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MOJA METODA

“Vsak dan v vseh pogledih postajam vse boljši in boljši.”
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1. Predstavitev avtosugestije

Povedati želim, kako hvaležen sem, ker sem vzpostavil ose-
ben stik z izjemnim ameriškim občinstvom na drugi strani 
Atlantika. Istočasno pa si ne morem kaj, da ne bi bil hkrati 
tudi v zadregi. Predstavljal sem si, da ljudje s te celine od 
mene pričakujejo neko čudežno razkritje na meji čudežnega, 
čeprav jim lahko prenesem le izjemno preprosto sporočilo, ki 
se bo sprva morda mnogim zdelo popolnoma nepomembno.

Naj kar zdaj povem, da kakorkoli že se zdi moje sporočilo 
preprosto, bo naučilo veliko novega tiste, ki ga hočejo slišati 
in ga sprejeti kot ključ do trajnega fizičnega in nravstvenega 
dobrega počutja, ki ga nikoli ne morejo izgubiti.

Zaradi svoje preprostosti avtosugestija pri ljudeh 
vzbuja negotovost

Neposvečeni v avtosugestijo oziroma v obvladovanje samega 
sebe prav zaradi njene preprostosti prav nič ne verjamejo. 
Toda ali ni vsako odkritje, prav vsak izum videti izjemno pre-
prost in vsakdanji potem, ko preprosti ljudje z ulice spoznajo 
njegove značilnosti oziroma mehanizme, ki delujejo v ozad-
ju? Seveda ne trdim, da je avtosugestija moje odkritje. Daleč 
od tega. Avtosugestija je stara toliko kot hribi; mi smo jo le 
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pozabili uporabljati in se moramo zaradi tega naučiti vse 
znova.

Pomislite na vse sile v univerzumu, ki so nam pripra-
vljene pomagati. A vseeno so minila stoletja, preden je človek 
prodrl do njihovih skrivnosti in odkril, kako naj jih koristno 
uporabi. Enako se dogaja na področju mišljenja in človeških 
možganov; na voljo so nam sile izjemnih vrednosti, o katerih 
nočemo nič slišati ali pa se jih le megleno zavedamo.

Moč avtosugestije je znana iz srednjega veka

Moč misli, predstave je neprimerljiva s čimerkoli drugim, je 
neizmerna. Svetu vlada mišljenje. Tudi individualnemu člo-
veškemu bitju popolnoma vladajo njegove lastne misli, dobre 
ali slabe. Močno delovanje misli na telo, ki pojasnjuje učinke 
sugestije, je bilo dobro znano mislecem iz srednjega veka, 
katerih prodorna inteligenca je zaobjela celotno človeško 
znanje.

Sveti Tomaž je dejal, da je vsaka predstava, ki si jo je 
človeški um izmislil, ukaz, ki ga človekov organizem uboga. 
S tem pa lahko, je še dodal, bolezen povzroči ali pa ozdravi.

Učinkovitosti avtosugestije res ni mogoče opredeliti bolj 
preprosto.
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1. Predstavitev avtosugestije

Pitagora in Aristotel sta učila avtosugestijo

Znano nam je, resnično, da celotni človeški organizem upra-
vlja živčni sistem, središče katerega so možgani – vir vsake 
misli. Z drugimi besedami, možgani oziroma um nadzirajo 
vsako celico, vsak organ in vse funkcije v človeškem telesu. In 
ker je tako, ali ni potem popolnoma jasno, da smo s pomočjo 
miselnih pomenov absolutni vladarji svojih fizičnih organiz-
mov in da, kot so na starodavni način demonstrirali že pred 
stoletji, sugestija lahko in tudi resnično povzroča bolezni ali 
pa jih zdravi? Pitagora je svoje učence učil principov avtosu-
gestije. Zapisal je: »Bog Oče, vodi jih iz njihovega trpljenja in 
jim pokaži, katera nadnaravna sila čaka na njihov klic.«

Še veliko bolj natančna pa je Aristotelova doktrina. Pre-
pričan je bil, da si »jasna domišljija podredi telo, da jo slednje 
uboga, ker je takšen naravni princip gibanja«. Predstava re-
snično vlada vsem silam občutkov, medtem ko slednji na svoj 
način nadzirajo utripanje srca in preko slednjega aktivirajo 
vse vitalne funkcije v človeškem telesu; na ta način je mogoče 
celoten človeški organizem na hitro spremeniti. A kljub temu 
z jasno domišljijo vseeno ne moremo spremeniti oblike roke, 
stopala ali drugega dela človeškega telesa.

Bil sem izjemno vesel, ker sem se seznanil s tem delom 
Aristotelovih naukov, ker vsebujejo dva najbolj pomembna, 
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in še celo več, temeljna principa moje lastne metode avtosu-
gestije:

1. Prevladujoča vloga domišljije.
2. Rezultati, ki jih je mogoče pričakovati od uporabe av-

tosugestije, morajo biti nujno omejeni na tiste, ki so znotraj 
mej fizičnih zmožnosti.

Ti dve temeljni izhodišči bom zelo podrobno pojasnil v 
drugem poglavju.

A na žalost so se vse te velike resnice, ki izvirajo iz an-
tičnega obdobja, prenesle do današnjih dni v temnih oblakih 
abstraktnih predstav oziroma v pajčolanu skrivnostne ezote-
rične molčečnosti, zaradi česar so bile navadnim smrtnikom 
popolnoma nedostopne. Če sem bil počaščen s tem, da sem 
lahko spoznal skrivne pomene starih filozofov oziroma mi je 
uspelo razbrati bistvene življenjske principe in vse to spraviti 
v izjemno preprosto obliko, sedanjemu človeštvu čisto jasno 
razumljivo, sem istočasno tudi z veseljem vse to opazoval v 
delovanju, ko se je s pomočjo tega veliko število let uspešno 
pozdravilo na tisoče bolnikov.

Sužnji sugestije in mojstri samega sebe

Dobro si zapomnite, jaz nisem zdravnik. Lahko le naučim 
druge, kako naj se sami pozdravijo in kako naj ostanejo po-
polnoma zdravi.
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1. Predstavitev avtosugestije

Upam, da mi bo vsekakor uspelo pokazati, da so možno-
sti uporabe avtosugestije praktično brezmejne. Ne le da lahko 
z njeno pomočjo nadziramo in spreminjamo delovanje naših 
fizičnih teles, temveč se lahko ob ustrezni uporabi sugestije 
naše nravstvene in miselne zmožnosti razvijemo v katerokoli 
izbrano smer: na področju izobraževanja obstaja široko po-
dročje, kjer deluje sugestija.

Od rojstva do svoje smrti smo sužnji sugestije. Našo 
usodo določa sugestija. Je kot vsemogočni tiran, za katerega 
smo, razen če nismo pozorni, samo slepi instrument. In zdaj 
smo sposobni obrniti ploščo, uporabljati sugestijo in spreme-
niti pot, po kateri želimo iti; potem ta postane avtosugestija; s 
tem vzamemo uzde v svoje roke in postanemo mojstri najbolj 
čudovitega instrumenta, ki si ga je mogoče zamisliti. Potem 
ni nič več za nas nemogočega, 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 dediščine, 
ki določa človeško bitje. Miselno osebnost človeka sestavljata 
zavest in podzavest. Na splošno so ljudje prepričani, da je moč 
in delovanje človeka skorajda izključno odvisna od njegovega 
zavestnega jaza. A vsi skupaj vseeno šele začenjamo razume-
ti, da je v primerjavi z neskončno vlogo podzavesti zavestni 
jaz le majhen otoček 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 občutljiva fotografska 
plošča, ki ji nič ne uide. Beleži vse stvari, vse misli, od tistih 
najbolj nepomembnih do najbolj subtilnih. A je tudi več kot 
to. Je vir ustvarjanja in navdiha; je skrivnostna moč, kjer se 
kalijo ideje in učinki njihovega preoblikovanja in uresničenja 
v zavestni formi delovanja. Če se strinjamo, da je točka izvira 
naših radosti, žalosti, naših bolezni, našega dobrega počutja, 
našega navdiha, vseh naših čustev naša podzavest, potem 
lahko logično sklepamo, da vsaka predstava, ki vzkali v naših 
mislih, vsebuje tendenco, da se uresniči.

Na stotine primerov iz malih pripetljajev iz vsakodnev-
nega življenja nam omogoča, da potrdimo resničnost vsega 
tega. Za ponazoritev delovanja misli na čustvene sposobnosti 
moramo le pomisliti na v sebi globoko vtisnjene nesreče ali 
pa na strašljive prizore, ki smo jim bili priča, in hipoma bomo 
začutili občutek bolečine oziroma groze, seveda bolj ali manj 
intenzivno, pač v skladu z našim individualnim značajem.

Predstavljajte si, da sesate limono

Še bolj in verjetno tudi izjemno osupljiv primer pa je tisti kla-
sičen z limono. Predstavljajte si torej, da sesate sočno, kislo 
limono in vaša usta bodo zagotovo ter nemudoma postala 
polna tekočine. Kaj se pravzaprav v takšnem primeru zgodi? 
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1. Predstavitev avtosugestije

Preprosto tole: žleze v vaših ustih bi pod vtisom vaše predsta-
ve začele delovati in izločati velike količine sline – izločile bi 
jo skorajda toliko, kot če bi vi v resnici ugriznili v limono. In 
tudi to, samo pomislite, da s škripajočo kredo potegnete nav-
zdol po tabli. Ob tem se ne boste mogli izogniti, da se zaradi 
šoka ne bi stresli in nakremžili, ker bi hkrati zadrgetalo vaše 
živčevje od zatilja na glavi in vse po hrbtenici navzdol.

Nemogoče je ločiti telesno od miselnega

Zaradi vsega tega je treba zaključiti, da je nemogoče ločiti 
fizično od miselnega, naše telo od uma; da sta odvisna eden 
od drugega; da sta v resnici eno. Je pa miselna sestavina vse-
eno vseskozi dominantna. Naš um vlada našemu telesu. Zato 
skladno z aktivnimi predstavami, ki jih imamo v svoji podza-
vesti, resnično ustvarjamo ali kvarimo svoje lastno zdravje in 
usodo. S tem mislim, da se lahko svobodno odločimo, katere 
predstave si želimo vsaditi v podzavest, ki je nenehno vključe-
ni snemalnik, kajti te predstave bodo potem določale celoten 
potek našega fizičnega, miselnega in nravstvenega življenja. 
Na enak način kot tarnanje nad težavami je našemu dojemlji-
vemu podzavestnemu jazu mogoče zašepetati tudi predstave 
našega zdravja; in tistim, ki niso prepričani o rezultatih tega, 
čeprav upam, da mi jih je vendarle že uspelo prepričati, vse to 
temelji na popolnoma naravnih zakonih.
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2. Vloga domišljije

Še preden začnemo z razlago praktične uporabe avtosugestije 
in izjemno preproste metode, s pomočjo katere lahko vsakdo 
obvladuje njegov ali njen fizični organizem, je treba nekaj 
povedati o izjemno pomembni vlogi domišljije pri tem.

Prevlada domišljije nad voljo

Sicer nasprotno splošno sprejeti teoriji, volja ni tako neprema-
gljiva sila, kot sicer nekateri trdijo, da je; resnično, kadarkoli 
si domišljija in volja nasprotujeta oziroma sta v navzkrižju, 
potem domišljija vedno zmaga. Skušajte nekaj početi, med-
tem ko si v mislih ponavljate: »Jaz tega ne morem.« Videli 
boste, da je to res. Že zgolj sama predstava nezmožnosti, da 
ne zmoremo ničesar narediti, bo moč naše volje popolnoma 
paralizirala.

Obvladovanje samega sebe dosežemo, ko svojo domišlji-
jo zavestno usmerjamo ter jo naučimo delovati skladno s svo-
jimi željámi – in čeprav je v nekem smislu domišljija del naše 
podzavesti, vseeno slednji vlada, zaradi česar, če vemo, kako 
jo usmerjati, bo naš podzavestni jaz napolnil naše materialno 
bitje in opravil svoje delo tako, kot želimo, da bi ga; oziroma 
z drugimi besedami, popolnoma skladno z našimi zavestnimi 
sugestijami. 
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Nekaj utrinkov iz življenja 
gospoda Émila Couéja

Émile Coué se je rodil 26. februarja 1857 v mestu Troyes v 
okrožju Aube v Franciji. Njegova mati je prišla iz province 
Champagne, njegov oče pa je bil Bretonec, ki je delal za Ea-
stern R. R. Company. Coué je do svojega petnajstega leta obi-
skoval mestno šolo in se potem vpisal na visoko šolo (Lycee). 
Na tej šoli je predčasno dokončal znanstveno smer.

Pri devetnajstih je v svojem rojstnem mestu postal vaje-
nec v lekarni, kasneje pa je v Parizu študiral kemijo na Ecole 
de Pharmacie. Leta 1882 se je vrnil v Troyes in postal sola-
stnik lekarne. Leta 1884 se je poročil s hčerjo dobro znanega 
vrtnarja iz mesta Nancy v francoski pokrajini Lorraine. Leto 
po poroki mu je žena, medtem ko sta bila na obisku pri njenih 
starših v Nancyju, predlagala, da naj gre na Nancy School of 
Hypnotism poslušat predavanje doktorja Liebaulta. Njegova 
predavanja so se mu sicer zdela izjemno zanimiva, a to vsee-
no ni popolnoma potešilo njegove raziskovalne žilice.

Leta 1896 sta z ženo imela že toliko premoženja, da se je 
odločil, da svoj delež v lekarniškem podjetju proda, zato ga je 
prodal svojemu prijatelju.
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A ta v tem poslu ni bil uspešen, zaradi česar se je g. Coué 
čutil dolžnega prijatelju pomagati in je leta 1901 ponovno 
prevzel aktivno vodenje te lekarne. Do takrat se je že izjemno 
navdušil za študij hipnotizma. Spoznal je, da se mu postopek 
doktorja Liebaulta ne zdi zadosten, ker slednji ni imel svoje 
metode. Coué je potem s študijem hipnotizma nadaljeval tako, 
da se je vpisal na ameriški korespondenčni tečaj. Tam se je 
seznanil s poizkusom, ki se imenuje »stisk dlani« in katerega 
je od takrat sam uporabljal za prikaz prevlade domišljije nad 
voljo ter okrog njega postopoma izgradil svojo lastno metodo 
zavestne avtosugestije. 

Z njo je skušal pomagati mnogim, ki so redno obiskovali 
njegovo lekarno. Zato je kar znotraj nje uredil majhno klini-
ko, kjer je ljudem skušal pomagati s hipnotizmom. Končno je 
ugotovil, da je zgolj ena desetina vseh njegovih pacientov bila 
tudi dejansko hipnotizirana. Spoznal je tudi, da so imela do-
ločena zdravila dobre učinke, ki pa jim jih farmacevti drugače 
niso pripisovali. Z drugimi besedami, očitno je postalo, da 
sama zdravila niso pozitivno učinkovala na bolnike, temveč 
da je dobre učinke sprožal sam um bolnikov. Ko je g. Coué ti 
svoji novi spoznanji združil, je prišel do zaključka, da hipno-
tizem ni več potreben. Prav tako pa se je veliko ljudi hipno-
tizma balo, zato so ga v celoti zavračali. Zaključek g. Couéja je 
bil, da raba hipnotizma v veliki meri omejuje možno področje 
njegove uporabnosti.  
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Nekaj utrinkov iz življenja gospoda Émila Couéja

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

Leta 1910 se je iz poslov dokončno umaknil in se skupaj 
s svojo ženo preselil v Nancy v novo hišo na ulici Rue Jeanne 
D’Arc, številka 186. 

Ljudje so potem k njemu prihajali v vse večjem števi-
lu, dokler ni v času vojne zdravil več 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 slišal za delo gospoda Couéja, 
ko je obiskal svojo mater, ki je živela pri Nancy, medtem pa je 
on obiskal nekatere Couéjeva predavanja in študiral njegovo 
metodo.

Med vojno je gospod Coué ostal v Nancyju tudi v času, 
ko je bilo to mesto obkoljeno, medtem pa se je on posvečal 
svojim pacientom in se ukvarjal s svojim hobijem – vrtnar-
jenjem.
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Leta 1921 pa je iz Londona v Nancy prišel doktor Moni-
er-Williams, da bi nekaj tednov preučeval način dela gospoda 
Couéja. Bil je prvi britanski zdravnik, ki je g. Couéju plačal 
stroške podaljšanega bivanja pri njem. Povedal mu je, da ga 
je k njemu privedlo dejstvo, da si je s pomočjo avtosugestije 
sam pozdravil nespečnost in tudi odgovornost do njegovih 
lastnih pacientov, ki jim sicer s pomočjo znanih medicinskih 
metod ni mogel pomagati.

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

Kot vedno je s svojo metodo tudi tam pomagal števil-
nim ljudem. Te ozdravitve so ljudje imeli za presenetljive, v 
nekaterih primerih celo za čudežne (a kaj takšnega seveda ne 
obstaja), o čemer so potem poročali tudi lokalni časopisi. In 
tako je gospod Coué skorajda čez noč uvidel, kakšne predno-
sti in obveznosti mu prinaša svetovna slava. Posledično so v 
Londonu ustanovili Couéjev inštitut za zdravljenje s pomočjo 
zavestne avtosugestije, ki ga je uspešno vodila gospodična Ri-
chardson. Zdaj v njem vsako leto zdravijo na tisoče bolnikov.
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21. oktobra istega leta je gospod Coué prisostvoval 
odprtju zdravstvenega zavoda v Parizu, kjer tudi zdravijo 
po njegovi metodi. Tega pa vodi ena njegovih bivših učenk 
gospodična Ann Villneuve. 

Še pred odhodom g. Couéja v Ameriko so v New Yorku 
že začeli s pripravami za ustanovitev zdravstvenega zavoda, 
ki je zdaj znan kot Državni zdravstveni zavod g. Couéja. Da 
bi zmanjšal stroške svojih številnih 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-
ški zdravstveni zavod. 

Alfred M. Murray
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