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KAKO SE UPRAZNJAVA SVESNA
AUTOSUGESTIJA

Svako jutro pre nego Sto ustanete i svake veceri ¢im
legnete, zatvorite oci i ponovite dvadeset puta zaredom,
pokrecudi usne (to je neophodno) i broje¢i mehanicki
pomocu dugackog kanapa sa dvadeset ¢vorova sledecu
reCenicu: ,Svakoga dana, u svakom pogledu, sve mi je
bolje i bolje.“ Ne mislite ni na Sta odredeno, jer se reci
»u svakom pogledu“ odnose na sve.

Obavljajte ovu autosugestiju samouvereno, sa si-
gurno$c¢u da cete dobiti ono $to Zelite. Sto je ubedenost
veca, to Ce i postignuti rezultati biti veci i brZe posti-
gnuti.

Zatim, svaki put tokom dana ili no¢i kada osetite
bilo kakvu fizicku ili mentalnu nelagodnost, istog ¢asa
izjavite u sebi da joj necete svesno doprineti i da Cete
se postarati da nestane; potom se izolujte Sto viSe, za-
tvorite oci i predite Sakom preko cela, ako je posredi
mentalna nelagodnost, ili preko dela koji vas boli, ako je
u pitanju fizicka nelagodnost, i pokrecudi usne, izuzetno
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brzo ponavljajte reci: , Prolazi, prolazi..., itd., itd., koliko
god je potrebno.

Sa malo veZbe fizicka ili mentalna nelagodnost ne-
stace za 20 do 25 sekundi. Poc¢nite iz pocetka uvek kada
je to neophodno. Pazljivo izbegavajte svako naprezanje
prilikom upraznjavanja autosugestije.

Emil Kue



SAMOKONTROLA KROZ
SVESNU AUTOSUGESTDU

Sugestija, ili u ve¢em stepenu autosugestija, prilicno
je nova tema, a istovremeno je stara koliko i svet.

Nova je u smislu da je do sada pogresno proucavana
i sledstveno tome pogresno shvatana; stara je jer datira
od pojave ¢oveka na zemlji. Autosugestija je, zapravo,
instrument s kojim se radamo i u tom instrumentu, ili
bolje reci u ovoj sili, prebiva veli¢anstvena i neproce-
njiva moc¢ koja, u zavisnosti od okolnosti, daje najbolje
ili najgore rezultate. Razumevanje ove sile od koristi je
svakome od nas, ali je narocito vazno lekarima, sudija-
ma za prekrsaje, advokatima i onima koji se bave obra-
zovnim radom.

Kada znate kako svesno da je upraznjavate, mogu-
e je, kao prvo, izbedi izazivanje losih autosugestija
kod drugih koje mogu imati pogubne posledice, i dru-
go, svesno izazivati dobre, i na taj nacin doneti fizicko
zdravlje bolesnima, a moralno zdravlje neuroti¢nima i
zabludelima, nesvesnim Zrtvama ranijih autosugestija,
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O autoru

Emil Kue (26. februar 1857 - 2. juli 1926), bio je
francuski psiholog i apotekar koji je predstavio popu-
larni metod psihoterapije i samopoboljsanja zasnovan
na optimistickoj autosugestiji. Kue je besplatno lecio
mnoge pacijente u grupama.

Sajrus Hari Bruks (1890-1951), autor raznih knjiga
o Kueu, tvrdio je da je stopa uspesnosti Kueovog metoda
bila 93%. Medu preostalih 7% spadaju oni ljudi koji su
bili suvise skepti¢ni u pogledu Kueovog pristupa i oni
koji su odbijali da ga priznaju.
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