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MOJA METODA

“Vsak dan v vseh pogledih postajam vse boljsi in boljsi”



Vsebina

1. Predstavitev avtosugestije

Avtosugestija pri ljudeh vzbuja negotovost — Mo¢ avtosuge-
stije so poznali Ze v srednjem veku — Pitagora in Aristotel sta
poucevala avtosugestijo — Suznji sugestije in mojstri samega
sebe — Prevlada podzavesti nad zavestjo — Predstavljajte si,
da sesate limono — Nemogoce je lo¢iti fizicno od miselnega

2. Vloga domisljije

Prevlada domisljije nad voljo — Zakon nasprotnega u¢in-
domisljije — Nravni dejavnik pri vseh boleznih — Omejitve
avtosugestije niso znane

3. Avtosugestija v praksi

Preprostost nadzora nad podzavestjo — Kot prerokbe sta-
rodavnih modrecev — Zakaj je splosna sugestija boljsa od
natan¢no dolocene sugestije — Ne osredotocajte se — Kako
se znebiti bole¢ine — Kako se odpraviti spat — Ozdravitev
jecljanja, pomanjkanje samozavesti in paralize

4. Bolezni, ki jih je mogoce pozdraviti

Vplivati je mogoce na organske bolezni — Primeri, kako je
mogoce ozdraviti simptome, ¢eprav samih bolezni ni mogoce
— Pomagati je mogoce pri tuberkulozi — Primeri takojsnjih
ozdravitev iSiasa, trebusnih tezav, zaprtja, astme in glavobo-
lov — Obnoviti je mogo¢e poskodovana tkiva — Zenske lahko
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Moja metoda

svojo lepoto obdrzijo in postanejo Se lepse — Vsakdo mora
spostovati splosna pravila zdravja — Potreba po zdravniku

5. Nravna moc avtosugestije

Psihi¢na kultura je enako pomembna kot fizicna — Uporaba
avtosugestije v boju zoper kriminal — Uporaba sugestije v
vzgojnih zavodih — Slabosti je mogoce premagati

6. Avtosugestija pri izobrazevanju otrok
Kako ravnati z otroki — Sugestija otrokom v spanju — Suge-

.....

7. Mojstri svoje usode

Dojencki vadijo avtosugestijo samodejno — Obvladovanje
samega sebe pomeni zdravje — Bolje je prepreciti kot zdraviti
— Sodobni ¢udezi

8. Prthodnost avtosugestije

Psiholoske raziskave zavirata materializem in fatalizem —
Abstraktne filozofske ideje uporabljajo tudi za terapevtske
namene — V Londonu, Parizu in New Yorku so ustanovili
inStitute za uporabo avtosugestije — Razvoj uporabne psi-
hologije pa se je Ze zacel — Avtosugestija se lahko v Ameriki
hitreje razvije kot v Evropi

9. Jaz nisem zdravnik

Nisem zdravnik — Redkokdaj uporabljene resnice so pozna-
ne Ze tisoce let — Nobene povezave z religijo

10 Izkusnje in modrosti zapisane v knjigah.



1. Predstavitev avtosugestije

Povedati zelim, kako hvaleZen sem, ker sem vzpostavil ose-
ben stik z izjemnim ameriskim obcinstvom na drugi strani
Atlantika. Istocasno pa si ne morem kaj, da ne bi bil hkrati
tudi v zadregi. Predstavljal sem si, da ljudje s te celine od
mene pric¢akujejo neko ¢udezno razkritje na meji cudeznega,
ceprav jim lahko prenesem le izjemno preprosto sporocilo, ki
se bo sprva morda mnogim zdelo popolnoma nepomembno.

Naj kar zdaj povem, da kakorkoli Ze se zdi moje sporocilo
preprosto, bo naucilo veliko novega tiste, ki ga hocejo slisati
in ga sprejeti kot kljuc do trajnega fizicnega in nravstvenega
dobrega pocutja, ki ga nikoli ne morejo izgubiti.

Zaradi svoje preprostosti avtosugestija pri judeh
vzbuja negotovost

Neposveceni v avtosugestijo oziroma v obvladovanje samega
sebe prav zaradi njene preprostosti prav ni¢ ne verjamejo.
Toda ali ni vsako odkritje, prav vsak izum videti izjemno pre-
prost in vsakdanji potem, ko preprosti ljudje z ulice spoznajo
njegove znacilnosti oziroma mehanizme, ki delujejo v ozad-
ju? Seveda ne trdim, da je avtosugestija moje odkritje. Dale¢
od tega. Avtosugestija je stara toliko kot hribi; mi smo jo le
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Moja metoda

pozabili uporabljati in se moramo zaradi tega nauciti vse

znova.

Pomislite na vse sile v univerzumu, ki so nam pripra-
vljene pomagati. A vseeno so minila stoletja, preden je ¢lovek
prodrl do njihovih skrivnosti in odkril, kako naj jih koristno
uporabi. Enako se dogaja na podroc¢ju misljenja in ¢loveskih
mozganov; na voljo so nam sile izjemnih vrednosti, o katerih
nocemo nic slisati ali pa se jih le megleno zavedamo.

Mo¢ avtosugestije je znana iz srednjega veka

Moc¢ misli, predstave je neprimerljiva s ¢imerkoli drugim, je
neizmerna. Svetu vlada misljenje. Tudi individualnemu ¢lo-
veskemu bitju popolnoma vladajo njegove lastne misli, dobre
ali slabe. Moc¢no delovanje misli na telo, ki pojasnjuje u¢inke
sugestije, je bilo dobro znano mislecem iz srednjega veka,
katerih prodorna inteligenca je zaobjela celotno clovesko

znanje.
Sveti Tomaz je dejal, da je vsaka predstava, ki si jo je
cloveski um izmislil, ukaz, ki ga ¢lovekov organizem uboga.

S tem pa lahko, je Se dodal, bolezen povzrodi ali pa ozdravi.

Ucinkovitosti avtosugestije res ni mogoce opredeliti bolj
preprosto.

12 Izkusnje in modrosti zapisane v knjigah.



1. Predstavitev avtosugestije

Pitagora in Aristotel sta ucila avtosugestijo

Znano nam je, resni¢no, da celotni ¢loveski organizem upra-
vlja Ziv¢ni sistem, srediSce katerega so mozgani — vir vsake
misli. Z drugimi besedami, mozgani oziroma um nadzirajo
vsako celico, vsak organ in vse funkcije v ¢loveskem telesu. In
ker je tako, ali ni potem popolnoma jasno, da smo s pomocjo
miselnih pomenov absolutni vladarji svojih fiziénih organiz-
mov in da, kot so na starodavni nac¢in demonstrirali Ze pred
stoletji, sugestija lahko in tudi resni¢no povzroca bolezni ali
pa jih zdravi? Pitagora je svoje ucence ucil principov avtosu-
gestije. Zapisal je: »Bog Oce, vodi jih iz njihovega trpljenja in
jim pokazi, katera nadnaravna sila ¢aka na njihov klic.«

Se veliko bolj natané¢na pa je Aristotelova doktrina. Pre-
prican je bil, da si »jasna domisljija podredi telo, da jo slednje
uboga, ker je takSen naravni princip gibanja«. Predstava re-
sni¢no vlada vsem silam obcutkov, medtem ko slednji na svoj
nacin nadzirajo utripanje srca in preko slednjega aktivirajo
vse vitalne funkcije v ¢loveskem telesu; na ta nacin je mogoce
celoten cloveski organizem na hitro spremeniti. A kljub temu
z jasno domisljijo vseeno ne moremo spremeniti oblike roke,
stopala ali drugega dela ¢loveskega telesa.

Bil sem izjemno vesel, ker sem se seznanil s tem delom
Aristotelovih naukov, ker vsebujejo dva najbolj pomembna,
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Moja metoda

in Se celo vec, temeljna principa moje lastne metode avtosu-
gestije:

1. Prevladujoca vloga domisljije.

2. Rezultati, ki jih je mogoce pri¢akovati od uporabe av-
tosugestije, morajo biti nujno omejeni na tiste, ki so znotraj
mej fizicnih zmozZnosti.

Ti dve temeljni izhodis¢i bom zelo podrobno pojasnil v
drugem poglavju.

A na zalost so se vse te velike resnice, ki izvirajo iz an-
ticnega obdobja, prenesle do danasnjih dni v temnih oblakih
abstraktnih predstav oziroma v pajcolanu skrivnostne ezote-
ri¢ne molcecnosti, zaradi ¢esar so bile navadnim smrtnikom
popolnoma nedostopne. Ce sem bil po¢aséen s tem, da sem
lahko spoznal skrivne pomene starih filozofov oziroma mi je
uspelo razbrati bistvene zZivljenjske principe in vse to spraviti
v izjemno preprosto obliko, sedanjemu ¢lovestvu ¢isto jasno
razumljivo, sem istoc¢asno tudi z veseljem vse to opazoval v
delovanju, ko se je s pomocjo tega veliko Stevilo let uspesno
pozdravilo na tisoce bolnikov.

Suznji sugestije in mojstri samega sebe
Dobro si zapomnite, jaz nisem zdravnik. Lahko le nauc¢im

druge, kako naj se sami pozdravijo in kako naj ostanejo po-
polnoma zdravi.

14 Izkusnje in modrosti zapisane v knjigah.



1. Predstavitev avtosugestije

Upam, da mi bo vsekakor uspelo pokazati, da so mozno-
sti uporabe avtosugestije prakticno brezmejne. Ne le da lahko
z njeno pomocjo nadziramo in spreminjamo delovanje nasih
fizicnih teles, temvec se lahko ob ustrezni uporabi sugestije
nase nravstvene in miselne zmoznosti razvijemo v katerokoli
izbrano smer: na podrocju izobraZevanja obstaja Siroko po-
drocje, kjer deluje sugestija.

Od rojstva do svoje smrti smo suznji sugestije. Naso
usodo doloca sugestija. Je kot vsemogocni tiran, za katerega
smo, razen ¢e nismo pozorni, samo slepi instrument. In zdaj
smo sposobni obrniti plos¢o, uporabljati sugestijo in spreme-
niti pot, po kateri zelimo iti; potem ta postane avtosugestija; s
tem vzamemo uzde v svoje roke in postanemo mojstri najbolj
cudovitega instrumenta, ki si ga je mogoce zamisliti. Potem
ni ni¢ ve¢ za nas nemogocega, razen tistega, seveda, kar je v
nasprotju z zakoni narave in univerzuma.

In kako naj mi prevzamemo komando? Najprej moramo
v celoti dojeti vsaj sestavine mehanizma miselne dedisc¢ine,
ki doloca clovesko bitje. Miselno osebnost ¢loveka sestavljata
zavest in podzavest. Na splosno so ljudje prepricani, da je moc
in delovanje ¢loveka skorajda izklju¢no odvisna od njegovega
zavestnega jaza. A vsi skupaj vseeno Sele zacenjamo razume-
ti, da je v primerjavi z neskonéno vlogo podzavesti zavestni
jaz le majhen otocek v prostranem oceanu, ki je izpostavljen
hudim nevihtam in divjim viharjem.
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Prevlada podzavesti nad zavestjo

Podzavest je kot neka stalna, izjemno obcutljiva fotografska
ploséa, ki ji ni¢ ne uide. BeleZi vse stvari, vse misli, od tistih
najbolj nepomembnih do najbolj subtilnih. A je tudi ve¢ kot
to. Je vir ustvarjanja in navdiha; je skrivnostna mo¢, kjer se
kalijo ideje in ucinki njihovega preoblikovanja in uresnicenja
v zavestni formi delovanja. Ce se strinjamo, da je tocka izvira
nas$ih radosti, Zalosti, nasih bolezni, nasega dobrega pocutja,
nasega navdiha, vseh nasih ¢ustev nasa podzavest, potem
lahko logi¢no sklepamo, da vsaka predstava, ki vzkali v nasih
mislih, vsebuje tendenco, da se uresnici.

Na stotine primerov iz malih pripetljajev iz vsakodnev-
nega Zivljenja nam omogoca, da potrdimo resni¢nost vsega
tega. Za ponazoritev delovanja misli na ¢ustvene sposobnosti
moramo le pomisliti na v sebi globoko vtisnjene nesrece ali
pa na strasljive prizore, ki smo jim bili prica, in hipoma bomo
zacutili obcutek bolecine oziroma groze, seveda bolj ali manj
intenzivno, pa¢ v skladu z nasim individualnim znacajem.

Predstavljajte si, da sesate limono
Se bolj in verjetno tudi izjemno osupljiv primer pa je tisti kla-
si¢en z limono. Predstavljajte si torej, da sesate soc¢no, kislo

limono in vasa usta bodo zagotovo ter nemudoma postala
polna tekocine. Kaj se pravzaprav v takSnem primeru zgodi?

16 Izkusnje in modrosti zapisane v knjigah.



1. Predstavitev avtosugestije

Preprosto tole: Zleze v vasih ustih bi pod vtisom vase predsta-
ve zacele delovati in izlocati velike koli¢ine sline — izlocile bi
jo skorajda toliko, kot ¢e bi vi v resnici ugriznili v limono. In
tudi to, samo pomislite, da s skripajoco kredo potegnete nav-
zdol po tabli. Ob tem se ne boste mogli izogniti, da se zaradi
Soka ne bi stresli in nakremyzili, ker bi hkrati zadrgetalo vase
Ziv€evje od zatilja na glavi in vse po hrbtenici navzdol.

Nemogoce je lociti telesno od miselnega

Zaradi vsega tega je treba zakljuciti, da je nemogoce lociti
fizicno od miselnega, nase telo od uma; da sta odvisna eden
od drugega; da sta v resnici eno. Je pa miselna sestavina vse-
eno vseskozi dominantna. Na§ um vlada nasemu telesu. Zato
skladno z aktivnimi predstavami, ki jih imamo v svoji podza-
vesti, resni¢no ustvarjamo ali kvarimo svoje lastno zdravje in
usodo. S tem mislim, da se lahko svobodno odlo¢imo, katere
predstave si Zelimo vsaditi v podzavest, ki je nenehno vkljuce-
ni snemalnik, kajti te predstave bodo potem dolocale celoten
potek nasega fizi¢nega, miselnega in nravstvenega Zivljenja.
Na enak nacin kot tarnanje nad tezavami je naSemu dojemlji-
vemu podzavestnemu jazu mogoce zaSepetati tudi predstave
nasega zdravja; in tistim, ki niso prepricani o rezultatih tega,
¢eprav upam, da mi jih je vendarle Ze uspelo prepricati, vse to
temelji na popolnoma naravnih zakonih.
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2. Vloga domisljije

Se preden za¢nemo z razlago prakti¢ne uporabe avtosugestije
in izjemno preproste metode, s pomocjo katere lahko vsakdo
obvladuje njegov ali njen fizi¢ni organizem, je treba nekaj
povedati o izjemno pomembni vlogi domisljije pri tem.

Prevlada domisljije nad voljo

Sicer nasprotno splo$no sprejeti teoriji, volja ni tako neprema-
gljiva sila, kot sicer nekateri trdijo, da je; resni¢no, kadarkoli
si domisljija in volja nasprotujeta oziroma sta v navzkrizju,
potem domisljija vedno zmaga. Skusajte nekaj poceti, med-
tem ko si v mislih ponavljate: »Jaz tega ne morem.« Videli
boste, da je to res. Ze zgolj sama predstava nezmoznosti, da
ne zmoremo nicesar narediti, bo mo¢ nase volje popolnoma

paralizirala.

Obvladovanje samega sebe dosezZemo, ko svojo domislji-
jo zavestno usmerjamo ter jo nauc¢imo delovati skladno s svo-
jimi Zeljami — in ¢eprav je v nekem smislu domisljija del nase
podzavesti, vseeno slednji vlada, zaradi ¢esar, ¢e vemo, kako
jo usmerjati, bo nas podzavestni jaz napolnil nase materialno
bitje in opravil svoje delo tako, kot Zelimo, da bi ga; oziroma
z drugimi besedami, popolnoma skladno z nasimi zavestnimi
sugestijami.
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Nekaj utrinkov iz zivljenja
gospoda Emila Couéja

Emile Coué se je rodil 26. februarja 1857 v mestu Troyes v
okrozju Aube v Franciji. Njegova mati je prisla iz province
Champagne, njegov oce pa je bil Bretonec, ki je delal za Ea-
stern R. R. Company. Coué je do svojega petnajstega leta obi-
skoval mestno $olo in se potem vpisal na visoko Solo (Lycee).
Na tej Soli je predc¢asno dokoncal znanstveno smer.

Pri devetnajstih je v svojem rojstnem mestu postal vaje-
nec v lekarni, kasneje pa je v Parizu $tudiral kemijo na Ecole
de Pharmacie. Leta 1882 se je vrnil v Troyes in postal sola-
stnik lekarne. Leta 1884 se je porocil s héerjo dobro znanega
vrtnarja iz mesta Nancy v francoski pokrajini Lorraine. Leto
po poroki mu je Zena, medtem ko sta bila na obisku pri njenih
stars§ih v Nancyju, predlagala, da naj gre na Nancy School of
Hypnotism poslusat predavanje doktorja Liebaulta. Njegova
predavanja so se mu sicer zdela izjemno zanimiva, a to vsee-

no ni popolnoma potesilo njegove raziskovalne Zzilice.
Leta 1896 sta z zeno imela Ze toliko premozenja, da se je

odlocil, da svoj delez v lekarniskem podjetju proda, zato ga je
prodal svojemu prijatelju.

Bird Publisher 77



Moja metoda

A tavtem poslu ni bil uspesen, zaradi Cesar se je g. Coué
¢util dolZznega prijatelju pomagati in je leta 1901 ponovno
prevzel aktivno vodenje te lekarne. Do takrat se je Ze izjemno
navdusil za studij hipnotizma. Spoznal je, da se mu postopek
doktorja Liebaulta ne zdi zadosten, ker slednji ni imel svoje
metode. Coué je potem s Studijem hipnotizma nadaljeval tako,
da se je vpisal na ameriski korespondencni tecaj. Tam se je
seznanil s poizkusom, ki se imenuje »stisk dlani« in katerega
voljo ter okrog njega postopoma izgradil svojo lastno metodo
zavestne avtosugestije.

Z njo je skusal pomagati mnogim, ki so redno obiskovali
njegovo lekarno. Zato je kar znotraj nje uredil majhno klini-
ko, Kkjer je l[judem skusal pomagati s hipnotizmom. Kon¢no je
ugotovil, da je zgolj ena desetina vseh njegovih pacientov bila
tudi dejansko hipnotizirana. Spoznal je tudi, da so imela do-
locena zdravila dobre ucinke, ki pa jim jih farmacevti drugace
niso pripisovali. Z drugimi besedami, ocitno je postalo, da
sama zdravila niso pozitivno ucinkovala na bolnike, temvec
da je dobre ucinke sprozal sam um bolnikov. Ko je g. Coué ti
svoji novi spoznanji zdruzil, je prisel do zakljucka, da hipno-
tizem ni ve¢ potreben. Prav tako pa se je veliko ljudi hipno-
tizma balo, zato so ga v celoti zavracali. Zakljucek g. Couéja je
bil, da raba hipnotizma v veliki meri omejuje mozno podrocje
njegove uporabnosti.

78 Izkusnje in modrosti zapisane v knjigah.



Nekaj utrinkov iz Zivljenja gospoda Emila Couéja

Po temeljitem premisleku o vsem tem je potem rabo hi-
pnotizma popolnoma opustil in ga nadomestil s sugestijo ter
potem kon¢éno z zavestno avtosugestijo. Kot verjetno Ze veste,
hipnotisti pacientu sugerirajo, medtem ko je on nezavesten;
gospod Coué pa hoce, da pacienti sugerirajo sami sebi, med-
tem ko so pri polni zavesti.

Leta 1910 se je iz poslov dokonéno umaknil in se skupaj
s svojo Zeno preselil v Nancy v novo hiso na ulici Rue Jeanne
D’Arc, Stevilka 186.

Ljudje so potem k njemu prihajali v vse ve¢jem Stevi-
lu, dokler ni v ¢asu vojne zdravil veé¢ kot 1500 ljudi na leto.
Prvi dogodek, po katerem je lahko sklepal, kaj svetovna sla-
va pravzaprav pomeni, se je zgodil, ko je priznani psiholog
Charles Baudouin publiciral njegovo knjigo »Sugestija in
avtosugestija«. Ta gospod je slisal za delo gospoda Couéja,
ko je obiskal svojo mater, ki je Zivela pri Nancy, medtem pa je
on obiskal nekatere Couéjeva predavanja in Studiral njegovo
metodo.

Med vojno je gospod Coué ostal v Nancyju tudi v ¢asu,
ko je bilo to mesto obkoljeno, medtem pa se je on posvecal
svojim pacientom in se ukvarjal s svojim hobijem — vrtnar-

jenjem.
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Leta 1921 pa je iz Londona v Nancy prisel doktor Moni-
er-Williams, da bi nekaj tednov preuceval nac¢in dela gospoda
Couéja. Bil je prvi britanski zdravnik, ki je g. Couéju placal
stroske podaljSanega bivanja pri njem. Povedal mu je, da ga
je k njemu privedlo dejstvo, da si je s pomocjo avtosugestije
sam pozdravil nespecnost in tudi odgovornost do njegovih
lastnih pacientov, ki jim sicer s pomoc¢jo znanih medicinskih
metod ni mogel pomagati.

Doktor Monier-Williams je tudi sam zacel uporabljati
metodo g. Couéja, zato je po svoji vrnitvi v London odprl
brezplacno kliniko za zdravljenje s pomocjo zavestne avto-
sugestije, ki uspesno deluje od takrat naprej. Gospod Coué
se je Se istega leta na povabilo doktorja Monier-Williamsa in
mnogih drugih ljudi, ki so ga obiskali v Nancyju, odpravil v
London, Kkjer je o svojem nacinu dela imel vrsto predavanj in
javnih predstavitev.

Kot vedno je s svojo metodo tudi tam pomagal Stevil-
nim ljudem. Te ozdravitve so ljudje imeli za presenetljive, v
nekaterih primerih celo za ¢udeZne (a kaj takSnega seveda ne
obstaja), o ¢emer so potem porocali tudi lokalni ¢asopisi. In
tako je gospod Coué skorajda ¢ez noc uvidel, kaksne predno-
sti in obveznosti mu prinasa svetovna slava. Posledi¢no so v
Londonu ustanovili Couéjev institut za zdravljenje s pomocjo
zavestne avtosugestije, ki ga je uspesno vodila gospodi¢na Ri-
chardson. Zdaj v njem vsako leto zdravijo na tisoce bolnikov.
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Nekaj utrinkov iz Zivljenja gospoda Emila Couéja

21. oktobra istega leta je gospod Coué prisostvoval
odprtju zdravstvenega zavoda v Parizu, kjer tudi zdravijo
po njegovi metodi. Tega pa vodi ena njegovih bivsih uc¢enk
gospodi¢na Ann Villneuve.

Se pred odhodom g. Couéja v Ameriko so v New Yorku
Ze zaceli s pripravami za ustanovitev zdravstvenega zavoda,
ki je zdaj znan kot Drzavni zdravstveni zavod g. Couéja. Da
bi zmanjsal stroske svojih Stevilnih predavanj po Ameriki, je
s temi prekinil in se vrnil v Zdravstveni zavod v Pariz, s tako
prihranjenim denarjem pa je pomagal ustanoviti svoj ameri-
ki zdravstveni zavod.

Alfred M. Murray
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