egyik tanitvanyatdl megtudhatjuk ki is volt Coué, hogyan alakult ki
a Coué modszer.

Majd képet kapunk az érzelmek gyogyitd hatasairdl. Tobb témat
érintve mutatja be a konyv, hogy miként lesz egy gondolatbol
egészség vagy betegség. Mit tudunk tenni, hogy az egyensuly
iranyaba tereljiik lelkiinket, testiinket.

A konyv f6 fejezeteit az elmeszovetség technika fogja Ossze,
amelybdl megtudhatjuk mi az a négy 1épés, aminek alkalmazasaval
biztos sikert érhetiink el problémaink megoldasaban.

A konyvben helyet kapnak konkrét betegségek gyogyitasara
szolgalo pozitiv gondolatok is. Coué nem volt orvos. Ezért nagyon
fontosnak tartotta €s mindig hangoztatta, hogy betegség esetén
feltétleniil forduljunk orvoshoz, aki hivatott a diagnozist felallitani
és a terapiat lefolytatni. O maga sulyos szivbeteg volt. Betartotta
orvosa utasitdsait, akik nem josoltak neki hosszu életet. Azonban
onmagan alkalmazva modszerét majd hetvenéves kordig kitlind
egészségben, fiatalokat megszégyenité munkatempoban dolgozott.
A kiado is koveti Coué szellemiségét abban, hogy a betegnek
mindenképp orvoshoz vagy pszichologushoz kell fordulnia.

Ez a kotet Coué kozvetlen irdsai mellett tartalmazza a Coué-féle
tanfolyamok ¢és tréningek oktatoinak tapasztalatait és eredményeit
is, valamint az elsé kiadaskori (2001.) tudasunkat a Coué-modszer
miikodésével kapcsolatban. Kiegészitéseket ott tettiink, ahol az
segiti a modszer mikodésének megértését.

Meritsen On is kedves olvaso batran a gyakorlatokkal erét az élet
nehézségeinek megoldasahoz!

2020. november
Gal Attila



Mi a "couéizmus"?

Amikor el6szor megkerestem Couét”, 6 azonnal rendelkezésemre
bocsatotta az egyesiilet hivatalos kiadvanyait. Ezekbdl, leveleibdl,
mashonnan beszerzett munkak adataibol, valamint személyes
beszélgetéseink alkalmaval szerzett adatok alapjan roviden a
kovetkezOket mondhatom réla:

1857-ben sziiletett Troyesban. Latogatdsom idején, 67 ¢éves
kordban, még friss erében volt és munkateljesitményben tultett
minden varakozasunkon. Nagy meglepetés volt szamomra, mikor
megtudtam, hogy nem is orvos, hanem gyogyszerész.
Gyobgyszerészeti oklevelét 1885-ben szerezte. Azonban mar akkor
ott volt Liébeault mellett Troyesban, amikor Liébeault els6
kisérletezései nyoman megalapozta a tudomanyos hipnotizmus
tanat, szuggesztios idegorvosi iskolajat.

Eveken at maga is szemtanija és részese volt Liébeault
miikddésének. Mint az O segitétarsa, asszisztense. Orvosi
tanulmanyait testi betegségei, meg ¢éppen Liébeault melletti
lekotottsége folytan be sem fejezhette. Lehetetlen, hogy ne vonjunk
analogiat kozte és nagy honfitarsa: Pasteur kozott. Tudvalevd, hogy
Pasteur sem volt soha "kész" orvos.

Mint ilyent, a parizsi renddrség, "baratai" feljelentésére tobbek
kozott "kuruzslas" cimén meg is birsdgolta. Amiért a sajat maga
altal felfedezett veszettség elleni szérummal, mint merész uttérdje a
tudomanyanak, sajat keziileg adott be injekciokat azoknak a
betegeknek, akik ezaltal a legszornytibb kinos €s biztos halaltol, a
veszettségtdl mentett meg.

“Dr. Volgyesi Ferenc irasa nyoman (1924., 2015.)



Pasteurt elitélték kuruzslasért, de azért, hogy a birsdgot ne kelljen
egfizetnie, a pdarizsi egyetem diszdoktorava avatta. Couét ezzel
szemben még csak meg sem birsagoltak, pedig Ot is a betegek
tomege kereste fel naponta.

Sét kiilonds, hogy Franciaorszagban, hol oly kérlelhetetlen szigorral
biintetik a kuruzslast, ott nemcsak, hogy tisztelt, de elismert is volt
Coué. A parizsi egyetemen, csodalkozva és naiv artatlansaggal
néztek ram a kovetkezd valasz kiséretében: ,Hat nem gydgyit
tényleg Coué? Coué valoban elér ott is eredményeket, ahol a mi
klinikai modszereink megrekednek! Coué még nem artott egy
betegnek sem, marpedig mi a tudast a diploma folé¢ helyezziik.
Biintetni ma Franciaorszagban csak azt biintetik, aki embertarsainak
karara, artalméara van. Couét ellenben, mint embert, tanait pedig,
mint tudoméanyt, mi is méltanyoljuk ¢és elismerjik!” Mind
targyilagos ¢€s elfogulatlan allaspont!

A "Couéizmus" - mint kdvetdi ma széltében-hosszaban az eljarast
nevezik - egy moddszer, egy metodus, az autoszuggesztié tudatos
miivelése. Ennek megértése végett sziikséges, hogy még a diohéjnal
is sziikebb keretek kozott kitérjink a szuggesztio ¢és az
autoszuggesztid fogalmara. Illetve annak ismertetésére, hogy mit
értett Coué szuggesztio és autoszuggesztio alatt?

Couéra altaldban jellemzd, hogy szdndékosan keriilte mindenkor a
szorosabb  meghatarozasokat: a  definiciokat. Miként a
villamossaggal dolgoz6 mérndknek sem az a sokat vitathatod kérdés
van a szeme eldtt, hogy mi a villamossag. Hanem megelégedve a
bizonyossaggal, hogy van villamossag, arra torekszik, hogy ezt
minél célszeriibben felhasznalhassa. Ugy Coué is mindenképp
keriili az ilyenértelmli, a gyakorlat szempontjabol valoban
feleslegesnek mondhato és sokszor kéros vitaba bocsatkozast. Jol
tudja, hogy a szuggesztionak, mint minden elvont fogalomnak,



annyiféle meghatarozasat foglaltdk mar szavakba, ahany
tudomanyos, vagy népies gondolkodast szerzd csak megkisérelte
meghatarozni.

A fogalmak értelme attol fligg, hogy ki milyen szempontokat tart
els6 sorban szem el6tt. Azt mondom pl.: "madar". Lehet ezt a
fogalmat egy szoban, vagy egy révid mondatban meghatarozni?
Ugyebar nem?

Mégpedig azért nem, mert minden ember szeme el¢ mas és mas
madar képzete bukkan fel e szo hallatdra. Egyik kanari madarat, a
masik struccmadarat, egyik papagdjt, a masik galambot, egyik
tyukot, a masik kacsat, egyik szarkat, a masik meg akar "jomadarat"
fog a "madar" sz6 mogott elképzelni. Amennyiben pedig elkezdjiik
a madar-fogalmat tudoményosan definialni, hogy pl. "a madar egy
csOros, gerinces, tojasokat rakd szarnyas allat" és igy tovabb, akkor
jonnek csak majd a komplikaciok. A tudomanyos ellenvetések,
melyek igazat nem is vonhatnank kétségbe; mert pl.: az ausztréliai
csOros allatnak csore van, pedig nem madar. A krokodilus sem az,
pedig tojasokat rak. A pingvinnek nincsenek szarnyai, mégis madar.
A denevérnek pedig van szarnya, mégsem madar ... Es igy tovabb.
Tehat Coué¢ mindig megelégedett azzal, hogy megkeriilve a szdmara
érthetéen felesleges szovitdkat, egyszerien a legnépiesebben
elfogadja a "madar" fogalmat. Mint mindenki el6tt nyilvanvalo
egyszerli tényvalosagot. Igy kezeli & a szuggesztio, az
autoszuggesztio, az "imaginatio" (képzelderd) és igy valamennyi
egyébként olyannyira komplikalt 1¢lektani fogalmat.

Hozzaszolasunk ehelyiitt csupan annyi, hogy Coué szuggesztio alatt
érti azt a jelenséget, midon egyik embert egy masik befolyasol.

Autoszuggesztio alatt pedig, ha az embert (autoszuggeralt)
képzetei, azaz sajat gondolatai befolyasoljak.




Ot ebben is az egyszeriisités szempontja vezérli. Mert fogalomzavar
elkeriilése végett meg kell jegyezniink, hogy a lélektan tudoménya
beszél "szuggesztiorol", mint a fenti két fogalom gytjtéfogalmarol s
megkiilonbozteti ennek két fajtajat éspedig:

1. autoszuggesztiot (onbefolyasolast, dnsugallatot);
2. heteroszuggesztiot (mas altali befolyasolast, kiilsé sugallatot).

Ami a "Couéizmus" (Coué¢ eljarasanak) gyakorlatat illeti, azt
mondhatnank, hogy Couénak olyan egyszerli a moddszere, hogy
valosaggal nincs is mddszere. Coué a tudomany fejléddésének mai
koraban visszakeriilt ahhoz az &si 1¢élektani modszerhez, amely
évezredek ota Ontudatlanul is minden vildgi és egyhazi hatalom
érvényesiilésének egyszerii eszkéze. Es amelyet oly sok helyen
mégis szanakozo6 mosollyal nézett le és becsiilt le a szazadunk
elején is az egzaktoskodd, materializmusdban tobzddd "hivatalos
tudoméany".

Mi a l¢lektan igaz fejlédését nem az ugynevezett pszichofizikai,
azaz laboratoriumi irdnyzatban latjuk. A laboratoériumban
méricskélhetlink idegingereket, taldlhatunk szdz meg ezer adatot,
amellyel lemérhetjiik a Iélekszerviink, az agyidegrendszeriink
milkodését. Azonban mi tudatdban vagyunk annak, hogy e
tekintetben mennyire gyarldo az ember érzékelése €s hianyos a
tudasa.

Barmennyit tudunk, csak megerdsit annak tudatdban, hogy
mennyivel tobb ennél, amit nem tudunk. Mi latjuk, hogy a
természettudomany akkor lett igazi tudomany, amidén az irdasztal
mogiil kilépve, a kutatok eldobtdk maguktol az alap problémak
feletti vitakat, és ezekkel nem torodve, elkezdték alkalmazni a
meglévo valosagokat.

A 1¢lektan terén is batran allithatjuk, hogy nem a Wundt-féle,
antikvariumokat megtolté vaskos kotetek szisztémaja viszi elére a
l¢lektant. Hanem az az intuicioval dolgozo szabad szellem, mely a
vitak helyébe a meglévo realitdsokat alkalmazni torekszik.



Nem gy6zom helyeselni a célt, melyet Coué maga elé kitlizétt, és
aminek elndksége alatt allo egyesiilete elnevezésében is kifejezést
ad: "Societ¢ de Psychologie Appliquée" ("Alkalmazott I¢lektan
egyesiilete").

Az a torténelmi vonal, amelybdl Coué kinétt, s amely vonal
szerintem megjeloli az igazi természettudomanyos ¢s alkalmazott
I¢lektan, a "psychologie appliquée" tovabbi fejlodését, a legfobb
fordulopontokkal megjeldlve a kovetkezo:

Betegtipusok

Minden beteg embernél megfigyelheté az a bizonyos érzés, ami
természetesen jelen van, amikor orvoshoz fordul valaki. Ez az érzés
nem mas, mint a szorongas ¢és az ebbdl fakado félelem.

"Mi lesz velem? Mi deriilhet ki? Biztos stulyos az allapotom!"

A sokszor azonosithatatlan szorongéas megragadja a beteg figyelmét,
¢s nem engedi el. Mintha egy csorgokigyd szemébe nézne,
hipnotizalja és betdlti elméjét. Ez a fajta hozzdallds azonban
egyenes ut a kudarchoz. Miért? Vegyiik szemiigyre ezt az akarat és
képzelet torvényének szemszogebdl.

"Félek, hogy rosszabb az allapotom, mint amit érzek! Mi dertilhet
még ki? A baj mindig csdstiil jon!" - az ilyen jellegli sugallatok
negativ érzelmeket gerjesztenek. A beteg latba veti akaratat annak
érdekében, hogy meggyogyuljon.

Kiilonos hangstlyt szeretnék fektetni az akarat szerepének
megvilagitasara a gyogyitasban. Oriasi elismerésnek o6rvend
szakmai korokben e tétel felallitdsa, mivel hozzajarult ahhoz, hogy
az orvosok is masképp tudjak szemlélni a beteg ember kezelését,
igy hatékonyabban végezhetik gyogyité munkéjukat.



A _torvény pontosan igy fogalmazhat6é meg: "ha az akarat és a
képzelet szemben all egymadssal, akkor mindig csakis a képzelderd
gy6zhet. Feltételezve, hogy szemben allnak egymassal."

Tehat ha a beteg minden akaratat 6sszeszedve elmegy az orvoshoz,
de képzeletét a betegségtdl valo rettegés hatja at, akkor ez a negativ
vegetativ idegrendszeren keresztiill joformédn az Osszes belsd
szerviinkre, gyengitve azok ellenalld képességét €s szabad utat nyit
a betegség fokozodasdhoz. Matematikailag talan a kovetkezéképpen
fejezheto6 ki, hogy mirdl van szo.

A beteg 10 egységnyi fajdalmat érez. Ebbol kb. 3 egységnyi a
valoban beteg ¢és fajo szerv, testrész altal keltett fajdalom, mig a
fennmaradd 7 egységnyi rosszullét a pszichés hozzaallasbol fakad.
Amennyiben helyes viszonyulast alakit ki a betegségéhez, akkor
mind a betegnek, mind az orvosnak sokkal kdnnyebb lesz a dolga,
hiszen pusztan a valoban jelentkezd 3 egységnyi fajdalommal kell
megbirkozniuk.

Alaptorvény: Amennyiben egy vellink torténd eseményt helytelen
nézOpontbdl szemléliink, akkor megnyitjuk a kapukat a
pszichoszomatikus betegségek kialakulasa, megnyilvanulasa eldtt.



A gydgyitd alapformula

A tudatosan gyakorolt autoszuggesztidé nagy segitségiinkre lehet a
gyogyulas folyamatanak kialakitasdban. Coué-féle alapformula
megalkotasakor tobb szempontot kellett figyelembe venni. 20 éves
gyogyito tapasztalata azt bizonyitotta, hogy ez tokéletesen sikertilt.

1. Képes legyen azonnal olyan érzelmi tOkét mobilizalni, ami a
betegséghez valo helytelen viszonyuldsbol kizokkenti a beteget.

2. A mélytudatba jutva kifejtse gyogyitd hatasat.

3. Hosszl tavon segitsen egy egészséges lelkiiletli €letszemléletet
kialakitani gyakorlojanak.

4. Konnyen, barki szdmara érthet6 €s alkalmazhat6 legyen.

Mi kiilonbozteti meg a tudatos és oOntudatlan autoszuggesztiot
egymastol? Miért fontos egyaltalan a gyakorlas? - kérdezték tobben
foglalkozasainkon.

Eletiink soran folyamatosan és megallithatatlanul ingerek zome ér
minket. Rank mosolyognak a boltban, leszidnak a munkahelyen,
megdicsérnek, megaldznak, beteg lesz a gyerek, elkiildenek a
munkahelyemrdl, megemelik a lakbért. Megannyi esemény, ami
hozzéjarul ahhoz, hogy egyik nap igy, a masik nap ugy érezzem
magam. Ha virdgot kapok, szinte szdrnyalok, majd fél 6ra mulva
biraljdk az alakom ¢és maris apatidba esem. A hirtelen
hangulatvaltasok, az érzelmi hullimzésok egyfolytdban hatassal
vannak idegrendszeriinkre és azon keresztiil immunrendszeriink,
szerveink miikddésére. A gyors valtozasok, a kontrollalatlan ingerek
gyengitik szervezetiink ellendllasat ¢s romboljak egészségilinket. Ez
a biztos jele annak, hogy ontudatlan autoszuggesztidban éliink.

Valogatas nélkiil hagyjuk, hogy a kornyezet ingerei befolyasoljak
kozérzetiinket, egészségiinket. Mintha dlomvilagban élnénk és azt
varjuk, hogy j6jjon a széke herceg, aki felébreszt minket. A szdke



herceg azonban csak ritkan jelenik meg. Addig is a legjobb, amit
tehetiink, hogy megteremtjiik magunknak a szke herceget.

Keziinkbe véve életlink iranyitdsat mi hatdrozhatjuk meg, hogy
minek tulajdonitunk jelentdséget.

Milyen kovetkezményeket, érzéseket szeretnénk latni életiinkben?

Ha ezt eldontéttiik, akkor mar az Gt egyenes a megvaldsitasig. Nem
kell mast tenni, mint alkalmazni a tudatos autoszuggesztio
technikait. Ez az az eszkoz, mely célhoz juttathatja ont is. ElIménk
nem valogat pozitiv és negativ gondolatok kozott. Ami betdlti és
athatja mikodését, amilyen gondolatok helyet foglalnak el teriiletén,
azokat megval6sitja, amennyiben ez emberileg lehetséges. Ha egy
gondolat megfogant, akkor gy viselkedik, mint egy gyermek az
anya méhében. Fejlédik, novekszik, taplalkozik, egyre nagyobb
teret tolt be, majd megsziiletik. Elnek kozottiink olyan felndtteket is,
akiket nem terveztek sziileik és olyanok, akiket terveztek a sziilok
¢s izgatottan varjak joveteliiket.



