»Nu vointa, ci imaginatia ne pune in miscare”,
EMILE COUE

Gandind intr-un anumit fel, asa cum arati Coué, omul
poate sa-si pastreze sanatatea amenintata, sau Si 0
redobindeascd, complet mai intotdeauna, dar, firi
exceptie sa s§i-o imbunatiteascd macar; poate Sil-yi
mireasca considerabil spiritul de inifiativd; poate si se¢
vindece de obsesii primejdioase; poate sid-si dezvolte
increderea in sine; poate scipa chiar de acel ingrozitor
cancer al personalitatii, timiditatea; poate s dea puterii
sale de munca proportii pe care nici nu le-a visat
vreodati; din trist poate deveni vesel; din descurajat, plin
de sperante; din lenes, harnic; din mediocru, capabil; din
nenorocit, fericit... ...si din fatd, baiat!
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"Nu vointa, ci imaginatia
ne pune in miscare"

Emil Coué.



INTRODUCERE

"Omul este ceea ce gandeste"
(Pascal, dupa psalmistul David)

Gandind intr-un anumit fel, asa cum arata Coue,
omul poate sa-si pastreze sanatatea amenintata, sau sa
o redobindeascda, complet intotdeauna, dar, fara
exceptie sa si-o imbunatateasca macar; poate sa-si
dezvolte considerabil spiritul de initiativa; poate sa se
vindece de obsesii primejdioase; poate sa-si dezvolte
increderea in sine; poate scapa chiar de acel ingrozitor
cancer al personalitatii, timiditatea; poate sa dea puterii
sale de munca proportii pe care nici nu le-a visat vreo-
data; din trist poate deveni vesel; din descurajat, plin de
sperante; din lenes, harnic; din mediocru, capabil; din
nenorocit, fericit ...si din fata, baiat! intrerupe desi-gur,
cu cochetaria scepticismului, rationalistul atotstiutor;
addugand inc3, n ironie; si toate aceste minuni le poate
face omul, numai repetand seara si dimineata: "din zi in
zi sunt tot mai bine din toate punctele de vedere".
Adevarat descantec!... Farmece l...

Si cu toate acestea, lucrul este chiar asa, cu o sin-
gura, mica, dar esentiala conditie: Gandul cu care spui
formula, credinta ce pui in ea, sa fie de natura a provo-
ca sugestiile urmarite. Atat: ba mai este inca ceva: for-
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mula desi generala, desi prezentata de Coué ca sufi-
cienta in toate cazurile, in orice fel de rau fizic sau
moral, totusi trebuie ajutata de sugestiile speciale, n
Tmprejurari mai grele, sau cand este necesara o anu-
ge-nerale. Dealtfel Coué insusi a practicat sugestia spe-
cializata, paralel cu aceea a formulei generale.

Aceia care au copilareasca si prosteasca pretentie
de-a nu admite decat numai ceea ce cade sub mo-
destele noastre simturi si intra in Tngusta inteligenta
omeneasca, formeaza, impreuna cu idiotii, categoria pe
care Coué si dupa el Baudouin1 (1 C. Boudouin,
Profesor la Universitatea si la Institutul Rousseau din
Geneva "Psychologie de la Suggestion") o declara cu
totul incapabila de a putea vedea binefacerile autosug-
estiei constiente. intr-adevar, acesti autori spun ¢ nu
poate fi si nu-i nici o deosebire intre acela care nu poate

intelege frazele ce le aude si acela care nu consimte sa

le inteleaga.

Coué, intelegand primejdia rationalismului intr-un
domeniu atat de nebulos inca, cum este stiinta sufletu-
lui, nu da nici un fel de explicatii si declara ca nici n-ar
putea da; de la inceput Tnsa, loveste cu fapte precise si
elocvente. Indiferent de calitatea bolnavului ce-i statea
in fata, om simplu, cultivat, sau civilizat, inainte de orice
convorbire, sub numele de experienta premergatoare
tratamentului, 1l facea sa faca... o minune. Sa cada din
picioare fara voie, sa nu poata sa-si desclesteze
degetele, sa nu poata ridica de pe masa un creion, sau
propria lui mana, in dispretul celui mai tare efort de
vointa. Astfel, acela care a vrut sa ridice creionul si n-a
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putut, numai fiindca in prealabil si-a pus (sau i s-a pus)
in minte ideea ca acel creion cantareste o suta de kg,
este un om convins ca avem in noi o putere superioara
vointei si intelegerii noastre, si ca ea ne conduce.

Acest pas facut, omul cu adevarat intelept, devine
modest si primeste cu bunavointa explicatiile si sfaturile
ce i se dau. Ba inca si acela cu care experienta n-a
reusit, dar a vazut sau citeste, ca a reusit cu altii, cade
pe ganduri si admite ca nu strica sa creada si unele
lucruri pe care nu le pricepe. Insa omul intelept, acela
care nu consimte sa inteleaga ceea ce contrazice filo-
zofia ce si-a permis sa-si faca asupra vietii, va gasi
fenomenului o explicatie idioata, pentru a-I reduce daca
nu chiar la o simpla scamatorie, dar la ceva fara impor-
tanta, fiindca ceea ce se cladeste pe el este mai putin
palpabil decat experienta insasi.

Omul cuminte Tsi zice asa: daca in urma sugestiei
(pe care ti-o faci singur, sau ti-o face un altul, fie si prin
hipnotizare este tot una) ca un creion cantareste o suta
de kg, intreaga ta fiinta, fizica si psihica, se comporta
fata de creion ca si cum intr-adevar ar avea 100 de kg,
de ce sa nu admit ca orice alta sugestie, poate schimba
tot atat de radical - si de ce nu si mai mult inca? -
functionarea organelor si atitudinea sistemului nervos ?
De ce sa nu admit ca ideea ca sunt (adica sugestia),
bolnav de ficat, va face muschii, venele, arterele si
nervii din regiunea acelui organ, sa functioneze ca la
omul bolnav ? De ce sa nu admit ca ideea, ideea sin-
cera, credinta (adica sugestia) ca ficatul meu bolnav
functioneaza in fiecare zi tot mai bine, poate determina
o reald mai buna functionare a acestui organ ? Am vazut
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doar c3 sub influenta unei idei, muschii unui atlet nu pot
ridica un creion, cu tot efortul sdrmanului voinic.

Si gandul celui impresionat de "experientele pre-
mergatoare" se duce la alte minuni vazute sau auzite.
La descantece si farmece cu efecte precise. La
faimoasele experiente stiintifice ca aceea a profesorilor
Rapin si Bonjour, facuta intr-o clinica si in prezenta stu-
dentilor (o femeie este sugestionata sa nasca la data
fixa si fara dureri).

Un fakir (om ca toti oamenii, se aseaza cu capul pe
un scaun si cu picioarele pe un altul. | se pune pe pan-
tece o scandura, pe care se urca si sta in echilibru un
calaret cu cal cu tot. O bara de fier s-ar indoi, dar omul
acesta nu se Indoaie. Ori, rezistenta fizica a oaselor, li-
gamentelor si tendoanelor, experimentata in laborator,
se dovedeste inferioara greutatii pe care totusi o suporta
fakirul. Explicatia nu-i decat una, sau macar aceasta
intrebare se impune: Nu cumva este in om o putere
superioara materiei, careia i comanda, o transforma si
care scapa controlului ei ? si atunci de ce sa nu admitem
ca aceeasi putere, poate, in anumite conditii sa redea
elasticitatea unor muschi de 30 de ani paralizati.

Sau: unii reusesc, prin autosugestie sau hetero-
sugestie, sa aiba, instantaneu, Tn oricare parte a corpu-
lui, la alegere, o hemoragie. Atunci, trebuie admis, ca
aceeasi putere misterioasa sub influenta altei sugestii
poate sa provoace o acumulare de sange, in orice
organ, pentru vindecarea sau imbolnavirea lui).

*
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... Si gandul celui impresionat de "experientele
premergatoare", daca este un credincios, si se mai duce
si la cuvantul lui Dumnezeu, ca prin credinta te vei man-
tui, ca prin credinta se muta din loc muntii...

Unii nu indraznesc sa cedeze evidentei ca in om
este 0 misterioasa putere superioara materiei si cu
aparente de atotputernicie, pe care totusi ar putea-o
stapani, de teama sa nu se faca vinovati de profanarea
incercata de Titani. Insa, cu mai multd indrazneala de
gandire, aceste spirite de adanca religiozitate, ar ajunge
sa admitd ¢ Dumnezeu n-a putut sa se dea pe sine
insusi omului drept ideal, pentru ca apoi sa stea in calea
perfectarii lui.

Oricat de sus s-ar inalta mintea si puterile omului,
Dumnezeul relgiei sale raméane si mai sus si tot in afara.

Stiinta sufletului oricat de departe ar merge, nu s-
ar putea opune nici unei religii, fiindca orice ar face, n-
ar putea sa se ocupe decét de "cauzele secundare”, ca
toate incercarile; oricare stiintd, vrand-nevrand, lasa
fiecaruia posibilitatea sa-si explice cum crede si "cauza
primordiala" si "viata in sine".

Dar oare Isus n-a ingaduit, n-a poruncit chiar toate
indraznelile spiritului, cand a spus:"Sufletul este viata,
nu materia ?" ( Sf. loan, cap. VI, V, 67).

Evident, nu aici ar putea fi dezbatuta aceasta mare
problema si de aceea vom atrage numai atentia, pentru
linistirea unora, ca preoti distinsi nu vad ca minunile
sugestiei ar putea atinge Biblia sau Evanghelia.

Acum un veac inca (sugestia este doar de mult
cunoscuta, ca si aurul Tn apa marii, dar tot atat de putin
folosita. Coué n-a facut decat sa inventeze mijlocul de-
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a capta toatd bogatia, transformand-o in... lingouri
pretioase), la Pére Gratry a spus: Vrei sa dilati timpul ?
Fa-ti somnul sa lucreze... preparandu-i seara materialul
necesar... Spiritul printr-un fel de fermentatie ascunsa,
face sa se dezvolte germenul pus in el... ( Les Sources,.
cap. lll.)

Biserica anglicana, a adoptat insusi couéismul, din
momentul in care Rev. Canon E. O. Barnés, [-a
propovaduit in chiar catedrala Londrei.

*

Poate nimic nu-i mai greu de inteles si mai ales de
primit, decat ideea sau fapta simpla, care insa contra-
zice prea direct si prea energic idei si fapte Tn prealabil
admise ca definitive. Are un adanc inteles snoava cu
Grecul care nu vazuse decét mori de apa si caruia dupa
ce i se arata si i se explica o moara de vant, spune:
"Pricep eu ca este o moara de vant, dar nu vad pe unde
vine apa la dansa".

Ce poate sa izbeasca mai mult "bunul simt" spun
unii cu surprindere, decat ideea ca daca te doare ceva
si te gandesti ca nu te doare, Tti trece ?... si ceea ce este
si mai suparator, este ca, Coué nu are de loc mila,
opereaza fara anestezie. Anestezia ar fi un volum de o
mie de pagini imbacsit, savant si intortochiat, fiindca
citind omul o luna, lovindu-se de contradictii si pri-
cepand numai pe jumatate, capituleaza mai onorabil.
Vanitatea 1i este satisfacuta caci doar ideile lui cele
vechi n-au putut sa i le scoata autorul decat cu 5 kg de
hirtie si cerneala. si apoi o carte mare trebuie sa contina
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si destule lacune, pentru ca cititorul sa aiba satisfactia,
pe ici pe colo, ca are si el dreptate.

O pilda elocventa este Freud. si el a venit cu o
geniala descoperire n psihologie, dar stiind sa o innece
intr-un noian de volume, a fost acuzat de toate, numai
de copilarie nu. Caci, "copilarii", "fleacuri", "jocuri de
societate", sunt epitetele cele mai cu succes prin care
se ataca couéismul. Ce pacat ca Coué n-a scris un
volum savant (ar fi fost usor de facut), despre utilitatea
in autosugestie a snurului cu noduri, pe care-l reco-
manda fara nici o lamurire ? Coué s-a inselat socotind
ca tot omul care vede minunea nu se poate sa nu
cread3; pe cand pare a fi mai adevarat, ca acela care nu
crede in prealabil, nu vede nici chiar ceea ce-i sare in
ochi.

Coué s-a nascut la 26 februarie 1857 in Troyes,
intr-o veche familie nobild ruinata, Coué de la Touche; si
a murit la Nancy, la 2 iulie 1926. Chimist prin studii si
aplicatie intelectuald, farmacist de meserie catva timp,
si nicidecum autodidact in ale psihologiei si medicinei, a
descoperit noi si fundamentale legi psihologice. Astfel,
acelora care sustin ca geniul nu este decat munca
indelungata si rabdatoare, li se poate da, in Coué, pilda
ca, cel putin cateodata, geniul este numai scanteie...
geniala.

Dar fiindca si scanteia trebuie sa aiba o legatura
cu ceva existent deja, putem spune ca experientele
marelui Liébault au aprins scanteia in spiritul lui Coué.
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Cand mii de oameni de pretutindeni au Tnceput sa
se perinde prin casa si gradinita lui Coué si sa duca in
lume vestea mare a vindecarii miraculoase si faima
bunului apostol care nu primea un ban de la nimeni, nici
spiritul de rutina, nici invidia, nici prostia n-au mai avut
curaj sa dispretuiasca "metoda".

in toti acesti vreo douazeci de ani in care Coué a
practicat cu "metoda trebuie" definitiv fixata, din zecile
de mii de persoane ce l-au ascultat, n-a iesit adversarul

‘care sa-i poata zdruncina opera. Desigur, au plecat de
la el unii nevindecati sau neconvinsi, dar mii si mii i-au
inteles "metoda" sau macar au beneficiat de ea.

Sa ia aminte la aceste fapte, aceia care citind
cartea ar fi ispititi, la unele pagini, sa surada, spunind
neanteleapta vorba "nu se poate".

Se poate!... si se poate, pentru ca in vreme ce
multimea era cucerita, savanti, unii cu reputatie mondi-
ala, consacrau valoarea stiintifica a couéismului.

Ch. Baudouin, profesor la Universitatea si la
Institutul J. J. Rousseau din Geneva este acela care a
facut legatura intre empirismul lui Coué si stiinta. Prin
lucrari importante, Baudouin incadreaza couéismul in
datele stiintifice pozitive, construind admirabile teorii
pentru "metoda" lui Coué. Studiile lui Baudouin au fost
apreciate de profesorul de la facultatea din Kehl, F.
Weinhandl, si stau la baza lucrarilor medicilor
Lestchinski si Lorie din Elvetia, F. Pierce (Anglia),
Brooks (America).

Mai putem afirma ca celebrul profesor si clinician
de la Berlin, Lazarus, aproba si utilizeaza couéismului.
Deasemenea medicii Fauvel, Laenar, Proust, Viriot.
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Profesorul Klempner bine cunoscut clinician - scrie
dr. F. Klein din Stuttgart in revista Psyh - a spus intr-o
reuniune a Societatii de medicina din Berlin, ca Coué
este o personalitate care meritd cea mai fnalta consi-
deratie.

Cu ocazia mortii lui Coué, presa din lumea
intreaga i-a celebrat meritele. De pilda "I'Eclair" din
Nancy sub iscalitura d-rului Remy, in numele Institutului
Coué din Paris spune: "Istoria va scrie ca Coué inte-
meind psihismul experimental a dat moralei si fiziologiei
ceea ce Napoleon numea temelia de granit".

*

Couéismul provoaca, in rezumat, aceasta intre-
bare: Cum se poate ca gandind - cu convingere, cu
excluderea oricarui alt gand, fara efort, dar in fine numai
gandind - sa influentam, sa ne modificam functiunea
organelor si apoi insasi starea lor ?

S-au scris volume - (de cercetat mai ales prof.
Baudouin) - pentru incadrarea couéismului in stiinta ofi-
ciald. Vom incerca, nu un rezumat al teoriilor ce s-au
alcatuit, ci o lamurire a datelor problemei.

De la inceput trebuie sa renuntam la conceptiile
materialismului clasic. Lucru destul de greu pentru ge-
neratiile crescute la umbra pozitivismului. Cei muilti,
care, ca mine, au inceput sa gandeasca intr-o atmos-
fera dominata de Comte si Blichner si s-au lasat sedusi
de comparatia cu sufletul ceasornicului, ajung cu greu la
animism, desi sunt nevoiti s& recunoasca adevarurile
couéismului. Caci, sa nu ne speriem de cuvinte: noua



16
Emil Coué

psihologie duce drept la animism, sau macar la un
neoanimism conciliant.

Secolul trecut, orbit de luminile pozitivismului, a
facut abstractie totala de tot ce s-a gandit si s-a Tncercat
sub numele de animism, ca si de ocultism sau alchimie,
ca de tot ce nu putea fi matematic pipait. Fara ecou
ramaneau argumentele celor care se indoiau, ca si afir-
matia lui Berthelot, ca noile teorii asupra naturii materiei
sunt profundele vederi ale primilor alchimisti. Fara ecou
aparent, caci orice idee modifica filozofia omenirii,
macar atat cat fiecare miligrad de caldura mai mult mo-
difica presiunea aburului din cazan; dar nimic nu se
vede, pana cand nu izbucneste miscarea sau explozia,
sau pana cand ideea nu s-a transformat in credinta, si
atunci rastoarna idolii la care s-a inchinat pana ieri.
Mintea - spunea Luther - este ca un om beat calare: il
indrepti intr-o parte, cade in cealalta.

O putere deasupra materiei, careia sa-i schimbe
legile pana acum arata couéismul, adica ceva care
pare-a fi de alta origine decat materia, adica sufletul, sa
amintim ca este ceva a carui existenta este admisa de
un ganditor din cei mai cu multa autoritate astazi, de
Bergson. Intr-un interviu (citez din memorie) marele filo-
zof spunea: Sufletul depinde de creier ca o haina de
cuierul ce-o tine. De unde nu rezulta ca haina cazind din
cuiul putrezit, n-ar mai exista nici ea.

Prin urmare, de la mecanismul de ceasornic
® ajungem la scanteia divina, care se adauga trupului si
face cu el... minuni. Dar, poate, numai de la o exagerare
la alta.

Noua psihologie va avea la baza o rasturnare de
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valori: in locul inteligentei, intuitia; in locul vointei, ima-
ginatia; in locul constiintei, inconstientul.

N-am putea arata mai bine care sunt proportiile ce
se preconizeaza, decadt pornind de la comparatia lui
Renan ca inteligenta nu-i decat o spuma la suprafata
instinctelor si amplificand-o dupa cum urmeaza: Sufletul
este o fiertura veche, de cand este viata pe pamant, la
a carei suprafata, trziu de tot, aproape de aparitia omu-
lui, a iesit putina spuma. Valoarea acestei spume este
mi-nima, ca si a aceleia ce se ridica intr-un vas in care
fierbe dulceatd de zmeura; este de un alb murdar, are
un gust acru si contine toti viermii fructului; totusi nu i se
pot nega cateva calitati nutritive.

Pe aceste baze, cand se vor trage cele mai inde-
partate concluzii, noua psihologie va cladi o lume noua
si mai buna, iar numele Bergson si Coué vor fi acelea
ale unor binecuvantati precursori.

Couéismul dovedeste superioritatea inconstientu-
lui asupra constiintei; capteaza tezaurul de puteri neba-
nuite al inconstientului, utilizindu-l in chip constient; si
reduce inteligenta la o functie oarecum mecanica de
aparat care sa declanseze uriasele forte inconstiente.

Dar ce este inconstientul ?

Un profesor de electricitate de la Paris, celebru
fizician, la o deschidere de cursuri spunea: Ar fi natural
sa Incepem prin a ne intreba ce este electricitatea. Va
voi raspunde ca habar n-am! si chiar daca banuiesc
ceva, nu prea ar fi de folos sa pierdem vremea cautand
adevarul acesta. Sa-i studiem mai bine Tnsusirile, mani-
festarile, transformarile.

Evident, unor prea complicate cercetari asupra
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inconstientului, li s-ar putea aplica ironia lui Anatole
France la adresa teologiei al carei obiect, spunea el,
este de-a studia incognoscibilul cu o minutioasa exacti-
tate.

Reluand vechea comparatie ca sufletul ar fi ca un
apartament cu doua camere, una Constientul si alta
Inconstientul, vom spune ca noua psihologie stabileste
intre ele un mijloc constient de comunicare, cu urma-
toarele binefacatoare teluri: a) captarea imenselor puteri
ale Inconstientului, pentru a fi constient utilizate, adica
stapanirea si conducerea imaginatiei ceea ce se face
prin autosugestia noii scoli de la Nancy (Couéismul) si
b) Extirparea din Inconstient a ceea ce este acolo mor-
bid, otravitor pentru viata psihica si fizica a omului, ceea
ce se face prin psihanaliza (Freudismul).

Inconstientul, prin marele simpatic si prin nervii
motorii, regleaza viata instinctiva a corpului. Aceasta
este definitiv admis. O simpla reprezentare - recunostea
chiar Charcot - poate sa fie cauza unei boli fizice. lar
Bernheim: sugestia lucreaza asupra organului prin inter-
mediul functiei lui.

Inconstientul l1asat in pace isi indeplineste orbeste
functiunea lui de reglator al vietii vegetative si atata tot.
Constiinta are rolul de a-i da si dansa directive; dar per-
sonaj pretentios si mai totdeauna copil rau si needucat,
adeseori i le da haotic. Inconstientul, primind indicatiile
Constiintei le executa cu precizie dar, evident, fara nici
un fel de discernamant. El este ca o sfera pe o tava,
care simte cea mai usoara inclinatie data tavii si odata
directia luata, aluneca pana se izbeste de bordura ei.
Dar cu orbeasca supunere se intoarce din drum cand
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dam tavii altd inclinatie, fie deasemenea abia percepti-
bila... si de aceea nu pot fi oameni de actiune aceia cu
spirite prea analitice.

Aceia care judeca, ezita, doresc, spera in toate
felurile posibile asupra aceluiasi lucru, dau
Inconstientului lor, aproape deodata - exact deodata nu
se poate, o lege psihologicad se opune - zeci de ordine
contradictorii, pe care acesta nu le poate executa, fiind-
ca i se dau fara rost. Nu le poate executa, dar absolut
pe toate le inre-gistreaza in vederea imperativului unei
alte legi care spune ca orice imagine tinde sa se real-
izeze. Le nre-gistreaza si spre a lor infaptuire indreap-
ta, din umbra si fara ca noi sa ne dam seama, toata
activitatea noastra, punind in serviciul acestui tel, chiar
functile noastre vegetative. Astfel se realizeaza la
intamplare céate un ordin, nici cel mai potrivit, nici cel mai
dorit. Mica sferd pe o tava tremuranadin toate partile,
sfarseste totusi prin a atinge o margine, dar la intam-
plare. Asa se explica anarhia unor vieti ce ar fi putut fi
frumoase si fecunde.

*

Sugestia este o idee care se transforma in act
(Bernheim)1 (1 "Idee" este intrebuintat aici intr-un nte-
les mult mai larg decat al vorbirii curente, insemnind
"imaginea" psihologica. lar imagine, imaginatie, in lim-
baj psihic este de asemenea altceva decét filozofie,
fiindca Tnseamna: Tot ce este constiinta, adica tot ce
ima-ginam (idee, notiune, imaginea vorbirii curente) si -
dupa cum s-a mai spus - tot ce se confunda cu memo-
ria.
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Este de retinut ca in toate paginile ce urmeaza
vom Tntrebuinta cuvintele imagine si imaginatie numai in
acest inteles psihologic, adica cateodata in loc de "idee-
trebuie" si nici odata in intelesul vag de "imaginatie" ca
in vorbirea curenta.) Sau si mai bine: "Realizarea sub-
constienta a unei idei" (Baudouin). Acest autor adauga:
sugestia astfel inteleasad, este o forma definitiva a acti-
vitatii psihologice si care astfel ia loc alaturi de formele
clasice: instinct, obicei, vointa. Sugestia este fata de
vointa, ceea ce complexul este fata de sentiment si intu-
itia de inteligenta.

Sugestia este de mai multe feluri:

Sugestia spontana, care se produce de la sine si
de obicei cand este mai putin dorita. De pilda: Cunosc
pe cineva care poate sustine in frantuzeste si fara
greseala, orice fel de discutii; cand insa ar fi in fata
uneia din acele persoane ridicole, din inalta noastra
societate pentru care o gesala de limba franceza
declaseaza, atunci la fiecare fraza face greseli ele-
mentare, pierzind chiar accentul limbii, pe care dealtfel
il are foarte corect.

Sugestia provocata de cineva, cu prestigiu firesc
sau ocazional; sau de catre medic prin hipnoza.

Sugestia constienta adica Autosugestia.

X%y Orice sugestie se reduce la Autosugestie.

Numai o imagine acceptata declanseaza mecanis-
mul de realizare. Acceptarea poate fi instantanee ca in
sugestia spontana, poate fi impusa de un altul prin
convingere sau fascinare, sau prin dezagregarea cen-
trului 0 de poligon (somn hipnotic); mai poate fi cons-
tientd, adicad autosugestia propriu-zisa si de care ne
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Autosugestia se produce prin jocul urmatoarelor
legi psihologice:

1. Orice imagine tinde sa se realizeze. Cel mai
mic gand nu se pierde, el lasd o urma in Inconstient,
care va lupta, cu inertia, pana la moartea individului
(poate si dupa...), ca sa-| infaptuiasca, infrangand rezis-
tenta gandurilor contrarii ce si ele tind la realizare. si
dupa cum nici un om nu scapa imaculat din lupta vietii,
tot asa, nimic imaginat nu se realizeaza nealterat de
lupta cu celelalte ganduri. Cateodata nu se realizeaza
decat cu totul transformat, sau realizarea consta numai
in transformarea ce a provocat in felul realizarii celor-
lalte idei. (Teoria sublimarii, a refularii, etc.)

Daca am Tnteles bine spiritul acestei legi, atunci ea
nu este exact formulatd. Cuvantul "tinde", nu implica
rapid realizare, caci ceea ce numai tinde, poate si nici
sa ajunga. lar pe de alta parte, lipseste ideea de trans-
formare. De aceea as prefera: orice imagine tinde sa se
realizeze integral; si oricat de putin sau macar transfor-
mata, tot se realizeaza. Ca formula este poate prea
lung, dar sa fim cel putin lamuriti c& numai asa trebuie
inteleasa legea.

2. Se realizeaza imaginea care predomina in
spirit. Aceasta lege este consecinta celei precedente si
se explicd mai bine in lumina teoriei monodeismului lui
Ch. Riechet.

3. Convingerea determina sugestia numai prin
aceea ca neutralizeaza sugestiile contrarii.

Sugestia prin convingere este sistemul celebrului
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dr. Dubois, care trateaza pe aceasta cale neurastenia, si
cu mult succes. Din nenorocire sistemul este precar si
periculos: Cand bolnavul nu poate fi convins, boala sa
va fi considerabil agravata; si apoi, nici nu sunt prea
multi aceia cu care se poate comunica.

Scoala noua de la Nancy insa, a gasit si per-
fectionat urmatoarele cai pentru neutralizat sugestiile
contrarii.

O imagine poate fi facutd predominanta in spirit
prin:

a) Concentrarea atentiei asupra ei. insa concen-
trare fara efort, ceea ce se realizeaza printr-o fascinare
artificial provocata: Izolare, destindere trupeasca, afir-
mare cu monotonie a ideii date, destinderea spiritului
intr-un fel de apatie mentald, snurul cu noduri (vezi
Coué pentru procedee si Baudouin pentru explicatii sti-
intifice).

b) Emotia care ar insoti imaginea. Dorinta, frica,
speranta fac cu usurinta sa predomine o imagine, cand
nu fac sa predomine imaginea nereusitei imaginii dorite,
temute sau nadajduite.

c) Obisnuinta, adica prin exercitiu repetat si exe-
cutat mereu tot mai putin constient.

d) Imitatia. Legile lui Tarde vazute in lumina noii
psihologii, capata o surprinzatoare amploare pe care
vom incerca s-o analizam intr-un studiu special.

e) Repetarea. S-ar putea spune ca repetarea sin-
gura poate sa aduca predominarea ideii propuse, fiind-
ca, cu incetul, o face sa intre in spirit pe cale oarecum

mecanica si ea 1i creeaza acolo celelalte conditii nece-
sare.
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Aceasta lege este una din virtutile prin care
opereaza formula lui Coué ("In fiecare zi sunt tot mai
bine si din toate punctele de vedere"). Prin care a ope-
rat la Roma formula lui Caton ("Ceterum censeo
Charthaginem esse deledam"). Este recomandata in
cartile sfinte ale vechii Indii. In Japonia filozoful cunos-
cut Tn stiinta, Tu-Se-Ka-Ri, supranumit "marele preot al
imaginatiei", a recomandat o formula analoga: "astazi
toate Tmi merg mai bine". Prin repetare triumfa calom-
nia, prin repetare se consacra gloriile, prin repetare se
falsifica istoria, prin repetare se conduc popoarele.

Dar a face sa predomine o imagine, inseamna a
conduce imaginatia cu inteligenta. A conduce o putere
formidabila cu o alta foarte bicisnica. Lucrul se poate
totusi, dupa cum prin "trucuri" de, jiu-jitzu un copil poate
dobora un atlet. Descoperirea acestor trucuri si sistem-
atizarea lor este marele merit a lui Coué, dupa cum
incadrarea lor in stiinta va fi al psihologiei secolului
acestuia.

4. Legea rezultatului opus efortului, sau cum o
numeste Baudouin, a efortului convertit. Aceasta lege
este principala, geniala descoperire a lui Coué. Este
temelia couéismului si prin Tntelegerea si aplicarea ei
pana in cele mai indepartate consecinte, se va reface
atitudinea omului in lupta vietii, adica se va schimba
aspectul lumii.

Coué formulase astfel legea: cand vointa si cu
imaginatia sunt in conflict, imaginatia invinge intotdeau-
na, fara exceptie, puterea ei fiind in proportie directa cu
patratul vointei; iar cand sunt de acord, puterile lor nu se
aduna, ci se multiplica una prin alta.
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Prezentand legea cu atata rigiditate matematica
Coué a inlesnit critica, cu toate ca a avut grija sa spuna
singur, ca formua nu-i decat un mod de vorbi mai plas-
tic si nicidecum o adevarata precizie matematica. Totusi
ramane Tn mintea cititorului impresia de inexactitate si
mai ales din pricina cuvantului imaginatie, care este
amfibologic. Desigur nu-i vorba de conflictul dintre
vointa si divagarile spiritului, vagi inchipuiri, fantezii...; ci
de imaginea psihologica, de ideea izolata, de
reprezentarea precisa si dominanta ce ne-am face-o, in
sens contrar, despre exact acelasi lucru pe care-l voim.

in clasicul exemplu cu ciclistul incepétor, acesta Tsi
imagineaza neputiinta evitarii bolovanului pe care
doreste sa-l evite. Numai astfel de conflicte, bine limi-
tate, ca doua lucruri ce se suprapun perfect, are in
vedere legea lui Coué.

Sa observam nsa ca "imaginatia" in acest inteles,
s-ar putea exprima mai clar in roméaneste, printr-un alt
cuvant vag, prin "credinta". Ciclistul "crede" ca nu va
putea evita bolovanul pe care doreste sa-l evite. Asa
fiind, aforismul pe care Coué I-a pus in fruntea cartii lui,
mi se pare ca trebuie inteles astfel: "Nu vointa, ci cred-
inta ne pune in miscare". Ca formulare, este mult mai
putin stiintific, dar desigur mult mai lamurit.

Sunt incalculabile urmarile legii lui Coué. Vointa!
Nobila, vointa este detronata ! Nu este decét o jucarie in
puterea imaginatiei. Cate se vor explica de acum si cate
se vor indrepta! Ceea ce cunoastem sub numele de
oameni de mare vointa, nu sunt in realitate decéat
oameni de mare incredere in ei insisi. Ceece vor, ei
infaptuiesc nu pentru ca doresc, ci pentru ca si numai
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daca, isi imagineaza in acelasi timp ca pot, ca lucrul e
realizabil usor pentru ei; si atunci reusesc chiar daca
doresc cu indolenta, sau nu sunt capabili decat de efor-
turi mediocre de vointa. Inconstientul infaptuieste, pe
cai numai de el cunoscute, iar cu opera lui se
impauneaza vointa. Asa fiind, vointa eroica, napoleoni-
anad, se poate gasi si la oamenii care n-au reusit mai
nimic in viata lor; dar acel putin pe care l-au infaptuit
este o minune, daca tinem seama ca au fost chinuiti de
o imaginatie difuza, de neancredere in ei, de pesimism,
de scepticism, sau de frica etc.

De ce imaginatia infrange vointa, Coué nu ne
explica; dar face mai mult, ne dovedeste prin "expe-
rientele premergatoare”. Baudouin face o luminoasa
comparatie cu o conducta de gaz, care ar alimenta doua
becuri, unul inchis si altul aprins. Oricat de mult gaz va
impinge Tn conductd, nu se va reusi aprinderea becului
inchis, ci din contra, se va mari flacara celui aprins. Tot
asa, eforturile de a stapani "rasul nebun" nu fac decéat
sa mareasca rasul.

"Rasul nebun" este un elocvent si ironic raspuns
dat acelora care n-au vrut sa accepte legea lui Coue.
Probabil ca nici Napoleon nu si I-a putut stapani...

Explorand calea deschisa de Coué, noua ni se
pare ca "rezultatul opus efortului" este consecinta slabi-
ciunii, grosolaniei aparatului numit inteligenta.

Este stabilit ca inconstientul este mai abil decat
constiinta. Chiar daca geniul n-ar fi decat munca cons-
tientd acumulata, nu-i mai putin adevarat ca, cuvantul
decisiv rasare in spirit deodata, indite, din Inconstient. n
domeniul fizic lucrul este evident la fiecare gest: mis-
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carea reflexa este mai precisa decat cea gandita.

Dar omul - in prostia lui - mandru de inteligenta lui,
ambitionindu-se sa-si conduca constient viata pana in
cele mai mici amanunte, ignorand puterile
Inconstientului si neputdnd sa se laude cu ele, fiindca
nu-si poate atribui nici un merit pentru abilitatea lor si
mai ales avand o explicabila nedncredere in ceva atat
de nebulos si de insesizabil cum este Inconstientul, este
firesc ca vrand cu tot dinadinsul ceva de care i-ar atar-
na fericirea sau viata, sa-si incordeze arma pe care 0
poate manevra mai sigur, neglijind pe aceea care, desi
mai buna, 1i este mai straina. Sa presupunem un primi-
tiv, care ar vedea inaintand spre el, cu gand de omor, un
ci-vilizat cu o subtirica spada de duel in mana. Primitivul
nu se va repezi, avand alegerea, nici la o arma similara,
nici la un pistol despre a carui intrebuintare habar nu
are, ci la un voinic ciomag noduros.

Cand Tn noianul de imagini din Inconstient, ce-si
cauta realizarea, doud opuse ajung preponderente, va fi
invinsd aceea in slujpa careia se pune inteligenta
(vointa); fiindca aceasta, neancrezatoare in mijloacele
Inconstientului, il va impiedica sa o realizeze, fara ca
dansa sa o poata realiza. Vointa, luand franele realizarii
imaginii din mainile Inconstientului, duce acea imagine
la infrangere sigura si la o victorie usoara imaginea
opusa. si n-ar putea fi altfel, fiindca Constiinta s-a apu-
cat de o meserie pe care n-o cunoaste, iar Inconstientul
ramane liber sa-si exercite meseria lui asupra imaginii
opuse eliberata de concurenta celeilalte.

Sa lamurim teoria noastra asupra acestei legi, prin
exemplul cu biciclistul incepator. Acesta nu-si ima-

AUTOSUGESTIA 27

gineaza propriu-zis ca va da peste obstacol, ci numai se
teme cd va da. Se teme si atunci nu vrea sa-Si
paraseasca soarta Tn mainile unui personaj misterios:
Inconstientul ! - care i pretinde pentru a-l servi, sa
renunte la "demnitatea lui de fiinta constienta". Se teme,
vrea sa nu cada, vrea cu tarie, cu eroism, se incordeaza
si Tncearcd sa-si tind un perfect echilibru calculand
(risum teneatis !) cele mai fine nuante de miscare nece-
sare echilibrului.

Sau exemplul cu acela care merge pe o scandura,
dar de pe aceeasi scandurd cade sigur daca ar fi ridi-
cata la inaltimea unei biserici. (Pentru suprimarea dis-
cutiei asupra a ceea ce este ameteala prapastiei, ne
putem Tnchipui ca scandura este cuprinsa intr-un plan
de hirtie care impiedica vederea adancimii, nu insa si a
caderii). Sa presupunem ca scandura ar fi inaltata trep-
tat. Omul nostru va trece pe ea cu pas sigur si la juma-
tate de metru deasupra pamantului, si la un metru; dar
de aici In sus siguranta va fi in proportie cu teama,
caderea devenind sigura de la inaltimea de la care isi va
imagina ca prabusindu-se, moartea este sigura. si exact
n aceeasi proportie va creste vointa si efortul intelectu-
al de-a nu lasa Inconstientului, nici miscarea soldului,
nici a genunchiului, nici felul de a pune talpa pe pamant,
nici echilibrul pe un picior in efectuarea pasului, nimic,
nimic...

Din toate acestea rezulta pentru noi, ca legea efor-
tului convertit ar putea fi formulatad mai bine astfel:

Cand doua imagini opuse predomina spiritul,
fiecare tinzind sa se realizeze prin invingerea celeilalte,
va fi invinsa aceea ale carei mijloace inconstiente de
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realizare vor fi paralizate de mijloacele constiente pe
care vointa le substituie celor dintai.

Inteligenta trebuie sa fie redusa la rolul de-a face
sa predomine in suflet ideea dorita, chiar si atunci cand
"ne spune inima" (!) ca ce dorim este prea greu, cand
predomina ideea opusa. Rol cu aparente modeste, insa
fiind de o incomensurabila utilitate. Inteligenta s-ar
putea multumi cu el. Adica prin trucurile inventate de
Coué si apoi printr-o cuminte atitudine mentala,
inteligenta sa faca sa predomine in suflet imagini bine
alese, ca acelea de sanatate, de vindecare, de succes,
de armonie, de veselie,etc., si apoi sa le lase pe seama
Inconstientului., ea cautandu-si de munca zilei.
Inconstientul le va realiza, caci asta-i este menirea: sa
infaptuiasca imaginile predominante.
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STAPANIREA DE SINE

PRIN

AUTOSUGESTIE CONSTIENTA

Doamnelor si Domnilor,

Sugestia sau mai bine zis autosugestia este un
subiect cu totul nou si in acelasi timp vechi de cand
lumea.

Nou, fiindca n-a fost inca bine studiat si deci este
putin cunoscut; dar este vechi, fiindcad a aparut pe
pamant odata cu omul. intr-adevar, autosugestia este
un instrument cu care ne nastem, un instrument, sau
mai bine zis o putere incalculabild, si care produce,
dupa imprejurari, cele mai bune sau cele mai rele
efecte.

Cunoasterea acestei puteri este necesar3
fiecaruia.

Cand stim sa o practicdm in mod constient, mai
intai evitam a provoca altora autosugestii ale caror
urmari pot fi dezastroase si apoi, provocim in mod
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constient altele bune, care aduc bolnavilor sanatatea
fizica, si pe cea morala nevrozatilor, ratacitilor, victimelor
inconstiente ale unor sugestii mai vechi si in acelasi
timp Tmpingem pe calea cea buna sufletele care aveau
tendinte sa-si piarda controlul.

Fiinta constienta si fiinta incostienta

Ca sa intelegem bine fenomenele de sugestie, sau
mai bine zis de autosugestie, trebuie sa stim ca in noi
sunt doi indivizi cu totul deosebiti unul de altul. Amandoi
sunt inteligenti; dar unul este constient si celalalt incons-
tient. Existenta celui de al doilea, este firesc, de obicei
nu se observa. si cu toate acestea, existenta lui este
usor de constatat daca ne dam putina osteneala sa
examinam unele fenomene si sa gandim bine cateva
clipe. latd un exemplu:

Toata lumea cunoaste somnambulismul, toti stim
ca somnambulul se scoala noaptea, fara sa se
trezeasca, ca iese din camera, imbracat sau nu,
coboara pe scari, etc., si cateodata face o munca a sa
obisnuita, sau ceva cu totul neobisnuit si dificil, iar apoi
se intoarce, se culca si a doua zi se minuneaza gasin-
du-si terminat un lucru Tnceput Tn ajun sau cand i se
spune ca a facut o isprava.

Carei alte puteri s-a supus trupul lui, daca nu unei
puteri inconstiente, fiintei sale inconstiente ?

Sa ne mai gandim si la cazul - din nenorocire prea
raspandit - al alcoolicului atins de delirium tremens.
Parca apucat de nebunie pune mana pe o arma, cutit,
ciocan, secure, si loveste, da cu furie In cei care au

e —
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nenorocul sa se gaseasca in apropierea lui. Dupa ce i-
a trecut accesul, nenorocitul Tsi recapata simturile si se
uitd cu groaza la macelul pe care nu-si da seama ca el
la facut. si aici, nu-i tot inconstientul care a condus ?

Comparand fiinta constienta cu cea inconstienta,
constatam ca, in timp ce constientul este Tnzestrat cu
memorie adeseori foarte nesigura, inconstientul, dim-
potriva, este Tnzestrat cu 0 memorie minunata, impeca-
bila, care inregistreaza, fara stirea noastra, cele mai
mici intamplari, cele mai neadnsemnate fapte din viata
noastra. Pe deasupra este increzator si primeste fara sa
judece, tot ce i se spune. si cum el este acela care
prezideaza functionarea tuturor organelor noastre prin
mijlocirea creierului, se produce acest fapt, care poate
parea paradoxal, ca daca acest inconstient crede, ca un
organ merge bine sau rau, sau ca simtim o impresie sau
alta, atunci, intr-adevar, acel organ va functiona bine
sau rau si vom simti in realitate acea impresie pe care
inconstientul o credea reala.

Inconstientul nu numai ca prezideaza functiile
organismului, dar prezideaza chiar la indeplinirea tutu-
ror actiunilor noastre, oricare ar fi.

Acest inconstient, noi 1l numim imaginatie si care,
Tmpotriva vechii teorii admise, totdeauna el ne pune in
miscare, chiar si mai ales impotriva vointei, cand intre
aceste doua puteri este antagonism.

Vointa si imaginatie

Daca deschidem un dictionar si cautam intelesul
cuvantului vointa, vom gasi aceasta definitie: Facultatea
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de a se decide in chip liber la un act. Primim aceasta
definitie ca adevarata, ca nediscutabila. Ori, nimic nu-i
mai gresit, caci aceasta vointa, pe care o invocam cu
atata mandrie, cedeaza totdeauna pasul imaginatiei.
Este o regula absoluta, care nu sufera nici o exceptie.

Profanare! Paradox! - se va striga. Fals!. Este
Adevar!... cel mai curat adevar!

Si ca sa ne convingem, sa privim imprejurul nostru
si sa cautam sa intelegem ceea ce vedem. Ne vom da
seama atunci ca nu-i vorba de o teorie in vant, scornita
de un creier bolnav, ci expresia celei mai simple si
limpezi realitati.

Sa asezam pe pamant o scandura de 10 metri
lungime si 25 cm latime. Este neadndoielnic ca oricine ar
fi In stare sa mearga pe ea dintr-un capat pana in
celalalt fara sa puna piciorul alaturi. Sa schimbam
conditile experientei, asezdnd aceasta traversa la
inaltimea turnurilor unei catedrale si nu mai este nimeni
in stare sa Tnainteze macar un metru pe acest ingust
drum. Acela care ar incerca, ar incepe sa tremure dupa
doi pasi, cu tot efortul de vointa ce-ar face, si ar cadea
cu siguranta.

De ce nu cazi cand este pe pamant si de ce cazi
cand este sus? Numai pentru ca, in primul caz, i
inchipui ca-i usor sa mergi pana la capatul scandurii, iar
in al doilea, iti Tnchipui ca nu vei putea.

Sa observam ca oricat ai vrea sa haintezi, daca-ti
fnchipui ca n-ai sa poti, intr-adevar iti va fi cu totul
imposibil.

Daca tinichigii, tamplarii pot face asemenea
lucruri, este pentru ca isi inchipuie ca pot, cred ca pot.
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Ameteala, n-are alta pricina decat imaginea ce ne
facem ca vom cadea; aceastd imagine se transforma
imediat Tn act, cu tot efortul nostru de vointa si, cu atat
mai repede, cu cat acest efort este mai mare.

Sa ne gandim la o persoana care sufera de insom-
nie; daca nu face efortul sd doarma, va sta linistita in
pat; daca insa vrea sa doarma, cu cat efortul 7i va fi mai
mare cu atat va fi mai agitata.

Cine nu stie ca, cu cat te chinui mai mult sa-i
amintesti un nume, cu atat iti fuge mai mult din minte, si
ca indata ce iti zici cu incredere "lasa, o sa-mi revina",
intr-adevar iti revine, fara nici un efort.

Aceia care merg cu bicicleta, sa se gandeasca la
primele lor incercari: Un drum larg inaintea lor si ei
incordati pe bicicleta stapaniti de teama esecului.
Deodata, in departare un obstacol, fie si numai un
pietroi. Toate eforturile de a-l evita sunt zadarnice, cu
toate ca si la dreapta si la stanga este destul spatiu.

Cui nu i s-a intmplat sa fie apucat de un réas
nebun, adica de acel ras care izbucneste cu atat mai
violent cu céat este mai mare efortul de a-l stapani.

Care este starea spiritului in fata tuturor acestor
Tmprejurari ? Vreau sa nu cad, dar nu ma pot mentine;
vreau sa dorm, nu pot; vreau sa gasesc numele cutare,
dar nu pot; vreau sa evit obstacolul, dar nu pot; vreau
sa-mi stapanesc rasul, dar nu pot.

Dupa cum vedem bine, in toate aceste conflicte,
imaginatia este totdeauna mai tare decét vointa, fara
exceptie.

Si in aceeasi ordine de idei: Cand seful se repede
inainte, trupa il urmeaza, iar cand cineva striga "scapa
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cine poate", panica este aproape sigura. De ce ? Pentru
ca in primul caz soldatii isi Tnchipuie ca trebuie sa
mearga Tnainte, iar in al doilea, Tsi inchipuie ca sunt
invinsi si ca numai fuga 7i mai poate scapa de moarte.

As putea cita mii de exemple, daca n-ar fi de pri-
sos. Totusi, mai trebuie amintit un fapt, care arat3,
elocvent, colosala putere a imaginatiei, sau cu alte
cuvinte, a inconstientului cand lupta Tmpotriva vointei.
Sunt betivi care ar vrea mult sa nu mai bea, dar nu se
pot stapani, cu toate ca bautura ii dezgusta, cu toate c3
stiu raul ce-si fac si cu toate ca fac mare efort de vointa.
Tot asa, sunt criminali fara voie, care intrebati de ce au
comis crima, raspund: "Nu m-am putut stapani, era ceva
mai tare decat mine".

Si betivul si criminalul spun adevarul; sunt siliti sa
faca ceea ce fac, dar numai pentru ca-si imagineaza ca
nu se pot impiedica.

Deci noi suntem atat de mandri de vointa noastr3,
credem ca facem in libertate tot ce facem, nu suntem in
realitate, decat niste marionete de a caror sfori trage
imaginatia. si nu incetam sa fim marionetele imaginatiei
decat cand am invatat sa o conducem noi pe ea.

Sugestie si autosugestie.

Dupa cele spuse pana aici, putem asemana iman-
itatia cu un torent, ce cara cu el nenorocitul care a cazut
intr-Tnsul, cu toata vointa lui de-a ajunge la mal. Se pare
ca acest suvoi nu poate fi stapanit, totusi, daca stii ce
sa-i faci, 1l poti intoarce din calea lui, 1l poti duce la uzina
si acolo Ti transformi puterile in miscare ordonata, in cal-
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dura, Tn electricitate.

Cu o alta comparatie, putem asemui imaginatia
(nebuna caminului, cum a mai fost numita) cu un cal sal-
batic, care n-are frau. Ce poate face calaretul, decat sa
se lase dus unde vrea calul ? si, adeseori, cursa se
sfarseste drept intr-o rapa. indata ce calaretul a pus frau
acestui cal, rolurile sunt schimbate.

Acum, ca ne dam seama de puterea enorma a
fiintei inconstiente, o sa aratam ca aceasta fiinta ce se
socoteste ca nu poate fi stapanita, poate fi, dimpotriva
stapanita tot asa de usor ca un cal salbatic sau un suvoi
de munte.

Dar, Tnainte de a pasi mai departe, trebuie sa
definim cu grija doua cuvinte ce se intrebuinteaza
mereu fara sa fie totdeauna bineantelese. Acestea sunt
sugestie si autosugestie.

Ce este sugestia? Ar putea fi definita "actiunea
de-a impune o idee creierului unei alte persoane". Astfel
de actiune exista oare intr-adevar ? Strict vorbind, nu.
Sugestia nu exista prin ea insasi; ea nu exista si nu
poate fi posibila, decat cu conditia sine qua non de a se
transforma in autosugestie. si atunci vom defini acest
cuvant astfel: "implantul unei idei in sine Tnsusi prin sine
insusi". Poti sugera orice cuiva; daca inconstientul aces-
tuia nu a primit sugestia, daca n-a digerat-o, ca s-0
transforme in autosugestie, nu va produce nici un efect.

Mi s-a intamplat sa sugerez ceva destul de banal
unor subiecte foarte ascultatoare de obicei, si sugestia
mea sa nu reuseasca. Explicatia este ca inconstientul
acelor persoane a refuzat sa primeasca ideea mea,
adica nu a transformat-o n autosugestie.
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Intrebuintarea autosugestiei

Spuneam ca putem stapani si conduce imaginatia
cum stapanim un torent sau un cal salbatic. Este de
ajuns pentru aceasta, mai inti sa stim ca aceasta-i
posibil (ceea ce mai toatd lumea nu stie) si apoi, s
cunoastem calea de realizare. Acest mijloc este foarte
simplu; este acela pe care, fara sa vrem, fara sa stim,
intr-un chip cu totul inconstient, il intrebuintam zilnic de
cand suntem pe lume, dar pe care, din nenorocire pen-
tru noi, 1l intrebuintam adeseori rau si in paguba noas-
tra. Acest mijloc este autosugestia.

De obicei, ne autosugestionam in chip inconstient,
si ar ajunge sa ne autosugestionam constient, in modul
urmator: mai intai sa cantarim bine cu judecata noastra
ceea ce trebuie sa ne fie obiect de autosugestie, etc., si
dupa cum mintea raspunde da sau nu, sa ne repetdm
de mai multe ori, fara sa gandim la altceva: "Un lucru se
intampla, sau trece, va fi sau nu va fi, etc., etc.trebuie”
si daca inconstientul primeste aceasta sugestie, dac3
se autosugestioneaza, vedem lucrul realizdndu-se
punct cu punct.

Astfel inteleasa, autosugestia nu-i altceva decat
hipnotismul pe care-l definesc prin aceste simple
cuvinte: Influenta imginatiei asupra fiintei morale si fizice
a omului. '

Dar aceasta influenta nu poate fi negata, si, fara sa
revenim la exemplele precedente, voi cita alte cateva:

Daca te convingi singur ca poti face un lucru oare-
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care, numai sa fie posibil, ai sa-l faci, oricat de greu ar
fi. Daca iti imaginezi ca n-ai sa-l poti face, fie chiar cel
mai usor lucru din lume, iti va fi imposibil sa-l faci si
musuroaiele devin pentru tine munti de netrecut.

Acesta este cazul neurastenicilor, care crezindu-
se incapabili de cel mai mic efort, se gasesc deseori In
neputintd sa faca macar cativa pasi fara sa simta o
foarte mare osteneala. si acesti neurastenici, cand fac
eforturi ca sa iasa din tristetea lor, se infunda din ce in
ce mai mult, intocmai ca nenorocitul, care s-a Tnglodat
ntr-o mocirla si care se scufunda cu atat mai repede, cu
cat eforturile de a se salva 1i sunt mai mari.

Tot asa, ajunge sa ne gandim ca o durere se duce,
pentru a simti intr-adevar cum dispare incetul cu incetul,
si dimpotriva, este destul sa ne gandim ca ne doare,
pentru a simti imediat cum vine durerea.

Cunosc persoane, care anticipat stiu ca vor avea
migrena intr-o zi, in anumite imprejurari prevazute, simt
migrena. Singure si-au anticipat raul, dupa cum alte per-
soane se vindeca prin autosugestie constienta.

Stiu ca de obicei, treci drept nebun céand
indraznesti sa formulezi idei cu care lumea nu-i deprin-
sa. Ei bine!, cu primejdia de-a trece drept nebun, voi
spune ca, daca multe persoane sunt bolnave moral si
fizic, este pentru ca-si inchipuie ca sunt bolnave; daca
unii sunt paralitici fara sa aibe nici o leziune, este pen-
tru ca Tsi imagineaza ca sunt paralizati, si printre astfel
de persoane se produc vindecarile miraculoase.

Daca unii sunt fericiti si altii nenorociti, este pentru
ca isi imagineaza ca sunt fericiti sau nenorociti, caci
doua persoane puse n aceleasi conditii, ar putea fi, una
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perfect fericita si cealalta de tot nenorocita.

Neurastenia, cleptomania, fobiile, unele paralzii,
etc., nu sunt decat rezultatul actiunii inconstientului
asupra fiintei fizice.

Dar daca inconstientul nostru este izvorul multora
din suferintele noastre, el poate insa sa ne si vindece.
El poate, nu numai sa dreaga raul ce-a facut, dar chiar
sa vindece boli reale, atat este de mare actiunea lui
asupra organismului.

Izoleaza-te intr-o camera, aseaza-te intr-un fotoliu,
inchide ochii si gandeste-te cateva minute cu totul
exclusiv, ca "un lucru este pe cale sa treacd, sau un
lucru vine..."

Daca ti-ai facut autosugestia cu tot dinadinsul,
adica daca inconstientul si-a insusit ideea ce i-ai oferit,
va fi minunat sa vezi ca ceea ce ai gandit se implineste.
Este de retinut Tn special, ca idea autosugestionata are
particularitatea de a fi in noi, fara stirea noastra si c3 nici
noi nu putem sti ca este si lucreaza in noi decat prin
efectele ce produce. Dar mai ales, si aceasta recoman-
dare este esentiala, vointa nu trebuie s se amestece
deloc in practicarea autosugestiei; cici daca nu-i de
acord cu imaginatia, daca gandim: "vreau sa se intam-
ple cutare lucru", si daca imaginatia zice: "Vrei, dar nu
va fi", nu numai ca nu obtii ceea ce ai vrut, dar chiar
ajungi tocmai la contrariul lucrului voit.

Observatia aceasta este capitala si ea explica
pentru ce rezultatele sunt asa de putin satisfacatoare
cand, in tratamentul suferintelor morale, se incearci
prin reeducarea vointei. Trebuie urmarita, dimpotriva,
educarea imaginatiei, si datoritd acestei nuante, metoda
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mea adeseori a reusit acolo unde altii - si din cei mai
importanti - au esuat.

Numeroasele experiente ce fac zilnic, de vreo
douazeci de ani, si pe care le-am urmarit cu scrupu-
loasa grija, m-au dus la concluziile urmatoare, pe care
le-am rezumat sub forma de legi:

1. Cand vointa este in luptd cu imaginatia, tot-
deauna imaginatia invinge, fara nici o exceptie.

2. In conflictul dintre voint3 si imaginatie, puterea
imaginatiei este direct proportionala cu patratul vointei.

3. Cand vointa si imaginatia sunt de acord, ele nu
se aduna, ci se inmultesc intre ele.

4. Imaginatia poate fi condusa.

(Expresiile: "direct proportionald cu patratul
vointei" si "se Tnmultesc" nu sunt strict exacte: sunt
numai imagini pentru lamurirea acestei idei.)

Dupa cele spuse, s-ar parea ca nimeni n-ar mai
trebui sa fie vreodata bolnav. Asa este! Orice boal3,
aproape fara exceptie, poate fi invinsd prin autosu-
gestie; oricat de indrazneata si de necrezut ar putea
parea afirmatia mea; nu spun este totdeauna invinsa,
dar ca ar putea fi Tnvinsa, ceea ce nu-i identic.

Dar ca sa aduci oamenii la practicarea autosu-
gestiei constiente, trebuie sa-i inveti cum sa faca, tot
asa dupa cum Ti inveti sa citeasca sau sa scrie, etc.

Autosugestia este, dupa cum am spus mai sus, un
instrument pe care-l avem in noi de la nastere si cu care
ne jucam in chip inconstient toata viata, ca un copil cu
jucaria lui. Dar este un instrument periculos, te poate
rani, chiar omora, daca umbli imprudent cu el. si, dim-
potriva, te salveaza, cand stii sa-l intrebuintezi in chip
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constient. Se poate spune despre el, ceea ce Esop
spunea despre limba: "Este cel mai bun si in acelasi
timp cel mai rau lucru din lume".

lata acum ce trebuie facut ca toats lumea si pro-
fite de actiunea binefacatoare a autosugestiei aplicata
in mod constient. ;

uSpunénd "toata lumea" exagerez putin, cici sunt

doua categorii de persoane la care este greu de provo-
cat autosugestia constienta:

v1) Retaradatii, care nu sunt in stare s3 inte-
leaga ce le spui, si ;
2) Acei care nu vor sa inteleaga.

Cum se invata autosugestia

Principiul metodei se rezuma Tn aceste cuvinte:

1) Nu putem géndi decét la un singur lucru deo-
data; adica, doua idei se pot juxtapune n spiritul nostru
dar nu se pot suprapune. ’

' 2) Orice idee cénd ne ocupa singurs spiritul
devine adevar pentru noi si are tendints s3 se trans’—
forme in act. ’

Deci, dacéa reusesti sa faci pe un bolnav s3 gan-
dea§cé, despre suferinta lui, ca dispare, ea va disparea;
d?ca ajungi sa faci pe un cleptoman sa gandeascs cun;
ca nu va mai fura, el nu va mai fura, etc.

Aceasta educatie care pare poate o imposibilitate
este, cu toate acestea, lucrul cel mai simplu din lume O
serie de mici experiente ne Tnvatd Abecedarul génciirii
constiente. Daca urmam aceste experiente punct cu
punct, putem fi cu totul Incredintati ca vom obtine un
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bun rezultat.

Prima experienta. Cerem subiectului de experienta
sa stea drept ca un drug de fier, picioarele unite de la
solduri pana la calcaie, dar cu glezna moale. Pozitia
aceasta bine luatd, spunem subiectului sa-si inchipuie
ca este o scandura fixata intr-o balama la baza si care
st3 n echilibru; s3-i atragem atentia ca daca atingem
putin scandura, ea se va prabusi, fara cea mai mica
rezistentd, in directia impinsa; apoi sa-l prevenim ca va
fi tras Tnapoi de umeri si sa-i spunem sa se lase sa
cad3, fara grija, ca va fi prins in brate; dar ca trebuie sa
nu-si desprinda picioarele de pe pamant, caderea
urmand sa se facad din gleznele-balamale. Atunci il
tragem putin de umeri Tnapoi, si daca experienta nu
reuseste sa o reancepem, pana cand va reusi cat se va
putea mai bine.

A doua experientd. Mai intai, trebuie explicat
subiectului, c3 pentru a vedea actiunea imaginatiei,
cand, mai pe urma, va fi rugat sa gandeasca "cad, cad
pe spate...", nu va trebui sa aiba in minte decat aceasta
idee, ca nu trebuie sa faca nici un rationament, ca nu
trebuie sa se intrebe daca va cadea sau nu, sau daca
se va lovi, etc., deasemenea ca nu trebuie sa cada
numai ca sa faca placere operatorului, dar nici sa
reziste atractiei de cadere daca o va simti.

Acestea bine explicate, operatorul roaga subiectul
s3 ridice capul foarte tare, si sa inchida ochii, ii pune
apoi pumnul drept in ceafa, si mana stanga pe frunte si
ii zice: "Gandeste: cad pe spate, cad pe spate, etfc,,
etc.,", si adauga, cu hotarare in voce "intr-adevar cazi,
cu siguranta cazi". In acelasi timp, operatorul aluneca
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mana stanga de pe frunte spre stanga subiectului pe
deasupra urechii si Tsi retrage incet de tot, dar in chip
continuu pumnul din ceafa.

Se simte imediat cum subiectul face o miscare
inapoi, pe care o va stapani, sau va cadea pe spate. In
primul caz sa i se spuna ca a rezistat, ca n-a gandit ca
va cadea, ca i-a fost teama ca se va lovi. Experienta tre-
buie reanceputa pe un ton de comanda, ca pentru a sili
subiectul sa asculte, si repetata pana la o reusita macar
in parte completa.

Operatorul sa aiba grija sa se aseze in spatele
subiectului, cu un picior bine Intins Thapoi ca sa nu fie
trantit de acesta n eventuala lui cadere.

A treia experienta. Subiectul sta in fata operatoru-
lui, corpul drept, gleznele moi, picioarele unite si para-
lele. Operatorul ii pune mainile pe tample, fara sa
apese, il priveste fara sa clipeasca, fix, la radacina
nasului si Ti spune sa gandeasca: "voi cadea, cad, cad
inainte" si 1i repeta sacandand cuvintele: "Ai-sa-cazi-
inainte, ai-sa-cazi-nainte ! etc.".

A patra experienta. Subiectul este rugat sa-si
uneasca mainile si sa-si stranga degetele cat se poate
de tare, adica pana cand incepe sa tremure. Operatorul
il priveste fix ca si In experienta precedenta si fi
cuprinde mainile inclestate In mainile lui, apasand usor
ca pentru a i le strAnge si mai tare. In acelasi timp, Ti
spune sa gandeasca ca nu-si poate desclesta degetele,
si ca el, operatorul, va murmura pana la trei, iar cand va
zice "trei" sa Tncerce sa-si desclesteze degetele,
gandind insa mereu ca nu poate, si va constata ca intr-
adevar aceasta-i este cu totul imposibil. Dupa aceste
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explicatii, operatorul numara "una, doua, trei", foarte rar,
si adauga, Tndata, apasand silabele: "Nu poti - nu poti,
etc.". Daca subiectul stie sa gandeasca bine si exclusiv
ca nu poate, nu numai ca nu-si va putea desclesta
mainile, dar chiar i se vor strange si mai tare, cu cat ii va
fi mai mare efortul de-a le desclesta. Adica obtine toc-
mai rezultatul opus aceluia pe care il voia. Dupa cateva
secunde, operatorul zice: "acum gandeste: "pot™ si
mainile se vor desface.

Dacé prima incercare nu a reusit, sa nu credem ca
operatorul este de vina; vinovatul e numai subiectul. Nu
a gandit cum trebuie "nu pot". Sa i se spuna aceasta cu
tarie si sa se rednceapa experienta.

Trebuie intrebuintat intotdeauna un ton de
comanda care nu ingaduie neascultarea. Nu este nece-
sard o voce ridicata, ba chiar este mai bine sa se faca
poruncile cu vocea obisnuita, dar apasand fiecare
cuvant cu un ton aspru si hotarat.

Cand a reusit aceasta experienta, toate celelalte
reusesc, cu conditia sa fie riguros respectate toate reco-
mandarile de mai sus.

Unii sunt atat de simtitori pentru asemenea expe-
riente, incat nici nu mai este nevoie sa li se spuna ce
trebuie sa gandeasca, fiindca asculta de comanda cand
este hotarat facuta. Este destul sa li se spuna, de pilda,
"Tnchide ochii si n-ai sa-i mai poti deschide", sau "n-ai sa
poti ridica acest creion, oricat ai vrea", pentru ca intr-
adevar sa ramana cu ei inchisi, sau sa nu poata ridica
creionul pana la o noua comanda, ca in hipnotism.

in toate aceste experiente - nu este de loc de pri-
sos sa mai repet - nu este vorba de o sugestie ci de
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autosugestia provocata de sugestia operatorului.
Nota. - Instructiunile de mai sus, nu sunt decat pentru terapeut.

Cum se face sugestia terapeutica

Cand cineva a trecut prin experientele enumerate,
care totusi nu sunt indispensabile, si le-a inteles, este
apt pentru sugestia curativa. ;

Oricare ar fi boala, fizicd sau moral3, trebuie pro-
cedat intotdeauna la fel, pronuntand mereu aceleasi
vorbe, bineanteles adaptate fiecarui caz in parte.

) Exemplu: "Stai jos si inchide ochii. Nu vreau s3
incerc sa te adorm; ar fi de prisos. Trebuie sa inchizi
E)chu, pentru ca atentia sa nu-ti fie atrasa de lucrurile
inconjuratoare. Spuneti acum, ca toate cuvintele pe
care eu le voi pronunta, se vor fixa in creierul dumitale,
se vor.|mprima, Se vor grava, se vor incrusta, si ca fara
sa vrei, fara sa stii, intr-un chip cu totul inconstient din
Parte.a dumitale, organismul dumitale ca si dumneta
Ir'}SL.lt,I veti asculta. Iti spun mai intai, ca in fiecare zZi,
drrplr_weat,a, la pranz si seara, la ora mesei, iti va fi foame,
adica, vei simti acea placuta senzatie, care face sa ne
gandim: O, cu ce poftd as manca ! si ai s3 maninci, intr-
gdgﬂvér, cu placere, cu mare placere, dar nu prea mult.
Insa yei avea grija sa mesteci mult si bine. Astfel vei dig-
era bine si nu vei simti in stomac, nici in intestine, nici o
greuta_te, nici o durere de nici un fel. Asimilarea se va
face bine, si organismul dumitale va profita de toate ali-
mentele inghitite ca sa le transforme in sange, in
muschi, in putere, in energie, in vitalitate".
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"Pentru ca ai digerat bine, functia de curatire se va
indeplini normal, si, in fiecare dimineata, cand te scoli,
vei simti nevoia evacuarii si fara sa ai nevoie de a intre-
buinta vreodatd vreun medicament, sau vreun ajutor
mecanic, vei obtine un rezultat normal si satisfacator”.

"Apoi, in fiecare noapte, din clipa in care ai dori sa
adormi, si pana in aceea cand vei dori sa te trezesti a
doua zi, vei dormi adanc, linistit, fara vise obositoare si
urate. lar cand te vei scula dimineata, te vei simti sana-
tos si vei fi vesel si bine dispus”.

"Daca se intdmpla vreodata sa fii trist, intunecat,
sa te plictisesti, de astazi nu va mai fi asa, si in loc sa fii
trist, intunecat, plictisit, ai sa fi vesel chiar fara motiv,
Tntocmai cum Tnainte ti se intampla sa fii trist fara motiv;
ba mai mult inca, n-ai sa te mai plictisesti si n-ai sa mai
fii amarat, chiar daca ai avea cuvinte adevarate si put-
ernice pentru aceasta".

"Si de asemenea, daca ti se intampla cateodata sa
fii nerabdator sau sa te infurii, n-are sa ti se mai intam-
ple; dinpotriva, vei fi totdeauna rabdator, totdeauna
stapan pe tine, si lucrurile care te plictiseau, te suparau,
de acum te vor lasa cu totul nepasator, linistit, foarte lin-
istit".

"Daca esti apucat, prins, urmarit de idei rele,
nesanatoase, de temeri, de spaima, de fobii, de tentatii,
de ciuda si dusmanie, inteleg ca incepand de astazi,
toate acestea sa se indeparteze incetul cu incetul din
imaginatia dumitale si sa se piarda, sa se topeasca
parca, intr-un nor tot mai indepartat, nor cu care se vor
duce cu totul. Dupa cum se imprastie un vis cand te
trezesti, tot asa te vor parasi toate acele inchipuiri
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nesanatoase".

"Mai adaug, ca toate organele dumitale
functioneaza bine; inima bate normal, circulatia sangelui
se face bine; plamanii functioneaza bine; stomacul,
intestinul, ficatul, fierea, rinichii si toate celelalte organe
isi indeplinesc in chip normal slujba lor. Daca totusi unul
dintre ele functioneaza prost in momentul de fata,
aceasta anomalie dispare in fiecare zi cate putin, astfel
ca, Tn scurt timp va disparea cu totul, si acest organ fsi
va relua functia normala".

"Mai mult, daca este in vreunul din ele vreo lezi-
une, ea se va cicatriza din zi in zi tot mai bine si repede
se va vindeca. (Trebuie sa lamuresc ca nici nu-i nevoie
sa stim care-i organul bolnav pentru a-l vindeca. Sub
influenta autosugestiei "din toate punctele de vedere si
in fiecare zi sunt din ce Tn ce mai bine", inconstientul Tsi
exercita atiunea lui asupra acelui organ pe care singur il
descopera".)

"Adaug, Tnca, ceea ce este de o covarsitoare
importanta, ca daca pana acum aveai fata de tine Tnsuti
o0 neancredere oarecare, te asigur, aceasta nean-
credere dispare putin cate putin, ca sa faca loc incred-
erii in dumneata. Aceasta incredere este un lucru abso-
lut necesar oricarei fiinte umane. Fara incredere n sine,
n-ajungi nici odata la nimic; cu increderea in sine, se
poate atinge orice scop. Vei incepe deci sa ai incredere
in dumneata si increderea iti va da siguranta ca esti in
stare sa faci numai bine, dar chiar foarte bine, tot ce ai
dori sa faci, cu conditia sa fie dorinte rezonabile, precum
si toate lucrurile care sunt de datoria dumitale sa le faci".

"Deci cand doresti sa faci ceva, din domeniul
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datoriilor dumitale sa te gandesti c& este un lucru usor.
Cuvintele: greu, cu neputinta, nu pot, este peste puter-
ile mele, nu ma pot impiedica sa..., sa dispara din lim-
bajul dumitale, din dictionarul dumitale, s& nu le mai
socotesti vorbe roméanesti. Considerand acel lucru ca
usor, el devine usor pentru dumneata, in timp ce altora
li s-ar parea greu, si acel lucru 1l faci repede, 1l faci bine,
si 1l faci fara osteneala pentru ca il faci fara efort. Daca
Tnsa l-ai socotit ca imposibil, ti-ar fi devenit chiar imposi-
bil si numai pentru ca l-ai fi considerat astfel".

Acestor sugestii generale, care multora le vor
parea poate prea lungi, si chiar copilaresti, dar care
totusi sunt necesare, trebuie adaugate acelea care se
aplica starii specifice fiecarui bolnav, cand aceasta stare
este cu precizie cunoscuta.

Toate aceste sugestii trebuie facute pe un ton
monoton si leganat (apaséand totusi cuvintele esentiale),
ton care provoaca daca nu un somn, cel putin o toro-
peala lipsita de ganduri.

Cand sirul sugestiilor este terminat, ne adresam
subiectului cu aceste cuvinte: "In general, inteleg, c3,
din toate puncele de vedere, atat fizic cat si moral, sa te
bucuri de o sanatate totala, de o sanatate cel putin mai
buna decat aceea pe care ai avut-o pana azi. Acum am
sa numar pana la trei si cand voi zice "trei" vei deschide
ochii si vei iesi din starea in care esti si vei iesi linistit;
dar fara sa ramai amortit sau toropit, dimpotriva, vig-
uros, tare, vioi, dispus, plin de viata; deasemenea vei fi
vesel si sub toate raporturile bine. Una, doua, trei!"

La cuvantul "trei", subiectul deschide ochii, tot-
deauna zimbind, si pe fata lui se vede multumirea.
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vOdaté terminat acest mic discurs, mai adaugi si
urmatoarele:

Cum se practica autsugestia constienta

in toate diminetile cand te trezesti, si seara cand
te-ai asezat in pat, inchide ochii si fara sa cauti sa fii
atent la ceea ce spui, sa pronunti din buze, destul de
tare ca sa auzi si numarand pe o sfoara cu douazeci de
noduri, fraza urmatoare:

"Din toate punctele de vedere, zi cu zi, sunt din ce
in ce mai bine !...".

Cuvintele "din toate punctelede vedere" se
adreseaza la tot, si este intotdeauna inutil sa-ti faci
autosugestii specifice.

Aceasta autosugestie trebuie facuta intr-un mod
cat se poate mai simplu, mai copilaresc, mai mecanic, si
prin urmare fara cel mai mic efort. intr-un cuvant, for-
mula trebuie repetata pe tonul pe care se recita litaniile.

Prin acest mijloc o facem sa patrunda mecanic in
inconstient prin urechi, si odata ce-a patruns, ea singura
se pune pe lucru.

Aceasta metoda care este si preventiva si curativa
trebuie practicata toata viata.

Oricand, noaptea sau ziua, simti o durere fizica
sau morala, sa-ti spui ca n-ai sa contribui si in chip
constient la agravarea ei, dar ca o vei face sa dispara;
apoi sa te izolezi, pe cat posibil, sa inchizi ochii, si
trecandu-ti mana pe frunte, daca suferinta este morala,
sau pe locul dureros daca suferinta este fizica, sa repeti,
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din buze, cat se poate de repede, cuvintele: "Trece,
trece, Imi trece, trece, etc.", atata timp cat este nevoie
ca intr-adevar sa simti ca ti-a trecut. Dupa oarecare
obisnuint3, se poate obtine disparitia durerii in 20-30 de
secunde. Sa reancepi daca ti se pare necesar.

(Practicarea autosugestiei nu inlocuieste trata-
mentul medical, dar este de un mare ajutor atét bol-
navului cét si medicului).

Astfel, ne putem usor da seama de rolul celui care
practica vindecarea semenilor sai prin sugestie. El nu-i
un stapan care porunceste, este un prieten, o calauza,
care conduce bolnavul pas cu pas pe calea vindecarii.
si cum toate aceste sugestii nu sunt facute numai in
interesul bolnavului, inconstientul lui nu cere mai mult
decét sa si le analizeze, si sa le transforme Tn autosu-
gestii. Cand aceasta s-a facut, vindecarea vine sigur
mai mult sau mai putin repede, mai mult sau mai putin
complet.

Superioritatea metodei

Aceastd metoda da rezultate cu totul minunate, si
este usor de inteles pentru ce. Intr-adevar, urménd
recomandarile mele nereusita totald nu este posibila,
decat cu cele doua categorii de persoane despre care
am vorbit mai sus, si care din fericire, nu reprezinta
decat un procent de vreo 3%.

Daca ins3, s-ar incerca vindecarea, asa deodata,
fara explicatii, fara experientele preliminare ce au ca
scop sa indrume pacientul spre aceptarea sugestiei,
pentru transformarea ei in autosugestie, nu se poate
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avea succes decat cu persoanele deosebit de sensibile,
care in realitate, sunt rare. Insa oricine poate ajunge
deosebit de sensibil la sugestie, prin obisnuinta. Dealtfel
educatia prealabila pe care o preconizez se poate face
in cateva minute.

Odata, inchipuindu-mi ca sugestia nu-si face bine
efectul decat in somn, incercam intotdeauna sa adorm
pacientul; dar constatand ca nu era ceva absolut nece-
sar, am renuntat pentru a scuti pacientul de teama ce
totdeauna i-o inspira ideea adormirii, teama ce-l face,
fara voia lui, sa reziste somnului. Daca, dinpotriva, fi
spui ca nici nu te gandesti sa-l adormi, ca ar fi si de pris-
os, ii castigi increderea, te asculta fara frica, fara gand
ascuns, si adeseori se intampla, dupa cateva sedinte,
ca lasandu-se leganat de monotonia tonului sa adoarma
adanc si sa se trezeasca minunat de a fi adormit.

Aceia dintre dumneavoastra care nu cred, nu pot
sa le spun decat: "Veniti la mine si veti fi convinsi vazind
faptele".

Totusi, nu trebuie sa va inchipuiti ca numai meto-
da expusa aici este singurul mijloc de-a sugestiona pen-
tru determinarea autosugestiei. Sugestia poate fi facuta
omului fara stirea lui si fara nici o preparatie. Cand, de
pilda, un medic, care prin prestigiul lui are in chip firesc
o actiune sugestiva asupra pacientului, se apuca sa-i
spuna ca n-are nici o putere sa-l vindece, ca boala lui
este incurabila, provoaca in sufletul acestuia o autosug-
estie, care poate avea cele mai dezastroase urmari.
Cand insa, i-ar spune ca desi are o boala grava, totusi
cu buna ngrijire, cu incredere si cu rabdare se va putea
vindeca, va obtine adesea rezultate de care ca medic,
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se va minuna.

Dac3 citesc aceastd carte medici sau farmacisti,
sa nu ma socoteascd ca dusmanul lor; dinpotriva, sunt
prietenul lor cel mai bun. Mai ntai, as dori sa vad intro-
ducandu-se in programul facultatilor de medicina studi-
ul teoretic si practic al sugestiei, pentru cel mai mare
folos al bolnavilor si al medicilor; si apoi, cred ca, atun-
¢i cand un bolnav se duce la doctor, acesta trebuie sa-i
dea totdeauna o retetd, chiar daca n-ar fi nevoie.
Bolnavul cand se duce la doctor, se duce ca sa-i pre-
scrie doctoria care sa-l vindece. El nu stie ca de cele
mai multe ori, il vindeca igiena si regimul carora el nu
prea le da importanta. Bolnavul vrea doctorie.

Daca, dupa parerea mea, medicul prescrie bol-
navului numai un regim, fara medicament, acesta va fi
nemultumit si Tsi va zice ca mai bine se ducea la alt doc-
tor, ceea ce adeseori o va face chiar. Prin urmare,
medicul face bine sa dea totdeauna si reteta si pe cat se
poate s nu prescrie din acele preparate, care de altfel
adeseori nu valoreaza decét prin reclama ce li se face,
ci medicamente formulate si combinate de el, care
inspira bolnavului mult mai multa incredere decat
hapurile x sau prafurile pe care bolnavul si le poate
procura singur fara reteta si dupa indicatia reclamelor.

Cum lucreaza sugestia

Ca sa putem intelege bine efectul sugestiei, sau
mai bine zis al autosugestiei, este destul sa stim ca
inconstientul este marele director al tuturor functiilor.
S3-l facem deci sa creada, cum am spus si mai inainte,
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ca un organ care nu functioneaza bine, trebuie sa
fuuncyoneze bine; instantaneu el 1i va transmite ordinul,
caruia organul se va supune si imediat, sau lent, isi va
ameliora functionarea.

Ageasta ne ajuta sa intelegem simplu si limpede,
cum prin sugestie se pot opri hemoragii, invinge consti-
patia, se poate face sa dispara fibroame, vindeca unele
paralizii, leziuni, rani varicoase, etc.

Voi lua ca exemplu un caz de hemoragie dentara,
pe care l-am observat in cabinetul dentistului Gauthé la
Troyes. O fata pe care o ajutasem sa se vindece de
agtrn dupa 8 ani de suferinta, imi spune ntr-o zi ca vrea
saise fcoaté 0 masea. stiind-o foarte sensibila, m-am
oferit sa intervin sa i se faca extractia fard durere. Ne-
?m dL.JS I.a clieljtist. Acolo, stand in fata pacientei 1i spun:
Nu simti nimic, nu simti nimic, etc.", si tot repetand su-
gestia,vfac semn dentistului. Dupa o clipd maseaua este
§coasa, fara ca d-ra D... sa fi simtit ceva. si cum se
intampla adeseori s-a declansat o hemoragie.

Kaes Dentistylui care voia sa intrebuinteze un hemosta-
tIE}, M §pup ca vreau sa incerc cu sugestia; iar fetei i cer
sa ma pnveascé drept in ochi si 1i sugerez ca pana in
dou.a Hrmnute hemoragia se va opri singura. D-ra D... mai
scuipa de cateva ori cu sange si atata tot. 1i spun sa
deschida gura si constatam ca in cavitatea maselei se
formase un mic cheag de sange.

~ Cum sa ne explicam acest fenomen ? In modul cel
mai simplu. Sub influenta ideii: "hemoragia trebuie, s3
se opreasca", inconstientul a trimis arteriolelor si
venulelor ordinul sa nu mai lase s curgad sange si, cu
docilitate, ele s-au contractat in mod natural, dupd cum
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s-ar fi contractat in mod artificial in contact cu un hemo-
static, ca de pilda adrenalina.

Acelasi rationament ne face sa intelegem cum
poate disparea un fibrom. Inconstientul primind, ideea
"fibromul trebuie sa dispara", creierul porunceste
arterelor care-1 hranesc sa se contracte; acestea se
contracta, astfel fiboromul nu mai primeste hrana si
moare, se usuca, dispare.

Folosirea sugestiei pentru vindecarea
suferintelor morale si a viciilor

Neurastenia, atat de frecventa astazi, se vindeca
prin sugestie, practicata dupa cum am aratat si un timp
mai indelungat. Am avut norocul sa fi contribuit la vin-
decarea unui mare numar de neurastenici, carora li se
aplicase zadarnic, tot felul de tratamente. Unul chiar sta-
tuse un an intr-un sanatoriu special din Luxenburg fara
sa obtina vreo Tmbunatatire a tristei lui stari. In sase
saptamani prin metoda mea s-a vindecat cu totul si este
astazi cel mai fericit om, dupa ce a fost cel mai nenoroc-
it. si nici nu va mai cadea vreodata, fiindca I-am invatat
sa-si faca autosugestie constientd, pe care o practica
intr-un chip minunat.

Sugestia fiind utild pentru tratarea suferintelor fi-
zice si morale, ea devine binefacatoarea societatii,
putand sa transforme in oameni cinstiti pe nenorocitii
din casele de corectie si din nchisori, care astazi iesind
de acolo maresc numarul criminalilor.

S3 nu se spuna ca aceasta, este imposibil. Este
posibil si pot dovedi.
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Voi cita urmatoarele doua cazuri. Dar, mai intai,
trebuie sa deschid o paranteza. Pentru a face mai usor
inteles cum lucreaza sugestia in tratamentul viciilor
morale, voi folosi urmatoarea comparatie: Sa ne
inchipuim cum creierul este o scandurd in care sunt
batute cuie ce reprezinta ideile, obiceiurile, instinctele
noastre din care decurg actiunile noastre. Daca con-
statam la cineva o idee rea, un rau obicei, un rau
instinct, adica un cui rau, ludm un altul, care este obi-
ceiul, instinctul opus bun si il punem direct in capul cuiu-
lui rau si dam o lovitura de ciocan, adica facem o sug-
estie. Noul cui se va infige de un milimetru de pilda, in
timp ce vechiul va iesi pe atata. La fiecare loviturad de
ciocan, adica la fiecare noua sugestie, se va infige mai
mult cuiul cel bun si va iesi cel rau, incat dupa un oare-
care numar de lovituri instinctul rau va fi inlocuit prin cel
bun. Aceasta substituire facuta, pacientul este vindecat.

Revin la exemplele anuntate : Tanarul M..., de 11
ani, domiciliat in Troyes, era, noaptea chiar si ziua, vic-
tima acelor mici accidente ale primei copilarii; mai era si
cleptoman si mincinos. Dupa cererea mamei lui, i-am
facut sugestie. Chiar dupa, prima sedinta copilul n-a mai
avut accidente ziua, dar noaptea tot nu se putea tine.
Incetul cu Tncetul, dupa cateva luni, s-a vindecat de
slabiciunea lui fizica, iar pana in sase luni nici nu mai
fura, nici nu mai mintea.

Fratele acestui copil, baiat de 18 ani, purta o
grozava ura unui alt frate al sau. Cand beat, cu greu isi
putea stapani o furioasa pofta de a-si injunghia fratele.
Simtea ca intr-o zi tot va face crima si ca apoi va plange
cu disperare pe cadavrul victimei sale.
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l-am facut si acestuia sugestie, cu rezultat, intr-
adevar minunat: Vindecat de la prima sedinta. Ura a dis-
parut, facand loc unui sentiment de bunavointa, si chiar
de prietenie. L-am urmarit multd vreme si am constatat
ca vindecarea a fost definitiva.

Cand se obtin prin sugestie asemenea rezultate,
n-ar fi oare util, as spune chiar absolut necesar, a o
adopta si a o introduce Tn scolile de corectie ? Sunt con-
vins ca prin sugestii zilnic aplicate copiilor viciosi, mai
mult de 50% ar putea fi adusi pe calea buna. Nu s-ar
face oare un mare serviciu societatii Tnapoindu-i-se
sanatosi, membri atinsi de putreziciune morala ?

Poate, mi se va spune ca raspandirea sugestiei ar
fi periculoasa fiindca ar putea fi intrebuintata cu acelasi
succes si pentru rau. Argumentul este slab, caci, s-ar
putea avea grija de-a se incredinta practicarea sugestiei
unor persoane bine alese, iar fiindca aceia care vor sa
faca rau, nu asteapta autorizatia nimanui.

Dar admitand ca sugestia prezinta oarecare prime-
jdie, as intreba, care este oare lucrul ce intrebuintam
fara primejdie ? Este oare aburul? Este explozibilul ?
Este trenul, corabia, electricitatea, automobilul, aero-
planul ? Sau otravurile din farmacie unde o clipa de
neatentie la cantarire poate ucide mii de bolnavi ?
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CE POATE AUTOSUGESTIA.

Cateva cazuri de vindecare.

D-soara M. D., din Troyes, suferea de opt ani de
astm, ceea ce o obliga sa doarma in sezut mai toata
noaptea, chinuindu-se sa-si umple plamanii.
Experientele preliminarii au dovedit-o foarte sensibila.
Chiar din prima zi usurarea este enorma, cici a avut o

noapte intrerupta de o singura criza si care n-a durat
-decét un sfert de ceas.

D-nul M., domiciliat in Sainte-Savine, langa
Troyes, paralizat de doi ani din cauza unor leziuni
medulare. Paralizia nu-i decét la picioare, unde circu-
latia sangelui abia se mai face si de aceea sunt con-
gestionate, umflate si invinetite. Diferite tratamente, au
fost aplicate fara rezultat.

Dupa opt zile de sugestie si de autosugestie,
observ putina miscare in piciorul stang. Din s3pt3man3
in saptamana progresul este tot mai apreciabil si ca
miscare si ca infatisare a membrelor bolnave. Dupa 11
luni, pacientul coboara singur pe scard, face 800 de
metri pe jos, dupa un an se intoarce la lucru si de atun-
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ci nu s-a aratat nici o urma a paraliziei.

D-nul A. G., din Troyes, suferea de mult de o enter-
ita pe care n-a vindecat-o nici un tratament Tncercat.
Starea morala proasta: d. G. este trist, intunecat, neso-
ciabil si urmarit de gandul sinuciderii. Experientele pre-
liminare reusesc usor, iar sugestia da rezultate din
prima zi. Trei luni i-am facut sugestii, la inceput zilnic,
apoi tot mai rar. Dupa acest timp, vindecarea este com-
pleta: enterita dispare si moralul devine foarte bun.
Doisprezece ani cat am urmarit pe acest pacient, n-am
observat nici cea mai mica recidiva. D-l G. este un
exemplu din cele mai izbitoare pentru cei ce pot practi-
ca sugestia sau mai bine zis autosugestia. Atat sugestia
din punct de vedere fizic, cat si cea din punct de vedere
moral, d. G., o primea foarte bine si zilnic 1i crestea
increderea in el. stiindu-se bun lucrator indrazni sa-si
procure pe credit o masina de tricotaj, facu afaceri bune
si in scurt timp avea atelier cu sase masini. Insa
ramanea desigur simplu lucrator, daca nu si-ar fi dat, cu

- ajutorul sugestiei, incredere n sine.

D-nul X., functionar la posta din Lunéville, pierde
un copil. Durerea Ti aduce o comotie cerebrala, ce se
manifesta printr-un tremurat nervos. Unchiul sau mi-l
aduce la inceputul lui lunie. Ti fac experientele pregati-
toare si o sugestie. Dupa patru zile bolnavul vine si-mi
spune ca n-a mai tremurat. Noua sugestie. N-a mai
venit, desi 1l rugasem sa se intoarca dupa opt zile. Dupa
catva timp, unchiul imi spune ca a primit o scrisoare de
la nepot, care 1i anunta ca este cu totul vindecat.
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Am fost informat ca vindecarea s-a mentinut.

D-nul Y., din Nancy, neurastenic de mai multi ani;
are fobii, temeri, stomacul si intestinele functioneaza
rau, somnul prost; este trist cu idei de sinucidere; merge
ca un om beat si nu se gandeste decét la boala lui. Nici
un tratament nu i-a folosit si din ce Tn ce se simte mai
rau, cu toate ca a stat o luna si intr-un sanatoriu special.

D-nu Y, vine la mine la inceputul lui Octombrie.
Experientele pregatitoare destul de usoare. Explic bol-
navului mecanismul autosugestiei si existenta in noi a
fiintei constiente si a fiintei inconstiente. Sugestie. D-nu
Y., a fost nelinistit timp de cateva zile de explicatiile ce i
le-am dat; dar apoi, a inteles. li fac sugestie si Tsi face
autosugestie, zilnic. Ameliorarea la inceput este
inceata, dar dupa sase saptamani este complet vinde-
cat. Fostul bolnav, care se credea omul cel mai
nenorocit, acum este fericit. Nu numai ca nu i-a mai
revenit boala, dar lucrul nici n-ar fi posibil, fiindea d. Y.
este convins ca n-ar mai putea cadea in trista lui stare
de mai inainte.

D-na T., din Nancy. Neurastenie, dispepsie, nos-
tralgie, enterita, dureri in diferite parti. De multi ani se
cauta, fara nici un folos. Sugestie din purtea mea, auto-
sugestie dintr-a ei. Ameliorare din prima zi; progres
neantrerupt pana la vindecarea completd a starii
morale; iar dintre suferintele fizice n-a mai persistat
decat enterita, mult atenuata.

D-na X., sora d-nei T. Neurastenie grava; sta in pat
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15 zile pe luna, cu totul incapabila de a se misca sau de-
a lucra ceva; tristete, lipsa de pofta de mancare, apara-
tul digestiv functioneaza rau. Vindecare durabila, fiindca
mult timp dupa, n-am constatat revenirea bolii.

D-na H., din Maxéville. Eczema generalizata si
deosebit de grava la piciorul stang. Ambele picioare
umflate, mai ales la glezne, merge greu si cu dureri.
Sugestie. in aceeasi zi chiar, d-na H., face cateva sute
de pasi fara osteneala. A doua zi picioarele se dezum-
fla; eczema dispare repede. Boala nu revine.

D-na P, din Laneuveville. Dureri in rinichi si
genunchi. Boala este veche de zece ani si zilnic, se
agraveaza. Sugestie si autosugestie. Ameliorarea
incepe imediat si creste progresiv. Vindecarea se mani-
festa repede prin semne neandoielnice si se mentine.

Sugestionarea copiilor cand dorm

Vreau sa va spun cateva cuvinte asupra unui pro-
cedeu foarte bun, pe care parintii ar trebui sa-l intre-
buinteze Tn educatia copiilor pentru a-i dezvata de
defectele lor.

Dupa ce copilul a adormit, unul din parinti se
apropie incet de pat si de la o deparare de un metru
repetd murmurand, de 15 - 20 de ori, insusirile ce le
doreste copilului sau, atat in privinta sanatatii, a somnu-
lui, cat si a lucrului, a harniciei, a purtarii, apoi se
retrage, incet, sa nu se trezeasca copilul.

Aceasta metoda, atat de simpla da rezultate si
este usor de inteles pentru ce. Cand copilul doarme cor-
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pul si fiinta lui constientd se odihnesc, sunt, putem
spune, anihilati, dar inconstientul vegheaza: deci lui i se
adreseaza parintele. Primeste tot ce i se spune, fara

discutie si incetul cu incetul, copilul ajunge s3 faci ceea
ce parintii doresc.
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CONCLUZIE

Aceasta concluzie este foarte simpla si se poate
exprima Tn putine cuvinte. Avem in noi o forta de o put-
ere incalculabila, care manuitd in chip inconstient, ne
este adeseori daunatoare. Daca dimpotriva o conducem
constient si cuminte, ne da stapanire de noi insine.
Astfel, nu numai ca putem Indeparta pe noi si de altii
bolile fizice si morale, dar chiar sa trdaim aproape fericiti,
oricat de grele ar fi imprejurarile vietii noastre.

in sfarsit, si mai ales, sugestia poate si trebuie sa
fie intrebuintata pentru regenerarea morala a celor iesiti
de pe calea binelui.

Cateva fraze din scrisorile adresate d-lui Coué.

..."Rezultatul definitiv al examenului de limba
engleza s-a dat de doua ceasuri si ma grabesc sa va
informez cum am trecut. Am dat un oral stralucit: inainte
n-am avut mai de loc acele batadi de inima care imi
pricinuiau greturi insuportabile. In timpul examenului ma
minunam de linistea mea si dddeam impresia ca sunt cu
totul stipana pe mine. intr-un cuvant, tocmai oralul de
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care ma temeam mai mult, a contribuit mai mult la suc-
cesul meu. Am fost clasificatd a doua si v3 sunt foarte
recunoscatoare, pentru ca interventia D-v. mi-a dat
putinta superioritatii asupra celorlalte candidate" etc.
D-soara V., profesoara de liceu.

.."Va multumesc din toata inima pentru marele
bine ce mi-a facut metoda D-v. inainte de a fi venit la D-
V., ma indbuseam dupa o sutad de pasi, pe cand acum
fac kilometri fara sa obosesc. Fac de mai multe ori pe zi
si cu multa usurinta in 40 de minute drumul.”

Paul C., rue Strasbourg, Nancy.

..."Nici nu stiu cum sa va multumesc. Datorita D-v.
sunt aproape complet vindecat. Aveam la fiecare picior
cate o plaga varicoasa. Aceea de la dreptul, care era cat
palma, este vindecata, ca prin farmec. Eram de mai
multe saptaméni in pat, cand am inceput si urmez
metoda D-v. In scurt timp ulcerul s-a inchis si am putut
sa ma scol. Acel al piciorului stang nu-i vindecat de tot,
dar este pe cale foarte buna.

Asa fiind, spun seara si dimineata, si voi recita-o
totdeauna, formula Dv. in care am totald incredere.

Trebuie sa va mai spun ca nici nu-mi puteam
atinge gambele de durere, care erau si tari ca piatra.
Acum nu ma mai dor si merg usor. Ce fericire !..."

D-na.L., Mailleroncourt-Charette
(Haute-Sadne).
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AFORISME, CUGETARI, SFATURI.

Omul este ca un rezervor care ar avea sus un robi-
net de incarcare, iar jos un altul ceva mai mare, de
scurgere. o

Ce se Intampla daca robinetele sunt deschise in
acelasi timp ? Fara indoiala ca rezervorul ar fi mereu
gol. Dar ce se intdmpla daca robinetul de jos este
inchis ? Rezervorul se umple cu incetul si apoi debor-
deaza. .

Prin urmare, aiba grija fiecare sa tina inchis robi-
netul de jos si in acest scop, sa nu si risipeasca pute:r—_
ile, sa nu faca, ceea ce multi fac, adica o suta de miscari
acolo unde nu-i nevoie decat de una singura, sa nu se
grabeasca niciodata, si sa creada usor de facut tot ce-i
posibil. Procedand astfel, rezervorul nostru de forte vahﬁ
mereu plin si ceea ce va da afara, va fi mai mult decat
destul pentru nevoile noastre, daca, stim sa facem
economie.

Nu anii fac batranetea, ci gandul ca imbatréanim;
sunt oameni tineri la 80 de ani si altii batrani la 40.
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Altruistul gaseste fara sa caute, ceea ce egoistul
cauta fara sa gaseasca.

Cu cat faci mai mult bine altora, cu atat iti faci mai
mult si tie Tnsuti.

Este bogat cel ce se crede bogat, si sarac cel ce
se crede sarac.

Cel ce are mare avere, ar trebui s3 facd mult bine.

*

_Cand doud persoane convietuesc, concesiunile
asa zise mutuale, le face totdeauna numai una din ele.

*

' Vrej s_‘él nu te plictisesti niciodata ? Sa ai mai multi
cai de bataie. De te saturi de unul, incaleci pe altul.

*

AUTOSUGESTIA OF

Ereditatea constd mai ales in ideea ce ne facem
ca urmarile ei sunt fatale.

Cel nascut bogat nu stie ce-i bogatia; dupa cum
cel care a fost totdeauna sanatos nu tine seama de ce
comoara are parte.

*

Ca sa te bucuri de bogatie, trebuie sa fi tras pe
dracu de coada; ca s3 te bucuri de sanatate, trebuie sa
fi fost bolnav.

Mai bine sa nu stii de ce nu-ti este bine si sa-ti
treacd, decat sa stii si sa nu-{i treaca.

*

Simplificd mereu si nu complica niciodata.
*

Stoicii tineau seama de puterea imaginatiei cand
n loc de "nu vreau sa sufar", spuneau "nu sufar”.

*
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Nu putem avea de cét o singur3 idee deodat3 in
spirit; ideile se succed, nu se suprapun.

*

Nu impun nimic nimanui, ci numai ajut oamenilor
sa faca ceea ce ar dori s3 faca, ns3 nu se socotesc in
stare sa reuseasca. Nu-i o lupta intre ei si mine, ci o

tovarasie. Eu le arat cum sa se serveascs de forta care
este n ei.

Nu va ingrijiti din pricina raului, ci constatati-i
urmarile pentru a le face sa dispara. incetul cu incetul
inconstientul va invinge si cauza, dac3 este posibil.

*

Cuvintele "as vrea din toatd inima", atrag intot-
deauna: "dar nu pot", si acestea din urma, triumfa.
*
Daca suferi, daca te doare ceva, nu spune: "Am sa

incerc sa fac sa-mi treaca", ci: "am s3 fac s3-mi treacs"”
; cand este indoiald, nu-i niciodata rezultat bun.

%*
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Cheia metodei mele sta in recunoasterea Asupen:
oritatii imaginatiei asupra vointei. Daca merg gmaTdoua
in aceeasi directie, adica daca i zici "Vreau si ppt , este
foarte bine. Altfel imaginatia este totdeauna mai tare.

*

S3 ne cultivam caracterul, sa Tnvétémua VOI_‘bl
scurt, limpede, simplu si cu linistita hohtérére; sa vorbim
putin, dar lamurit, s nu spunem decat numai ceea ce
trebuie.

S3 ne exercitam stapanirea de noi insine. Sa ne
ferim de manie; ea ne maninca rezerva dg energie; ne
slabeste. Mania nu ne duce niciodata la nimic bu'nL nu
face decat sa distruga si este totdeauna o piedica in
calea succesului.

S3 fim linistiti, blanzi, binevoitori, siguri de no'[; si
pe deasupra sa stim sa ne multumim cu ce avem $i cu
ce putem, sa nu depindem de altii.

*

Inconstientul conduce totul Tn noi, si fizicul si
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mgralul. El prezideaza functionarea tuturor organelor si
chiar a celei mai mici celule, prin intermediul nervilor. '

*
A-ti fi teama de o boald inseamna a-i inlesni

evolutia, a o provoca.

*

A crede ca nu mai ai iluzii este inca o iluzie.
*

Nu-ti pierde vremea cautand bolile ce ai putea
avea, fiindca procedand astfel iti fauresti singur boala.
*

) .Cénd vrei sa-ti faci autosugestie constienta, fa-ti-o
in chip natural, simplu, cu convingere, si mai ales fara

efort. Daca autosugestia inconstienta si care adeseori

este rea, se realizeaza cu atata usurinta, este pentru ca
se face fara efort.

' S_é' ai siguranta ca vei obtine ceea ce urmaresti, si
vei obtine; bineinteles daca lucrul este rezonabil.

*

AUTOSUGESTIA 7

Ca sa devii stapan pe tine, ajunge sa te gandesti,
sincer, ca esti pe cale de a deveni... iti tremura mainile,
pasii 1ti sunt nesiguri, etc... spune-ti ca toate acestea au
inceput s dispara si incetul cu incetul vor disparea.

*

Nu trebuie sa ai incredere in mine, ci Tn tine nsuti,
deoarece numai in tine este puterea ce te va vindeca.
Rostul meu nu-i decét sa te invat cum sa te servesti de
acea putere.

Nu discuta niciodata lucruri pe care nu le stii, fiind-
ca nu vei spune decat prostii.

*

Lucrurile ce-ti par ciudate, au si ele o cauza cu
totul fireasca: daca insa ti se par astfel, este pentru ca
n-ai prins acea cauza. Cand o vei cunoaste, nu vei mai
vedea nimic nenatural in ele.

*
Cand este conflict intre vointa si imaginatie, tot-

deauna imaginatia invinge. In acest caz, din nenorocire
prea obisnuit, nu numai ca nu facem ce vrem, dar facem
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tocmai opusul a ceea ce vrem. Exemplu: cu cat vrem
mai mult s& dormim, sa ne amintim un nume, s3 nu
radem, sa evitam un obstacol avand gandul ci nu vom
putea, cu atat mai mult ne fuge din minte numele, nu ne
putem stapani rasul, sau dam drept in obstacol.

Prin urmare; cea dintai calitate a omului nu-i
v?inta, ci imaginatia; si de aceea este o mare greseala
sa se recomande educatia vointei, cand educatia imag-
inatiei trebuie facuta.

Lucrurile nu sunt pentru noi ceea ce sunt in reali-
tate, ci numai ceea ce ni se par a fi: asa se explicd mar-

turiile contradictorii facute de persoane de cea mai mare
buna credinta.

Crezindu-te stapan pe gandul tau, sfarsesti prin a
fi chiar.

Orice géndire, buna sau rea, se concretizeaza, se
materializeaza, devine intr-un cuvant, o realitate, dac3
este din domeniul posibilitatilor.

*
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Suntem ceea ce ne putem face singuri, nu ceea ce
soarta ne-a facut.

Cine pleaca in viata cu ideea ca va reusi, in mod
fatal reuseste, fiindca face ceea ce trebuie sa
reuseasca.

Duca n-are sa treaca decat pe langa un singur
prilej, chiar daca acest prilej n-ar avea decéat un fir de
par, 1l va prinde de acest unic fir de par. Mai mult, va
face, inconstient sau nu, sa se nasca prilejurile favora-
bile. Acela care, dimpotriva, se indoieste mereu n-
ajunge niciodata la nimic. Poate sa inoate intr-un ocean
de oportunitati, nu le va vedea si nu va fi in stare sa
apuce nici una. lar imprejurarile pe care le va provoca
el, vor fi toate impotriva intereselor lui. Deci nu Tnvinuiti
soarta, Tnvinuiti-va pe voi.

Se predica mereu efortul; dar cine zice efort, zice
vointa; iar cine zice vointa, zice siimaginatie, care poate
fi In sens contrar vointei, si atunci rezultatul este tocmai
opus celui cautat.
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Trebuie considerat totdeauna usor de facut ceea
ce ai de facut, bineanteles daci este lucru posibil.
Lucrand in aceast3 stare de spirit, nu vei cheltui din pu-
terile tale decat numai ce-i necesar; daca insa ai socoti
lucrul ca foarte greu, vei cheltui de zece, de douazeci de
ori mai multa energie decat trebuie, adica o vei risipi.

*

Autosugestia este un instrument de care trebuie
sa inveti a te servi, cum Tnveti s& umbli cu oricare alta
unealta.

Cea mai buna pusca da slabe rezultate in maini
fara experientd; dar cu cat aceste maini devin mai
indemanatice, cu atat glontul merge mai usor la tinta.

*

Autosugestia constienta, facutd cu incredere, cu
credintd, cu statornicie, se infaptuieste matematic,
bineanteles dac3 lucrul este posibil.

*

Daca unele persoane nu obtin bune rezultate cu
autosugestia, este sau pentru ci sunt lipsite de
incredere, sau pentru c3 fac efort. Pentru o buna auto-
sugestie este absolut necesar sa nu faci nici un efort.
Efortul implica vointa, iar vointa paralizeaza autosuges-
tia. Trebuie facut apel numai si numai Ia imaginatie.
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Sunt persoane care dupa ce s-au ingrijit fara folos
toata viata, asteapta de la sugestie s3 le vindece instan-
taneu. Este o socoteala prea putin inteleapts. Nu tre-
buie cerut sugestiei decat ceea ce poate da, adicid o
progresiva imbunatatire, care putin cate putin se va
transforma in vindecare, daca este posibil3.

*

Toata arta vrajitorilor se reduce | autosugestie;
oricare le-ar fi procedeul, cuvinte, descantece, gesturi,

pregatiri teatrale, ei n-au alt scop decat s3 provoace
autosugestia de vindecare.

Orice boala nu-i simpla ci dubl3 (afars doar dacs
nu-i exclusiv morala). Intr-adevar, peste orice boals fi-
zica se grefeaza si una morala. Daca dam aceleia fizice
coeficientul |, cea morala poate s3 aibj coeficientul l; &,
3, 10, 20, 50, 100 Sl mai mult. Dar partea morala a bolii
poate disparea dintr-o datd, si daci avea un mare coe-
ficient, de pilda 100, cum acel a| suferintei fizice este |,
nu mai ramane decat acest unu, sj astfel iatd cum din
suferinta totala nu mai raméne decat o sutime. si aceas-
ta se numeste o minune, desi, cum vedem, n-are nimic
miraculos.
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Bolile fizice, impotriva parerii admise, se vindec3,
de obicei mult mai usor decéat suferintele morale.

%

Buffon zicea: "Stilul este omul". Noi zicem: "Omul
este ceea ce gandeste". Frica de nereusitd 1 face,
aproape fara exceptie, sa nu reuseasca; dupa cum gan-
dul succesului 7l duce la succes, fiindcad va putea
invinge piedicile.

Increderea este tot atat de necesara celui care su-
gestioneaza, ca si celui care vrea sa fie sugestionat.
Aceasta incredere, aceasta credinta, duce la rezultatele
care nu s-au putut obtine prin toate celelalte mijloace
Tncercate.

Nimeni nu ne poate da sugestii atat de puternice
cum ne putem da singuri.

_impotriva parerii generale, adevarul este ca su-
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gestia, sau autosugestia, poate vindeca leziuni orga-
nice.
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CATEVA PARERI AUTORIZATE

Se credea Tnainte ca hipnotismul nu putea fi apli-
cat decét in bolile nervoase; cu toate acestea domeniul
sau este mult mai intins. Intr-adevar, hipnotismul
lucreaza prin intermediul sistemului nervos; dar sistemul
nervos domina intreg organismul. Muschii sunt pusi in
miscare de nervi; nervii regleaza circulatia prin actiunea
lor directa asupra inimii si prin actiunea lor asupra tutur-
or canalelor din organism pe care le largeste sau le
strange. Nervii lucreaza asupra tuturor organelor si cu

ajutorul lor putem lucra asupra tuturor organelor bol-
nave.

Dr. Paul Joire, presedintele
soc. universale de studii psyhice.

*

Pentru inlesnirea unei vindecari influenta morala
are o valoare considerabila. Este un factor de primul
ordin, a carui neglijare ar fi o0 mare greseal3, fiindca in
medicina, ca Tn toate ramurile activitati omenesti, totul
este condus de fortele morale.

Dr. Louis Rénon, profesor agregat
la Facultatea din Paris, medic al spitalului Necker.

*

9
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Rabdarea si staruinta sunt singurele puteri de care

ar trebui sa ne servim in viata. _
René de Brabois.

Niciodata nu trebue pierdut din vedere marele
principiu al autosugestiei: Totdeauna optimism, mereu
optimism si chiar cand nu-l justifica imprejurarile.

René de Brabois.

Sugestia, cand se sprijina, pe incredere, este o

putere formidabila. .
Dr. A. L, Paris.

Pentru a avea si pentru a inspira o neclintita
incredere, trebuie sa poti merge cu siguranta unei totaltf
sinceritati; si pentru a avea aceasta siguranta si aceasta
sinceritate, trebuie sa vezi, dincolo de interesul tau,

binele altuia. \
"La force en noustrebuie”, par Ch. Baudouin.
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SFATURI CATRE DISCIPOLI

Sl
PENTRU TOATA LUMEA

Sa fii sigur de tine si sa o arati prin timbrul vocii; sa
fii foarte simplu in manierile dumitale si in felul de expri-
mare, fiind totusi foarte hotarat si cu aerul de a porunci
bolnavului.

Sugestia mea generala spusa cu glas uniform
provoaca bolnavilor o usoara somnolenta, care ajuta
vorbelor mele sa patrunda mai usor in inconstientul lor.

*

Sa cauti ca prin vorbele dumitale sa provoci o
totala incredere si raporturi amicale cu bolnavul; astfel
va aprecia experientele pregatitoare si iti va da toata
atentia necesara. Dupa ce vei fi nascut in el o atitudine
mentala prielnica si o buna dispozitie, si dupa ce te va
considera prieten, vei reusi cu usurinta.

*
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Spuneti ca orice rol doresti sa implinesti, esti capa-
bil s&-1 implinesti, nu numai bine dar in mod superior; cu
conditia bineanteles, sa fie un rol rezonabil.

*

Cand pacientul iti va arunca o privire rece sau
nemultumita, sau daca vei simti ca nu-i esti simpatic, sa
nu te nelinistesti; nesiguranta ti-ar micsora mijloacele si
sa-ti spui: "Aceasta persoana careia nu-i sunt simpatic,
se va simti totusi atrasa catre mine si Ti voi deveni sim-
patic". si totodatd vei ramane indiferent oricarei mani-
festari dusmanoase.

Stii ¢a unii martiri au murit cu zimbetul pe buze,
fara sa sufere, desi erau omoréati in cele mai ingrozi-
toare cazne. Privind cu ochii imaginatiei coroana ce-i
astepta in cer, in loc sa simta torturile, simteau dinainte
fericirea de care credeau ca vor avea parte dupa
moarte.

lati o pilda de cum trebuie vorbit bolnavului: "Eu
nici nu spun cuvinte de prisos, nici nu ingadui altuia sa
spuna. D-ta esti neurastenic; dar eu stiu mai bine in ce-
ti sta raul. Suferi mult (neurastenicilor le face placere sa
le spui ca sufera), insa o sa te vindecam.
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Puneti in cap ca trebue sa ajungi la un rezultat si
vei gasi drumul necesar, ba chiar fara sa-l cauti, ceea ce
este, recunosc, ciudat in aparenta. Daca crezi ca ai
avea datoria sd aduci pe cineva la sedintele d-tale, vei
gasi - fii sigur - cuvintele hotaratoare.

*

Cu céat practic mai mult cu atat imi dau mai bine
seama ca nu trebuie fortata nici macar atentia, incerc sa
imit natura observand-o. Un precept este cu atat mai
bun, cu cat este mai simplu si mai scurt. Sa nu cauti sa
faci sugestii diferite. "Din toate punctele de vedere, zi cu
zi, sunt din ce in mai bine", este formula care raspunde
la tot.

Cineva avea pumnul inchis de doi ani, cu toate
tratamentele aplicate. Doctorul X., a facut pe acea per-
soana sa-si intinda mana deschisa imediat punindu-i in
cap ideea : Pot.

Pacientul nu trebuie niciodata plans, chiar daca
trebuie sa-i recunosti ca sufera. Compatimirea i-ar face
rau.
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intrebuintez intentionat expresii, nu ordinare, dar
familiare: au mai multa putere.

*

Vorbeste cu vocea apasata si joasa ca cei deprinsi
sa fie ascultati.

Afirm ca vocea este asa cum ne-o cultivam si ca
trebuie sa ne-o cultivam. Cine 1si da osteneala necesara
poate sa dobandeasca o buna voce.

*

Cineva vrea sa faca cutare lucru, dar inchipuindu-
si ¢ nu-i in stare, face tocmai opusul.

Ameteala este o pilda izbitoare pentru aceasta
afirmatie. Cineva merge pe langa o prapastie fara sa-si
dea seama: deodat3 i vine gandul ca ar putea cadea;
daca are nenorocul sa se uite tocmai in acel moment in
jos, este pierdut. Imaginea caderii i se face in spirit, se
simte atras de o fortd nevazuta, care il va atrage cu atat
mai tare, cu cat face mai mari eforturi sa-i reziste; in
aceeasi clipa cedeazd, se prabuseste. Aceasta este
cauza celor mai multe, accidente de munte.

Ceea ce se intampla in domeniul fizic, se intampla
si in acel moral; gandurile nesanatoase sunt ca o pra-
pastie; ele determina caderea celui ce nu stie sa se sus-
traga lor.
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Influenta spiritului asupra trupului este o realitate;
si voi adauga, ca este desigur neasemanat mai mare
decét se crede. Este imensa, incalculabila. Cateodatd o
vedem pricinuind paralizii, care pot sa fie trecatoare, dar
care pot sa dureze si toata viata, daca imprejurari spe-
ciale nu vin sa schimbe starea psihica a bolnavului.

*

Nu vreau sa spun ca vointa nu-i o forta..
Dinpotriva, este o mare putere; dar ea se intoarce, mai
totdeauna, Tmpotriva noastra. Trebuie sa te pui in
aceasta stare de spirit: "Doresc cutare lucru si sunt pe
cale de a-| obtine". si daca nu faci efort, vei reusi.

*

Sa repeti de 20 de ori dimineata si seara: "Din
toate punctele de vedere, in fiecare zi sunt tot mai bine".
Este un remediu unic pentru toata lumea si atat de sim-
plu, atat de usor! chiar prea simplu ! Nu-i asa ? si totusi
nimic nu-i mai important decat aceasta: Daca ai ganduri
de boala ai sa fii bolnav; daca te gandesti ca vindecarea
a inceput, a venit, ea se va produce.

Ceea ce opereaza schimbarea, nu-i speranta, ci
numai siguranta.
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Este foarte usor pentru parinti sa faca sa dispara
defectele copiilor si sa fie inlocuite cu calitati. Pentru
aceasta trebuie sa le repete noaptea cand dorm, in
soapta bine accentuatd, tot ceea ce doresc de la dansii.
Parintii trebuie sa considere aceasta ca o datorie fata de
copiii lor; este o hrana morala tot atat de necesara ca si
acea fizica, si dupa cum au grija sa le dea mancare...

*

Lauda este un indemn, dar nu cand este neso-
cotitd. Reprosul este si el un indemn, dar prea mult
repetat, paralizeaza. Eu intrebuintez fraze care sa nu
jigneasca, continand reprosul in ele. Astfel nimeni nu se
simte jignit, fiindca ntelege ca intentia mea nu-i sa fac
imputare. Reprosurile si le face omul singur; facute de
altul, supara. Eu nu fac reprosuri, ci numai constat.
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DARE DE SEAMA ASUPRA SEDINTELOR
DE LA EMILE COUE.
(de D-na Emil Léon.)

Numele Coué face sa vibreze orasul intreg,
deoarce din toate paturile sociale vin suferinzii la el si
toti sunt primiti cu o egala bunavointa, ceea ce pentriJ
multi este o prima imbarbatare. Dar ceea ce este adanc
miscator, este iesirea de la sedinte: oameni care au
venit intunecati, crispati si aproape dusmanosi, (sufe-
reau !) pleaca linistiti, multumiti, cateodata incantati, (nu
mai sufera).

Cu o bonomie surazatoare si puternica, care este
secretul sdu, d. Coué tine in mana oarecum inimile
tuturor celor care vin sa-l consulte. Rand pe rand se
adreseaza tuturor, dupa cum urmeaza :

"Ei. bine | Doamna, ce ne doare ?".

."Oh !, d-ta cauti prea mult pentru ce si pentru ca:
ce-ti pasa de pricina durerii? Ca te doare, nu-i
destul ?2... Am sa te Tnvat cum sa faci sa-i treaca".

"Si d-ta Domnule,... plaga varicoasa vad ca-ii
merge mai bine. Bine, foarte bine, pentru doua sedinte
numai; te felicit pentru rezultatul obtinut. Daca urmezi
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sa-ti faci autosugestia cum trebuie, Tn curand o sa fii vin-
decat... Zici ca plaga are varsta de zece ani ? Ei si ?Ar
putea fi si de douazeci de ani si se va vindeca tot asa
de bine".

"Dar, d-ta ?2..., N-ai obtinut nici o ameliorare.. stii de
ce ? Numai si numai pentru ca n-ai incredere in d-ta.
Cand iti spun eu ca mergi mai bine, nu-i asa ca te simti
mai bine ? De ce ? Pentru ca crezi in mine. Crede si n
d-ta si vei obtine acelasi rezultat”...

"0, Doamna ! Nu-mi dati, va, rog, atatea ama-
nunte. Cautand amanuntele le creezi si ar trebui o lista
lunga sa inscriem toate suferintele d-tale. In rezumat, la
d-ta moralul este bolnav. Ei bine!, puneti-va in cap
ideea ca este pe cale de vindecare si se va vindeca. Am
s3 va Tnvat cum. Este de o simplicitate evanghelica”.

"Aveti crize nervoase odata pe saptamana ? Bine.
De azi inainte facand ceea ce am sa va spun, n-o sa le
mai aveti".

"Ai un glaucom. Vindecare nu-ti pot promite, fiind-
ca nu sunt sigur. Aceasta nu inseamna insa, ca nu s-ar
putea sa te vindeci; lucru pe care l-am vazut la o d-na
din Cholon-sur-Sadne si la alta din Toul"...

"Ei bine Domnisoara !, fiindca de cand ai fost aici
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n-ai mai avut zilnicile d-tale crize nervoase, inseamna
ca te-ai vindecat. Totusi mai revin-o din cand in cand, ca
sa te ajut sa ramai pe calea cea buna"...

"Sugestia sa nu fie o piedica pentru continuarea
obisnuitului d-tale tratament... In ce priveste pata de pe
ochi, se vindeca cu incetul: opacitatea si marimea ei
scad zilnic".

Unei persoane ce se plange de oboseala:

"Parca eu nu! Sunt zile In care primirea bolnavilor
ma oboseste mult; totusi primesc si primesc toata ziua.
Nici nu trebuie sa te gandesti macar: "Fac de nevoie, ce
sa fac ? N-am incotro !" Vei invinge oboseala".

(Explicatie: Admitand ideea oboselii ne atragem
oboseala; pe cand ideea unei datorii de Tmplinit, ne da
puterea necesard; spiritul poate si trebuie sa raméana
stapanul bestiei).

"Pricina care te impedica sa mergi, ori care ar fi,
trebuie sa dispara cu incetul. Cunosti zicala: Ajuta-te si
Dumnezeu te va ajuta. Sa stai zilnic in picioare 2 - 3
ceasuri sprijinit de cineva si in loc sa-ti zici ca salele Tt
sunt prea slabe si ca nu poti, sa-ti zici din potriva, ca vei
putea, ca poti".

"Ceea ce-ti spuneam este cu totul adevarat; a fost
destul sa te gandesti ca nu-ti mai este rau pentru ca raul
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sa treacd. Sa nu mai crezi dar ca ar putea reveni, si nici
nu va reveni".

Tot ce gandim devine pentru noi adevar. Deci nu
trebuie s ne permitem s3 gandim riu. Gandeste: "Imi
trece I" si iti va trece, dupa cum in experienta prelimi-
nara gandeai ca nu poti deschide pumnul - si nu puteai.

Cu cat Tti spui mai mult; nu vreau, cu atat acel lucru
se intampla mai sigur. Trebuie sa spui: Asa este si s-0
gandesti.

Punctul esential al metodei este: Ca sa-ti faci su-
gestia trebuie sa elimini cu totul vointa si sa nu te
adresezi decat imaginatiei. Astfel inlaturi lupta intre
aceste doua forte, lupta din care vointa ar iesi cu sigu-
ranta invinsa.

Afirmand ca puterile iti cresc cu anii, ar putea
parea paradoxal: totusi lucrul este adevarat.

"D-ta, pentru diabet sa urmezi mai departe trata-
mentul, medical: sugestie iti fac cu placere, dar vinde-
care nu pot sa-ti fagaduiesc. Totusi am vazut cazuri si
mai extraordinare: Sugestia facand sa scada chiar albu-
mina din urina si apoi sa dispara cu totul !"
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A voi si a dori nu-i deloc acelasi lucru.

Dupa aceste observatii, indemnuri, sfaturi, d. Coué
roaga pe toti sa se aseze comod si sa inchida ochii, apoi
le adreseaza micul discurs, reprodus mai sus. si in fine
spune fiecaruia cate ceva relativ la cazul sau special.

* Celui | la rand: "D-tale, Domnule, fie ca durerile
ce ai sunt artritice, fie ca sunt de alta natur3, iti spun ca
de astazi inainte inconstientul d-tale va face el ceea ce
este novoie ca aceste dureri sa dispara cu incetul.
Disparand cauza, durerile vor scadea putin cate putin,
pana cand, in scurt timp, nu vor mai fi decat o amintire".

* Celui de al ll-lea: "Stomacul d-tale functioneaza
rau, este cam dilatat. Ei bine, dupd cum spuneam
adineaori, Tncepand din acest moment, functiile aparat-
ului d-tale digestiv se vor face din ce in ce mai bine; si
adaug: dilatatia va scadea cu incetul. Organismul d-tale
va reda, in chip progresiv, stomacului, elasticitatea si
puterile pierdute si astfel isi va relua forma Iui initial3,

executand mai usor miscarile necesare trecerii ali-
mentelor.

* Celui de al lll-lea: ,, Oricare ar fi leziunile din ficat-
ul d-tale, organismul face el ceea ce trebuie pentru a le
micsora zilnic tot mai mult; si cu cat aceste leziuni se vor
cicatriza, cu atat simptomele de care suferi vor scadea
mereu pana la disparitia totala. Prin urmare, puneti in
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cap ca ficatul d-tale functioneaza din ce in ce tot mai
normal, ca nu mai produce o fiere acida, ci tot mai alcal-
ind, si care se scurge in intestin asa cum trebuie pentru
o buna digestie".

* .."Baietasule, asculta si intelege-ma bine: Ori de
cate ori vei simti ca-ti mai vine vre-o astfel de criza, vei
auzi vocea mea care-ti va spune repede ca fulgerul,
chiar in acea clipa: Nu, nu, nu scumpul meu, n-ai sa ai
criza ! si criza va trece, fara sa te fi apucat”.

* ."Zici ca ai o hernie ? Ei bine, ea se poate vin-
deca, ea trebuie sa se vindece. Inconstientul d-tale va
face 1n asa chip ca ruptura ce ai in peritoneu sa se cica-
trizeze putin cate putin. Gaura va deveni in fiecare zi tot
mai mica pana se va inchide si nu vei mai avea hernie".

...... "Boala d-tale de ochi este vindecabila si iti
spun ca, incepand de azi leziunile incep sa se vindece,
si pe masura ce vindecarea va progresa, ochii d-tale vor
vedea mai departe si mai limpede".

*

...... "Sangele d-tale devine in fiecare zi tot mai
bogat, tot mai rosu, tot mai viu, recapatand zilnic ca-
litatile sangelui unei persoane cu totul sinatoasa. In
aceste conditii anemia va disparea si cu ea tot alaiul ei
de suferinte si de scaderi".
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*

...... "Dupa cum ti-am explicat, cum vei simti ca-i
revin durerile, spuneti imediat, imediat: Trece, trece,
trece..., spune-ti repede ca un foc de baraj. Trebuie sa
inveti cum sa-ti faci autosugestia si dupa mai mite lectii
n-ai s34 mai ai nevoie de mine; afara de cazul, bineante-
les, ca vei crede ca mai ai nevoie".

* . "Cu d-ta au reusit foarte bine experientele pre-
mergatoare. Daca totusi nu poti dormi, este pentru ca
faci eforturi. Ar fi destul sa-ti spui: Adorm, imi vine,
somn, adorm... monoton ca un zumzet de albina. Daca
procedeul nu-ti reuseste, este sigur ca-l intrebuintezi

rau”...

* _: "Tot ceea ce vine cuiva la date fixe, si-a dat
singur, artificial. Era o vreme cand toate cucoanele
aveau nevricale la zi fixa, pentru ca in copilarie auzeau
in casa: matusa G., vara D., sufera de nevricale, Copila
isi ficea reaua autosugestie ca va avea si ea nevricale
cand va fi mare".

* .1 "A spune: De-ar da D-zeu sa n-am migrena,
fnseamna am sa am migrena.".

* . "Esti constipat pentru ca te gandesti ca esti;
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daca ai gandi ca nu esti si ca n-ai de ce sa fii, n-ai fi".

* - "Temerile si fobiile d-tale copilaresti trebuie sa
dispara; ai doar in d-ta instrumentul de vindecare.
Nimeni pe lume nu poate sa aiba influenta asupra d-
tale, decat cu consimtamantul d-tale".

S3 nu vii data viitoare sa-mi spui ca nu mergi mai
bine: trebuie s3-ti fie mai bine. si apoi, sa nu intre-
buintezi vointa; sa nu pronunti vorba: vreau; ti-o interz-
ic, daca-mi pot lua libertatea sa-ii interzic ceva".

* - "Daca ti-ai frant un os, du-te repede la spital.
Sugestia nu drege oase; ea insa, influenteaza
functionarea organismului, care desavarseste lucrarea
chirurgului”...

* - "PAzesti regimul pentru albumina ?
- Nu-mi place laptele !
- Ei bine !, inchipuie-ti, cu sinceritate ! ca-ti place”.

* - "Vii pentru a treia oard pentru mancarime de
piele; pune-ti bine in cap ca nu-ti vor mai reveni nicio-
dat3. Daca ti-e teama de ele, se vor napusti asupra
d-tale ... si mai vin-o pe aici din cand in cand, ca sa te
sustin pe calea cea buna".
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... - "Traind "Metoda", n-ai nevoie sa te obosesti
facand tot felul de eforturi"...

*

* ... "Bomboanele pe care le ai in mana, iti vor lin-
isti bronsita; dar sugestia va face sa-ti dispara mai
repede leziunile bronhiilor”.

*

... - "Urmeaza 1n totul, ce ti-a prescris; medicul:
dar fa-ti in acelasi timp si o buna sugestie: Una ajuta pe
cealalta".

* ... "Oricare ar fi pricina durerilor d-tale de cap,
organismul face asa fel ca sa le inlature progresiv; si,
bineanteles, pe masura disparitiei lor, vei constata ca,
vor fi din ce Tn ce si mai putin violente, pana cand nu le
vei mai avea deloc".

"Dealtfel simti - nu-i asa? - ca de céte ori iti trec
mana pe frunte, iti iau si o parte din dureri. lar mai pe
urma, cand ai sa deschizi ochii, vei vedea ca n-o sa te
mai doara deloc".

* ... Pacientul: Cand este cald ma inabus.

Coué: Ai fost la medic ?

Pacientul: La zece. Toti spun ca este ceva nervos,
dar eu sufar.

Coué: Da. Esti nervos; insa o sa te ajutam sa faci
sa-ti treaca™.
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Dupa ce a terminat cu fiecare, Coué le cere sa
deschida ochii si adauga: Ati auzit sfaturile ce v-am dat.
Ei bine, ca sa se transforme in ceva real, iata ce trebuie
sa faceti: In fiecare dimineata n clipa desteptarii, si in
fiecare seara cand vreti sa adormiti, inchideti ochii, si
fara a cauta sa, va fixati atentia, sa va spuneti, destul de
tare ca sa va auziti vorba si numarand pe o sfoara cu
douazeci de noduri, sa va spuneti aceasta fraza: "Din
toate punctele de vedere, in fiecare zi, sunt tot mai
bine". Cuvintele "din toate punctele de vedere trebuie”
fac inutila orice autosugestie particulara. Aceasta auto-
sugestie generala trebuie facuta Tn chip simplu,
copilaresc, si cat se poate de mecanic, adica fara nici un
efort. Cu acest procedeu o facem sa patrunda in chip
mecanic, prin urechi, in inconstient, unde odata intrata
regleaza si activeaza actiunea acestuia".

"Aceasta metoda trebuie urmata toata viata, fiind
un tratament si curativ si preventiv"

"Daca in cursul zilei sau noaptea, simti o durere
fizica sau morala, sa-ti afirmi singur, ca intrucat depinde
de constiinta, de gandul d-tale, n-ai sa-i adaugi nimic,
ba inca o sa o faci sa dispara. Dupa ce ai luat aceasta
atitudine mentala, sa te izolezi pe cat posibil, sa inchizi
ochii, si tot trecandu-ti mana pe frunte daca-i vorba de
ceva moral, sau pe partea dureroasa daca este ceva
fizic, sa repeti, cat de repede, din buze, incet dar sa te
auzi, acest cuvant: "trece, trece trebuie", etc. Cu putina
deprindere si cu incredere oarba sau adanc intelega-
toare, ajungi sa faci sa dispara durerea in 20 - 25 de



=0 Emil Coué

secunde. Reéancepi ori de cate ori simti nevoia".

Coué mai adauga; "Daca pana acum cand nu sti-
ati cele ce ati Tnvatat aici, era explicabil sa va faceti
autosugestii inconstiente rele, de acum inainte acest
lucru nu trebuie sa vi-| mai iertati. si daca totusi vi se mai
intdmpla, sa nu dati vina decat pe D-v. si batandu-va in
piept sa spuneti "mea culpa, mea maxima culpa".
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COUE LA PARIS IN OCTOMBRIE 1918
S| IN APRILIE 1920.

(Insemnéri de d-na E. Leoti)

Lasand la o parte numerosii bolnavi de tot felul
care au vazut durerile lor scazand si chiar disparand
sub influenta binefacatoarei actiuni a lui Coué, vom cita
numai cateva invataminte formulate de el in acest oras,
cu diferite ocazii.

Intrebare: De ce eu cu toata credinta si rugaciunile
catre Dumnezeu si cu toate ca practic metoda D-v., nu
obtin rezultate mai bune ?

Coué: Pentru ca, probabil, in adancul d-tale mai
sta o inconstienta indoiald, sau pentru ca practici meto-
da cu efort. Ori, nu uita ca efortul vine de la vointa si
cand vointa este in joc, imaginatia intra si ea; dar mult
mai degraba in sens opus, de unde urmeaza ca ajungi
la rezultatul tocmai contrar celui cautat.

Intrebare:: Ce sa facem cand ceva ne plictiseste ?

Coué: Sa ne repetam imediat: "Nu, nu, aceasta nu
ma plictiseste; de loc, absolut de loc, ba chiar imi este
placut". Adica sa ne incapatanam, sa ne indemnam in
directia cea buna, in loc sa ne dam drumul pe cea rea.

Intrebare: Experientele preliminare mai sunt nece-
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sare cand s-ar amesteca un fel de orgoliu care indeam-
na sa le respingi ?

Coué: Nu sunt niciodatd indispensabile, ci sunt
numai de foarte mare folos; caci, cu toate ca unora li s-
ar putea parea jocuri copilaresti, sunt, dinpotriva, foarte
serioase, fiindca dovedesc aceste trei lucruri:

1. Ca orice idee pe care o avem in spirit devine
adevar, realitate pentru noi si are tendinta sa se trans-
forme Tn act.

2. Ca daca este conflict intre imaginatie si vointa
cea dintai triumfa totdeauna, si deci se Intampla tocmai
contrariul de cum ne-am dorit.

3. Ca este usor sa ne punem in spirit, fara efort,
ideea ce dorim sa avem, fiindca putem gandi succesiv
nu pot, si indata, pot.

Experientele preliminare nu trebuie Tncercate de
nimeni singur, acasa, fiindca s-ar putea - imprejurarile si
conditile nefiind toate si bine observate - si nu
reuseasca si atunci increderea este zdruncinata.

Intrebare: Cum s& nu te gandesti la durere cand
suferi ?

Coué: Sa nu-ti fie teama de a gandi la durerea ce
te chinuieste; dimpotriva, trebuie sa te ocu pi de ea, Insa
numai pentru a-i spune: "Nu-mi este fricd de tine" Dac3
un caine se repede latrand la d-ta, priveste-l drept in
ochi, si nu te va musca; dar daca iti va fi team3 de el,
daca Ti intorci spatele, indata iti Infige coltii.

Intrebare:Dar dac3 vreau s3 plec ?

Coué: Pleaca, privindu-I.

Intrebare:Cum s realizim ce dorim ?

Coueé: Repetand mereu ceea ce doresti, de pild3 :
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"castig incredere In mine" si o castigi; "memoria mea se
imbunatateste” si se va Tmbunatati; "devin cu totul
stapan pe mine" si devii. Daca insa iti spui contrariul,
contrariul se realizeaza.

Ceea ce-ti spui cu statornicie si foarte repede, se
produce (bineanteles in limita celor rezonabile).

Intrebare: Din punct de vedere religios gasesc
nedemn din partea Atotputernicului sa faca sa depinda
supunerea noastra la vointa Lui de ceece numiti o diba-
cie mecanica: autosugestia constienta.

Coué: Vrand nevrand, imaginatia ne domina
vointa cand este cu ea in conflict.

Putem Tndrepta imaginatia pe calea cea buna ara-
tata de judecata, intrebuintind in chip constient pro-
cedeul mecanic pe care Tl intrebuintam inconstient pen-
tru a apuca adeseori calea cea rea.

Autosugestia constientd are puterea sd ne
elibereze de piedicile ce singuri ne faurim si care pot fi
o perdea intre Dumnezeu si noi...

Intrebare:Ce trebuie facut pentru a determina pe
cineva care sufera sa-si faca binefacatoarele autosu-
gestii ?

Coué: Sa nu staruiesti, sa nu cauti sa faci morala.
Sa-i amintesti numai - dar mereu - ca autosugestia
facuta cu incredere duce la rezultatul urmarit.

Intrebare: Cum sa-ti explici, si cum sa explici” alto-
ra, ca repetarea acelorasi vorbe: "adorm"... "trece"..,
etc., pot avea vreun efect si inca atat de puternic si
durabil.

Coué: Repetarea acelorasi vorbe sileste sa le
gandesti, si cand le gandesti, ele devin adevar pentru
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acela ce le gandeste, si atunci se Infaptuiesc.

Intrebare:Cum sa-ti pastrezi o |auntrica stapanire ?

Coué: Ca sa fii stapan pe tine este destul sa o
gandesti; si ca sa gandesti aceasta idee trebuie sa ti-o
repeti mereu, dar fara efort... Fizicul se stapaneste tot
asa ca si moralul.

Un altul afirma: Cand nu-ti faci datoria este drept
sa fii nelinistit sau trist; deci autosugestia nu trebuie sa
impedice o suferinta dreapta.

Coué: (foarte serios si hotarat): Desigur, fara
indoiala, n-ar trebui sa fie asa... dar asa este.

Intrebare: Pentru ce acest bolnav acum vindecat
avea mereu crize grozave ?

Coué: Isi astepta crizele si le astepta cu frica..,
deci le provoca. Daca acest bolnav isi pune temeinic in
suflet ca nu va mai avea crize, nu le va mai avea; daca
insa va gandi ca le va avea, le va aveal...

Intrebare: Intru cat metoda D-v. este diferita de
altele ?

Coué: Deoarece eu spun ca nu vointa ne con-
duce, ci imaginatia.

Intrebare: Vreti sa-mi faceti un rezumat al
"Metodei" pentru d-na R., care se ocupa de o importan-
ta opera de binefacere ?

Coué: Spre deosebire de ceea ce se spune, nu
vointa ne actioneaza, ci imaginatia (aspect al incons-
tientului). Daca se intampla cateodata sa facem ceea ce
voim, este numai pentru ca in acelasi timp gandim ca
putem. In cazul contrar, lucram exact invers de cum am
vrea.

Trebuie sa cautam sa ne conducem imaginatia,

AUTOSUGESTIA 101

deoarece ea ne conduce; in chipul acesta ajungem sa
fim cu usurinta stapani atat pe fizicul cat si pe moralul
nostru.

Cum se atinge acest rezultat? Practicand auto-
sugestia constienta.

Autosugestia constienta se intemeiaza pe acest
principiu: Orice idee avem in spirit devine pentru noi
adevarata si are tendinta sa se infaptuiasca.

Prin urmare, daca doresti ceva - bineanteles
rezonabil - 7l vei obtine dupa un timp mai mult sau mai
putin lung, repetandu-ti mereu ca acel ceva se
pregateste, vine, se infaptueiste. Astfel castigi o calitate
sau pierzi o meteahna, fizica sau morala, intocmai cum
ai dorit.

Si totul se cuprinde in formula generala:

"Din toate punctele de vedere, sunt tot mai bine".

Intrebare: Dar acei tristi,... acei chinuiti de dureri ?

Coué: Cata vreme ai sa gandesti: sunt trist, n-ai sa
poti fi vesel. Dar pentru a gandi ceva anumit, este destul
sa gandesti, fara efort: gandesc acest ceva, insasi du-
rerea, oricat de violenta, scade, dispare prin acelasi pro-
cedeu.

Soseste unul, girbov, tarandu-se cu greu, sprijinit
in doua bete, cu infatisarea trista...

Coué dupa ce Ti pune cateva intrebari, adauga :
Cu toate ca reumatismele d-tale au varsta de 32 de ani,
n-avea grija, nu vor mai dainui mult.

Apoi, dupa ce-l supune unora din acele experiente
preliminare, i spune: Inchide ochii si repeta repede,
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foarte repede : Tmi trece, imi trece.., (In acelasi timp
Coué, timp de vreo jumatate de minut, isi trecea tot atat
de repede mana pe genunchii pacientului). si imediat,
cu energie: Ei, acum nu te mai doare ! Scoala si mergi!
(Bolnavul merge) - Mai repede ! mai iute !, si mai iute!
(Bolnavul merge repede) - lar acum pentru ca mergi asa
de bine, ai sa alergi. Alearga!, aleargd Domnule!
(Bolnavul alearga, vesel, intinerit, spre marea lui mirare
si a numeroasei asistente).

Lucrul acesta s-a petrecut la Paris, in sedinta de la 27
Aprilie 1920, n clinica d-rului Bérillon.

O doamna din asistenta declara: Sotul meu de
multi ani suferea de astm in asa grad, ca se astepta la
deznodamantul fatal. Medicul curant I-a parasit spunand
ca nu mai are ce-i face. Dupa o singura vizita la d. Coué
a fost vindecat aproape radical.

Se ridica o Doamna si multumeste lui Coué in ter-
meni miscatori. Medicul sau, care o intovarasea, explica
asistentei ca intrebuintand toate tratamentele obisnuite
n-a putut nici macar sa-i amelioreze o anemie cerebrala
de care suferea de mult. Boala totusi a disparut ca prin
minune cu ajutorul autosugestiei constiente.

Din diferite parti ale salii izbucnesc manifestatii de
recunostinta din partea persoanelor care au fost vinde-
cate de Coué.
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Un medic: Arma vindecarii este autosugestia.
Coué este un geniu.

O doamna in varsta: Este foarte placut cand esti
batran si subred sa te simti inviorat dupa o lunga stare
de totala si generala indispozitie. Lucrul s-a intamplat cu
mine si rezultatul e trainic, dainuieste de mult si 1l
datoresc "Metodei".

Coué afirma si repeta ca fiecare se vindeca singur,
adaugand la orice ocazie: "N-am nici un fluid... nici un
fel de vraja...; N-am vindecat pe nimeni niciodata...
Discipolii mei ajung la aceleasi rezultate ca si mine...
Bolnavii se vindeca singuri".

Si in parte este adevarat; deoarece, mai tarziu,
cand vocea calda a lui Coué se va stinge, pretioasa lui
Metoda, opera nemuritoare, va continua sa mangiie si
sa vindece, tot mai mult, tot mai bine, fiindca formulele
ei simple vor fi tot mai adanc intelese...

"Sunt tot mai bine !"
"Trece!!"
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MINUNEA.

(Extras din "Renaissance politique,
littéraire et artistique" 18 Déc. 1920).

Omagiu lui E. Coué.

In Septembrie 1920 am deschis pentru Tntaia oara
cartea lui Ch. Baudouin, profesor la institutul J. J.
Rousseau din Geneva. Aceastd lucrare se numeste
"Sugestie si Autosugestie” si este inchinata lui "Emile
Coué Tn semn de adanca recunostinta".

Cartea contine expunerea unei marete opere
umanitare, rezemata pe o teorie ce ar putea parea
copilareasca, atat de mult este la indemana oricui. Dar
daca fiecare ar practica-o, ar declansa cel mai mare
bine pentru inteaga omenire.

Sunt mai mult de douazeci de ani de cand Emile
Coué, fost discipol al lui Liébeault; parintele doctrinei
sugestiei, se ocupa de aceasta doctrina si in special cu
propaganda pentru autosugestia constienta.

La inceputul veacului Coué fsi ajunge scopul
cercetarilor: precizeaza puterea imensa si generala a
autosugestiei. Dupa nenumarate experiente asupra
multor mii de persoane, a reusit sa arate actiunea sub-
constientului n cazuri organice. Lucru nou, si marele
merit al acestui savant atat de modest este de a fi gasit
leacul unor suferinte.

AUTOSUGESTIA 105

EDUCATIA
ASA CUM AR TREBUI SA FIE

Lucrul ar parea poate paradoxal, dar educatia
copilului trebuie sa inceapa nainte de nasterea lui. Intr-
adevar, daca o femeie, care a conceput de cateva sap-
tamani, isi face in spirit imaginea fizica si morala a
copilului ce va naste, cu sexul si cu insusirile ce doreste
sa aiba, si este in stare sa intretina aceasta imagine cu
incredere si staruinta tot timpul sarcinii, atunci este
probabil ca copilul va corespunde acelei imagini men-
tale.

Femeile Spartane nu faceau decat copii voinici,
care ajungeau razboinici strasnici, fiindca erau stapanite
exclusiv de speranta si de siguranta ca vor da tarii ast-
fel de oameni. In acelasi timp, la Atena, femeile aveau
copii intelectuali.

Copilul odata nascut trebuie crescut sub influenta
unor bune sugestii, pe care el sa le transforme in auto-
sugestii, si care mai tarziu ii vor determina purtarea in
viata. Nu trebuie pierdut din vedere ca toate cuvintele si
toate actele noastre nu-s decéat rezultatul unor autosug-
estii pricinuite in cele mai multe cazuri, de actele si vor-
bele vazute si auzite la altii.

Ce trebuie sa faca parintii si profesorii pentru a
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evita autosugestiile rele si sa provoace in copiii lor pe
cele bune? Sa fie mereu cu ei intr-o buna dispozitie
sufleteasca si sa vorbeasca bland, dar hotarat. Astfel i
facem sa asculte, fara ca sa aibe macar tentatia sa
reziste.

Mai ales, sa nu fie brutalizati, fiindca li s-ar putea
determina autosugestia de frica si chiar dublate de ur3.

In fata lor s nu fie nimeni vorbit de riu, lucru obis-
nuit. In chip fatal, copiii vor calca pe aceste urme, ceea
ce mai tarziu poate fi izvor de adevarate ca-  tastrofe.

Sa trezim in ei dorinta de-a cunoaste natura si sa-
i interesam dandu-le lamuriri limpezi, intr-o forma vesela
si amicald. Prin urmare, sa li se raspundd cu buna-
vointa si niciodata in felul acesta: Lasd-ma, ma plic-
tisesti, vei afla mai tarziu.

Sub nici un motiv sa nu se spuna unui copil: Esti
un lenes, nu esti bun de nimic, esti prost, etc., findca
aceasta creeaza in el cusurul ce i se reproseaza.

Daca un copil este lenes si nu face decat teme
rele, trebuie sa-i spui intr-o zi: "Ah |, astazi este mult mai
bine, bravo dragul meu" ; si chiar daca n-ar fi deloc asa.
Copilul magulit de lauda cu care nu-i deprins, va lucra
mai bine si incetul cu incetul, datoritd incurajarilor bine
chibzuite, se va indrepta.

Sa evitati de a vorbi fata de copii despre boal3,
findca aceasta poate aduce boala. Sa-i invatati ca
starea normala este sanatatea, ca boala este o anom-
alie, un fel de decadere ce poate fi evitat4 traind cumpa-
fat si cu rost.

Sa nu facem sa se nasca in ei defecte deprinzin-
du-i sa se teama, ba de frig, ba de ploaie, ba de vant,
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etc.; omul este doar facut ca sa le suporte, toate, fara
primejdie, fara sa sufere si fara sa se planga.

Sa nu speriem copiii cu idei de strigoi, mama
padurii, lup, etc., deoarece s-ar putea sa ramana fricosi.

Prin urmare, aceia care nu-si cresc singuri copiii,
trebuie sa aleaga bine persoanele carora ii incred-
inteaza. Nu-i destul ca guvernanta sa iubeasca copiii,
mai trebuie sa aiba si calitatile ce dorim copiilor nostri.

Sa trezim in ei dragostea de munca si de invata-
tura usurandu-le eforturile, dandu-le explicatii, pe cat
posibil, intr-o forma atat de distractiva, incat sa do-
reasca ora lectiei.

S3a li se bage in cap, mai ales, ca munca este
indispensabild omului, ca acel om ce nu lucreaza este
nefolositor, ca orice munca procura o satisfactie adanca
si sanatoasa; pe cand lenea naste plictiseala, neuraste-
nia, dezgustul de viatd si conduce la destrabalare si
chiar la crima, pe aceia care n-au avere ca sa-si satis-
faca poftele.

Copiii sa fie invatati a fi totdeauna politicosi fata de
toata lumea, sa respecte batranetea, sa nu rada de
defectele nimanui. Sa fie deprinsi a iubi omenirea, a
ajuta pe cel nevoias, a gandi mai mult la altii decéat la ei
insisi. In sfarsit, sa fie facuti sa inteleaga, ca in chipul
acesta se obtine o multumire launtrica pe care egoistul
o cauta, dar n-o gaseste.

Sa le dezvoltam increderea in ei, invatindu-i ca
inainte de a face un lucru trebuie sa-l cantareasca bine;
iar cd dupa ce au chibzuit, hotararea trebuie luata
repede si ca nu va mai putea fi schimbata, decat daca
se prezinta dovada sigura ca socoteala a fost gresita.
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Copiilor trebuie explicat, mai ales, ca fiecare tre-
buie sa porneasca in viata cu ideea precisa, hotarata,
ca va reusi si ca sub influenta acestei credinte va reusi
cu siguranta. Va reusi, nu insa asteptand pasiv eveni-
mentele, ci facand ceea ce trebuie, dupa indemnul cred-
intei in reusita. Astfel va sti sa profite de ocazii si chiar
de unica ocazie ce s-ar prezenta; ba inca, va sti sa
provoace, si chiar in mod inconstient, nasterea ocaziilor
potrivite. Dupa cum cel care nu crede in succes, Isi
atrage, in chip inconstient, imprejurarile nefavorabile
planurilor lui. Dar Tnainte de toate, parintii si profesorii
trebuie sa dea pilda. Copilul este foarte sugestibil. Tot
ceea ce vede facandu-se, face si el; deci trebuie s3 i se
dea numai exemple bune.

Indata ce copilul a inceput sa vorbeasca bine, tre-
buie invatat sa repete, seara si dimineata formula : "Din
toate punctele de vedere in fiecare zi sunt tot mai bine".
Aceasta practica intretine o excelenta sanatate fizica si
morala. '

Pentru a dezvolta in copil calitati si a face sa-i dis-
para defectele, este foarte folositor sa i se faca noaptea
sugestii in chipul aratat mai sus. In sfarsit, ar fi de dorit
sa se faca copiilor sugestie in fiecare dimineata. Dupa
ce li se spune sa Inchida ochii si sa stea linistiti, |i se tine
acest mic discurs : "Scumpi prieteni, astept de la voi sa
fiti totdeauna politicosi cu toatd lumea si ascultatori fata
de parinti si profesori, primind poruncile si observatiile
lor fara nemultumire. Nu veti mai socoti de astazi fnainte
ca observatiile sunt plictisitoare, ci veti intelege ca sunt
spre binele vostru, si astfel veti iubi cu atat mai mult pe
aceia ce vi le fac".
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"Veti avea dragoste de munca, deocamdata de
studii si mai ales de acelea care nu va placeau pana
acum. Prin urmare, in clasa, veti da toata atentia voas-
tra numai la lectie, fara sa bagati in seama prostiile
camarazilor".

"In aceste conditii, fiind inteligenti, caci suntet
inteligenti, veti pricepe usor si veti tine minte tot atat de
usor. Cele ce veti invata se vor inmagazina in memoria
voastra si vor ramane vesnic acolo, de unde cu usurinta
le veti scoate la nevoie".

"Deasemenea, cand va veti face singuri lectiile,
atentia voastra va fi toata numai la lucrul ce faceti; ast-
fel 1l veti indeplini bine, asigurandu-va note bune".

Aceste sfaturi date cu socoteala vor contribui mult

la dezvoltarea calitatilor fizice si morale ale copiilor.
E. Coué

Nota. - In flecare zi primesc scrisori de la persoane care, descriin-
du-mi pe larg suferintele lor, ma intreabad ce trebuie sa faca.

Aceste scrisori sunt de prisos.

Metoda mea fiind generala si prin urmare adresandu-se la tot, n-am
ce sfaturi particulare s3 dau in nici un fel de caz.

Singurul lucru de facut este - urméand totodata tratamentul prescris
de medic -practicarea riguros exact si minutios a instructiunilor date aici.
Bine urmate, se obtine tot ceea ce este omeneste posibil de obtinut.

Trebuie s& adaug, c3 nici eu nu stiu pana unde se intind limitele
posibilitatilor.

Copiilor, repet, este bine sa li se faca sugestie in timpul somnului,
in chipul aratat in aceasta brosura.

Fie binecuvantata memoria lui Coué ! Invatindu-ne s punem
libera si atotputernica imaginatie in locul efortului ivit, intotdeauna
supus hotararilor ascunse ale subconstientului, Coué n-a facut
nimic mai putin, de cat sa ne adapteze legilor fundamentale ale firii
de care ne-am indepartat si sa ne deschida portile Naturii fecunde.
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Alphonse de Chiteaubriant

Acela care se teme de boald, face si nasci in el principiile
bolii si printr-o secreta lege de atractie cade victima ei... Cel care
crede cu tarie In vindecare, care se gandeste la ziua de maine ca
mai buna, acela se vindeca, deoarece provoaca in organismul lui
un processus de vindecare prin energia gandirii, ce determina cel
mai ascuns schimb molecular din corpul omenesc.

E. Peters

Formula "trece, trece..,", va fi la adapost de interpretari false,
cand va fi bine inteleasa. Intelesul ascuns sub extraordinara ei sim-
plicitate este c& goneste gandurile opuse care ne paralizeaza: Si
mai inseamna c3 ne pune sufletul in stare sa fac3 s3 intre in acti-
une agentii pozitivi, stanjeniti de durere cand ne lasam coplesiti de
ea.

D-r Keim
medic neurolog.

AUTOCONTROL

DAN SERACU

La Tnceput iti voi prezenta modul de
invatare a activitatii constiente a
zonei Alfa. Aceasta iti va lua 40-50 de
zile. In continuare vei invata cum sa
atragi tot mai mult sub coordonarea ta
constienta zonele considerate in mod
clasic apartinatoare subconstientului,
cum ar fi functiile vitale. Vei invata
tehnici pentru Tmbunatatirea memo-
riei, acordarea primului ajutor, aju-
torarea ta si a altora Tn caz de boala,
eliminarea unor obiceiuri proaste, etc.

AUTORUL
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Iti recomand ca atunci cand iei lucrarea
aceasta pentru prima oara in mana, sa
o citesti de la un capat la celalalt ca pe
un roman stiintifico-fantastic. Lasa apoi
0 saptamana-doua sa se cristalizeze in
minte cele citite, apoi reia doar para-
graful 12 (fara subcapitolele urmatoare
12.1 si celelalte). Dupa nca o sap-
tamana, incepe cu primul paragraf.(...)
Inca o observatie: metoda aceasta este
foarte versatila; vei vedea c&, prac-
ticand-o, o vei modifica de la o zi la
alta. Asta deoarece un rezultat bun

astazi este punctul de plecare pentru maine.

Si inca o observatie: fata de alte tehnici de meditatie, cum ar
fi practicarea exercitiilor yoga f&ra invatator, ori cu un guru
necorespunzator, aici nu exista pericolul accidentelor.
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