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,,.Stapanirea ae sine" este raspandita In jflqglia,
jarrierica, franta si germania, In sute de npi
de exemplare. Cele rgai principale orase din
lunrie au Institute Coue, ridicate la rang de
institufiuni filagtropice. £a noi Insa coueismul
este atat de pufin cunoscut, Tncat abea dupi
multd propaganda prin reviste si ziare si dupa
aproape un an de zadarnice demersuri, am reusit
sa gasesc un editor.

,.Cultura iforrjarieascd”, va fi rasplatita prin
ipulfumirea miilor de suferinzi ce-si vor gasi vin-
decarea In aceasta brosura.

3). V.



PREFATA LA A DOUA EDITIE.

Vanzarea catorva mii de exemplare in cateva
luni dovedeste ca si la noi materialismul nu mai
satisface nici judecata, nici aspiratiile omului.

Credinta ca sufletul este altaceva decatmateria,
sau cel putin ca Tn noi mai este ceva care nu
cade sub niciuna din legile cunoscute ale materiei,
este o credinta cepune tot mai mult stapanire pe
judecata noastra si determind tot mai multfilo-
sofia vietii noastre.

Si apoi, omul Tnvata sa lege din ce In ce mai
bine fenomenele si ideile ce se prezinta disparat,
adeca devine tot mai inteligent

Pe dealta parte, pricepem tot mai adanc lucruri
pe cari le credeam in totul si definitiv stiute.
Adeca revizuim limita ideilor admise.

Asa fiind, brosura aceasta nu se putea sa nu
aibd succes, cata vreme sunt multi, tot mai multi
acei cari 1si pun fintrebari ca acestea: De ce
munca facuta cu placere este mai putin obosi-
toare, decat aceeas lucrare facuta cu desgust ?
Este oare in om o putere ce da variabilitate
rezistentei materiei ?

Si desigur, nu este nimeni care sa fi citit bro-
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sura si sa nu fi gasit in ea un caz de suferinta
fizica sau morala asemanator vreunei exsperiente
personale, si sa nu fi Tntrezarii si pentru el, po-
sibiltatea ameliorarii piin incredere si optimism.

lar acel care macar in gluma a spus seara Si
dimineata formula autosuggestiei generale, a tre-
buit sa constate cel putin folosul de a se fi culcat
si de a sefi sculat glumind, si cu gand optimist,
in locul obsesiunei vreunei griji cu care adormea
si se trezea zilnic.

De aici, pe nesimtite, naste o mangéaetoare
speranta in puterea de inviorare a gandului bun
si totodata oarecare incredere Tn metoda alca-
tuitda si propovaduita de Coue.

Acest pas facut, succesul «metodei» este asi-
gurat, deoarece scepticismul odata zdruncinat, se
Tmprastie ca fumul.

Dar coueismul a obtinut o pretioasa consacrare
si In stiinta oficiala romaneasca. Numele Coue
si formula sa de autosuggestie generald, Tmpo-
dobesc oeretii salilor Spitalului Central de boale
nervoase din Bucuresti. lar Directorul acestei
admirabile institutii, savantul profesor dr. Obieja
m'a autorizat sa scriu aici, ca socoteste de o
mare valoare terapeutica utilizareaformulei Coue,
deoarece se intemeiaza pe doctrina ilustrului
Bernheim. pe care eminentul psihiatru o aproba
n totul. Suggestia, spune cu modestie marele
nostru clinician, ne ajutd mult in vindecarea bol-
navilor si adeseaori ea singura 1i vindeca.

D. V. B.



INTRODUCEREY).

,,Omul este ceiace gandeste-
(Pascal, dupa Psalmistul David).

Gandind Tntrun anumit fel, asa cum arata
Coue, omul poate sa-si pastreze sanatatea ame-
nintatd sau sa o redobandeascd, complet mai
intotdeauna, dar fara exceptie sa si-o Timbuna-
tateascamacar; poate sa-si mareasca conside-
rabil spiritul de initiativa; poate sa se vindece
de obsesiuni primejdioase, sa reziste probabil
chiar unui raptus anxietas ; poate sa-si desvolte
increderea in sine; poate scapa chiar de acel
ingrozitor cancer al personalitatei, timiditatea
poate sa dea puterii sale de munca proportii
pe care nici nu le-a visat vreodata; din trist
poate deveni vesel; din descurajat, plin de spe-
rante ; din lenes, harnic; din mediocru, capabil;
din nenorocit, fericit... si... din fata, baiet! in-
trerupe desigur, cu cochetdria scepticismului,
rationalistul atotstiutor; adaugand inca, in ironie:

) Acest mic studiu nu este necesar de cat acelor cari
nu voesc sa Tncerce ,metoda‘ pe ncredere in faima de
care se bucurd, si nici nu sunt destul de pregatiti ca sa-i
Ts?rtﬁé?ggé temeiurile stiintifice ascunse sub formulele ei
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si toate aceste minuni le poate omul, numai re-
petadnd seara si dimineata: «din zi in zi sunt tot
mai bine si din toate punctele de vedere». Ade-
varat descantec!.. Farmece !...

Si cu toate acestea lucrul este chiar asa, cu
0 singura mica, dar esentiala conditiune: Gandul
cu care spui formula, credinta ce pui in ea, sa
fie de natura a provoca suggestiile urmarite.
Atat; ba mai este inca ceva : formula desi ge-
nerald, desi prezentata de Coue ca suficienta in
toate cazurile, in orice fel de rau fizic sau moral,
totusi trebue ajutata de suggestii speciale, fin:
imprejurdri mai grele, sau cand este necesara o
anumita vindecare grabnica si chiar cu pretul
neglijarii starii generale. Dealtfel Coue Tnsusi a
practicat si a propovaduit suggestia specializata,
paralel cu aceia a formulei generale.

Acei care au copildreasca si prosteasca pre-
tentiune de-a nu admite decat numai ceiace cade
sub modestele noastre simturi si intra in in-
gusta inteligenta omeneasca, formeaza, impreuna
cu idiotii, categoria, pe care Coue si dupa el
Baudouin\) o declara cu totul incapabila de a
putea vedea binefacerile autosuggestiei con-
stientd. Intr'adevar, acesti autori spun cd nu-i si
nu poate fi nici o deosebire intre acel care nu-I
in stare sa inteleaga frazele ce le aude si acel
care nu consimte sa le inteleaga.

Coue, dandu-si seama de primejdia rationalis-
mului Tntr'un domeniu atat de nebulos incd, cum
este stiinta sufletului, nu da mai nici un fel de ex-
plicatii si declara cd nici n‘ar putea da; dela
inceput insa, loveste — loviturd de maciuca — cu
fapte precise si elocvente. Indiferent de calitatea

1) C. Baudouin, Profesor la Universitatea si la Institutul
Rousseau din Geneva: ,,Psychologie de la Suggestion!’.
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bolnavului ce-i sta jt fat3, om simplu, cul-
tivat, sau civilizat, inainte de orice convor-
bire, sub numele de eyperienta premergatoare
tratamentului, Tl ’ ]
cada din picioare fara voe, sa nu poata B3-§j
desclesteze degetele, sa nupoata ridica depe mas
un creion, sil propric lui mana, in dispretul
celei mai tarf sfortari de vointa. Astfel, acel
ccire  voit sa ridice creionul si n'a putut, numai
fiindcd in prealabil si-a pus (sau i s'a pus) n
minte ideia cd acel creion cantareste o suta de
bgr., este un om convins ca avem in noi 0 pu-
tere superioara vointa si intelegerii noastre si
ca ea ne conduce. f
~ Acest pas facut, omul cuminte si cu adevarat
Intelept, devine modest si primeste cu bund vo-
inta explicatiile si sfaturile ce i se dau. Bainca
.si acel cu care experienta n'a reusit, dara vazut
sau ceteste, 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 superb, acel
ca.re nu consimte sa inteleaga ceiace contrazice
filozofia ce si-a permis sa-si faca asupra vietii,
va gasi fenomenului o explicatie idioata, pentru
a-l reduce daca nu chiar la o simpla scamatorie,
dar la ceva fara importantd, fiindca ceiace se
ciadeste pe el este mai putin pipdaibil decat ex-
perienta nsasi.

Omul cuminte T1si zice asa: dacd in urma
suggestiei (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 kgr., intreaga
ta fiinta, fizica si psihicd, se comporta fata de
creion ca si cum ntradevar ar avea o suta de
kgr., de ce sa nu admit ca orice alta suggestie,
poate schimba tot atat de radical—si de ce nu
si mai mult Tnca? —functiunea organelor si ati-
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si toate aceste minuni le poate omul, numai re-
petand seara si dimineata: «din zi in zi sunt tot
mai bine si din toate punctele de vedere». Ade-
varat descantec!.. Farmece!..

Si cu toate acestea lucrul este chiar asa, cu
0 singura mica, dar esentiala conditiune: Gandul
cu care spui formula, credinta ce pui in ea, sa
fie de naturd a provoca suggestiile urmarite.
Atat; ba mai este inca ceva : formula desi ge-
nerald, desi prezentatda de Coue ca suficienta in
toate cazurile, in orice fel de rau fizic sau moral,
totusi trebue ajutatd de suggestii speciale, frr
Tmprejurari mai grele, sau cand, este necesara o
anumita vindecare grabnica si chiar cu pretul
neglijarii starii generale. Dealtfel Coue Tnsusi a
practicat si a propovaduit suggestia specializata,,
paralel cu aceia a formulei generale.

Acel care au copildareasca si prosteasca pre-
tentiune de-a nu admite decat numai ceiace cade
sub modestele noastre simturi si intra in n-
gusta inteligentd omeneasca, formeaza, impreuna
cu idiotii, categoria, pe care Coue si dupa el
Baudouin]) o declara cu totul incapabilda de a
putea vedea binefacerile autosuggestiei con-
stientd. Intradevar, acesti autori spun ca nu-i Si
nu poate fi nici o deosebire intre acel care nu-I
in stare sa inteleaga frazele ce le aude si acel'
care nu consimte sa le inteleaga.

Coue, dandu-si seama de primejdia rationalis-
mului Tntr'un domeniu atat de nebulos incd, cum
este stiinta sufletului, nu da mai nici un fel de ex-
plicatii si declara cd nici nar putea da; dela
inceput Tnsa, loveste — lovitura de maciuca — cu
fapte precise si elocvente. Indiferent de calitatea

1) C. Baudouin, Profesor la Universitatea si la Institutul
Rousseau din Geneva: Psychologie de la Suggestion®.
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bolnavului ce-i std in fata, om simplu, cul-
tivat, sau civilizat, inainte de orice convor-
bire, sub numele de experienta premergatoare
tratamentului, 7l face sa faca... o minune. S&
cada din picioare fara voe, sa nu poata sa-si
desclesteze degetele, sa nupoata ridica depe masa
un creion, sau propria lui mana, in dispretul
celei mai tari sfortari de vointa. Astfel, acel
care a y0lt sa ridice creionul si n'a putut, numai
fiindca “in prealabil si-a pus (sau i sa pus) n
minte ideia cd acel creion cantareste o suta de
bgr., este un om convins ca avem in noi o pu-
tere superioara vointii si intelegerii noastre si
ca ea ne conduce.

Acest pas facut, omul cuminte si cu adevarat
Intelept, devine modest si primeste cu buna vo-
inta explicatiile si sfaturile ce i se dau. Bainca
m5i acel cu care experienta n'a reusit, dara vazut
sau ceteste, 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 superb, acel
care nu consimte sa inteleaga ceiace contrazice
filozofia ce si-a permis sa-si faca asupra vietii,
va gasi fenomenului o explicatie idioata, pentru
ma-| reduce dacd nu chiar la o simpla scamatorie,
dar la ceva fara importanta, fiindca ceiace se
ciadeste pe el este mai putin pipaibil decat ex-
perienta nsasi.

Omul cuminte Tsi zice asa: dacd in urma
suggestiei (pe care ti-o faci singur, sau ti-o face
un altul, fie si prin hipnotizare, este tot una)
ca un creion cantareste 0 suta de kgr., intreaga
ta fiinta, fizica si psihica, se comporta fata de
creion ca si cum intradevar ar avea o suta de
kgr., de ce s& nu admit ci orice altd suggestie,
poate schimba tot atat de radical—si de ce nu
si mai mult Tnca?—functiunea organelor si ati-
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tudinea sistemului nervos ? De ce sa& nu admit
cd ideia cd sunt (adica suggestia), bolnav de
ficat, va face muschii, vinele, arterele sl ner-
vii din regiunea acelui organ, sa functioneze
ca la omul bolnav ? De ce sa nu admit ca ideia,
ideia sincera, credinta (adica suggestia) ca fica-
tul meu bolnav functioneaza infiecare zi tot mai
bine, poate determina o reald mai bund func-
tiune a acestui organ ? Am vazut doar ca subt
influenta unei idel, muschii unui atlet nu pot
ridica un creion, cu toatd sfortarea sarmanului
voinic

Si gandul celui impresionat de «experientele
premergatoare» se duce la alte minuni vazute
sau auzite. La descéntece si farmece cu efecte
precise. La faimoase experiente stiintifice® ca-~
aceia a profesorilor Bapin si Bonjour, facuta
ntr'o clinicd si in prezenta studentilor (o fernee,
este suggestionata sa nasca la data fixa si fara
dureri)..
Un fakir (om ca toti oamenii, si de obiceiu sl&-
banog la trup) se aseaza cu capul pe un scaun
si cu picioarele pe un altul. 1 se pune pe pan-
tece o scandura, pe care se sue Si sta In echi-
libru un calaret cu cal cu tot. O bara de fier
s'ar indoi, dar omul acesta de carne si de oase nu
se indoae. Ori, rezistenta fizicd a oaselor, liga-
mententelor si tendoanelor experlmentata in labo-
rator, se dovede$te inferioard greutatii pe care
totu$i o suporta fakirul. Explicatia nu-i decat
una, sau macar aceasta intrebare se. impune :
Nu cumva este in om 0 putere superioara ma-
teriei careia 1i comanda, o transforma si care
scapa controlului ei? Si atunci, de ce sa nu
admitem c& aceiasi putere, poate in anumite,
conditiuni, sa redea elasticitatea unor muschl
de multi ani paralizati.
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Sau-, unii reusesc, prin autosuggestie sau he-
terosuggestie, sa aiba, instantaneu, in oricare
parte a corpului, la alegere, o hemoragie. Atunci,
trebue admis, cd aceiasi putere misterioasa subt
influenta altei suggestii poate sa provoace 0
mgramadlre de sange, in orice organ, pentru
vindecarea sau imbo naV|rea luiD)

.S gandul celui impresionat de «experien-
tele premergatoare», daca este un credincios, i
se mai duce si la cuvantul lui Dumnezeu, ca
prin_credintd te vei mantui, ca prin credlnta se
muta din loc muntii...

Unii nu 'ndrasnesc s 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 vi-
novati de profanarea incercatd de Titani. Insa,
cu mai multd Tndrasnealda de gandire, aceste
spirite de adanca religiozitate, ar ajunge sa ad-
mitd cd Dumnezeu n'a putut sa se dea pe sine
Tnsusi omului drept ideal, pentru ca apoi sa
stea in calea perfectaru IUi.

Oricat _de sus s'ar inalta mintea si puterile
omului Dumnezeul religiei sale rdmane si mai
sus si tot in afara.

Stnnt,a sufletului oricat de departe ar merge,
nu s'arputea opune nici unei religii, fiindca orice
ar face, n'ar putea sa se ocupe decat de «cau-
zele secunde», ca toate ncercarile a tot ce este
legat de glie ; oricare stiinta, vrand-nevrand,
lasa fiecaruia posibilitatea sa-si explice cum

1) S’ar putea cita minuni si mai... minunate, dar am
esi din cadrul acestei brosuri de popularlzare fiindca vor-
blnd de lucruri mai putin cunoscute, si in parte discutate
inca, ar trebui sa facem lungi citatii.
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crede si «cauza primordiald» si «viata Th sine»-

Dar oare Isus n'a Tngaduit, n'a poruncit chiar,
toate Tndraznelile spiritului, cand a spus: ,,Su-
fletul este viata, nu materia ?““l).

Evident, nu aici ar putea fi dezbatuta aceasta
mare problema si de aceia vom atrage numai
atentia, pentru linistirea unora, capreoti distinsi
nu vad cum minunile suggestiei ar putea atinge
Biblia sau Evanghelia.

Acum un veac inca (suggestia este doar de
mult cunoscutd, ca si aurul in apa marii, dar
tot atat de putin folositd. Coue n'a facut decéat
sd inventeze mijlocul de-a captd toata bogatia
ce contine, transformand-o in... lingouripretioase),
le Pere Gratry a spus: Vrel sa-ti Tndoesti
timpul ? Fa-ti somnul sa lucreze... preparandu-i
seara materialul necesar... Spiritul printrun fel
de fermentatiune ascunsd, face sd& se dezvolte
germenul pus in el...").

Biserica anglicana, acum cétiva ani a adoptat
Tnsusi coueismul, din momentul Tn care Rev.
Canon E. O. Barnes l-a propovaduit in chiar
catedrala Londrei.

*

Poate nimic nu-i mai greu de Tinteles si mai
ales de primit, decéat ideia sau fapta simpla,
care Tnsa contrazice prea direct si prea energic
idei si fapte in prealabil admise ca definitive.
Are un adanc nteles snoava cu Grecul care nu
vazuse decat mori de apa si caruia dupa ce i
se arata si i se explicd o moara de vant, spune:
«Pricep eu ca este moara de vant, dar nu vad
pe unde vine apa la dansa».

Ce poate sa Izbeasca mai mult «bunul simt»-2

1) Sf. loan, cap. 6, V, 61.
2) Les Sources... cap. lll.
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spun unii cu superioritate, decat pretentia ca
daca te doare ceva si te gandesti ca nu te doare,
iti trece?... Si ceiace este si mai suparator, este
-cct Coue nu are de loc mila, opereaza fara clo-
roform. Cloroformul ar fi un volum de o mie
de pagini Tmbécsit, savant si ntortochiat; fiind-
ca cetind omul o lund, lovindu-se de contradictii
si pricepand numai pe jumatate, capituleaza mal
onorabil. Vanitatea i este satisfacuta caci doar
ideile lui cele vechi na putut sa i le scoata
autorul decat cu 5 kgr. de héartie si doua ocale
de cerneala l Si apol, o carte mare trebue sa
contina- si destule prostii, pentru ca cetitorul
observandu-le sa aibd satisfactia, pe icipe colo,
cd are si el dreptate.

O pilda elocventd este Freud. Si el a venit
cu o genlaté descoperire n psihologie, dar stiind
sa 0 Tnece Tntrun noian de volume, a fost acu-
zat de toate, numai de copilarie nu. Caci «copi-
larii», «fleacuri», «jocuri de societate», sunt
epitetele cele mai cu succes prin care se ataca
coueismul. Ce pacat ca Coue n'a scris un volum
savant (ar fi usor de facut), despre utilitatea
in autosuggestie a snurului cu noduri, pe care-I
recomanda fara de nici o lamurire! Coue
sa Tnselat socotind ca tot omul care vede
minunea nu se poate sa nu creada; pe céand
pare a fi mai adevarat, ca acel care nu crede
TTH ggﬁialabil, nu vede nici chiar ceiace-i sare

|

Coue s'a nascut la 26 Februar 1857 in Troyes,
si a murit Tn Nancy, la 2 lulie 1926. Se tragea
dmtro veche familie nobila scapatata, Coue de
Ja Touche. Chimist prin studii si aplicatie in-
telectuald, farmacist de meserie catva timp, si
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nicidecum macar autodidact in ale psihologiei
si medicinei, a descoperit noi si fundamentale
legi psihologice. Astfel,, acelor care sustin ca
geniul nu este decat munca indelungata si rab-
datoare, li se poate da, Tn Coue, pilda ca, cel
putin céateodata, geniul este numai scantee....
geniala.

Dar fiindca si scanteia trebue sa aiba o le-
gatura cu ceva existent deja, putem spune ca
experientele marelui Liebault au aprins scanteia
in spiritul lui Coue.

Cam pe la 1900 Coue Tsi simte conceptiile
inchegate si le vede verificate prin succesul ce
obtine practicand deja pe o scard. ntinsa vin-
decarea prin suggestie; Tnsa la acea epoca se
ajuta Tnca de hipnotism. Peste zece ani sistemul
sau ia forma definitiva. Faimoasa «metoda»
este nascuta si incepe surprinzatoarea desvol-
tare a ceiace se numeste n psihologie «noua
scoala de la Nancy».

Cand mii de oameni de pretutindeni au 1n-
ceput sa se perinde prin casa si gradinita lui
Coue si sa duca Tn lume vestea mare a vinde-
carii miraculoase si faima bunului apostol, care
nu primea un ban dela nimeni, nici spiritul de
rutind, nici invidia, nici prostia n'au mai avut
curaj sa dispretuiasca «metoda».

In toti acesti vre-o doudzeci de ani 1n care
Coue' a practicat cu «metoda» definitiv fixata,
din zecile de mii de persoane ce l-au ascultat,
na esit adversarul care sa-i poata zdruncina
opera. Desigur au plecat dela el unii nevinde-
cati sau neconvinsi, dar mii si mii i-au Tnteles
«metoda» sau macar au beneficiat de ea.

Sa ia aminte la aceste fapte, acei care cetind
brosura ar fi ispititi, la unele pagini, sa surada,
spunand neinteleapta vorba «nu se poate».
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Se poate:... Si se poate, pentrucd in vreme
ce multimea era cuceritd, savanti, unii cu repu-
tatie_mondiald, consacrau valoarea stiintifica a
coueismului.

Ch. Baudouin, profesor la Universitatea si la

Institutul J. J. Rouseau din Geneva este acel
care a facut legatura intre empirismul lui Coue
si stiinta. Prin lucrari importante, Baudouin n-
cadreaza coueismul in datele stiintifice pozitive,
construind admirabile teorii pentru «metoda» lui
Coue. Studiile lui Baudouin au fost apreciate de
profesorul dela Facultatea din Kehl, F. Weinhandl,
si stau la baza lucrarilor medicilor Lestcliinski
si Lorie. din Elvetia, F. Pierce (Anglia), Brooks
(America).
» Mai putem afirma ca celebrul profesor si cli-
nician dela Berlin, Lazarus, aproba si utilizeaza
ntro oarecare masura coueismul. Deasemenea
medicii Fauvel, Laenar, Pronst, Viriot si chiar
seful de clinicd cunoscutul Berillon, toti din
Paris, practica «metoda».

Profesorul Klempner bine cunoscutul clinician

relateaza dr. F. Klein din Stuttgart in revista
Psyh. Nancy la 14 Mai 1925 — a spus Tintr'o
reuniune a Societatei de medicina din Berlin,
ca Coue este o personalitate care merita cea mai
inalta consideratie.

Cunoscutii savanti—profesori la Geneva - P.
Boyet si Ed. Claparede pot fi si ei socotiti printre
acei cari au primit coueismul.

Cu ocazia mortii lui Coue, presa din lumea
Tntreaga i-a celebrat meritele. De pilda «I'Eclair»
din Nancy (9 lulie 1926) sub iscalitura d-rului
Kemy, in numele Institutului Coue din Paris
spune: «Istoria va scrie cd Coue Tntemeind
psihismul experimental a dat moralei si fizio-
logia ceiace Napoleon numea temelia de granit».
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Sau «Vosische Zeitung» din 4 Julie 1926:
«.... Pretutindeni unde se ceteste o0 gazeta, se.
gasesc oameni cari cred in Coue sl asteaptd
leacul dela metoda lui. Multi génditori vad in
Coue pe apostolul medicinei viitorului».

Am citat din ziarele ce am avut la Tnde-
mana ; dar s'ar putea umplea zeci de pagini
Cu asemenea extrase.

Pe la sfarsitul lui Mai 1925, a aparutin prin-
cipalele reviste siziare de pretutindeni urmatoa-
rea declaratie, facuta cu solemnitate decertificat.

«Fiindca am fost rugat sa-mi dau parerea
asupra valorii actuale si viitoare a Institutului
Coue de Educatie Psihica din Paris, am onoarea
sa declar cele ‘ce urmeaza: Institutul este cu
deosebire folositor din punct de vedere al cer-
cetarilor psihice, pentru ca se sprijina pe temelia,
pusa de Noua Scoalda de Psihologie aplicata
din Nancy, care se bucura de aprobarea unor
renumiti psihologi din Anglia precum si din
alte parti ale Europei si din America»..

«Rezultatele obtinute de Coue la clinica din
Nancy, ca si acele obtinute la cea din Paris,
in vindecarea tulburarilor functionale nervoase
si Tn usurarea boalelor organice, au minunat
lumea Tntreaga».

«Aceleasi rezultate se obtin la Londra si in
alte parti in clinici alcatuite dupa modelul acelei
dela Nancy. Miscarea provocata de Instituteste
de o importanta stiintifica internationala din
punct 'de vedere al ameliordrei boalelor ale
caror suferinti n'au fost pana acum indeajuns
usurate».

«Institutul dela Paris merita incurajarea gu-
vernului francez, pentruca ajuta si va ajuta inca
si mai mult la raspandirea in lume a unei me-
tode intemeiate pe legea rezultatului opus sfor-
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tarii, formulata pentru intdia oara de Coue si
recunoscuta dreptun adevar simplu de o im-
portanta capitala».

«Simplicitatea® metodei lui Coue, profesata
gratuit de catra Institutul Coue dm Paris, me-
toda ce este la Tndeména spiritelor celor mai
putin cultivate, face din acest institut un centru
de filantropie care meritd sa fie sustinut din
toate puterile».

13 Mai 1925.

Montagu S. Monier-Williams, M. A.
Universitatea din Oxford. Membru in
colegiul regal de chirurgie al Angliei.
Licentiat al colegiului regal de medicina
din Londra. Medic al Clinicei de Educatie
psihica din Londra (Chelsea), unde se
aplica metoda Coue. Membru onorar al
Societatii Lorene de- Psihologie apli-
cata din Nancy.

Si, savantii de pretutindeni, despre care amin-
teste Monier-Williams, sunt profesori universi-
tari, sau conducatori de clinici, sau celebriprac-
ticiani.

Dar, cel mai impresionant certificat al coue-
Tsmului, este chipul in care s'a stins Coue. Bu-
nul apostol a fost sanatos, vioiu, lucid, tinar,
pana in ajunul mortii sale si totusi a murit de
0 totala uzurd, datorita surmenajului din ultimii
ani. (Asa afirma acei cari au vorbit la mor-
mint, acei care* au scris despre ultimele lui zile,
precum” si Tnsasi d-na Coue, Tntr'o scrisoare ce
mi-a facut cinstea sa-mi adreseze in legatura
cu alcatuirea editiei roménesti a «Stapéanirii de
sine»).

Gandindu-ne bine, ne dam seama ca nici n'ar
putea, muri altfel acel carepractica cu neclintita
credinta si fara Tintrerupere «metoda». Viata
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uzeaza organele, aceasta-i legea firii; daro anu-
mitd atitudine mintald, prin misterioasa putere
a inconstientului, le poate inviora si astfel le
Tnlesneste si prelungeste rezistenta.

Fara «metoda» boala Tsi face repede foc 1n
vre-un organ oarecare, dupa legea celei mai
slabe rezistente, si Tmbatranitul sau surmenatul
moare, de o boald organicd, cu cativa ani mai
degraba si asistand la decrepitudinea fiintei lui.

Toti acei care au murit infelul lui Coue — de
pilda Sara Bernhardt—inainte de coueism si de
cand .lumea, au practicat intuitiv, instinctiv, prin-
cipiile «metodei». Caci legea pe care Coue a
descoperit-0," unii au trait-o si o traesc (doar nu
se poate descoperi decat ceiace existd).

Coue n'a facut decat sa puna acea lege la
dispozitia tuturor, adica a marii majoritati care
n'are norocul sd o traiasca instinctiv, sau care
n'o traeste decat mai mult sau mai putin ne-
complect. Pasteur nu este mai putin mare si bi-
nele ce-a facut omenirii nu este mai putin pre-
tios, daca si fTnaintea Iui au putut fi unii
care sa nimereasca vre-un fel de profilaxie pas-
teuriana a unor boale. Isus nu este mai putin.
Dumnezeu si binele adus de crestinism mai
mic, fiindca profetul Isaia practica si propova-
duia, Tn mare parte, morala crestina.

%

Coueismul provoaca, in rezumat, aceasta in-
trebare : Cum se poate ca gandind— cu con-,
vingere, cu excluderea oricarui alt gand, fara
sfortare, dar in fine numai géndind — sa in-
fluentam, sa ne modificam functiunea organelor
si apoi Tnsas starea lor?

Sau scris volume — (de cercetat mai ales
prof. Baudouin) — pentru Tncadrarea coueismului
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n stiinta oficiald. Vom incerca, nu un rezumat
al teorillor ce s'au alcatuit, ci o lamurire a da-
telor problemei.

Dela inceput trebuesc parasite conceptiile ma-
terialismului clasic. Lucru destul de greu pentru
generatiile crescute la umbra pozitivismului. Cei
multi, care, ca mine, au inceput sa gandeasca
intr'o atmosfera dominatd de Comte si Buchner
si s'au lasat sedusi de comparatia cu sufletul
ceasornicului, ajung cu greu la animism, desi
sunt nevoiti s& recunoasca adevarurile coueis-
mului. Caci, sa nu ne speriem de cuvinte: noua
psihologie duce drept la animism, sau macar la
un neoanimism combinat cu vre-un neo-monism.

Secolul trecut, orbit de luminile pozitivis-
mului, a facut abstractie totald de tot ce s’a
gandit si s’a incercat subt numele de animism,
ca-si de ocultism sau alliimie, ca de tot ce nu
putea fi matematic pipait. Fara ecou era si ar-
gumentarea celor care se findoiau, ca si afir-
matia lui Berthelot, cd noile teorii asupra na-
turii materiei sunt profundele vederi ale primilor
alhimisti. Fara ecou aparent, caci orice ideie
modifica filozofia omenirii, macar atat cat fie-
care miligrad de caldura mai mult modifica
presiunea aburului din cazan; dar nimic nu se
vede, pana cand nu isbucneste miscarea sau ex-
plozia, sau pana cand ideia nu s'a transformat
n credintd, Tnsa atunci rastoarna idolii credin-
telor de pana eri. Mintea — spunea Luther—
este ca un om beat calare: 1l indrepti intr'o
parte, cade in cealalta.

O putere deasupra materiei, careia sa-i schimbe
legile pana acum cunoscute, asa cum aratd cou-
eismul, adica ceva care pare a fi de alta ori-
gind decat materia, adica sufletul, sa amintim
ca este ceva a carui existenta este admisa de

Emile CouS. — Stapanirea de sine. 2
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un ganditor din cei mai cu multd autoritate
astazi, de Bergson. Intr'un intervieva (citez din
memorie) marele filozof spunea : Sufletul de-
pinde de creer ca o haina de cuerul ce-0 tine.
De unde nu rezultd ca haina cazand din cuiul
putrezit, n'ar mai exista nici ea.

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

Noua psihologie va avea la baza o rasturnare
de valori: 1n locul inteligentei, intuitia; Tn
locul vointei, imaginatia; in locul constiintei,
inconstientul.

N’am putea arata mai bine care suntpropor-
tiile ce mijesc la orizont, decat pornind dela
comparatia lui Renan ca inteligenta nu-i decét
0 spuma la suprafata instinctelor si amplifi-
cand-o dupa cum urmeaza : Sufletul este ofier-
turd veche, de cénd este viata pe pamént, la a
carei suprafata, tarziu de tot, aproape de apa-
ritia omului, a esit putind spuma. Valoarea
acestei spume este minima, ca si a aceleia ce
se ridica Intr'o tingire in care fierbe dulceata
de smeura; este de un alb murdar, are ungust
de Tn&crit si contine toti vermii fructului; to-
tusi nu i se pot nega oarecari calitati nutritive.

Pe aceste baze, cand se vor trage cele mai
ndepartate concluzu noua psihologie va cladi

0 lume noua si mai bund, iar numele Bergson
$I Coue vor fi ale unor binecuvantati precursori.

Coueismul dovedeste superlorltatea inconsti-
entului asupra constiintei; capteaza tezaurul de
puteri nebanuite al |ncon$t|entuIU| utilizandu-I
In chip constient; si reduce inteligenta la o
functie oarecum mecanica de aparat care sa de-
clanseze uriasele forte inconstiente.
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Dar ce este inconstientul?

Un profesor de electricitate dela Paris, celebru,
fizician, la o deschidere de cursuri spunea: Ar
fi natural sa incepem prin a ne ntreba ce este
electricitatea. Dar asi raspunde ca habar n’am !
Si chiar daca banuesc ceva, nu prea ar fi de
folos sa perdem vremea cautand adevarul acesta.
Sa-i studiem mai bine Tnsusirile, manifestarile,
transformarile.

Evident, unor prea complicate, adanci si cu
pretentia de complecte cercetari asupra incon-
stientului, li s’ar putea aplica ironia lui Anatole
Erance la adresa teologiel al carei obiect, spu-
nea el, este de a studia incognoscibilul cu o
minutioasa exactitate.

Reluand vechea comparatie cad sufletul ar fi
ca un apartament cu doua camere, una consti-
entul si alta inconstientul, vom spune ca noua
psihologie stabileste ntre ele un mijloc constient
de comunicatie, cu urmatoarele doua binefaca-
toare teluri: a) captarea imenselor puteri ale
inconstientului, pentru a fi constient utilizate,
adica stapanirea si conducerea imaginatiei, ceiace
se face prin autosuggestia noii scoli dela Nancy
(Coueismul) si b) Extirparea din inconstient a
ceiace este acolo morbid, otravitor pentruviata
psihica si fizica a omului, ceiace se face prin
psihanaliza (Freudismul).

Inconstientul, prin marele simpatic si prin
nervii vazo-motorii, reguleaza viata animala a
corpului. Aceasta este definitiv admis. O simpla
reprezentare—recunostea chiar Charcofc—poate
sa fie pricina unei boli fizice. lar Bernheim:
suggestia lucreaza asupra organului prin inter-
mediul functiei lui.

Inconstientul lasat in pace isiindeplineste or-
beste functiunea sa de regulator al vieteivege-
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tative si atata tot. Constiinta are rolul de a-c
da si dansa directive; dar personaj pretentios
si mai totdeauna copil rau si rau crescut, adesea
ori i le da alandala. Inconstientul, primind in-
dicatiile constiintei le executa cu preciziune, dar,
evident, fara nici un fel de discernaméant. El
este ca o sfera alunecoasa, care pusa pe o tava
deasemenea alunecoasa, simtp cea mai usoara,
inclinatie data tavii si odata directiunea luata,
se rostogoleste pana in marginea ei. Dar cu
orbeasca supunere Tsi schimba drumul, cand dam,
tavei alta inclinatie, fie deasemenea abia per-
ceptibild... Si de aceia nu pot fi oameni de ac-
tiune acei cu spirite prea analitice.

Acei care judecad, sovaesc, doresc, spera in
toate felurile posibile asupra unuia si aceluias
lucru, dau inconstientului lor, aproape deodata
— exact deodata nu se poate, o lege psihologica
se opune — zeci de ordine contradictorii, pe care
acesta nu le poate executa, fiindca i se dau
fara rost. Nu le poate executa, dar absolut pe
toate le Tnregistreaza in vederea imperativului
unei alte legi care spune ca orice imagine tinde
sa se realizeze. Le Tnregistreaza si spre a lor
infaptuire indreaptd, din umbra si fara ca noi
sa ne dam. seama, toatd activitatea noastra,
punand in serviciul acestui tel, chiar functiile
noastre vegetative. Astfel se realizeaza la n-
tamplare cate un ordin, nici cel mai Jootrivit,
nici cel mai dorit. Mica sfera pe o tava tremu-
ratd In toate partile, sfarseste totusi prin a
atinge o margine," dar la ntdmplare. Asa se
explicd anarhia unor vieti ce ar fi. putut fi fru-
moase si fecunde.

*

Suggestia este 0 idee care se transforma in
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act (Beraheim) ’) Sau si mai bine: «Realizatea
subconstienta a unei idei» (Baudouin). Acest
autor adauga: suggestia astfel inteleasa, este o
forma definitiva a activitatii psihologice si care
astfel ia loc alaturi de formele clasice: instinct,
obiceiu, vointa. Suggestia este fata de vointa,
ceiace complexul este fatda de sentiment si in-
tuitia fata de inteligenta.

Suggestia este de mai multe feluri:

Suggestia spontand, care se produce dela sine
si de obiceiu cand este mai putin doritd. O
pilda: Cunosc pe cineva care poate sustine in
frantuzeste fara gresald, orice fel de discutii;
cand nsa ar fi in fata uneia din acele per-
soane ridicole, din Tnalta noastra societate pentru
care 0 gresalda de limba franceza declaseaza,
atunci la fiecare fraza face greseli elementare,
perzand chiar accentul limbii, pe care dealtfel
1l are corect.

Suggestia provocatd, de catrd cineva cu pres-
tigiu firesc, sau ocazionat; sau de catra medic
prin hipnotizare.

Suggestia constientd, adica Autosuggestia.

Orice suggestie se reduce da Autosuggestie.

Numai 0 imagine acceptatd declanseaza me-
canismul de realizare. Acceptarea poate fi in-

1) ,ldee" este Tntrebuintat aici Tntr’un inteles mult mai
larg decat al vorbiril curente, insemnéand .imaginea" psi-
hologica, lar imagine, imaginatie, n limbaj psihic este de
asemenea altceva decéat Tn filozofie, fiindca Tnseamnd tot
ce este constiintd, adica tot ce imagindam (idee, notiune,
imagina vorbirii curente) si — dupa cum s’a zis — tot ce
se confundd cu memoria.

Este de retinut cd in toate paginile ce urmeaza .vom
Tntrebuinta cuvintele imagine si imaginatie numai in acest
nteles psihologic, adici cateodatd in loc’ de ,idee" si nici
odattg?l cu intelesul vag de ,iimaginatie" ca Tn vorbirea cu-
renta.
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stantanee ca n suggestia spontand, poate fi im-
pusa de un altul prin convingere sau fascinare,
sau prin dezagregarea centrului O de poligon
(somn hipnotic); mai poate fi constientd, adica
.autosuggestia propriu zisa si de care ne ocupam-
aici.

Autosuggestia se produce prin jocul urmatoa-
relor mai principale legi psihologice:

1. Orice imagine tinde sa se realizeze. Cel mai
mic gand nu se pierde, el lasa o urma in in-
constient, care va lupta, cu Tndaratnicia inertiei,
pana la moartea individului (poate si dupa.. )
ca sa-l infaptuiasca, infrangand rezistenta gan-
durilor 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 Jn transformarea ce a
provocatinfelul realizarii celorlalte idei. (Teoria
sublimarii, a refularii, etc.)

Daca am Tinteles bine spiritul acestei legi,
atunci ea nu este exact formulatda. Cuvantul
mcatinde», nu implicd numaidecat realizare, caci
ceiace numai tinde; poate si nici sa ajunga. lar
pe de alta parte, lipseste ideia de transformare.
De aceia as prefera: Orice imagine tinde sa se
realizeze integral, si oricat de putin sau méacar
-transformatd, tot se realizeaza. Ca formula este
poate prea lung, dar sa fim cel putin lamuriti
ca numai asa trebue Tnteleasa legea.

2. Se realizeaza imaginea care predomind in
spirit. Aceasta lege este consecinta celei prece-
dente si se explica mai bine in lumina teoriei
monoideismului lui Ch. Richet.

3. Convingerea determina suggestia numai prin
«ceia cd neutralizeazd suggestille contrarii.
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Suggestia prin convingere este sistemul ce-
lebrului dr. Dubois, care trateaza pe aceasta
cale neurastenia, si cu mult succes. Din neno-
rocire sistemul este precar si periculos: Cand
bolnavul nu poate fi convins, boala sa va fi
considerabil agravata; si apoi, nici nu santprea
mttlti bolnavii cu care se poate rationa asupra,
boalet lor.

Scoala noua dela Nancy nsa, a gasit si per-
fectionat urmatoarele cai pentru neutralizat su-
gestiile contrarii.

O.imagina poate fi facuta predominanta in
spirit prin:

a) Concentrarea atentiei asupra ei. Insa con-
centrare fara sfortare, ceiace se realizeaza
printr'o fascinare artificial provocata: Izolare,,
destindere trupeasca, afirmare cu monotonie a
ideii date, destinderea spiritului intr'un fel de
apatie mintald, snurul cu noduri (vezi Coue
pentru_procedeuri si Baudouin pentru explicatii
stiintifice).

b) Emotia care ar intovarasi imaginea. Dorinta,
frica, speranta fac cu usurinta sa predomine o
imagine, cand nu fac sa predomine imagina ne-
reusitei imaginei dorite, temute sau nadajduite.

c) Obiceiu. Adica prin exercitiu repetat Si
executat mereu tot mai putin constient.

d) Imitatie.. Legile* lui Tarde vazute in lumina
noii psihologii, capata o suprinzatoare amploare
pe care vom incerca s'o analizam ntr'un studiu
special.

e) Repetare. S'ar putea spune ca repetarea
singurd poate sa aduca predominarea ideii pro-
puse, fiindca, cu incetul, o face sa intre in spirit
pe cale oarecum mecanicd si ea Ti creiaza acolo
celelalte conditii necesare.

Aceastd lege este una din virtutile prin care-
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opereaza formula lui Coue («In fiecare zi sant
tot mai bine si din toate punctele de vedere»).
Prin care a operat la Roma formula lui Caton
(«Ceterum censeo Charthaginem esse delendamy).
Este recomandata in cartile sfinte ale vechii
Indii. In Japonia filozoful cunoscut Tn stiinta,
Tu-Se-lva-Ri, supranumit «marele preot al ima-
ginatiei», a recomandat o formulda analoaga:
«astazi toate Tmi merg mai bine». Prin repetire
triumfa calomnia, prin repetire se consacra glo-
riile, prin repetire se falsifica istoria, prin re-
petire se mana popoarele.

Dar a face sd predomine o imagind, Tnseamna
a conduce imaginatia cu inteligenta. A conduce
adica o putere formidabila cu o alta foarte bi-
cisnica. Lucrul se poate totusi, dupd cum prin
«trucuri» de jiu-jitzu un copil poate dobori un
atlet. Descoperirea acestor trucuri si sistemati-
zarea lor este marele merit a lui Coue, dupa
cum Tincadrarea lor in stiinta vafi al psihologiei
secolului acestuia.

4. Legea rezultatului opus sfortarii, sau cum
0 numeste Baudouin, a efortului convertit.
Aceasta lege este principala, geniala descoperire
a lui Coue. Este temelia coueismului si pe intele-
gerea si aplicarea ei pana in cele mai indepartate
consecinte, se va reface atitudinea omului Tn lupta
vietii, adicd se va schimba aspectul lumii.

Coue formulase astfel legea: cand vointa si
cu imaginatia sant in conflict, imaginatia n-
vinge totdeauna, fara exceptie, puterea el fiind
n proportie directd cu patratul vointii; iar cand
sant de acord, puterile lor nu se adund, ci se
multiplica una prin alta.

Prezentand legea cu atata rigiditate matema-
tica Coue a Tnlesnit critica, cu toate ca a avut
grija sa spuna singur, ca formula nu-i decat un
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mod de a vorbi mai plastic st nicidecum o ade-
varata preciziime matematica. Totusi ramane in
mintea cititorului impresiunea de neexactitate si
mai ales din pricina cuvantului imaginatie, care
este aproape amfibologie. Desigur nu-i vorba de
conflictul dintre vointa si divagarile spiritului,
vagi inchipuiri, fantezii...; ci de imaginea psi-
hologica, de ideea izolatd, de reprezentarea pre-
cisa si dominanta ce ne-am face, in sens contrar,
despre exact acelas lucru pe care-1 voim.

In clasicul exemplu cu ciclistul incepator, acesta
Tsi imagineaza neputinta evitarii bolovanului pe
care voeste sa-l evite. Numai astfel de conflicte,
bine limitate, ca doua lucruri ce se suprapun
perfect, are in vedere legea lui Coue.

Sa observam nsa ca «imaginatia» Tn acest
inteles, s'ar putea exprima mai clar in roma-
neste, printr'un alt cuvant vag, prin «credinta».
Ciclistul «crede» cd nu va putea evita bolova-
nul pe care voeste sa-l1 evite. Asa fiind, aforis-
mul pe care Coue l-a pus in fruntea cartii lui,
mi se paie ca trebue inteles astfel: «Nu vointa,
ci credinta ne pune in miscare». Ca formula este
mult mai putin stiintific, dar desigur mult mai
lamurit.

Sunt incalculabile urmarile legii lui Coue. Vo-
inta! Nobila, a tot puternica vointa este detro-
natd! Nu este dar decat o jucarie in puterea
imaginatiei. Céate se vor explica deacum si cate
se vor indrepta! Ceeace cunoastem sub numele
de oameni de mare vointd, nu sunt in realitate
decat oameni de mare incredere Tn ei. Ceeace
vor, ei Infaptuesc nu pentruca voesc cu stras-
nicie, ci pentruca si numai dacd, isi imagineaza
in acelas timp cd pot, ca lucrul e.realizabil usor
pentru ei; si atunci reusesc chiar de voesc cu
indolentd, chiar de nu sunt capabili decat de
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sfortari de vointa sub-mediocra. Inconstientul
infaptueste, pe cai de el cunoscute, iar cu opera
lui se Tmpauneaza vointa. Asa fiind, vointa
eroicd, napoleoniand, se poate gasi si la oameni
care n‘au reusit mai nimic in viata lor; dar
acel putin pe care l-au Tnfaptuit este o minune,
dacd tinem seama ca au fost chinuiti de o ima-
ginatie difuza, de neincredere in ei, de pesimism,
de Tndoiala filozofica, de scepticism, etc.

De ce imaginatia infrange vointa, Coue nu ne
explica ; dar face mai mult, ne dovedeste repede
si peremtoriu prin «experientele premergatoare».
Baudouin face o luminoasa comparatie cu o
conducta de gaz, care ar alimenta doud becuri,
unul inchis si altul aprins. Oricat de mult gaz
se va impinge in conductd, nu se va reusi aprin-
derea becului inchis, ci din contra, se va mari
flacara celui aprins. lot asa, sfortarile de a
stapiaml «rasul nebun» nu fac decatsi mareascd
rasu

«Rasul nebun» este un elocvent si ironic ras-
puns acelor ce nau voit sa aceepte legea lui
Coue. Probabil ca nici Napoleon nu si I-a putut
stapani...

Explorand calea deschisa de Coue, noua ni se
pare ca «rezultatul opus sfortarii» este conse-
cinta slabiciunii, grosolaniei aparatului numit
inteligenta.

Este stabilit cd inconstientul este mai abil
decét constiinta. Chiar daca geniul n'ar fi decét
munca constienta acumulatd, nu-i mai putin ade-
varat ca cuvantul decisiv rasare in spirit deo-
datd, pe negandite, din inconstient. In domeniul
fizic lucrul este evident lafiecare gest: miscarea
reflexa este mai precisa decat cea gandita.

Dar omul—in prostia lui— mandru de inte-
ligenta lui, ambitionand sa-si conducd constient
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viata pana in cele mai mici amanunte, ignorand
puterile inconstientului si neputand sa se laude
cu ele, fiindca nu-si poate atribui niciun merit
pentru abilitatea lor si mai ales avand o expH-
cabila neincredere in ceva atat de nebulos si de
insezisabil cum este inconstientul, estefiresc ca
vrand cu tot dinadinsul ceva de care i-ar atérna
fericirea sau viata, sa-si Tncordeze arma pe care
0 poate manevra mai sigur, neglijand pe aceia
care, desi mai bund, Ti este mai strdind. Sa pre-
supunem un primitiv, care ar vedea Tnaintand
sPre cu S”nd de omor, un civilizatcu o sub-
tirica spada de duel in mana. Primitivul nu se
va repezi, avand alegerea, nici la o arma simi-
lara, nici la un pistol despre a carui Tntrebuin-
tare habar n are, ci la un voinic ciomag noduros.

Cand zz noianul de imagini din inconstient,
ce-si cauta realizarea, doua opuse ajung prepon-
derante, va fi Tnvinsa aceia in slujba careia se
puneinteligenta (vointa); fiindca aceasta, nein-
crezatoare in mijloacele inconstientului, 11 va
Tmpiedica sa o realizeze, fara ca dansa sa o
poata realiza. Vointa, luand franele realizarii
imaginei din mainele inconstientului, duce acea
imagine la Infrangere sigura si la victorie usoara
imaginea opusa. Si n ar putea fi altfel, fiindca
constiinta sa apucat de o meserie" pe care n'o
cunoaste, iar inconstientul raméane liber sa-si
exercite meseria lui asupra imaginei opuse libe-
ratd de concurenta celeilalte.

Sa lamurim teoria noastra asupra acestei legi
prin exemplul cu biciclistul Tncepator. Acesta
nu-si imagineaza propriu zis ca va da peste ob-
stacol, ci numai se teme ca va da. Se teme si
atunci nu vrea sa-si paraseasca soarta in mai-
nile unui personaj misterios: inconstientult
— care Ti pretinde centru a-1 servir sa renunte
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la «demnitatea lui de fiinta constientd». Se teme,
vrea sa nu cada, vrea cu tarie, cu eroism, se
incordeaza si incearca sa-si tie un perfect echi-
libru calculand (risum teneatis!) cele mai fine
nuante de miscare necesate echilibralui.

Sau exemplul cu acel care merge pe o0 scan-
durd, dar de pe aceiasi scandura cade sigur daca
ar fi ridicata la Tnaltimea unei biserici. (Pentru
suprimarea discutiei asupra ceiace este ameteala
prapastiei, ne putem inchipui cd scéndura este
cuprinsa intr'un plan de hartie care Tmpedica
vederea adancimii, nu insa si caderea). Sa pre-
supunem ca scandura ar fi Tnaltata treptat. Omul
nostru va trece pe ea cu pas sigur si la jumatate
de metru deasupra paméntului, si la un metru;
dar de aici in sus siguranta va fi in proportie
cu teama, caderea devenind siguia dela Tnaltimea
dela carefsi va imagina ca prabusindu-se moartea
este sigurd. Si exact in aceiasi proportie va
creste vointa si sfortarea intelectuala 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 facerea
pasului, nimic, nimic...

Din toate acestea rezultd pentru noi, ca legea
efortului convertit ar putea fi formulata mai
bine astfel:

Cand doua imagini opuse predomina spiritul,
fiecare tinzand sa se realizeze prin Tnvingerea
celeilalte, va fi Tnvinsa aceia ale carei mijloace
inconstiente de realizare vor fi paralizate de
mijloacele constiente pe care vointa le substitue
celor dintéiu.

Inteligenta dar, trebue sa fie redusa la rolul
de-a face sa predomine in suflet ideia dorita,
chiar si atunci cand «ne spune inima» (!) ca ce
dorim este prea greu, cand adica predomina
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ideia opusa. Rol cu aparente modeste, Tnsa de
O incomensurabild utilitate. Inteligenta s’ar putea
multumi cu el. Adicd prin trucurile inventate
de Coue si apoi printr'o cuminte atitudine min-
tala, 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 infap-
tuiasca imaginile predominante.

D. V. Barnoschi.
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STAPANIREA DE SINE

PRIN
AUTOSUGGESTIE CONSTIENTA

Doamnelor si Domnilor,

Suggestia sau mai bine zis autosuggestia este
un subiect cu totul nou si in acelasi timp vechi
de cana lumea.

Nou, fiindca n’a fost inca bine studiat si deci
este putin cunoscut, dar este vechiu, fiindcd a
aparut pe paméant odatda cu omul. Intradevar
autosuggestia este un instrument cu care nenastem’
un instrument, sau mai bine zis o putere nemaipo-
menita, incalculabild, si care produce, dupa im-
prejuran, cele mai bune sau cele mai rele efecte

Cunoasterea acestei puteri este folositoare fie-
caruia, dar ea este Tndeosebi necesara medicilor
magistralilor, avocétilor si educatorilor tineretei.

Cén%i.stim S5 K racticam ]{1 chéol_consti t
mai 1ntai’evitdm de-a provoca altora alL_suggSii
iele ale caror urmari pot fi dezastroase si apoi
provocam m.chip constient altele bune, cari aduc
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unor rele suggestii mai vechi si in acelas timp
impingem pe calea cea buna suflete cari aveau
tendinte sa apuce pe cea rea.

Fiinta constientd si fiinta inconstienta.

Ca sa Tntelegem bine fenomenele de suggestie,
sau mai bine zis de autosuggestie, trebue sa stim
cd Tn noi sunt doi indivizi cu totul deosebiti
unul de altul. Amandoi sunt inteligenti; dar unul
este constient si celalt inconstient. Existenta celui
de al doilea, de obiceiu nu se observa, ceiace este
firesc. Si cu toate acestea, existenta lui este usor
de constatat dacd ne dam putind osteneald sa
examinam unele fenomene si s& gandim bine
cateva cIiFe. latd un exemplu :

Toatda lumea cunoaste somnambulismul, toti
stim cd somnambulul se scoald noaptea, fard sa
se trezeascd, ca iesa din odae, Tmbrdcat sau nu,
scoboara pe scdri, etc., si cateodatd Tndeplineste
0 munca a sa obisnuitd, sau ceva cu totul ne-
obisnuit si anevoios, iar apoi se intoarce, se culca
si a doua zi se minuneaza gasindu-si terminat un
lucru Tnceput Tn ajun, sau cand i se spune ca a
facut cutare isprava.

Carei alte puteri s'a supus trupul lui, daca nu
unii puteri inconstiente, fiintei sale inconstiente ?

Sa ne mai gandim si la cazul— din nenorocire
prea raspandit.— al alcoolicului atins de deliriurn
tremens. Parcd apucat de nebunie pune mana pe
0 arma, cutit, ciocan, sacure, si loveste, da” cu
furie Tn acei cari au nenorocul sd se g.dseasca in
apropierea lui. Dupa ce i-a trecut accesul, nenoj
rocitul Tsi recapata simturile si se uitd cu groaza
la macelul pe care nu-si da seama ca el I'a faptuit.
Si aici, nu-i tot inconstientul care a condus?

Comparand fiinta constientda cu acea incon-

e
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stientd, constatdm cd, Tn timp ce constientul este
inzestrat cu 0 memorie adeseaori foarte nesigura,
inconstientul, din potrivd, este finzestrat cu o
memorie minunatd, impecabild, cari Tnregistreaza,
fara stirea noastra, si cele mai mici emotii, si cele
mai neinsemnate fapte din viata noastra. Pe dea-
supra este increzator si primeste fard sa judece,
tot ce i se spune. Si cum el este acela care pre-
zideazd functionarea tuturor* organelor noastre
prin mijlocirea creerului, se produce acest fapt,
care poate parea paradoxal, cd daca acest incon-
stient crede, ca cutare sau cutare organ merge
bine sau rdu,, 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 prezideaza functiunile
organismului, dar prezideaza chiar la Tndeplinirea
tuturor actiunilor noastre, oricare ar fi.

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

Vointa si imaginatie.

Daca deschidem un dictionar si cdutam Tnte-
lesul cuvantului vointa, vom gasi aceasta definitie :
Facultatea de a se decide in chip liber la un act.
Primim aceastd definitie ca adevaratd, ca nedis-
cutabild. Ori, nimic nu-i mai gresit, cdci aceasta
vointd, pe care o invocdm cu atata mandrie, ce-
deaza totdeauna pasul imaginatiei. Este o regula
absolutd, care nu sufere nici o exceptie.

Profanare | Paradox! — se va striga. Nici
decum! Adevar "... cel mai curat adevar!

Emile Conf. — Stdpanirea desine. 3
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Si ca s& ne convingem, sa privim Tmprejurul
nostru si s& cautam a intelege ceiace vedem. Ne
vom da seamd atunci ca nu-i vorba de o teorie
Tn véant, scornitda de un creer bolnav, ci expre-
siunea celei mai simple si limpezi realitati.

S& asezam pe pamant o scandura de zece metri
de lungé si de 25 cm. de latd. Este neindoelnic
ca oricine ar fj Tn stare s& meargd pe ea din-

eaPdfc pana la celalt fard sa puna piciorul
aldturi. Sa schimbdm conditiile experientei, ase-
zénd aceasta traversa la Tnaltimea turnurilor unei
catedrale si nu mai este nimeni in stare sa ina-
inteze macar un metru pe acest ingust drum.
Acel care ar Tncerca, ar Tncepe sa tremure dupa
doi pasj, cu toate sfortarile de vointa ce-ar face,
si ar cadea cu siguranta l).

Dece nu cazi cand scandura este pe pamant
si dece cazi cand este sus? Numai pentrucd, n
primul caz, iti inchipui ca-i usor sa mergi pana
la capatul scandurei, iar intr’al doilea, Tti Tnchipui
ca nu vei putea.

Sa observdm ca ori cat ai voi sd Tnaintezi,
dacd-ti Inchjpui cd n’ai s& poti, intr'adevar iti va
ii cu totul imposibil.

Daca tinichigii, tamplarii, pot face asemenea
!:%cruri, este pentrucd isi Tnchipue ca pot, cred
Ameteala nare altd pricind decat imaginea
ce ne facem cd vom cadea; aceastd imagine se
transformd imediat Tn act, cu toata sfortarea
noastra de vointa si Incd, cu atat mai repede,
cu céat aceastd sfortare este mai mare.

Sa ne gandim la o persoana care sufere de

. E*Penenia_poate fi si mai elocventd, daca deoparte
si_ de alta a scandurei sar intinde ceva opac si fragil,
hartie de pilda, pentru ca vederea abisului, sa nn complice

a CAtPA°b erka amete‘ei> Pentru_acei care o esplica
altfel decat Coue. (Nota traducatorului).
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insomnie; daca nu face sfortdri ca sa doarma,
va sta linistitd in pat, dacainsd vrea sa doarma,
cu cat sfortarile i vor fi mai mari, cu atat va
fi mai agitata.

Cine nu stie ca cu céat te silesti mai mult sa-ti
amintesti un nume, cu atat Tti fuge mai mult
din minte, si cd Tndata ce 1ti zici cu Tncredere
«lasd, o s&-mi revina», Tntr’adevar iti revine, fara
nici o sfortare?

Acei care merg cu bicicleta, si se gandeasca
la primele lor Tncercari: Un drum latg Tnaintea
lor si ei'incordati pe bicicleta stapaniti de teama
caderei. Deodatd, in departare un obstacol, fie
si numai un petroi. Toate sfortdrile de a-1 evita
sunt zadarnice, cu toate cd si la dreapta si la
stdnga este destul spatiu.

Cui nu i s'a intamplat s& fie apucat de un
ras nebun, adica de acel ras. care izbucneste cu
atat mai violent cu céat este mai mare sfortarea
de a1 stapani.

Care era starea spiritului in fata tuturor acestor
mprejurari? Vrau s& nu cad, dar nu ma pot
mentine ; vrau. s& dorm, nu pot; vrau sd gasesc
numele cutare, dar nu pot; vrau sa evit obsta-
colul, dar nu pot; vrau sa-mi stapanesc rasul,
dar nu pot.

Dupa cum vedem bine, in toate aceste con-
flicte, imaginatia este totdeauna mai tare decat
vointa, fara exceptie.

Si in aceiasi ordine de idei. Cand seful se
repede inainte, trupa il urmeazd, iar cand cineva
strigd «scape cine poate», panica este aproape
sigurd. Dece? Pentru cd in primul caz soldatii
isi Inchipuie ca trebue sd mearga Tnainte, iar in
al doilea. Tsi inchipuie cd sunt invinsi si c& numai
fuga 1i mai poate scapa de moarte.

Pantirge cunoaste contagiunea prin exemplu.
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adica efectele imaginatiei, cand, pentru a se ras-
buna impotriva negustorului Ti cumpdara cel mai
mare berbec si 1l arunca Tn mare; stia sigur ca
toata turma se va duce dupd el, dupa cum s’a
si intdmplat.

Asi putea cita mii de exemple, daca n’ar fi
de prisos. Totusi, mai trebue amintit un fapt,
care aratd, elocvent, colosala putere a imagina-
tiei, sau cu alte cuvinte, a inconstientului cénd
luptd impotriva vointei. Sunt betivi cari ar vrea
mult s& nu mai bea, dar nu se pot stapani, cu
toate ca bdutura 7i desgustd, cu toate cad stiu
laul ce-si fac si cu toate ca fac mari sfortari
de vointd. Tot asa, sunt criminali fara voe, cari
Tntrebati 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 aa faca ceia ce fac, dar numai pentru ca-si
imagineaza ca nu se pot Tmpedica.

Asa dar, noi cari suntem atat de mandri de
vointa noastra, cari credem ca facem in libertate
0. ce facem, nu suntem, Tn realitate, decét niste
paiate de a caror sfoard trage imaginatia. Si nu
Incetam de a, fi paiatele imaginatiel decat céand
am Tnvatat s& o conducem noi pe ea.

Suggestie si autosuggestie.

Dupa cele spuse pana aici, putem asemana
imaginatia cu un torent, ce cara cu el pe neno-
rocitul care a cdzut Tntrinsul, cu toatd vointa
lui de-a ajunge la mal. Se pare c& acest suvoi
nu poate fi stdpanit, totusi, daca stii ce s&-i faci.
H poti intoarce din calea lui, 7l poti duce la
uzina si, acolo ii transformi puterile in miscare
ordonata, in caldurd, Tn electricitate.
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Cu o altd comparatie, putem asemui imagi-
matia (nebuna caminului, cum a mai fost numita)
mcu un cal sdlbatec, care n’are frau. Ce poate
face calaretul, decat sa se lase dus unde vrea
mcalul? Si, adeseori, cursa se sfarseste drept intr'o
rapa. Tndata ce calaretul a pus frau acestui cal,
rolurile sunt schimbate.

Acum, cad ne dam seama de puterea enorma
;a fiintei inconstiente, 0 sd ardtdm cd aceasta
fiintd ce se socoteste cd nu poate fi stapénita,
mpoate fi, din potriva, infranatd tot asa de usor
ca un cal sdlbatic sau un suvoi de munte.

Dar, Tnainte de a pasi mai departe, trebue -sa
mdefinim cu grija doud cuvinte ce se Tntrebuin-
teaza mereu fara sd fie,totdeauna bine Tntelese.
Acestea sunt suggestie si autosuggestie.

Ce este suggestia?’ Ar putea fi definita «ac-
tiunea de-a impune o idee creerului unei alte per-
soane». Astfel de actiune exista oare Tntr’adevar ?
‘Strict vorbind, nu. Suggestia nu exista prin ea
Tnsesi; ea nu existd si nu poate fi posibila, de-
cat cu conditia sine qua non de a se transforma
Tn autosuggestie. Si atunci vom defini acest cu-
vant: «impléantarea unei idei in sine Tnsusi prin
msine Tnsusi». Poti suggera orice cuiva, daca in-
constientul acestuia n’a primit suggestia, daca
m’a digerat-o ca s'o transforme Tn autosuggestie,
nu va produce nici un efect.

Mi s’a Tntamplat sa suggerez cateceva destul de
banal unor subiecte foarte ascultatoare de obiceiu
si suggestia mea sa nu reuseasca. Explicatia este
ca inconstientul acelor persoane a refuzat sa
primeascd ideia mea, cd adicd n'a transformat-o
n autosuggestie.
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ntrebuintarea autosuggestiei.

Spuneam c& putem stdpani si conduce imagi-
natia cum stapanim un torent sau un cal sélbatic.
JLste de ajuns pentru aceasta mai Tntai sa stim
ca lucru-i posibil (ceiace mai toatd lumea nu stie)
si.apoi, sa cunoastem calea de realizare. Acest
mijloc este foarte simplu; este acela pe care,,
fard sa voim, fard sa stim, intr'un chip cu totul
inconstient, 1l Tntrebuintam zilnic de cand suntem

e lume, dar pe care, din nenorocire pentru noi,,
Il Tntrebuintdm adeseori rau si Tn paguba noastra,.
Acest mijloc este autosuggestia.

Deobiceiu. ne autosuggestionam 1in cliip incon-
stient, si ar ajunge sa ne autosuggestionam con-
stient, Tn modul urmator: mai intai sa cantarim
bine cu judecata noastra ceia ce trebue sd ne
fie obiect de autosuggestie, etc., si dupa cum
mintea raspunde da sau nu, sa ne repetam de mai
multe ori, fard sa gandim la altdceva: «Cutare
lucru se intdmpla, sau trece, cutare va fi sau nu
va fi, etc., etc.» si daca inconstientul primeste
aceastd suggestie,. dacd se autosuggestioneaza,
vedem lucrul realizdndu-se punct cu punct.

Astfel inteleasa, autosuggestia nu-i altaceva de
cat ipnotismul asa cum 1l nteleg si pe care-1 de-
finesc prin aceste simple cuvinte: Influenta ima-
ginatiel asupra fiintei morale si fizice a omului.

Ori, aceastd, influentd nu poate fi negatd si
fard sa revenim la exemplele precedente voi cita
altele céateva

Daca te convingi singur ca poti face un lucru-
oarecare, numai sa fie posibil, ai sa-1 faci, oricat
de greu ar fi. Dacd din potriva, Tti imaginezi
cd nai sa-l poti face, fie chiar cel mai usor lucru
din lume, it1 va fi imposibil s&-1 faci si musu-
roaile devin pentru tine munti de netrecut.
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Acesta este cazul neurastenicilor, cari crezandu-se
itncapabili de cea mai mica sfortare, se gasesc
adeseaori Tn neputintd sa facd macar cétiva pasi
‘fara sa simtd o foarte mare osteneald. Si acesti
neurastenici, cand fac sfortari ca sa iasa din tris-
teta lor, se infunda din ce In ce mai mult, n-
tocmai ca nenorocitul, care s’a Tnglodat Tutro
mocirla si care se scufundd cu atat mai repede,
mcu cat sfortdrile de a se salva 1i sunt mai mari.

Tot asa, ajunge s& ne gandim ca o durere se
duce, pentru a simti intradevar cum dispare
-incetul cu incetul, si dimpotrivd, este destul sa
ne gandim cad ne doare, pentru a simti inediat
mcum vine durerea.

Cunosc persoane care stiu d’inainte ca vor
avea migrend in cutare zi, in cutare Tmprejurari,
;sl, Tntr'adevar, Tn ziua anuntata, Tn Tmprejurdrile
prevazute, simt migrena. Singure- si-au casunat
raul, dupa cum alte persoane se vindeca prin
<autosuggestie constienta.

Stiu ca, deobiceiu, treci drept nebun cénd in-
draznesti sa formulezi idei cu care lumea nu-i
deprinsd. Ei bine ! cu primejdia de-a trece drept
nebun, voi spune cd, daca multe persoane sunt
bolnave moral si fizic, este pentru ca-si inchipue
ca sunt bolnave; dacd unii sunt paralitici fara
msd aiba vreo leziune, este pentru ca 1si imagineaza
ca sunt paralizati, si printre astfel de persoane
1se produc vindecarile miraculoase.

Daca unii sunt fericiti si altii nenorociti, este
pentru ca isi |mag|neaza ca sunt fericiti sau ne-
norociti, caci doua persoane puse in aceleasi con-
ditiuni, ar putea fi, una perfect fericita si cealalta
de tot nenorocita.

Neurastenia, cleptomania, fobiile, gangaveala,
unele paralizii, etc., nu sunt de cat rezultatul,
.actiunii inconstientului asupra fiintei fizice.
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Dar daca inconstientul nostru este izvorul mul-
tora din suferintele noastre, el poate Tnsa s& 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.

Izoleazd-te Tntr'o odae, aseaza-te Tntr'u-n fotoliu,
inchide ochii ca sa fnlaturi distractia si gan-
deste-te cateva minute Tn chip cu totul exclusiv,,
ca «cutare lucru este pe cale sa treacd», sau
«cutare lucru vine...».

Daca ti-ai facut autosuggestia cu tot dinadinsul”®
adica daca inconstientul, si-a Tnsusit ideia ce i-ai
oferit, vei fi minunat sa vezi ca ceeace ai gandit
se infaptueste. Este de retinut n special, ca ideia
autosuggestionatd are particularitatea de a ramane
n noi fara stirea noastrd si cd noi nici nu putem
sti ca este si lucreaza in noi decét prin efectele
ce produce. Dar mai ales, si aceastd recoman-
datie este esentiald, vointa nu trebue sa se
amestece deloc in practicarea autosuggestie! ?
caci daca nu-i de acord cu imaginatia, dacd gan-
dim: «voesc sa se intample cutare lucru», si daca
imaginatia zice: «Vrei, dar nu va fi», nu numai
ca nu obtii ceeace ai voit, dar chiar ajungi tocmai
la contrariul lucrului voit.

Observatia aceasta este capitala si ea explica
pentru ce rezultatele sunt asa de putin satisfa-
catoare cand,' in tratamentul suferintelor morale,,
se Tncearca prin reeducatia vointei. Trebue urma-
rita, dimpotrivd, educatia imaginatiei, si datorita
acestei nuante, metoda mea adeseaori a reusit
acolo unde altii —si din cei mai importanti — au
dat gres.

Numeroasele experiente ce fac zilnic, de vreo
doudzeci de ani, si pe cari le-am urmarit cu scru-
puloasd grija, mau dus la concluziile urmatoare,
pe cari le-am rezumat sub forma de legi:
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1. Cand vointa este Tn lupta cu imaginatia,
totdeauna imaginatia invinge, fara nicio exceptie.

2. In conflictul dintre vointd si imaginatie,
puterea imaginatiei este in proportie directd cu
.patratul vointei.

3. Gand vointa si imaginatia sunt de acord,
sele nu se aduna, ci se Tnmultesc ntre ele.

4. Imaginatia poate fi condusa.

(Expresiunile «in proportie directd cu péatratul
mvointei» Si «se Tnmultesc» nu sunt strict exacte;
-sunt Tntrebuintate numai pentru lamurirea ideei).

Dupd cele spuse, s’ar parea cd nimeni n'ar mai
trebui s& fie vreodata bolnav. Asa este! Orice
boala, aproape fara exceptie, poate fi invinsa
prin autosuggestie, oricat de indrasneatd si de
necrezut ar. putea parea afirmatia mea; nu spun
este totdeaunanvinsd, dar cad ar putea fi Tnvinsa,
ceiace nu-i tot una.

Dar ca sa aduci oamenii la practicarea auto-
:suggestiei constiente, trebue sa-i Tnveti cum sa
daca, tot asa dupa cum Ti Tnveti sd citeasca sau
sa scrie, etc.

Autosuggestia este, dupd cum am spus mai sus,
un instrument pe care-1 avem in noi dela nastere
si cu care ne jucam Tn chip inconstient toatd
viata, ca un copil cu jucdria lui. Dar este un
instrument periculos, te poate rani, chiar omorf,
-dacd. umbli imprudent cu el. Si din potriva, te
salveazd, cand stii sa-1 intrebuintezi Tn chip con-
stient. Se poate spune despre el, ceeace Esop
spunea despre limba: «Este cel mai bun si Tn
acelas timp cel mai rau lucru din lume».

lata acum ce trebue facut ca toatd lumea sa
profite de actiunea binefacatoare a autosuggestiei,
aplicata Tn mod constient.

Spunand «toatd lumea» exagerez putin, caci
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sunt doua categorii de persoane la care este grein
de provocat autosuggestia constienta:

1. Inapoiatii, cari nu sunt in stare sa inteleaga”,
ce le spui si

2. Acei cari nu voesc sa Tnteleaga.

Cum se Tnvata autosuggestia.

Principiul metodei se rezuma in aceste cateva,
cuvinte :

Nu putem gandi decat la un singur lucru-
deodata; adica, doua idei se pot juxtapune in
spiritul nostru, dar nu se pot suprapune.

Orice idee cand ne ocupa singura spiritul.,
devine adevar pentru noi si are tendinta sa se
transforme in act.

Deci, daca reusesti sa faci pe un bolnav sd.
gandeasca despre suferlnta lui, cd dispare, ea va
disparea; daca ajungi sa “faci pe un cleptoman,
sa gandeasca cum ca nu va mai fura, el nu va
mai fura, etc.

Aceastd educatie care va pare poate 0 impo-
sibilitate, este, cu toate acestea, lucrul cel mai
simplu din lume. O serie de mici experiente ne
Tnvatad abecedarul gandirei constiente. Daca urmam,
aceste experiente punct cu punct, putem fi cu
totul incredintati cd vom obtine un bun rezultat.

Cea d'intai experienta. Cerem subiectului de
experientd sa se tina tapan ca un drug de fier, pi-
cioarele unite dela solduri pana la calcée, dar cu
glezna moale ca si cum ar fi niste balamali. Pozitia
aceasta bine luata, spunem subiectului sa-si 1in-
chipue c& este 0 scandura fixatd Tntr'o balama
la baza si care std 1n echilibru; sa-i atragem
atentia, cd daca atingem putin scandura, ea se va
prabusi, fara cea mai mica rezistenta, Tn directia,
Tmpinsa; apoi s&-1 prevenim ca va fi tras hapoii
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«de umeri si sd-i spunem sa se lase sa cada fara
grija, caci va fi prins In brate; dar cd trebue sa
nu-si desprinda picioarele de pe pdmant, caderea
urmand s& se facd din gleznele-balamale. Atunci
1l tragem putin de umeri Tnapoi, si daca experienta
nu reuseste, sa o reincepem péna cand va reusi
mcdt se va putea mai bine.

A doua experienté. Mai Tntai, trebue explicat
subiectului, ca pentru a vedea actiunea imaginatiei,
cand, mai pe urma, va fi rugat sa gandeasca «cad,
mcad pe spate..», nu va trebui sa aibd Tn minte
mdecdt aceastd idee, ca nu trebue sa faca nici un
rationament, cd nu trebue sd se intrebe daca va
ecadea sau nu, sau daca se va lovi, etc., etc.,
-deasemenea ca nu trebue sa cadd numai ca sa
facd placere operatorului, dar nici sa reziste
atractiei de cadere dacd o va simti.

Acestea bine explicate, operatoiul roagd su-
biectul sd ridice capul foarte tare, si sa inchida
ochii; Ti pune apoi pumnul drept in ceafd, si mana
stanga pe frunte si 1i zice: «Gandeste: cad pe
spate, cad pe spate, etc., etc.,», si adaugad cu ho-
tarére in voce: «intr'adevar cazi, cu siguranta
cazi». In acelas timp, operatorul aluneca mana
stanga de pe frunte spre stanga subiectului pe
«deasupra urechei si Tsi retrage incet de tot, dar
™ chip continuu pumnul din ceafa.

Se simte imediat cum subiectul face o miscare
inapoi, pe care 0 va stapani, sau va cadea pe
spate. In primul caz sd i se spund ca a rezistat,
cd n'a gandit cd va cddea, cd ia fost teama cd
se va lovi. Experienta trebue, reinceputa pe un
ton de comanda, ca pentru a sili subiectul sa
asculte, si repetatd pana la o reusitd, macar in
parte complecta

Operatorul s& aibd grija sd" se aseze cam 1n
spatele subiectului, cu un picior bine fnapoi ca
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gé nu fie trantit de acesta Tn eventuala lui ca-
ere.

A treia experientda. Subiectul std in fata ope-
ratorului, corpul tapan, gleznele moi, picioarele
unite si paralele. Operatorul Ti pune manile pe
tample, fara sa apese, il priveste fara sa cli-
peascd, fix, la radacina nasului si i spune sa.
gandeasca «voi cadea, cad, cad Tnainte» si Ti re-
peta scandand silabele: «Ai-sa-cazi- -fnainte, ai-si-
cazi-inainte! etc.».

A patra experientd. Subiectul este rugat sa-si
impreune manele si sa-si stranga degetele cét:
se poate de tare, adicd pana cand Incepe sa-
tremure. Operatorul 1l priveste fix ca si ih ex-
perienta precedenta si Ti coprinde manele incles-
tate Tn manele Ilui, apasand usor ca pentru a
i le strange si mai tare. In acelas timp Ti spune
sd gandeasca cad nu-si poate desclesta degetele,
si ca el, operatorul, va murmura pana la trei,
iar cand va zice «trei» sa Tncerce sa-si descles-
teze degetele, gandind Tnsa mereu cd nu poate,,
si va constata ca Tntradevar aceasta-i este cu
totul imposibil. Dupad aceste explicatii, opera-
torul numara «una, doud, trei», foarte rar, si
adauga Tndatd, apasand silabele : «Nu poti —nu
poti, etc.». Daca subiectul stie s& gandeasca bine
si exclusiv cd nu poate, nu numai cd nu-Si Vva-,
putea desclesta méanele, dar chiar i se vor strange
si mai tare, cu cat 1i va fi mai mare sfortarea
de-a le desclesta. Adica obtine tocmai rezultatul
opus aceluia pe care 1l voia. Dupad cateva se—
cunde, operatorul zice: «acum gandeste: «pot»,
Si manele se vor desface.

Daca prima Tncercare n'a reusit, sa nu credem
cd operatorul este, de ving; vinovatul e numai
subiectul. Nagandlt cum trebue «nu pot». Sa.

l
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i se spuna aceasta cu tdrie si sa se reinceapa
experienta.

Trebue Tntrebuintat Tntotdeauna un ton de co-
manda care nu Tngadue neascultare. Nu este ne-
cesara o voce ridicatd, ba chiar este mai bine
sa se facd poruncile cu voacea obisnuita, dar
apasand fiecare cuvant cu un ton aspru si ho-
tarat.

Cand a reusit aceasta experienta, toate cele-
lalte reusesc, cu conditia ca sa fie riguros pazite
toate instructiile de mai sus.

Unii sunt atat de simtitori pentru asemenea
experiente, incat nici nu mai este nevoe sa li
se spunad ce trebue sd gandeascd, fiindca asculta
de simpla comandad cand este hotarat facutd. Este
destul sa li se spuna, de pilda, «inchide ochii si n’ai
s&-i mai poti deschide», sau «n’ai s& poti ridica
acest creion, ori cét te-ai cazni», pentru ca in-
tradevar sa ramanda cu ei nchisi, sau sa nu
poatd ridica creionul panad la o noua comandg,
ca in hipnotism.

In toate aceste experiente—nu este de loc
de prisos sa mai repet—nu este vorba de o
suggestie ci de autosuggestia provocatd de sug-
gestia operatorului.

Notda. — Instructiunile de mai sus, nu sunt decat
pentru profesor. Nimeni sa nu le incerce singur fiind-
ca nu se poate pune fara ajutor priceput in conditiile
necesare.

Cum se face suggestia curativa.

Cénd cineva a trecut prin experientele enu-
merate, care, totusi nu sunt indispensabile, si
le-a Tnteles, este copt pentru suggestia curativa.

Oricare ar fi boala, fisicd sau morald, trebue
procedat Tntotdeauna la fel, pronuntdnd mereu
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aceleasi vorbe, bine Tnteles schimbate putin,
dupa caz.

Asa trebue vorbit subiectului: «Stai jos si in-
chide ochii. Nu vreau sa Tncerc sa te adorm;
ar fi de prisos. Trebue sd& finchizi ochii Tnsg,
pentru ca atentia sa nu-ti fie atrasd de lucrurile
Tnconjuratoare. Spuneti acum, cad toate cuvintele
ce eu voi pronunta, se vor fixa in creerul d-tale,
se vor imprima, se vor grava, Sse Vvor incrusta,
si cd fara sa vrai, fard sa stii, Tntr'un chip cu
totul inconstient din partea d-tale, organismul
d-tale ca si d-ta Tnsuti veti asculta orbeste. Iti
spun mai intai, ca in fiecare zi, dimineata, la
ameaza si seara, la ora mesei, iti va fi foame,
adica, vei simti acea placuta senzatie, care face
sd ne gandim: O, cu ce poftd asi manca. Si ai
sd mananci, Tntr’adevar, cu plécere, cu ipare pla-
cere, dar nu prea mult. Insa vei avea grija sa
mesteci mult si bine. Astfel vei digera .bine si
nu vei simti nici in stomali, nici in mate, nici o
greutate, nici o turburare, nici o durere de nici
un fel. Asimilarea se va face bine, si organismul
d-tale va profita de toate alimentele inghitite, ca
sa le transforme Tn sénge, in muschi, in putere,
in energie, Tn vitalitate».

«Pentru ca ai digerat bine, functiunea de cu-
ratire se va indeplini normal, si, Tn fiecare di-
mineata, cand te scoli, vei simti nevoia evacuarii
si fara sd intrebuintezi vreodata vre-un medica-
ment, sau vre-un ajutor mecanic, vei obtine un
rezultat normal si satisfacators.

«Apoi, in fiecare noapte, din clipa Tn care ai
dori s& adormi, si pana n aceia cand vei dori
sd te trezesti a doua zi, vei dormi adanc, linistit,
fara visuri obositoare si urate. lar cand te vei
scula dimineata te vei simti sanadtos si vei fi
vesel si bine dispus».
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«Pedealtd parte, dacd se Tntdmpla vreodatd sa
fii trist, intunecat, sa te plictisesti, de.astazi Tnainte
n'are sa mai fie asa si in loc sa fii trist, intunecat,
plictisit, ai sa fii vesel chiar fara motiv, intocmai
cum Tnainte ti se intdmpla sa fii trist fara motiv ;
ba mai mult inca, n'ai s& te mai plictisesti si
n'ai sa mai fii amarat, chiar daca ai avea cuvinte
adevarate si puternice pentru aceasta».

«Si deasemenea, daca ti se Tntampla cateodata
sd fii nerabdator sau sa te infurii, de-acum n’are
sa ti se mai intdmple; din potriva, vei fi tot-
deauna rabdator, totdeauna stapan pe tine, si
lucrurile cari te plictiseau, te sacdiau, te supérau,
de acum Tnainte te vor lasa cu totul nepasétor,
linistit, foarte linistit».

«Daca cateodatd esti apucat, prins, urmarit de
idei rele, nesanatoase, de temeri, de spaima, de
fobii, de tentatii, de ciuda si dusmanie, Tinteleg
ca Tncepand de astdzi, toate acestea sd se Tnde-
parteze incetul cu incetul de imaginatia d-tale
Si sa se piarda, sa se topeasca, parca, intr'un nour
tot mai departe cu care se vor duce cu totul.
Dupa cum se Tmprastie un vis cand te trezesti,
tot asa te vor parasi toate acele Tnchipuiri ne-
sandtoase».

«Mai adaog, ca toate organele d-tale functioneaza
bine ; inima bate normal, circulatia séngelui- se
face cum trebue; pldmanii functioneaza bine;
stomahul, intestinul, ficatul, fierea, rinichii si
toate celelalte organe T1si ndeplinesc Tn chip
normal slujba lor. Dacd totusi unul dintre ele
functioneaza prost in momentul de fatd, aceasta
anomalie dispare in fiecare zi cate putin, asa fel
ca ™n scurt timp va disparea cu totul si acest
organ Tsi va relud normala functionare».

«Mai mult, daca este in vreunul din ele vre-o
leziune, ea se va cicatriza din zi in zi tot mai
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bine si repede se va vindeca. (Trebue sa lamu-
resc ca nici nu-i nevoe sa stim care-i organul
bolnav pentru a-1 vindeca. Sub influenta aiito-
suggestiei «din toate punctele de vedere si in
fiecare zi sunt din ce Tn ce mai bine», incon-
stientul Tsi exercitd actiunea lui asupra acelui
organ pe care singur 1l descopera).

«Adaug Tnca, ceia ce este de o covarsitoare
importanta, cd dacd pana acuma aveai fata de
d-ta insu-ti vre-0 neincredere oarecare, te asigur,
aceasta neincredere dispare putin cate putin, ca
sa facd loc increderei in d-ta. Aceastd Incredere
este un lucru absolut necesar oricarei fiinte umane.
Fard incredere n sine, n'ajungi nici odatd la
nimic ; cu incredere in sine, se poate atinge orice
scop (bine inteles d'intre cele rezonabile). Vei
incepe deci sa ai Tncredere in d-ta si increderea
Tti va da siguranta ca esti in stare sa faci nu
numai bine, dar chiar foarte bine, toate cele ce
ai dori sa faci, cu conditiune sa fie dorinti rezo-
nabile, precum si toate lucrurile cari sunt de
datoria d-tale sa le faci».

«Deci, cand doresti sa faci ceva, bine inteles,
lucru serios si cuminte, cand ai avea de facut
ceva din domeniul datoriilor d-tale, s& te gan-
desti cd este lucru usor. Cuvintele: greu, cu ne-
putintd, nu pot, este peste puterile mele, nu ma
pot impedica sa..., s& dispara din limbajul d-tale,
din dictionarul d-tale, sa nu le mai socotesti
vorbe roménesti. Considerand acel lucru ca usor,
el devine usor pentru dta, in timp C6 altora
s’ar parea greu ; si acel lucru il faci repede, Tl
faci bine, si il faci fard osteneala pentru ca 1l
faci fara sfortare. Dacd insd l'ai fi socotit ca
imposibil, ti-ar fi devenit chiar imposibil si numai
pentru cd l'ai fi considerat astfel».

Acestor suggestii generale, cari multora vor.
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parea poate prea lungi si chiar copilaresti, dar
«ari totusi sunt necesare, trebuesc adaugate acelea
mcari se aplica starei speciale fiecarui bolnav, cand
aceasta stare este cu preciziune cunoscuta.

Toate aceste suggestii trebuesc facute pe un
ton monoton si leganat (apasand totusi cuvintele
esentiale), ton care provoaca dacd nu somn, cel
putin o toropeala lipsita de ganduri.

Gand sirul suggestiilor este terminat, ne adre-
sam subiectului cu aceste cuvinte: «In general,
inteleg, c& din toate punctele de vedere, ~atét
fizic cat si moral, sa te bucuri de o sdnatate
totala, de o sanatate cel putin mai bund decéat
acea care ai avut-o pand azi. Acum am sa nu-
mar pana la trei si cand voi zice. «trei» vei
deschide ochii si vei iesi din starea.in care esti
si vei iesi linistit; dar fard sa ramai amortit sau
toropit, nici decum obosit si din potriva, Vi-
guros, tare, vioi, dispus, plin de viata; dease-
menea vei fi vesel si sub toate raporturile bine.
Una, doud, treil» . . .

La cuvantul «trei», subiectul deschide~ ochii,
totdeauna z&mbind, si pe fata lui se vede mul-
tumire. _ . o . .
" Odata terminat acest mic discurs, mai adaugi
si urmatoarele: .

(

Cum se practicd autosuggestia constienta.

In toate diminetile cand te trezesti, si s@ara
mcand te-ai asezat Tn pat, Tnchide ochii si fara sa
cauti sa fii atent la ceeace spui, sd pronunti din
buze, destul de tare ca sa auzi si numarand pe
i sfoard cu doudzeci de noduri, fraza urmatoare:
meDin toate punctele de vedere, zi cu zi, sunt din
ce in ce mai bine»- Cuvintele «din toate punc-

4
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tele de vedere» se adreseaza la tot: este mai In-
totdeauna inutil sa-ti faci autosuggestii speciale.

Aceasta autosuggestie trebue facuta intr'un chip
cat se poate mai simplu, mai copildresc, mai me-
canic, si prin urmare fara cea mai mica sfortare.
Intr'un cuvant, formula trebue repetata pe tonul
cu care se reciteaza litaniile.

Prin acest mijloc o facem sd 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, trebue practicati toata viata.

Mai mult oridecateori, noaptea sau ziua, simti
o durere fizici sau moralé, sa-ti afirmi indata ca
nai sa contribui si in chip constient la agravarea
ei,.dar cad ai s’o faci s& dispard: apoi sa te izo-
lezi, pe cét posibil, s& inchizi ochii, si trecandu-ti
mana pe frunte dacd suferinta este morald, sau
pe locul dureros daca suferinta este fizicd, sa-ti
repeti, din buze, cat se poate de repede, cuvin-
tele: «Trece, trece, imi trece, trece, etc.», atata
timp cat este nevoe ca intr’adevar sa simti ca
ti-a trecut. Dupa oarecare obisnuintd, se poate
obtine disparitia durerei in 20—30 de secunde-
Sa reincepi oridecateori ti se pare necesar.

(Practicarea autosuggestiei nu inlocueste tra-
tamentul medical dar este de un mare ajutor
atat bolnavului, cat si medicului).

Asa fiind, ne putem usor da seama de rolul,
celul care practica vindecarea semenilor sdi prim
suggeStie. EIl nu-i un stapan care porunceste, este
un prieten, o cdldauzad, care conduce bolnavul pas
cu pas pe calea vindecarei. Si cum toate aceste
suggestii nu sunt facute decat numai in interesul
bolnavului, inconstientul lui nu cere mai mulfe
decét sa si le asimileze, si s& le transforme in.
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autosuggestii. Cand aceasta s’a facut, vindecarea
vine sigur mai mult sau mai putin repede, mai
mult sau mai putin complect.

Superioritatea Metodei.

Aceastd metoda da rezultate cu totul minunate
si este usor de Tinteles pentru ce. Intradevar,
procedand dupa cum sfatuesc eu, nereusita to-
tald nu este posibild, decat cu cele doua cate-
gorii de persoane despre care am vorbit mai sus,
si cari, din fericire, nu reprezinta decat un pro-
cent de vreo 3 °/.

Daca nsa, din potriva, s’ar incerca vindecarea,
asa deodatd, fara explicatiuni, fard experientele
preliminare ce au de scop sa indrumeze pacientul
spre acceptarea suggestiei pentru transformarea ei
Tn autosuggestie, nu se poate avea succes decat
cu persoanele deosebit de sensibile, cari, n rea-
litate, sunt putin numeroase. Insa oricine poate
ajunge deosebit de sensibil la suggestie, prin
obisnuintd. Dealtfel educatia prealabila pe care
0 preconizez se poate face Tn céateva minute.

Intr'o vreme inchipuindu-mi c& suggestia nu-si
face bine efectul decat in somn, Tncercam Tntot-
deauna sa adorm pacientul' dar constatdnd cd
nu era ceva absolut necesar, am renuntat, pentru
a scuti pacientul de teama ce totdeauna i-0 in-
spird ideia adormirei, teama ce-1 face, fara voia
lui, s& reziste somnului. Dacg, din potriva, Ti spui
ca nici nu te gandesti sa-1 adormi, ca ar fi_si
de prisos, Ti castigi increderea, te asculta farad
frica, fara gand ascuns, si adeseori se intampla,
dupa cateva sedinte, ca lasandu-se legdnat de
monotonia tonului sda adoarmda adanc si sa se
trezeascd minunat de a fi adormit.
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Acei dintre Dvs. cari nu cred, nu pot sa le-
spun decéat: «Veniti la mine si veti fi convinsi
vazand faptele».

Totusi, nu trebue s& va Tnchipuiti ca numai
procedarea expusa aici este singurul mijloc de-a
suggestiona pentru determinarea autosuggestiei.
Suggestia poate fi facutd omului fara stirea lui si
fara nici o preparatie. Cand, de pildd, un medic,
care prin prestigiul lui are in chip firesc o actiune
suggestiva. asupra pacientului, se apuca sa-i spuna
cd nare nici 0 putere sa-l vindece, cd boala lui
este incurabild, provoaca in sufletul acestuia o-
autosuggestie, care poate avea cele mai dezas-
troase urmari. Cand nsa, i-ar spune ca desi are 0
boald grava, totusi cu buna Tngrijire, cu incredere
si cu rabdare se va vindeca, va obtine adeseaori
rezultate de cari, ca medic, se va minima

Daca sunt in sala medici sau farmacisti, s& nu
ma socoteascda dusmanul lor; din potriva, sunt
prietenul lor cel mai bun. Mai intéi, asi dori sa
vad Tintroducandu-se Tn programul facultatilor
de medicina studiul teoretic si practic al sug-
gestiei, pentru cel mai mare folos al bolnavilor
si al medicilor; si apoi, cred ca, oridecateori un
bolnav se duce la doctor, acesta trebue sd-i dea.
totdeauna o reteta, chiar daca n'ar fi nevoe.
Bolnavul cand se duce la doctor, se duce ca Sé-i
prescrie doctoria care sa-I vindece. ElI nu stie
ca de cele mai multe ori 7l vindeca igiena si re-
gimul carora el nu prea le da importanta. Bol-
navul vrea doctorie.

Daca medicul prescrie bolnavului numai un
regim, fard medicament, acesta va fi nemultumit
si isi va zice ca mai bine se ducea la alt doctor,
ceia ce adeseaori 0 va face chiar. Prin urmare,
medicul face bine sa dea totdeauna si retetd si
pe cat se poate sd nu prescrie din acele pre-
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parate, gata, care de altfel adeseaori nu valo-
reaza decéat prin reclama ce li se face, ci me-
dicamente formulate si combinate de el, cart
inspird bolnavului mult mai multa incredere decét
hapurile x sau prafurile pe cari bolnavul si le
poate procura singur fara retetd si dupa indi-
catia reclamelor.

Cum lucreaza suggestia.

Ca sa putem fintelege bine rostul suggestieh
sau mai bine zis al autosuggestiei, este destul sa
stim cd inconstientul este marele director al tu-
turor functiunilor. Sa&-1 facem deci s& creada,,
cum am spus si mai Tnainte, cd cutare organ
care nu functioneaza bine, trebue s& functioneze
bine : instantaneu el i va transmite ordinul, ca-
ruia organul se va supune si imediat, sau cu
incetul, isi va Tndrepta functionarea.

Aceasta ne ajutd sa intelegem simplu si lim-
pede, cum prin suggestie se pot opri emoragii,.
invinge constipatia, se poate face sa dispara
fibroame, vindeca unele paralizii, leziuni tuber-
culoase, rani varicoase, etc.

Voi lua ca exemplu un caz de emoragie den-
tard, pe care I'am observat in cabinetul dentis-
tului Gauthe la 1royes. O fatd pe care o ajutasem,
sd se vindece de astma dupa 8 ani de suferintd,,
imi spune intr'o zi ca vrea sd i se scoatd o-
mdsea. Stiind-o foarte sensibild, i-am oferit sa
intervin sda i se faca extractia fara durere. Ne-am.
dus la dentist. Acolo, stand in fata pacientei i
spun: «Nu simti nimic, nu simti nimic, etc,», si
tot repetdnd suggestia, ,fac semn dentistului.
Dupa o clipd maseaua este scoasa, fara ca d-ra.
D... sa fi simtit ceva. Si cum se intdmpla ade-
seaori, s’a declarat o emoragie. Dentistului care
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'voia sa Tntrebuinteze un hemostatic, 1i spun ca
vreau sa ncerc cu suggestia; iar fetei 7i cer sa
ma Pliveascd drept in ochi si Ti suggerez ca
pana in doud minute emoragia se va opri sin-
gurd. D-ra D... mai scuipa de cateva ori cu sange
si atata tot. li spun sd deschida gura si consta-
tdm cd in cavitatea maselei se formase un mic
cheag de sange.

Cum sd ne explicam acest fenomen ? In chipul
cel mai simplu. Sub influenta ideei: «emoragia
trebue sa se opreasca», inconstientul atiinis
artereolelor si venulelor ordinul s& nu mai lase s&
curga sange si, cu docilitate, ele sau contractat
m mod natural, dupa cum s’ar fi contractat in
mod artificial in contact cu un hemostatic, ca
de pilda adrenalina.

Acelas rationament ne face sa intelegem cum
poate dispare un fibrom. Inconstientul primind
ideia «fibromul trebue sa dispara», creerul porun-
ceste arterelor care-1 nutresc sa se contracteze -
acestea se contractd, astfel fibromul nu mai pri-
meste hrana si moare, se usucd, dispare.

intrebuintarea suggestiei pentru vindecarea
suferintelor morale si a vitiilor din nastere
sau capatate mai tarziu.

Neurastenia, atat de frecventa astazi, se vin-
deca prin suggestie, practicata dupa cum am aratat
edar un timp mai indelungat. Am avut norocul sa
ii contribuit la vindecarea unui mare numar de
neurastenici, carora li se aplicase zadarnic tot
ielul de tratamente. Unul chiar statuse un an
mtr un stabiliment special din Luxemburg fara
sa obtind vreo Tmbunéatatire a tristei lui stari. In
jase saptamani prin metoda mea s'a vindecat cu
totul si este astdzi cel mai fericit om, dupa ce a
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fost cel mai nenorocit. Si nici nu va mai cadea
vreodatd, fiindca l-am invatat sa-si faca auto-
suggestie constienta, pe care o practica Tntr'un.
chip minunat.

Suggestia fiind utild pentru tratarea suferin-
telor fizice si morale, ea devine binefdcatoarea
societatei, putdnd sa transforme Tn oameni cin-
stiti pe nenorocitii din casele de corectie si din
inchisori, cari astazi esind de acolo madresc nu-
marul criminalilor.

Sa nu se spund ca aceasta este imposibil. Este
posibil si pot dovedi.

Voiu cita urmatoarele doud cazuri, foarte carac-
teristice. Dar, mai ntdi, trebue sa deschid o
paranteza. Pentru a face mai usor inteles cum
lucreaza suggestia Tn tratamentul vitiilor morale,
voiu Tntrebuinta urmdtoarea comparatie: S& ne
inchipuim ca creerul este o scandurd in care
sunt batute cue ce reprezintd ideile, obiceiurile,
instinctele noastre din care decurg actiunile
noastre. Dacd constatdim la cineva o idee rea,
un rdau obiceiu, un rdu instinct, adica un cui
rau, ludm un altul, care este obiceiul, instinctul
opus bun si 7l punem direct in capul cuiului
rau si dam o lovitura de ciocan, adica facem o
suggestie. Noul cui se va infige de un milimetru
de pilda, in timp ce vechiul va iesi pe atata.
La fiecare loviturd de ciocan, adica la fiecare
noud suggestie, se va Infige mai mult cuiul <el
bun si va iesi cel rau, incat dupa un oarecare
numar de lovituri instinctul rau va fi Tnlocuit
prin cel bun. Aceastd substituire facutd, pacientul
este vindecat.

Devin la exemplele anuntate. Tanarul M...,
de 11 ani, domiciliat Tn Troyes, era noaptea,
chiar si ziua, victima acelor mici accidente ale
primei copilarii; mai era si cleptoman si mincinos.
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PuPa cererea mamei lui, i-am facut suggestie.
Cliiar dupa prima sedintd copilul n'a mai avut
accidente ziua, dar noaptea tot nu se putea tine.
Incetul cu ncetul, dupa cateva luni, s'a vindecat
de slabiciunea lui fizicd, iar pana in sase luni
nici nu mai fura, nici nu mai mintea.

Fratele acestui copil, bdiat de 18 ani, purta o

grozava urd unui alt frate al sdu. Ori de cate ori
era putin beat, cu greu 1si putea stapani o fu-
rioasa pofta de a-si injunghia fratele. Simtea ca
mtr o zi tot va face crima si cd apoi va plange
cu desperare pe cadavrul victimei sale.
. Jan? facut.si acestuia suggestie, cu rezultat,
mtr adevar minunat Vindecat dela prima sedinta.
Lra™a disgérut, facand loc unui sentiment de
bund-vointd, si chiar de prietenie. L'am urmarit
multd vreme_ si am constatat cd vindecarea a
dost definitiva.

Cand se obtin prin suggestie asemenea re-
zultate, n ar fi oare util, asi spune chiar absolut
necesar, de-a 0 adopta si de-a o introduce in
scolile de corectie? Sunt convins, cd prin sug-
gestii zilnic aplicate copiilor vitiosi, mai mult
<le 50 % ar putea fi adusi pe calea bund. Nu
s ar face oare un mare serviciu societdtii Tna-
poindu-i-se sanatosi, membri atinsi de putrezi-
ciune morala?

Poate, mi se va spune ca raspandirea suggestiei
ai fi periculoasd fiindca ar putea fi intrebuintata
cu acelas succes si pentru rau. Argumentul este
slab, céci, pedeoparte sar putea avea grija de-a
se Tncredinta practicarea suggestiei unor persoane
bine alese, iar pedealta, fiindca acei cari vor sa
facd rdu, nu asteaptd autorizatia nimanui.

Par admitand cd suggestia prezinta oarecare
primejdie, asi intreba, care este oare lucrul ce
Intrebuintam fara primejdie ? Este oare aburul ?
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Este explozibilul ? Este trenul, corabia, electri-
citatea, automobilul, aeroplanul? Sau otravurile:
din farmacie unde o clipd de neatentie la can-
tarealda poate ucide mii de bolnavi?

CE POATE AUTOSUGGESTIA.

Cateva cazuri de vindecate.

D-soara M. D,, din Troyes, suferea de opt ani
de astmad, ceiace o silea sd stea Tn sus mai toata
noaptea, chinuindu-se s&-si umple plamanii. Ex-
perientele preliminarii au dovedit-o foarte sensi-
bila. Chiar din prima zi usurarea este enorma,
caci a avut 0o noapte Tntreruptda de o singura
crizd si care n’a durat decat un sfert de ceas.
Dupd cétva timp astma trece de tot si definitiv.

D-nul M., tesetor, domiciliat in Sainte-Savine,
langa Troyes, paralizat de doi ani din pricina,
unor leziuni la punctul de legaturd a coloanei
vertebrale cu basinul. Paralizia nu-i decat la pi-
cioare, unde circulatia sangelui abia se mai face
putin de tot si de aceia sunt congestionate,
umflate si Tnvinetite. Diferite tratamente, Tintre
care si acel antisifilitic, au fost aplicate fara,
rezultat.

Dupa opt zile de suggestie, si de auto-sug-
gestie, observ putind miscare Tn piciorul stang.
Din saptdmana in sdptdmana progresul este tot
mai apreciabil si ca miscare si ca infatisare a
membrelor bolnave. Dupa 11 luni, la 1 Noem-
brie 1906, pacientul se scoboara singur pe scarg,
face 800 de metri pe jos, si in Ilulie 1907 se
intoarce la atelier si de atunci nu s’a ardtat nici
0 urma a paraliziei.
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-nul A. G,, din Troyes, suferea de mult de
0 ententd pe care n'a Tnvins-0 nici un trata-
ment ncercat. Starea morald proasta: d. G. este
trist, Tntunecat, nesociabil si urmarit de gandul
siuuciderei. Experientele preliminare reusesc usor,
jar suggestia da rezultate din prima zi. Trei luni
T-am facut suggesii, la Tnceput zilnic, apoi tot
mai rar. Dupa acest timp, vindecarea este com-
plecta; enterita dispare si moralul devine foarte
bun. Doisprezece ani cat am urmarit pe acest
pacient nam observat nici cea mai micd reci-
diva. D-I G. este un exemplu din cele mai izbi-
toare pentru ceia ce poate suggestia sau mai
bine zis autosuggestia Atat suggestia din punct
de vedere fizic, cat si cea din punct de vedere
moral, d. G. o primea foarte bine si zilnic Ti
crestea increderea n el. Stiindu-se bun lucrator
ndrazni sa-si procure pe credit 0 masina de tri-
cotaj, facu afaceri bune si in scurt timp avea
atelier cu sase masini. Insd rdmanea desigur
simplu lucrétor, dacd nu si-ar fi dat, cu ajutorul
suggestiei, incredere n sine.

D-na D.A din Troyes, de 30 de ani, atinsd de
uberculozad. Sl&bea zilnic, desi se supra-alimenta.
lusa, stupit, etc., toate semnele ca nu mai avea
de trdit decéat cateva luni. Experientele prelimi-
nare evidentiazd o mare sensibilitate. Suggestia,
®biar dela inceput micsoreazd simptomele mor-
bide. Apoi progresul spre bine este zilnic tot
mai apreciabil, greutatea corpului creste, desi
bolnava nu se mai supra-alimenteaza. Dupa cateva
luni vindecarea s'ar parea complectd. D-na D.,
Tmi scrie opt luni dupa plecarea mea din Troyes.
mi_multumeste, addugand ca sdnatatea ei este
perfecta... si cd este Tnsarcinata.
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D-nul X., functionar la posta din Luneville,
pierde un copil in lanuarie 1910. Durerea ii
aduce o comotie cerebrald, ce se manifestd prin-
tr'un tremurat nervos. Unchiul sdu *mi-l aduce
la inceputul lui lunie. li fac experientele pre-
gatitoare si o suggestie. Dupa patru zile bol-
navul vine si-mi spune cd n’a mai tremurat. Noua
suggestie. N’a mai venit, desi Tl rugasem sa se
intoarcd dupa opt zile. Dupad cétva timp, un-
chiul Tmi spune ca a primit o scrisoare de la
nepot, care 1i anuntd cd este cu totul vindecat,,
ca si-a reluat slujba, ca din prima zi a lucrat o
telegrama de 870 de cuvinte si cd ar mai fi putut
lucra Tnca.

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 decat la boala lui. Nici un tratament
nu i-a folosit si din ce Tn ce simte mai rau,
cu toate ca a stat o luna si Tntr'un sanatoriu,
special.

D-nu Y, vine la mine la Tnceputul lui Octom-
brie 1910. Experientele pregatitoare destul de
usoare. Explic bolnavului mecanismul autosug-
gestiei si existenta Tn noi a fiintei constiente si
a fiintei inconstiente, Suggestie. D-nu Y, a fost
nelinistit timp de cateva zile de explicatiile ce
i le-am dat; dar apoi, a inteles. li fac suggestie
si Tsi face autosuggestie, zilnic. Ameliorarea la
inceput este inceatd, dar dupd sase saptamani
este complect vindecat. Eostul bolnav, care se
socotia omul cel mai nenorocit, acum este fericit-
Nu numai cd nu i-a mai venit boala, dar lu-
crul nici n’ar fi posibil, fiindcd d. Y este con-
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vins ca n'ar mai putea cadea in trista lui stare
-de mai Tnainte.

D-nu E., din Troyes. Atac de podagrd ; glezna
piciorului drept umflata si dureroasd, nu poate
merge deloc. Dovedeste sensibilitate multda cu
-ocazla experientelor premergatoare.

Dupa cea d'intai suggestie se poate duce sin-
gur pana la trasura ce l-a adus. Nu-1 mai doare.
A doua zi, sotia sa vine sa-mi comunice cd bol-
navul s’a sculat de dimineata, s’a incdltat si a
plecat cu bicicleta sa viziteze mai multe® puncte
ale orasului unde avea afaceri. Inutil sa va spun
md am ramas uimit. Nu stiu exact cum a evoluat
boala, fiindcd d. E. n’a catadicsit sa mai vind pe
la mine; dar am aflat ca mult timp inca, boala
nu-i revenise.

D-na T., din Nancy. Neurastenie, dispepsie.
gastralgie, enteritd, dureri in diferite parti. De
multi ani se cauta, fard nici un folos. Suggestie
din partea mea, autosuggestie dintr'a ei. Amelio-
rare din prima zi; progres neintrerupt péana la
vindecarea complecta a starei morale; iar dintre
suferintele fizice n’a mai perzistat decat enterita,
mult atenuata,

D-na X., sora d-nei T. Neurastenie grava : std
Tn pat 15 zile pe lund, cu totul incapabila de a
se misca sau de-a lucra ceva; tristeta, lipsa de
poftd de mancare, aparatul digestiv functioneaza
rau. Vindecare durabild, fiindca mult timp dupa,
n’am constatat revenirea boalei.

_D-na H., din Maxeville. Eczema generalizata
si deosebit de grava la piciorul stang. Ambele
picioare umflate, mai ales la glezne, merge greu
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si cu dureri. Suggestie. In aceiasi zi chiar, d-na
H, face céateva sute de pasi fara osteneald. A
mdoua zi picioarele se desumfld; eczema dispare
repede. Boala nu revine.

D-na P., din'Laneuveville. Dureri Tn rinichi si
genunchi. Boala este veche de zece ani si zilnic
se agraveaza. Suggestie si autosuggestie. Amelio-
rarea incepe imediat si creste progresiv. Vinde-
carea se manifestd repede prin semne neindoel-
mice si se mentine.

D-ra X., din Geneva, de 13 ani. O plaga la
tampld, socotitd de mai multi medici ca de ori-
gina tuberculoasd si care de un an jumatate re-
zistd tuturor tratamentelor Tncercate. Este dusa
la elevul meu din Geneva, d. Baudouin, care Ti
face suggestia necesard si Ti spune sa revind
peste opt zile, cand pacienta se prezintd cu
plaga vindecatal

D-ra Z., tot din Geneva, are piciorul drept
-zgarcit de 17 ani in urma unui abces operat,
-deasupra genunchiului. Roagd pe d. Baudouin
sa-i facd suggestie si_chiar n cursul sedintei

genunchiul functioneazd normal. (Fara indoiala
mcd raul era de natura psihicd).

D-na U., de 55 de ani, din Maxeville, plaga
varicoasa, veche de mai mult de un an jumatate.
Dea dintai sedinta in Septembrie 1915; a doua
mdupd opt zile. Dupa 15 zile se constata vinde-
care complecta.

E. C., 10 ani, Grande-Rue 19 (refugiat din
TMetz). O boald de inimd@ necunoscuta, vegetatii.
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In fiecare noapte pierdea sange pe gura. Vin&
la mine Tn lulie 1915.

Dupéa céateva sedinte, pierderile de sange scad.
Ameliorarea continud si spre sfarsitul lui Noem-
brie sangele inceteaza; iar vegetatiile mi s’au
Bérut disparute. Pana in August 1916 stiu ca
oala n'a revenit.

D-nu H., 48 ani, din Br-in. Deformat la 15
lanuarie 1915 din pricina unei bronsite cronicad,,
de naturd specificd. Zilnic starea bolnavului se
agrava.
~Vine In Octombrie 1915. Ameliorare imediata,
Sl apoi progresiva.

D-nu B., suferea de vreo 24 de ani de o sinu-
sitd frontald, care necesitase 11 operatii!! Totusi
sinusita persista cu dureri groaznice. Starea
fizicd a pacientului era dintre cele mai triste :
durerile aproape fara ntrerupere, lipsa de pofta
de méncare, sldbiciune mare, nu putea merge,
nu putea citi, nu putea dormi, etc. Nici moralul
nu era mai bun. Fusese tratat de Berheim din
Nancy, de Dejerine din Paris, de Dubois din?
1EStIarna, de X,.. din Strascburg, dar fard nici un.
olos.

Bolnavul vine la mine in Septembrie 1915,
dupa sfatul unui client al meu. Face progrese-
repezi si acuma (1925) acest domn este complect
sanatos. O adevaratd inviere din morti.

D-nu N., 18 ani, rue Sellier, boala lui Pott-
Vine la inceputul lui 1914, cu toracele in ghips?
de sase luni. Urmeazd sedintele mele de suggestie,
regulat de doud ori pe saptdamana si isi face
seara si dimineata obisnuita autosuggestie. Starea
bolnavului se imbunatateste repede si dupa putin
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timp nu mai are nevoe de corset. L'am revazut
n 1916, era cu totul vindecat si Tndeplinea
slujba de factor postal, dupa ce fusese infirmier
Tntr'o ambulanta din Nancy.

D-nu D, jlin Jarville. Paralizia pleoapei de
sus stanga. La spital i se face niste injectii lo-
scale ce redau mobilitatea pleoapei; dar ochiul
-era deviat spre exterior de mai mult de 45 de
grade. Operatia chirurgicald padrea necesara.

Vine la mine si datoritd autosuggestiei ochiul
Tsi reia cu Tncetul pozitia normala.

D-na L., din Nancy, dureri neintrerupte de
mzece ani, in obrazul drept. Retetele mai multor
medici consultati nu dau nici un rezultat. O
operatie a fost socotita necesard. Bolnava vine la
mine la 25 lulie 1916 ; imediat simte oarecare
usurare si dupd zece zile durerea a disparut cu
totul si n’a mai venit tot timpul cat am mai
vazut bolnava (pana la 20 Decembrie acelas an).

Maurice T., opt ani jumatate, din Nancy. Are
laba picioarelor strdmbd, anormala. Piciorul stang
se vindeca aproape complect dupa interventie
-chirurgicala. La dreptul nu reusesc Tinca alte
mdoud operatii.

Mi se aduce copilul in Februarie 1915; el
merge bine numai cu doua aparate ce-i sustin
picioarele. Dupa prima sedintda de suggestie ob-
serv_o Tmbunatatire ; dupa a doua copilul merge
cu incaltaminte oblsnmta Mai binele progre-
seazd repede. La 17 Aprilie 1916, cand il vad
ultima data, copilul este bine; totusi piciorul
mdrept este mai putin solid, insa din pricina unei
scranteli capatata la 12 Februarie 1916.
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D-ra X., dinBlainville. Plaga la piciorul stang,
probabil de natura specificd supureaza, parca
osul ar fi cariat. Haul a Tnceput de odata cu dureri
mari si umflaturd in urma unei usoare scrinteli-
In cursul acestei evolutii toate tratamentele au.
dat rezultate negative. Mersul se face greu si-
tot mai dureros.

De la cele d'intai sedinte se manifestd un mai
bine apreciabil. Tncetul cu Tincetul piciorul se
desumfld, durerile scad, supuratia deasemenea Si
n sfarsit plaga se cicatrizeaza. Acest proces sus-
finut cateva luni. Acum piciorul este aproape
normal, afara de miscarea gleznei napoi, care nu.
se face complect, ceia ce provoaca putind scjiio-
patare.

D-na R., din Cliavingny, o metritd de zece
ani. Vine la mine la sfarsitul lui lulie 1916.
Ameliorarea este imediata; repede scad si pier-
derile si durerile. La 28 Septembrie constat vin-
decarea. Menstruatia nu mai dureaza opt zile ca.
Tnainte, ci numai patru.

D-na H., din Nancy, strada Guilbert-de-Pixe-
recourt, de 40 ani. Sufere de o plaga varicoasa
din 14 Septembrie 1914. Se ingrijeste de aproape
doi ani dupd sfaturile medicului ei obisnuit, dar
farda succes. Partea de jos a gambei foarte um-
flata ; plaga e situatd putin mai sus de glezna,
e de marimea unei monede de 2 franci si adanca
pana la os; puroi mult si dureri mari.

Bolnava vine in Aprilie 1916. Ameliorarea,
incepe s& semanifeste dela Tnceput si progre-
seaza fard intrerupere. In Februarie 1917 piciorul
este cu totul dezumflat, nu mai are dureri,
nici manedrime, plaga nu mai este decatde ma-
rimea unui bob de mazare si adancd numai de-
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2—3 mm., supuratie foarte redusd. In 1920, vin-
decarea este de mult definitiva.

D-ra D., din Miiecourt, de 16 ani. Crize ner-
voase de vre-0 trei ani si din ce in ce mai dese.

Cand la 1 Aprilie 1917 vine la mine, avusese
trei crize Tn ultimele doua saptdaméani. Pana la
18 Aprilie nu mai are nici o criza. lar durerile
de cap ce le avea aproape constant, i-au dis-
parut chiar de la inceputul tratamentului meu.

D-na M., de 43 ani, din Malzeville. Vine catre
sfarsitul lui 1916 pentru niste dureri de cap pe
cari le-a avut toata viata. Dupa céteva sedinte
durerile dispar cu totul.

Dupa doud luni constatd vindecarea unei sco-
borari a uterului, despre care nici nu-mi vorbise
si la care nu se gandea in mod special cand isi
facea autosuggestia. (Acest rezultat este datorit
cuvintelor «din toate punctele de vedere», co-
prinse in formula ce trebue Tintrebuintatd seara
si dimineata).

D-na X.. din Choisy-le-Roi. O scoborére a ute-
rusului de 20 de ani. In lulie Ti fac suggestia
generala si dansa Tncepe sa-si facd autosuggestie
tot numai generala. In Octombrie Tmi anunta ca
se considera vindecatd; cand o revad in Aprilie
1920 vindecarea se mentine.

D-na J.. de 60 de ani. Nancy str. des Domini-
cains. Vine la 20 lulie 1917, pentru o violenta
durere Tn gamba dreapta si umflatura intregului
picior. Abia se tarae gemand. Dupa sedinta, spre
marea ei mirare, nnrge normal, fard sa simta
durere. Céand revine dupa 4 zile nu mai este
umflatd si spune cd n’a mai avut nici dureri.

Emile Cou&. — Stipanirea de f ”e]Bib“Oteca fatali

_MURES
TIRGU-MURES
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Tot odata adauga, cd se simte vindecatd de o
veche enterita si de pierderi albe. (Este de facut
aceiasi observatie ca mai sus, asupra efectului
suggestlel generale) In Noembrie vindecarea se
mentinea.

D-ra G. L., 15 ani, rue de Montet. Gangava
din copilarie. Chiar de la prima sedintd nu mai
bélbde. Cénd o revad peste o luna vindecarea
se mentinuse.

D-nul F., 60 de ani, rue de la Gote. De cinci
ani are dureri reumatice *in umeri si gamba
mdreaptd. Merge greu, sprijinit in bat si nu poate
ridica bratele mai sus de umeri. Vine la 17
Septembrie 1917. Dupa prima sedintd durerile
mdispar cu totul, bolnavul merge cu pasi mari,
alearga chiar si invarteste roata bratele. In
Noembrie vindecarea se mentinea.

D-na S., 48 ani. Bouxieres-aux-Dames. Vine
la 20 Aprilie 1917 cu o plaga varicoasa-la gamba
stanga, veche de 15 ani, de madrimea unei mo-
nede de 5 franci. La 27 Aprilie constat cd plaga
este vindecata. La 4 Mai continua sa fie bine.
N’am mai vazut-o.

D-na L., 63 ani, str. Chemin des Sables. Dureri
faciale de vreo zece ani. Nici un tratament nu
i-a folosit. Pacienta refuza interventia chirurgi-
cala si vine la mine. Dupa patru sedinte durerile
dlspar cu totul si nu mai revin. Am urmarit-o
cativa ani.

D-na M., Grande Bue (Ville-Vieille). O uretrita
de zece ani cu dureri si pierderi albe si rosii,
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Vine la 15 Noembrie 1917 si apoi regulai
odata pe saptdamana. Ameliorare dela Tnceput, iar
n lanuarie 1918 uretrita a disparut. O durere
pe Care bolnava o avea la genunchi de 13 ani,
dispare de asemenea.

D-na C., din Einville (M.-et-M.). De 12 ani
are dureri reumatizmale' intermitente la genun-
chiul drept. In ultimii 5 ani starea era mult mai
grava fiindcd odata cu genunchiul se umflase si
gamba in partea de sus, iar cea de jos incepea
sd se atrofieze. Bolnava merge numai cu bat si
chiar cu carje.

Vine la 5 Noembrie 1917 si pleaca fara carja.
Deatunci nu se mai serveste niciodatd de carja,
cateodatd Tnsa de bat, cand 7i revine durerea,
care este foarte scazuta si la intervale rari.

D-na M., din Einville. De sase luni gennchiul
drept umflat, dureros si tapan. Vine la 7 Decem-
brie 1917. La 4 lanuario 1918 incepe sa mearga
bine; durerile aproape au disparut. Dupa suggestia
din aceasta zi, vindecarea este complecta.

Tanarul B., de 13 ani, intra Tn spital in la-
nuarie 1912; are o grea boald de inima ; respird
greu si nu poate merge decadt cu pasi mici Si
foarte incet. Doctorul care-1 primeste, unul din
clinic,ionii nostri cei mai buni, prezice un grabnic
deznodaméant fatal.

Bolnavul iese din spital in Februarie, in aceiasi
stare Tn care intrase. Un prieten al familiei mi-K
aduce si cand 1l vad, infatisarea lui ma face sa
cred ca este pierdut. 11 pun totusi sd faca expe-
rientele pregatitoare, pe cari le reuseste minunat.
Dupa ce-i fac suggestia necesara $i 1l Tnvat cum
sa-si facd autosuggestia, i spun sd revind peste=
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doua zile. Cand 1l vad, constat spre mirarea mea
ca s’'a produs o Tmbunatatire apreciabila atat la
respiratie, cat si la mers. Noud suggestie; si apoi
tot din doua Tn doud zile. Ameliorarea progre-
seaza constant. Dupa trei saptdmani bolnavul
Boate face pe jos, impreuna cu mama lui, o plim-
are pe platoul Villers!

Respira liber, aproape normal; merge fard sa se
Tndbuse, poate cliiar sui scéri, ceeace Ti era cu totul
imposibil mai Tnainte. Dupa putin timp se duce la
bunica lui la Carignan, de unde imi scrie din
cand in cand. Sanatatea 1i este din ce in ce mai
bund mananca cu poftd, digerd si asimileaza
bine, nu se mai Tnddusd de loc; si nu numai ca
poate merge, dar chiar face vanatoare de fluturi.

Se ntoarce in Octombrie; abea 7l mai recu-
nosc. Baetelul sldabanog si garbovit din Maiu,
este acum un bdiat mare, drept si cu figura stra-
lucitoare de sanatate.

A crescut cu 12 cm. si la cantar cu 10 kgr
De atunci traeste normal, sue si scoboara scarile
alergadnd, merge cu bicicleta si joaca foot-ball.

D-na Z., din Nancy, a capatat in lanuarie 1910
0 pneumonie, de care nu era vindecata nici dupa
doud luni. Slabiciune generald, lipsa de pofta de
mancare, digestiuni grele, constipatie, insomnii,
asuda noaptea mult. De la cea d’intdi suggestie
bolnava se simte mai bine; dupd cateva zile vine
sa-mi spuna ca se crede vindecata, semnele boalei
au disparut, organele, toate, functioneaza bine.
Sudorile si le opreste singurd cand simte ca-i
vin, Erin autosuggestie constientda. De atunci,
d-na Z., este mereu bine.

D-nu X., profesor la Belfort, nu poate vorbi
mai mult de 10—15 minute fard sa-si piarda
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complect glasul. Medicii nu-i gasesc nicio leziune
la coardele vocale ; unul 7i spune céd are senili-
tatea larynxului, ceeace-1 face sa creadd cd nu
se va mai vindeca. Vine la Nancy de vacanta,
unde o doamna 1l indeamnd s& vie la mine. La
Tnceput refuza, dar mai tarziu vine, desi convins
ca suggestia nu este lucru serios. Totusi Ti fac
tratamentul si 7l rog sd revind dupd doua zile.
Vine si-mi povesteste cda Tn ajun a vorbit toata
dupa-ameaza, fara sa devina afon. Dupa alte doud
zile vine din nou. Afonia nu mai apare, desi d-1
X vorbeste si chiar cantd. Vindecarea ramane
statornica.

Suggestionarea copiilor cand dorm.

Tnainte de a termina, .tin s& va spun céteva
cuvinte asupra unui procedeu foarte bun pe care
parintii ar trebui sa-I intrebuinteze n educatia
copiilor pentru a-i dezvata de cusururile lor.

Dupa ce copilul a adormit, unul din parinti
se apropie Tncet de pat si de la o departare de
un metru repetda murmurédnd, de 15—20 de ori,
insusirile ce doreste copilului sau, atat in pri-
vinta sanatatii, a somnului, cat si a lucrului, a
harniciei, a purtarei, apoi se retrage, incet, ca
copilul sa nu se trezeasca.

Aceastda metodd, atdt de simpla da rezultate
si este usor de inteles pentru ce. Cand copilul
doarme corpul si fiinta lui constientd se odihnesc,
sunt, putem spune, anihilati, dar inconstientul
vegheaza ; deci acestuia namai se adreseaza pa-
rintele. Ori, stim cat este inconstientul de lesne
crezator! Primeste tot ce i se spune, fard discutie
si Tncetul cu incetul, copilul ajunge s& faca ceia
ce parintii doresc.
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CONCLUZIUNE.

Ce concluzie sa tragem din toate acestea?

Aceasta concluzie este foarte simpld si cm
putine cuvinte se poate exprima. Avem in noi o
forta de o putere Incalculabila, care maniata in
chip inconstient, ne este adeseori daunatoare..
Daca din potrivd o conducem constient si enminte,
ne da stapanire de noi-insi-ne. Astfel, nu mimai
putem indeparta de noi sI de altii bolile fizice
si morale, dar chiar s& trdim aproape fericiti,,
ori cat de grele ar fi Tmprejurarile vietii noastre.

In sfarsit, si mai ales, suggestia poate si
trebue s& fie Tntrebuintatd pentru regenerarea,
morala a celor iesiti din calea binelui.

Cateva fraze din scrisorile adresate
d-lui Coue.

...«Rezultatul definitiv al examenului de limba
engleza nu s'a dat de cat de doua ceasuri si ma;
grabesc sa va informez cum am trecut. Am dat
un oral stalucit; inainte n’am avut mai de loc-
acele batai de inima care Tmi pricinuiau greturi
insuportabile.'In timpul examenului md minunam
de linistea mea si dadeam impresia cd sunt cu
totul stdpana pe mine. Intr'un cuvant, tocmai
oralul de care ma temeam mai mult, a contribuit
mai mult la succesul meu. Am fost clasificata
a doua si va sunt foarte recunoscatoare, pentru
ca interventia D-v. mi-a dat putinta superioritati»
asupra celorlalte candidate» etc.

D-soara V., profesoara de liceu.
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Este vorba de o elevd, care Tn 1916 a cazut
«din pricina emotiei (trac). Autosuggestia a vin-
decat-o si astfel a fost a doua din 200 concurente.

..«Va multumesc din toatd inima pentru ma-
rele bine ce mi-a facut metoda D-v. Tnainte de
a fi venit la D-v.,, ma Tndbuseam dupa o suta de
pasi, pe cand acum fac kilometri fara sa obosesc.
Eac de mai multe ori pe zi si cu multa usurintg,
n 40 de minute drumul din str. Bord-de-l'eau
pana n str. des Glacis, adica aproape 4 km.
Astmul de care sufeream pot zice ca mi-a trecut.

Va rog Va primiti marturia recunostintei mele
pentru marele bine ce mi-ati facut.

Paul C., rue Strasbourg, Nancy.

...«Nici nu stiu cum sa vd multumesc. Datorita
D-v. sunt aproape complect vindecat si nu vreau
sd mai intarzii de a va ardta recunostinta mea.
Aveam la fiecare picior cate o plaga varicoasa.
Acea dela dreptul, care era cat palma, este cu
totul vindecatd, ca prin farmeci. Eram de mai
multe saptamani Tn pat, cdnd am finceput sa
urmez metoda D-v. In scurt timp ulcerul s’a Tnchis
si am putut s& 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 re-
cita-0 totdeauna, formula Dv. Tn care am cea
mai Tntreaga Tncredere.

Trebue s& vd mai spun ca nici nu-mi puteam
eatinge gambele de durere, care erau si tari ca
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iatra. Acum nu ma mai dor si merg usor. Ce
ericire |...

D-na L., Mailleroncourt-Charette
(Haute-Saone)

..«Nici nu stiu cum sa va multumesc pentru
bucuria ce am de-a ma fi vindecat. De mai mult
de 15 ani sufeream de astma. In fiecare noapte
ma Tndbuseam si aveam mari dureri. Datorita
scumpei Dvs. metode si mai ales dupa ce am
luat parte la una din sedintele Dvs., crizele au
disparut ca prin minune. Este o adevaratd mi-
nune, caci mai multi medici cari m’au Tngrijit
ma asigurau cd astma nu se vindeca».

D-na V., Saint-Die,

Tnainte de-a va scrie, tineam sa Tintalnesc pe
unchiul sotului meu, profesorul M., medicul-sef
al spitalului Tenon. Mare i-a fost mirarea cand
si-a vazut nepotul sandtos, fiindca, de 15 ani,
se Tndbusea in fiecare noapte. Totul a fost in-
cercat, toata stiinta medicald, toate luminile n’au
adus vindecarea. Dvs. singur ati reusit acolo
unde toti s’au declarat neputinciosi. Da, sotul
meu este bine. Nu chiar de tot, dar s& nu uitdm
ca a fost 15 ani bolnav.

Doctorul J., minunat de rezultatul metodei
Dvs., cred cd v'a scris; iar dr. M., doreste mult
sd va facd cunostinta, el care de 20 de ani este
profesor la facultate. Este fericit, foarte fericit
ca vede pe nepotul sau aproape vindecat. Cand
va veti mai duce la Paris, i-ar face mare pla-
cere sa va vada.
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Dr. B., vine de asemenea din qénd Tn_ cand
sa-si vada fostul sau eondamnat, caci numai dupa
ce am ncercat toate mijloacele, ne-am adresatDvs.

0 D-na M., Sens.

.. »Va multumesc din toata inima cd m’ati
facut sa cunosc o metoda therapeutica noud, un
minunat instrument, care parca este varguta
fermecatd a unei vrajitoare si care prin mijloa-
cele cele mai simple, produce efectele cele mai
neasteptate. Cucerit dela Tnceput de experientele
Dvs., dupd ce personal am reusit sd le fac, m’am
apucat cu ardoare sa practic si sd propavaduesc
metoda Dvs.

Dr. X...

...«De opt ani sufeream de scoboréarea uterusului;
dar in ultimile cinci luni de cand practic auto-
suggestia dupd@ metoda D-vs. m’am vindecat com-
plect si nu stiu cum sd& va multumescs...

D-na S., Toni.

...,Am suferit ingrozitor 13 ani, fara ntreru-
pere. In fiecare noapte aveam crize da astma.
Mai suferiam de insomnie si de o mare slabi-
ciune generald, din pricina careia nu puteam
face nimic. Moraliceste eram tristd, nelinistita,
si dadeam mari proportii celor mai mici nepla-
ceri ale vietei. Am suferit multe tratamente si
chiar o interventie chirurgicald la nas, dar totul
fard cea mai mica imbunatdtire. In Noembrie
1918 starea mea se agraveaza in urma unei mari
nenorociri. Sotul meu fiind la Corfu (ofiter-ma-
rinar) pierd in sase zile, de gripd, unicul nostru
copil, un baietel Tncantitor de 10 ani. Singura
si nenorocita suferiam amar ca n’am stiut sa scap
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copilul. Doream sa inebunesc sau sa mor... Cand!
sotul meu revine (abea Tn Februarie) ma duce
din nou la medici, cari Tmi prescriu multe me-
dicamente si o curd la Mont-Dore. Am stat acolo-
luna August, de unde Tntorcadndu-ma, crizele de
astma reincep si constat cd ,,din toate punctele
de vedere” mergeam din rdu Tn mai rau.

Atunci am avut placerea sava intalnesc. Fara
sd .ma astept la mare lucru, vd& marturisesc,,
am urmat conferintele D-vs., din Octombrie, si
am bucuria sa va instiintez ca la finele lui No-
embrie eram vindecatd. Insomnii, opresiuni, idei
negre, totul dispare ca prin minune. Sunt cura-
joasd, energica, tare. Cu sanatatea fizicd am cés-
tigat si echilibrul moral si as putea spune, ca
dacd inima mea de mama n’ar sangerda de o rana
nevindecabild, as fi cu totul bine. De ce nu v’am.
cunoscut oare mai degraba? Multumesc, D-le-
Coue, multumesc de o mie de ori* etc.

E L, Paris

. »,Pot continua lupta ce duc de 30 de ani si
care m’a sdrobit... Am gasit in D-vs. un ajutor
pretios si providential. Venitd pentru céteva zile
Tn scumpa noastra Lorend, necdjitd, bolnava si cu
teama urmadrilor emotiei ce avea sa-mi dea ve-
derea atator ' nenorociri si ruine... si am plecat
din ~potriva, curajoasa/ Tmbarbdtata... Eram dez-
nadadjduitd si am nenorocirea de a nu avea nici
credinta religioasa... V'am ntalnit din intdmplare
la vara mea. Ati fost pentr mine sprijinul de-
care aveam nevoe. Astdzi Li ez animata de un
cu totul alt spirit si suggerez inconstientului mea
sa-mi restabileasca echilibrul fizic. Sunt sigura
sa-mi recapdt sanatatea de altddatd. Deja se ma-
nifestd o ameliorare destul de apreciabild si veti
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ntelege Tnca si mai bine recunostinta mea, spu-
nandu-va ca sunt diabeticd, cd am avut crize de
:glocom, dar cd acum ochii mei Tsi reiau supleta,
vad aproape normal, iar starea generald este
mult mai buna», etc.

D-ra Th,, Ch.-s-S.

«Mi-am sustinut cu succes teza, obtinand
nota cea mai mare si felicitdrile comisiunei. O
buna parte din aceste «onoruri» va revine D-vs,
ceia ce nu uit. Am regretat cd n’ati fost fata.
Numele D-vs. a fost pronuntat cu ceva mai mult
-decét simpatie de catre acea cornisiune de o0a-
meni distinsi. Puteti considera ca doctrina D-vs.
a intrat Tn universitate pe usa cea mare. Sa
nu-mi multumiti fiindca eu va datoresc D-vs.
mult mai mult decat D-vs. mie».

Ch Baudouin,
Profesor la Institutul J. J.
Rousseau, Geneva.

«Admir inima cu care lucrati si sunt sigur
mcd veti contribui la 0 noud orientare inteligenta
si utild a multor spirite. VVa marturisesc ca am
profitat personal din metoda D-vs. si ca am facut
sa profite si clientela mea. In clinica aplicarea
mcolectiva ne-a dat deja oarecari rezultate apre-
ciabile».

Dr. Beriilon, Paris.

j:

«Ce ganditi oare de mine? Ca v’am uitat!
*Oh! nu, fiti sigur cd va pastrez o recunostinta
absolutd, si tin sa va repet cda finvatamintele
D-vs. Tmi sunt din ce in ce mai folositoare, ca
mu trece o zi fara sa Tntrebuintez autosuggestia
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cu succes tot mai mare si cd va binecuvantez
n fiecare zi, caci metoda D-vs. este adevarul.
Datorita ei, ma stdpanesc m fiecare zi tot mai
mult, Tmi Tnsusesc buna D-vs. directiva si simt
ca sunt tot mai bine. Cred ca ati recunoaste cu
greu in mine, pe nenorocita coplesitd de-acei 66
de ani ce-i am, care mereu se jelea de ceva. Fiti
binecuvantat, scumpe Domn, cdci cel mai bun
lucru este sa faci bine Tmprejurul tdu. D-vs. fa-
ceti mult de tot, la randul meu fac si eu putinul
ce pot si multumesc lui D-zeu».

D-na M., Cesosn-Saint-Bieuc.

. «Simtindu-ma din ce in ce mai bine de cand
practic metoda D-vs. de autosuggestie, tin sa va
multumesc cu toatd sinceritatea. Leziunea pla-
manilor mi-a dispdrut, inima merge mai bine,
nu mai am albumind, Tntr'un cuvant, ma simt

foarte bine».
D-na L., Richemont.

. «Carticica si conferinta D-vs. ne-au interesat
foarte mult. Ar fi de dorit, pentru cel mai mare
bine al omenirei, sa fie publicate in toate lim-
bele, ca sa patrunda la toate popoarele si astfel
sa foloseasca la un cat mai mare numéar de neno-
rociti, cari sufar din pricina unei rele intrebuintari
a acestei atotputernice (aproape divind) facultati,
dupa cum afirmati si dovediti atdt de luminos
si de judicios si care se numeste imaginatia.

Am citit multe lucrdri asupra vointei si am
adunat un arsenal de formule, de gandiri, de afo-
risme, etc. Frazele d-vs sunt definitive. Nu cred
cd vreodatd au mai fost stranse, cu atata inteli-
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gentd, Tn «comprimate de Tncredere in sine» mai
multa gandire tipica...

Don Enrique C., Madrid.

. «Dupa cum stiti am venit aici din Africa
orientald din cauza unei mari depresiuni nervoase
si mai aveam si dupa ureche un ulcer, care supura,
de vreo 25 de ani, In ciuda tuturor tratamen-
telor de tot felul. lata cinci saptaméani de cand
sunt aici si Tn acest timp, n’am profitat de me-
toda D-vs. nu numai pentru starea mea nervoasa,
mult Tmbunatatitd, dar chiar ulcerul este aproape
inchis. Dacd merge asa, in curand voiu fi vin-
decat complect».

E. B., Nancy.

$

«Cu cea mai mare pldcere va multumesc
sincer si din adancul inimei pentru marele bine
ce mi-au facut cele 10 pretioase minute ce mi-ati
acordat, cu atata generozitate, SAmbata trecuta.
De ani de zile sufeream de un lombago si de o
mare depresiune nervoasa, mereu tratate, si mereu
fara folos. Dupa vizita la D-vs, durerea mi-a dis-
parut cu totul si totodata si depresiunea nervoasa.
Ma simt cu totul alta femee si va incredintez de
multumirile si recunostinta mea».

L. H., New-York.

. «Nu vreau sa plecati din aceasta tard, in care
numele D-vs este binecuvantat, fara sa adaug
multumirile mele la acelea ale numeroaselor per-
soane pe cari le-ati ajutat, caci si eu sunt. «din
zi In zi tot mai bine». Dupa cum stiti, noi me-
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dicii primim cu greu ideile noud, dar odatd
primite le aplicdm péana la capat. Cand am vazut
cum la sedintele d-vs bolnavii Tsi recapatda sana-
tatea, curajul, pofta de viata, am simtit o ade-
varata inspiratie. Mai ales m'a impresionat_vin-
decarea balbéitilor, deoarece si eu 1i Tngrijisem
luni de zile, si mai totdeauna fara succes. Am
fost minunat vazandu-i cum pronuntau lamurit
fiecare silaba, fara nicio sfortare.- Si vindecarea
lor este definitiva, caci am vorbit cu ei mereu
in lipsa D-vs. Va multumesc Tncd odatd si sper
ca va veti mai intoarce pe la noi»...
Dr. C. New-York.

. «Va multumesc, sincer, ca mi-ati Tngaduit sa
fiu fatd, Lunea trecutd, la deosebit de interesanta
D-vs. sedinta de autosuggestie, interesantd mai ales
pentru un medic, care a vazut de nenumarate ori
cam inconstientul bolnavului contrazice prescrip-
tiunile medicale. Sunt convins c& descoperirile
D-vs au un stralucit viitor Tn ciuda puterei de
rezistentd a rutinei si a ignorantei», etc.

Dr. T., Remiremont.

. «Sufeream de doi ani de 0 grava neurastenie.
Datorita metodei D-vs m’am vindecat repede, sim-
tind o ameliorare chiar dupa cea d'intai sedinta.
Starea fizicd mi s'a Tmbunatatit deopotriva si
acum ma simt bine sub toate raporturile».

D-ra R., Issy-les-Moulineaux.

T

.. «Dati-mi voe sa va adresez aceste cateva
randuri ca sa va multumesc de rezultatul bun
ce am avut citind cartea D-vs intitulatd «Stapa-
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nirea de sine». Cativa ani am suferit de dureri
de ureche si de o stare nervoasa care ma Tmpingea
spre nebunia sinuciderii. Auzind de metoda D-vs,
mi-am procurat cartea. La inceput, nu prea am
inteles miezul ei, fiind prea chinuita de starea
mea nervoasa; dar totusi, seara si dimineata
spuneam fraza «din toate punctele de vedere,
zi cu zi, merg tot mai bine». Curdnd m’am simtit
mai calmd, spiritul imi deveni mai limpede, iar
in ziua cdnd am péatruns Tn adancjil teoriei D-vs,
s’a facut in mine o adevaratd revelatie. Atunci
am putut analiza metoda si intelegand-o complect,
fireste m’am si vindecat complect, atat fizic, cat
si moral. Fericitd, n’am putut rezista dorintei
de-a va scrie»...

D-na E. de R., New-York.

«latd’si examenele trecute. Ma grabesc sa
va Tnstiintez cd am reusit bine, datoritd minu-
natei Dv. metode. N'am fost deloc emotionat ca
de obiceiu si raspunsurile mele au fost exacte si
lamurite»...

C., Marseille.

«Am bucuria sd va anunt cd dela Septembrie
1922, datd cand am avut norocul sia venim la
Dv,, fiul meu nu mai are crize de asma ca Tnainte.
Este cu totul bine si doarme minunat».

D-na L., Lille.

. «Va& multumesc pentru marele bine ce mi-a
procurat cartea Dv. O depresiune nervoasd imi
pricinuise 0 adanca neurastenie. Eram incapabil
sa-mi conduc viata cum trebue, cand am aflat
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dintr'o revista despre cartea Dv. Practicarea
autosuggestiei mi-a adus o grabnica usurare a
starei mele. Acum sunt cu totul bine dispus, vesel
si optimist. Mai toti acei care, dupa findemnul
meu, au practicat metoda Dv., si-au Tmbunatatit
starea. Cu cat ma gandesc mai mult, cu atat imi
dau mai bine seama de eficacitatea ei. Puterea,
Tntr'adevar nemarginita ce este in noi, ne face,
cu drept cuvant, stapani pe noi»..,,

P. F., Cantey Vale, Australie.

. «Am suferit trei ani de inspaiméantatoare crize
de astmd, cari ma apucau cam in fiecare luna si
ma pironeau in pat cate doud saptamani, timp in
care cea mai micd miscare imi pricinuia mari
suferinti. In Septembrie anul trecut am avut
ultima criza, de pe urma careia mi-a ramas o
opresiune, mai putin violentd, dar Tn schimb
constanta, si astfel mai penibila decat crizele tari,
ce imi lasau macar intervale de usurare totala.
Mai ales dupa ce maneam, raul se agrava si traiam
cu amardciunea de-a nu duce si eu 0 viatda ca
toatd lumea. Eram in aceasta stare de mai bine
de patru luni, cand, in lanuarie, mi s'a atras
atentia asupra metodei Dv. Dupa cateva zile de
ezitare si de Tndoiald mi-ain spus cad deoarece altii
au fost vindecati, nu-i nici un motiv sda nu ma
vindec si eu. M’am apucat sa repet cu mult zel
si cu multa Incredere, seara si dimineata, de 20
de ori, «din toate punctele de vedere, zi cu zi,
sunt din ce in ce mai bine», etc. In cursul zilei
imi ziceam adeseaori «ma simt mai bine, ma simt
mai bine», etc. Abea au trecut zece zile si respi-
ratia mi se Tmbundtdtise simtitor. Am urmat pu
aplicarea metodei si starea mea devenea din ce
n ce mai bund. Mai simt greutate numai cand
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-urc un deal sau o scard dar voi invinge si acest
rest de boala. ] S
Mi-am reluat traiul.... Pot calatori, ceia ce de
patru ani nu mai indrazneam sa ncerc.... Parca
asi fi inceput o noud viata»....
D-ra M. C., Bergues.

«In primavaia anului 1916, In transeele din
Loos, am fost lovit de o tandara de granada in
partea stanga a corpului, ceia ce mi-a pricinuit
o paralizie aproape totala a partei drepte a corpului.
Nu mai puteam misca nici mana nici piciorul
drept;, aproape pierdusem gustul si_mirosul; nu
mai cantaream decat 49 kgr.; memoria Tmi slabise
si vorbeam cu multd greutate. Sase luni am fost
ngrijit in diferite spitale, dar paralizia mea re-
zista si bdilor, si electricitatei si caldurei si lu-
minei. Totusi Tn acest interval greutatea mi-a
ajuns la 63 kgr. In Noembrie 1921 am citit cartea
lui Ch. Baudouin asupra autosuggestiei si m’am
simtit atras de opera scoalei din Nancy. Sotia
mea m’a condus In acest-oras, intrun fotoliu pe
roate. La prima vizitd, d. Coue mi-a spus ca daca
vindecarea mea este posibild, se va produce foarte
incet. Fard s& marturiseascd, D-sa o credea chiar
imposibild. Spuse sotiei mele sa-mi faca suggestie
noaptea prin somn. Imediat am Tnceput sa dorm
n loc de doud ceasuri ca mai Tnainte, cate opt.
In primele trei luni am céstigat 14 kgr. Gustul
si mirosul Tncep sd-mi revind. lar sotia mea
observa ca Tn somn faceam usoare miscari din
degete si cu piciorul. Abea Tn Noembrie Tncep
sa apara semne mai lamurite de vindecare. Acum
am ajuns s& ma consider vindecat»...

R., New-York.

NOTA. — Sunt informat cd, in urma, pacientul sa vin-
decat complect si ca joaca golf si tenis.

Emile Cona. — Stdp4,nirea de sine, 6
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. «Am venit la Nancy in Octombrie trecut sr
am fost fatd la vreo zece sedinte. Sufeream de
0 mare sldbiciune datoritd unei tulburari tyroi-
diene, iar de catva timp si de o mare anemie.
Ma simteam bolnav rau si-mi era indiferent daca
ma mai fac bine sau nu; totusi am Tnceput sa
practic metoda D-vs. Marturisesc ca la Tnceput
n'am simtit nici un bine. Dupd@ doud luni nsa,
mi sa parut deodatd cd sunt mai vioi, si din
acel moment ameliorarea a facut progrese, incet,
dar sigure. Neurastenia m’a parasit de tot, iar
sldbiciunea care-mi facuse mviata 0 povard, aproape
complect. Am 32 ele ani si ma simt cum nu m’am
simtit, in ultimii 15 ani, nici o zi. Usurarea mo-
rala Tmi este considerabild nu mai am acele
lupte sterile si grozave. Vad cd metoda D-vs.
este singurul mijloc care duce la succes. Vechiul
conflict Tntre imaginatia si vointa mea nu mai
existd; astazi aceste-doud forte lucreaza armo-
nios si linistea mea este totald».

L. C., Heckmordwike.

. «Cred de datoria mea sa va scriu pentru a va
multumi de marele bine ce mi-ati facut. De trei ani
suferiam atat de mult de cdile uterine, Incat viata
imi devenise o povard. Am consultat zadarnic
mai multi medici. Intr'o zi primesc cartea D-vs.
de la un prieten, care practicase metoda D-vs-
cu mult folos, si incep si eu tratamentul. Bine-
cuvantez acest tratament. In cinci luni am ajuns
la 6 vindecare aproape compleetd si viata imi
pare din nou ca meritd trditd. Niciodatd’ n’am
sd pot sa va ardt toatd recunostinta mea. Tot
ce pot face este s& spun celor cari sufdr rezul-
tatele la care am ajuns datoritd metodei D-vs.»..,_

+ S. G., Londra,
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. «Sufeream de patru ani de o grava con-
jonctivita. Ultimul medic care m’a vazut mi-a
declarat cd boala mea este nevindecabild. Totusi,
astazi sunt vindecata datoritd metodei D-vs., care
a reusit acolo unde toate cele-lalte tratamente
au fost zadarnice»...

D-na S. R., Luneville.
*

. «Am luat un concediu de o lund ca s& iau
mparte la sedintele D-vs. Sistemul nervos si Tntreg
tubul digestiv nu-mi functionau de loc bine. De
'la Tnceput am simtit o imbunatatire, dar am avut
imprudenta sa pdrasesc prea deodata regimul
alimentar, ceia ce mi-a facut rau. In acel moment
am plecat din Nancy si d-vs. m’ati Tndemnat sa
asist la Paris la sedintele D-rei Villeneuve, ceia
ce am facut. Apoi am urmat cu autosuggestia,
si acum sunt vindecat de o enteritd veche de
vr'o 15 ani, precum si de acele dureri de stomac.
-Sistemul nervos imi este deasemenea mult mai
bine, si Tn genere ma siipt cum n’am mai fost
-de multi ani.

Am adus la cunostinta tuturor celor capabili
sd 0 Tnteleaga, metoda care m’a vindecat pe mine.
Am vorbit si unui frate al meu, medic sceptic.
A fost foarte mirat de rezultatul la care am
ajuns, deoarece deja de multi ani ma socotea
foarte bolnav . mad radiografiase si cunostea starea
organelor mele».

E, Ch., Paris



AFORISME, CUGETARI, SFATURI.

Qmul este ca un rezervor care ar avea sus un
robinet de incdrcare, iar jos un altul ceva mai
mare, de scurgere.

Ce se Tntdmpla dacd robinetele sunt deschise
n acelas timp ? Fard Tndoiald ca rezervorul este
mereu gol. Dar ce se Tntdmplad dacé robinetul de
jos este inchis ? Rezervorul se umple cu incetul
si apoi debordeaza.

Prin urmare, aiba grija fiecare sa tina finchis
robinetul de jos si in acest scop, sa nu si risi-
peascd puterile, s& nu facd, ceiace multi fac,
adicd o sutd de miscari acolo unde nu-i "nevoe
decét de una singurd, sa nu se grabeasca niciodata,
si sd tina drept usor de facut tot ce-i posibil.
Procedand astfel, rezervorul nostru de forte va
fi mereu plin si ceiace va da afard, va fi mai
mult de cét destul pentru nevoile noastre, daca
stim sa facem, economie.

Nu anii fac batrénetea, ci gandul ca imbatranim;
Isurlltooameni tineri la 80 de ani si altii batréani
a 40.

Altruistul gaseste fara sa caute, ceiace egoistul
« cautd fara sa gaseasca.
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Cu céat faci mai mult bine altora, cu atat iti
faci mai mult si tie Tnsuti.

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

Cel ce are mare avere, ar trebui sa faca mult
bine.

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

Vrei s& nu te plictisesti niciodata? Sa aibi mai
multi cai de batae. De te saturi de unul, incaleci
pe altul.

Ereditatea consta mai ales Tn ideia ce ne facem
ca urmarile ei sunt fatale.

Mi

Cel nascut bogat nu stie ce-i bogatia; dupa
enm cel care a fost totdeauna sanatos nu-si da
seama de ce comoard are parte.

isi

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

Mai bine sa nu stii de ce nu-ti este bine si
sa-fi treacd, de cat sa stii si s nu-ti treacd.
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Simplificd mereu si nu complica niciodata.

Stoicienii tineau seama de puterea imaginatie
cand in_loc de «nu vreau sa sufar», spuneau
«nu sufars.

_ Nu. putem avea de cat o singura ideie deodata
in spirit; ideile se succed, nu se suprapun.

Nu impun nimic nimarui, ci numai ajut oame-
nilor sa faca ceia ce ar dori sa facd, Thsd nu se
socotesc Tn stare sa reuseascd. Nu-i 0 luptd intre
ei si mine, ci o tovarasie. Eu numai le ardt cum
sa se serveasca de forta care este in ei.

Nu va Tngrijiti de pricina raului, ci constatatii
urmarile pentru a le face sa dispara. Tncetul cu
incetul inconstientul va Tnvinge si cauza, daca
- este posibil.

Cuvintele «asi vrea din toata inima», atrag
Tntotdeauna: «dar nu pot», si acestea din urma
-triumfa.

Daca suferi, daca te doare ciiva, nu spune *
«Am sa Tncerc sa fac sa-mi treacd», ci: «am sa
fac sa-mi treaca»; cand este indoiald, nu-i nici-
odata rezultat bun.

_ Cheia metodei mele sta Tn recunoasterea supe-
rioritatii imaginatiei asupra vointei. Daca merg
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-amandoua in. aceiasi directie, adica daca i zici
«Vreau sipot», succesul este sigur. Altfel imagi-
natia este totdeauna mai tare.

Sa ne cultivdm caracterul, sa Tnvétbém a vorbi
scurt, limpede, simplu si cu linistita hotarare;-
s& vorbim putin, dar lamurit, s& nu spunem de
cat numai ceiace trebue.

*

Sa ne exercitdm stapanirea de noi nsine. Sa
ne ferim de manie; ea ne mananca rezerva de
energie ; ne slabeste. Mania nu-ne duce niciodata
la nimic bun; nu face decéat sa distrugad si este
totdeauna o piedicd in calea succesului.

Sa fim linistiti, blanzi, binevoitori, siguri de
noi; si pe deasupra sa stim sa ne multumim cu
ce avem Si cu ce putem, sa nu atdrnam de altii.

Inconstientul conduce totul in noi, si fizicul
si moralul. EIl prezideazd functionarea tuturor-
organelor si chiar a celei mai mici celule, prin
mijlocirea nervilor.

t

A-ti fi teama de o boald Tnseamna a-i Tnlesni
evolutia, a 0 provoca.

A crede cd nu mai ai iluzii este inca o iluzie..

Nu-ti pierde vremea cautand bolile ce ai putea



58 Emile Coue

%ve? fiindca procedand astfel iti fauresti smgur
oala.

v Cand vrei sa-ti faci autosuggestie constienta,
fa-ti-o in chip natural, simplu, cu convingere, si
mai ales fara sfortare. Daca autosuggestia in-
constientd, si care adeseaori este rea, se realizeaza
cu atata usurlnta este pentru cd se face fara
sfortare.

Sé ai sigurantd ca vei obtine ceiace urmaresti, si
ei obtine; bine Tnteles daca lucrul este rezonabll

Ca sa devii stapan pe tine, ajunge sa te gandesti,
sincer, ca esti pe cale de a deveni... Iti tremura
manele, pasii iti sunt nesiguri, etc., spune-ti ca
toate acestea au_fnceput si dispard si incetul cu
incetul vor disparea.

Nu. trebue sa ai Tncredere Tn mine, ci In tine
nsu-ti, deoarece numai in tine este puterea ce
te va vmdeca Rostul meu nu-i decét sd te invat
cum sa te servesti de acea putere.

Nu discuta niciodatd lucruri pe care nu le
stii, filndcd nu vei spune decét prostii.

Lucrurile ce-ti par ciudate, au si ele o cauza
cu totul fireascd dacd insa ti se par astfel, este
pentru cd n’ai prins acea cauzd. Cand o vei cu-
noaste, nu vei mai vedea nimic nenatural n ele.
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Gand este conflict Intre vointd si imaginatie,
totdeauna imaginatia Tnvinge. In acest caz, din
nenorocire prea obisnuit, nu numai c& nu facem
ce voim, dar facem tocmai contrariu de ce voim.
Exemplu: cu cat vrem mai mult sa dormim, sa-
ne amintim un nume, sa nu radem, sa evitdm un
obstacol avand géandul cd nu vom putea, cu atat
mai mult ne fuge din minte numele, nu ne putem
stélgéni rasul, sau dam drept in obstacol.

rin urmare, cea d'intai calitate a omului nu-i
vointa, ci imaginatia; si de aceia este o mare
greseald sa se recomande educatia vointei, cand
educatia imaginatiei trebue facuta.

Lucrurile nu sunt-pentru noi ceiace sunt 1in
realitate, ci numai ceia ce ni se par a fi; asa se
explicd marturiile contradictorii facute de per-
soane de cea mai mare buna credinta.

ti

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

Orice gandire, buna sau rea, se concretizeaza,
se materializeaza, devine, intr’'un cuvant, o reali-

Suntem ceia ce ne putem face singuri, nu
ceiace soarta ne-a facut.

"~Cine pleaca in viata cu ideia ca va reusi, in
mod fatal reuseste, fiindca face ceiace trebue
ca sa reuseasca.
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Dacd n'are sa treacd decat pe langa un singur
prilej, chiar daca acest prilej n'ar avea decét un
fir de par, se va prinde de acest unic fir de par.
Mai mult, va face, inconstient sau nu, s& se nasca
prllejurlle favorabila.

Acel care, dimpotrivd, se indoeste mereu n’a-
junge niciodatd la nimic. Poate sa Thoate Tntr'un
ocean de ocaziuni, nu le va vedea si nu va fi
in stare s& apuce nici una. lar Tmprejurdrile pe
care le va provoca el, vor fi toate protivnice
intereselor lui. Deci nu Tnvinuiti soarta, nvinui-
ti-va pe voi.

Se predica mereu sfortarea; dar cine zice sfor-
tare, zice vointd; iar cine zice vointd, zice i
imaginatie, care poate fi Tn sens contrar vointel,
si atunci rezultatul este tocmai opus celui cautat.

Trebue. considerat totdeauna usor de facut
ceia ce ai de ficut, bine Tnteles dacd este lucru
posibil. Lucrdnd Tn aceasta stare de spirit, nu
vei cheltui din puterile tale decat numai ce-i ne-
cesar; daca Tnsa ai socoti lucrul ca foarte greu,
vei cheltui de zece, de doudzeci de ori mai multd
energie decét trebue, adica o vei risipi.

Autosuggestia este un instrument de care trebue
sa. Tnveti a te servi, cum finveti s& umbli cu
oricare altd unealta.

Cea mai buna puscd da slabe rezultate Tn mani
fard experientd;, dar cu céat aceste méani devin
mai Tndemanatice, cu atat glontul merge Mai
usor in tinta.
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Autosuggestia constienta, facutd cu incredere,-,
cu credinta, cu statornicie, se Tnfaptueste in chip
matematic, bine inteles dacd lucrul este posibil..

Daca unele persoane nu obtin bune rezultate-
Cu autosuggestia, este sau pentruca sunt lipsite
de incredere, sau pentru ca fac sfortare. Pentru,
0 bund autosuggestie este absolut necesar sa nu
faci nici o sfortare. Sfortarea implica intrebuin-
tarea vointei, iar vointa paralizeazd autosuggestia.
Trebue facut apel numai si numai la imaginatie.

Sunt persoane care dupd ce s'au ingrijit fara
folos toata viata, asteapta de la suggestie sa le
vindece dintr'odatd. Este o socoteala prea putin
Tnteleaptd. Nu trebue cerut suggestiei decat ceiace
poate da, adicd o progresiva imbunatatire, caie
putin cate putin se va transforma in vindecare,,
daca este posibila.

Toatd arta vrajitorilor se reduce la autosug--
gestie; oricare le-ar fi procedeul, cuvinte, descan--
tice, gesturi, pregatiri teatrale, ei n'au alt scop
decat sa provoace autosuggestia de vindecare.

Orice boald nu-i simpla ci dubla (afard doar-
dacd nu i exclusiv morald). Intr’adevar, peste orice
boala fizica se grefeaza si una morald. Daca dam
acelei fizice coeficientul 1, cea morala poate sa-
aiba coeficientul 1, 2, 3, 10, 20, 50, 100 si mai
mult. Dar partea morald a boalei poate disparea
dintr’odatd, si daca avea un mare coeficient, de-
pildd 100, cum acel al suferintei fizice este 1,
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nu mai ramane decat acest unu, si astfel iatd
cum din suferinta totalda nu mai rdmane decét
0 sutime. Si aceasta se numeste o minune, desi,
cum vedem, n’are nimic miraculos.

_Boalele fizice, Tmpotriva parerei admise, se
vindeca, de obiceiu, mult mai usor decat sufe-
rintele morale.

+ Bufon zicea: «Stilul este omul». Noi zicem :
«Omul este ceiace gandeste». Frica de nereusitd
1l face, aproape fara exceptie, sd nu reuseasca,
dupa cum gandul succesului 7l duce la succes,
fiindcd va putea nvinge piedicile.

increderea este tot atat de necesara celui care
suggestioneaza, ca si celui care vrea sa fie sug-
gestionat. Aceasta ncredere, aceasta credinta,
duce la rezultatele cari nu s’au putut obtine
prin toate celelalte mijloace incercate.

Nimeni nu ne poate da suggestii atat de pu-
ternice cum ne putem da singuri.
1t
Tmpotriva parerei generale, adevarul este ca
suggestia, sau autosuggestia, poate vindeca le-
ziuni organice.



CATEVA PARERI AUTORIZATE.

Se credea Tnainte, ca hipnotismul nu putea fi
aplicat decat in boale nervoase ; cu toate acestea
domeniul sau este mult mai intins : Hipnotismul
lucreaza prin mijlocirea sistemului nervos; dar
sistemul nervos domina Tntreg organismul. Mus-
chii sunt pusi in miscare de nervi; nervii re-
guleaza circulatia prin actiunea lor directa asupra
inimei si prin actiunea lor asupra tuturor cana-
lelor din organism pe care le largeste sau le
strdnge. Nervii lucreaza dar asupra tuturor or-
ganelor si cu ajutornl lor putem lucra asupra
tuturor organelor bolnave.

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

sji

Pentru Tnlesnirea unei vindecadri influenta mo-
rala are o valoare considerabild. Este un factor
de primul ordin, a carui neglijare ar fi o mare
greseald, fiindca Tn medicind, ca in toate ramurile
activitatei. omenesti, totul este manat de fortele
morale.

Dr. Louis Renon, profesor agregat
la Facultatea din Paris,
medic al spitalului Necker.
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Rabdarea si staruinta sunt singurele puteri de;
cari ar trebul si ne servim Tn viata.

Rene de Brabois.
Niciodatd nu trebue pierdut din vedere marele-
principiu al autosuggestiei: Totdeauna optimism,,
meieu_optimism si chiar cand nu-Ijustifica Tm-
prejurarile.

Rene de Brabois.

Suggestia, cand se sprijina pe incredere, este-
0 putere formidabila.
Dr. A. L. Paris.

*

Pentru a avea,si pentru a inspira o neclintita
incredere, trebue sa poti merge cu siguranta unei,
totale sinceritdti; si pentru a avea aceasta sigu-
rantad si aceasta sinceritate, trebue sa vezi, dincolo»
de iInteresul tau, binele altuia.

»,La force en nousa, par Ch, Baudouin®



SFATURI CATRE DISCIPOLI 31 PENTRU
TOATA LUMEA

(Adunate vorba cu vorba de D-na Fmile Leon).

Sfaturile ce sunt de urmat pentru a determina
la bolnavi o autosuggestie utild, sunt scurte, dai
indestulatoare daca sunt bine aplicate.

Sa fii sigur de d-ta si sd o arati prin timbrul
vocei . sa fii foarte simplu Tn manierile d-tale si
in felul de exprimare, fiind totusi foarte afir-
mativ si cu aerul de a porunci bolnavului.

ij:

Suggestiunea mea generalda spusa cu glas uni-
form, provoaca bolnavilor o usoard somnolenta,
care ajuta vorbirei mele sd patrundd mai usor
n inconstientul lor.

Sa cauti ca prin vorbele d-tale sa provoci o
-totald Tncredere si raporturi amicale cu bolnavul,
astfel va aprecia experientele pregatitoare si iti
va da toatd atentia necesard. Dupa ce vei fi
nascut n el o atitudine mintala prielnica si o buna
dispozitie, si dupa ce te va socoti prieten, vei
reusi cu usurinta.
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Oricum va fi pacientul ce-ti cade n mani,
trebue s@ reusesti sa-1 vindeci macar inr'o oare-
care masurd, si sd ai convingerea absdlutd ca
vei reusi.

Spuneti cd orice doresti sa Tmplinesti, esti
capabil s& Tmplinesti, nu numai bine, dar 1In
chip superior; cu conditia bine finteles, sa fie
ceva rezonabil.

Céand pacientul iti va arunca o privire rece sau
nemultumitd, sau daca vei simti ca nu-i esti sim-
patic, sd nu te nelinistesti; nesiguranta ti-ar mic-
sora mijloacele de operator. Din potrivd, aceasta
atitudine a pacientului sa-ti dubleze resursele, sa.
ti le tripleze, si'sa-ti spui. «Aceastd persoand
carefa nu-i sunt simpatic, se va simti totusi atrasa
catre mine si Ti voi deveni simpatic». Si tot odatd
vei raméne indiferent oricdarei manifestatii dus-
manoase.

Stii cd unii martiri au murit cu zimbetul pe
buze, fard sa sufere, desi erau omorati in cele
mai ingrozitoare cazne. Privind cu ochii imagi-
natiei coroana ce-i astepta in cer, nloc sa simta
torturile, simteau d’'inainte fericirea de care cre-
deau ca vor avea parte dupa moarte.

latd o pilda de cum trebue vorbit bolnavului :
«Eu nici nu spun cuvinte de prisos, nici nu in-
gadui altuia sa spund. D-ta esti neurastenic : dar
eu stiu mai bine in ce-ti sta raul. Suferi mult-
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(neurastenicilor le face placere sa le spui ca
sufar), insd o sa te vindecamn.

zi

Puneai Tn cap cd trebue sa ajungi la cutare*
rezultat sivei gasi drumul necesar, ba chiar fara
sa-1 cauti, ceiace este, recunosc, ciudat Tn apa-
rentd. Daca de pilda socoti ca ai avea datoria sa
aduci pe cineva la sedintele d-tale, vei gasi—fii
sigur — cuvintele hotaratoare.

Cu cat practic mai mult cu atat Tmi dau mai
bine seamd ca nu trebue silita nici méacar aten-
tiunea. incerc s imit natura observand-o. Un pre-
cept este cu atdt mai bun, cu cét este mai sim-
plu si mai scurt. S& nu cauti sa faci suggestii
diferite. «Din toate punctele de vedere, zi cu zip.
sunt din ce Tn ce mai bine», este formula care ras-
punde la tot.

Cineva avea pumnul Tnchis de doi ani, cu toate
tratamententele aplicate. Doctorul X., a fdcut pe
acea persoana sa-si Intindd méana deschisa ime-
diat punéndu-i Tn cap ideia: Pot.

Pacientul nu trebue niciodata plans, chiar daca
trebue sa-i recunosti ca sufere. Compatimirea
i-ar face rau.

ij:

ntrebuintez intentionat expresiuni, nu ordi-
nare, dar familiare: au mai multd putere.

Vorbeste cu vocea apasatd sijoasa ca aCei de-
prinsi sa fie ascultati.

Emile Cou6 — Stdpanirea de sine. 7
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Afirm ca vocea este asa cum ne-0 cultivam si
ca trebue sd ne-o cultivdm. Cine Tsi dd osteneala
necesara poate sa dobandeasca o bunad voce.

Cineva voeste sa faca cutare lucru, dar inchi-
puindu-si ca nu-i Tn stare, face tocmai contrariu
de ceiace voeste.

Ameteala este o pildad izbitoare pentru aceastad
afirmatiune. Cineva merge pe langa o prapastie
fara sa-si dea seama ; deodata 1i vine gandul ca
ar putea cddea; daca are nenorocul sa se uite
tocnai In acel moment in jos, este pierdut. Ima-
ginea caderei i se face inspirit, si se simte atras
de o fortd nevazutd, care 1l va atrage cu atat
mai tare, cu cat face mai mari sfortari sa-i re-
ziste; Tn aceiasi clipa cedeaza, se prabuseste.
Aceasta este pricina celor mai multe accidente
de munte.

Ceia ce se intdmplda tn domeniul fizic, se in-
tampla si Tn acel moral; gandurile nesanatoase
sunt ca o prapastie; ele determind caderea ace-
lui ce nu stie sa se sustraga lor.

Influenta spiritului asupra trupului este o rea-
litate ; si voi addauga, cd e3te desigur neasemanat
mai mare decat se crede. Este imensda, incalcu-
labila. Céteodatda o vedem pricinuind paralizii,
cari pot sa fie trecatoare, dar cari pot sa dureze
si toata viata, dacd Tmprejurari speciale nu vin
sd schimbe starea psihica a bolnavului. Martor,
acea femeie din Paris, care de 11 ani era imo-
bilizata, si pe care am facut-o sa se scoale, sd
meargd, sa alerge.
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Nu vreau sa spun cd vointa nu-i o fortd. Din-
potriva, este o inare putere ; dar ea se Tntoarce
mai totdeauna in contra noastrd. Trebue sa te
pui Tn aceasta stare de spirit : «Doresc cutare
lucru si sunt pe cale de-a-1 obtine». Si daca nu
faci sfortari, vei reusi.

Iti dai singur simptomele pe care le imaginezi
ca ar fi ale boalei ce crezi cd ai. Spune durerei
tale: «Mai avut, dar n'o sa ma mai ai».

Sa repeti de 20 de ori dimineata si seara:
«Din toate punctele de vedere, in fiecare zi sunt
tot mai bine». Este im remediu unic pentru toatd
lumea si atdt de simplu, atat de usor! chiar
prea SImpIu ' Nu-i asa? Si totusi nimic nu-i mai
important de cét aceasta: Daca ai ganduri de
boalda ai safii bolnav, dacd te gandesti cd vin-
decarea a inceput, a venit, ea se va produce.

Ceia ce opereaza schimbarea, nu-i speranta, Ci
numai siguranta.

Este foarte usor pentru parinti sa faca sa dis-
para cusururile copiilor sisa fie inlocuite cu ca-
calitati. Pentru aceasta trebuie sa le repete noapte,
cand dorm, in soapta bine accentuatd, tot ceia ce
doresc de la dansii. Parintii trebue s socoteasca
aceasta ca o datorie fatd de copiii lor; este o
hrand moralad tot att de necesara ca si acea fi-
zica, si dupd cum au grija sa le dea mancare...
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Lauda este un indemn dar nu cand este ne-
socotitd. Reprosul este si el un indemn, dar prea
mult repetat, paralizeaza. Eu intrebuintez fraze
care sa nu jigneascd, Tntrupand reprosul in ele.
Astfel nimeni nu se simte jignit, fiindca Tnte-
lege cd intentia mea nu-i sa fac imputare. Re-
prosurile si le face omul singur; facute de altul,
supard. Eu nu fac reprosuri, ci numai constat.



DARE DE SEAMA ASUPRA SEDINTILOR DE
LA EMILE COUE.

(de D-na Emile Leon).

Numele Coue face savibreze orasul intreg. Din
toate paturile sociale vin suferinzii la el si toti sunt
primiti cu o egald bunavointd, ceiace pentru inulti
este o prima imbarbatare. Dar ceiace este adanc
miscator, este esirea dela sedinte: oameni cari
au venit intunecati, crispati si aproape dusma-
nosi, (sufereau!) pleaca linistiti, multumiti, cate-
odatd Tncantati, (nu mai sufar!).

Cu o bonomie sur&zatoare si puternicd, care
este secretul sdu, d. Coue tine, in mana oarecum,
inimele tuturor celor cari vin sa-l consulte.
Rand pe rand se adreseaza tuturor, dupd cum
urmeaza

«Ei bine! Doamna, ce ne doare?».

«Oh!, d-ta cauti prea mult pentru ce si pentruca
ce-ti pasa de pricina durerei? Ca te doare, nu-i
«destul?... Am sa te invat cum sa faci sa-ti treacéd».

»o1 d-ta Domnule,... plaga varicoasd vad ca-ti
merge mai bine. Bine, foarte bine pentru doua
sedinte numai; te felicit pentru rezultatul obtinut.
Daca urmezi sa-ti faci autosuggestia cum trebue,
in curand o sa fii vindecat... Zici cad plaga are
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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?... N’ai obtinut nici o ameliorare....
Stii de ce? Numai si numai pentru cd n’ai incre-
dere in d-ta. Cand iti spun eu cd mergi mai bine,,
nu-i asa ca te simti mai bine ? De ce? Pentru ca
crezi in mine. Crede si Tn d-ta si vei obtine
acelasi rezultat»...

«0, Doamna Nu-mi dati, va rog, atatea ama-
nunte. Cautand amanuntele le crezi si ar trebui
o listd lungda de un cot casa Tnsorim toate sufe-
rintele d-tale. In rezumat, la dvs. moralul este-
bolnav. Ei bine! puneti-va Tn cap ideia ca este
pe cale de vindecare si se va vindeca. Am sa
va Tnvat cum. Este de o simplicitate evanghelicé».

_«Aveti crize nervoase odata pe saptamana ?
Bine. De azi Tnainte, facand cela ce am sa va
spun, n’'o sa le mai aveti».

«Ai un glocom. Vindecare nu-ti pot promite,
fiindca nu sunt sigur. Aceasta nu Tnseamna insa,
ca nu s'ar putea sa te vindeci; lucru pe care
I'am vazut la o d-nd din ~Cholon-sur-Saane si la
alta din Toul»...

«Ei bine Domnisoara!, fiindca de cand ai fost
aici n’ai mai avut zilnicile d-tale crize nervoase,
inseamnd ca te-ai vindecat. Totusi mai revina
din cand n cénd, ca sa te ajutsa ramai pe calea
cea buna»...

»ouggestia sd nu fie o piedica pentru couti-
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nuarea obisnuitului d-tale tratament... In ce pri-
veste pata de pe ochi, se vindeca cu fncetul ;
mopacitatea si marimea ei scad zilnic».

Unei persoane ce se plange de oboseala

«Par’cd eu nu! Sunt zile in care primirea
bolnavilor ma oboseste mult, totusi primesc si
primesc toatd ziua. Nici nu trebue sa te gandesti
macar: «Fac de nevoe, ce sa fac? N’am in-
cotro '» Lucreaza multumit ca-ti faci datoria si
vei invinge oboseala.

(Explicatie: Admitand ideia oboselei ne atra-
gem oboseala; pe cand ideia unei datorii de im-
plinit ne da puterea necesara; spiritul poate si
trebue sa ramana stapanul bestiei).

«Pricina care te Tmpedica sa mergi, ori care ar
li, trebue sa dispara cu incetul. Cunosti zicatoarea:
Ajutd-te si D-zeu te va ajuta. S& stai zilnic n
picioare 2—3 ceasuri sprijinit de cineva si in loc
-sa-ti zici ca salele Tti sunt prea slabe si ca nu
poti, s&-ti zici din potriva, cd vei putea, ca poti».

«Ceia ce-ti spuneam este cu totul adevarat, a
fost destul sa te gandesti ca nu-ti mai este rau,
pentru ca raul sa treaca. Sa tiu. mai crezi dar
cd ar putea reveni, Si nici nu va reveni».

Tot ce gandim devine pentru noi adevar.
Deci nu trebue sa ne permitem sa gandim
rau._ Gandeste: ,,imi trece!” Si Tti_va trece,
dupad cum in experienta preliminara gandeai
ca nu poti deschide pumnul—si nu puteai.

Cu cat iti spui mai mult, nu vreau, cu atat
acel lucru se intdmpld mai sigur. Trebue sa spui:
Asa este si s'o gandesti.
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Punctul esential al metodei este: Ca sa-ti faci
suggestia trebue sa eliminezi cu totul vointa si
sd nu te adresezi decat imaginatiei. Astfel Tnla-
turi lupta intre aceste doud forte, lupta din care
vointa ar iesi cu sigurantd Tnvinsa.

Afirméand ca puterile ti cresc cu anii, ar pu-
tea parea paradoxal; totusi lucrul este adevarat..

«D-ta, pentru diabet sd urmezi mai departe
tratamentul medical; suggestie iti Jac cu pla-
cere, dar vindecare nu pot sa-ti fagaduesc. To-
tusi am vazut cazuri si mai extraordinare : Sug-
gestia facand s& scada chiar albumina din urina
si apoi sa dispara,cu totul!»

A voi si a dori nu-i deloc acelas lucru.

Dupéd aceste observatii, indemnuri, sfaturi, d.
Coue roaga pe toti s& se aseze comod si -sd Tn-
chida ochii, apoi le adreseaza micul discurs, re-
produs mai sus. Si in fine spune fiecdruia cate
ceva relativ la cazul sdau special.

* Celui I la rand : «D-tale, Domnule, fie ca du-
rerile ce ai sunt artritice, fie cd sunt de alta na-
turd, Tti spun cd de astazi Tnainte inconstientul,
d-tale va face el ceiace este nevoe ca aceste du-
reri sd dispara cu Tncetul. Disparand cauza, du-
reiile vor scadea putin cate putin, pana cand, in.
scurt timp, nu vor mai fi decat o amintire».

* Celui de al Il-lea: «.Stomacul d-tale functio-
neaza rau, este cam dilatat. Ei bine, dupa cum
spuneam adineaorea, incepand din acest moment,,
functiunile aparatului d-tale digestiv se vor face
din ce in ce mai bine; si adaug: dilatatia va.
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sscadea cu Tncetul. Organismul d-tale va reda, Tn
chip progresiv, stomacului, elasticitatea si pute-
rile pierdute si astfel isi va relua_primitiva lui
formd, executdnd mai usor miscdrile necesare
trecerei alimentelor.

* Celui de al lll-lea; «Oricare ar fi leziunile
din ficatul d-tale, organismul face el ceiace tre-
bue pentru a le micsora zilnic tot mai mult ; si
cu cat aceste leziuni se vor cicatriza, cu atat
simptomele de cari suferi vor scddea mereu pana
la totald disparitie. Prin urmare, puneti in cap
ca ficatul d-tale functioneazd din ce in. ce tot
mai normal, cd nu mai produce o fiere acida, ci
tot mai alcaling, si care se scurge Tn intestin asa
cum trebue pentru o bund digestie».

... «Baditasule, ascultd si intelegi-ma bine:
Ori .de cate ori vei simti ca-ti mal vine vre-0
astfel de crizd, vei auzi vocea mea care-ti va
spune repede ca fulgerul, chiar In acea clipd :
Nu, nu, nu scumpul meu, n’ai sd ai crizd! Si
criza va trece, fara sd te fi apucat».

* ...«Zici ca ai o hernie? Ei bine,ea se poate
vindeca, ea trebue sd se vindece. Inconstientul
d-tale va face in asa chip ca ruptura ce ai n
peritoniu sa se cicatrizeze putin cate putin. Gaura
va deveni Tn fiecare zi tot mai mica pana se va
inchide si nu vei mai avea herniex.

* ....«Boala d-tale de ochi este vindecabild si
Iti spun ca cu Tncepere de azi leziunile ce ai
acolo Tncep sa se vindece, si pe masura ce vin?
decarea va progresa, ochii d-tale vor vedea mai
departe si mai limpede».
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Séngele d-tale devine in fiecare zi tot
mai bogat, tot mai ros, tot mai viu, recapatand
zilnic calitatile séngelui unei persoane cu totul
sanatoasa. In aceste conditii anemia va dispare,
si cu ea tot alaiul ei de suferinti si de scaderi».

*..... «Dupd cum ti-am explicat, cum vei simti
ca-ti revin durerile, spune ti imediat, imediat ',
Trece, trece, trece..., spuneti repede ca un foc
de baraj. Trebue s& inveti cum sa-ti faci auto-
suggestie si dupa mai multe lectiuni n’ai s& mai
ai nevoe de mine; afara de cazul, bine nteles,.
cd vei crede cd mai ai nevoe.

*.... «Cu d-ta au reusit foarte bine experien-
tele premergétoare. Dacd totusi nu poti dormi,,
este pentru ca faci sfortari. Ar fi destul sa-ti
spui: Adorm, imi vine somn, adorm... monoton:
ca un bazait de albina. Daca procedeul nu-ti reu-
seste, este sigur cd-1 Tntrebuintezi raus...

* ... «Tot ceia 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 copildrie auzeau Tn casa: matusa G., varaD.,.
sufar de nevricale. Copila Tsi facea reaua auto-
suggestie ca va avea si ea nevricale cand va fi.
mare».

*.... «A spune: De-ar da D-zeu s& n'am mi-
grena, Tnseamnd am sa am migrend».

* . «Esti constipat pentru cd te gandesti cd
esti; dacd ai gandi cd nu esti si cd n'ai de ce
sa fii, n'ai fi».

«Temerile si fobiile d-tale copilaresti
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trebue sa dispara; ai doar Tn d-ta instrumentul
«de vindecare. Nimeni pe lume nu poate sa aiba
influentd asupra d-tale, decat cit consimtamantul
d-tale».

«Sa nu vii data viitoare sa-mi spui ca nu mergi
mai bine; trebue sa-ti fie mai bine. Si apoi, sa
nu Tntrebuintezi vointa; sa nu pronunti vorba:
vreau; ti-o Interzic, daca-mi pot lua libertatea
sa-ti interzic ceva.

o..... «Dacd ti-ai frAnt un os, du-te repede la
spital. Suggestia nu drege oase; ea insa influen-
teaza functionarea organismului, care desavar-
seste lucrarea chirurgului»...

*..... «Pazesti regimul pentru albumind?

— Nu-mi place laptelel

— Ei bine!, inchipuie-ti, cu sinceritate, ca-ti
place».

*.... «Vii pentru a treia oara pentru man-
>cérime de piele: pune-ti bine In cap ca nu-ti vor
mai reveni niciodata. Dacd ti-i teama de ele, se
vor napusti asupra d-tale.... Si mai vina pe aici
mdin cand Tn cénd, ca sd te sustin pe calea cea
buna».

... «Traind «Metoda», n’ai nevoe sa te obo-
sesti facand tot felul de sfortdri»...

..... «Bomboanele pe cari le ai Tn mana Tti
vor linisti bronsita; dar suggestia va face sa-ti
mdisparda mai repede leziunile bronsilors.

*.... «Urmeazd, in totul, ce ti-a prescris me-
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dicul; dar fa-ti in acelas timp si o bunda sug--
gejstie. Una ajuta pe cealalta».

: «Qricare ar fi pricina durerilor d-tale de-
cap, organismul face asa fel ca sa le Tinlature-
progresiv : si, bine nteles, pe masura dispaiitiei
lor, vei constata cd vor fi din ce in ce si mai
putin violente, pana cand nu le vei mai avea
deloc».

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

*.... «Pacientul: Cand este cald ma inabus.
Coue: Ai fost la modic?
Pacientul: La zece. Toti spun ca este
ceva nervos, dar eu sufar.
Coue: Da. Esti nervos; insd o sd te
ajutdm sa faci sa-ti treacéd».

Dupd ce a terminat cu fiecare, Coue le cere
sa deschidd ochii si adauga Ati auzit sfaturile
ce v’am dat. Ei bine, ca sa se transforme Tn ceva
real, iata ce trebue sa faceti. In fiecare dimineatd,
n clipa desteptarei, si in fiecare seard cand vreti
sd adormiti, .fnchideti ochii, si fara a cauta sa
va fixati atentia, s& va spuneti, destul de tare
ca sa va auziti vorba si numarand pe o sfoara
cu doudzeci 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» fac inutilda orice autosuggestie particu-
lard. Aceasta autosuggestie generala trebue facuta
in chip simplu, copildresc, si cat se poate de
mecanic, adica fara nici o sfortare. Cu acest pro-
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cedeu o facem sd patrunda in chip mecanic, prin
nrechi, in inconstient unde odata intrata reguleaza
si activeaza actiunea acestuia».

«Aceasta metoda trebue urmatd toata viata,
fiind un tratament si curativ si preventivs.

«Apoi, oridecateori Tn cursul zilei sau noaptea,
simti o durere fizicd sau morald, sa-ti afirmi
singur, ca Tintrucat depinde de constiinta, de
gandul d-tale, n’ai s&-i adaugi nimic, ba inca o
sd o faci sd dispard. Dupd ce ai luat aceastd
atitudine mintala, sa te izolezi pe cat posibil, sa
inchizi ochii, si tot trecandu-ti ména pe frunte
daca-i vorba de ceva moral, sau pe partea du-
reroasa daca este ceva fizic, sd repeti, cat poti
de repede, din buze, Tncet dar sa te auzi, acest
cuvant. «trece, trece», etc. Cu putina deprindere
si cu incredere oarba sau adanc fintelegatoare,
ajungi sa faci sa dispard durerea in 20—25 de
secunde. Reincepi ori de cate ori simti nevoe».

Coue mai adauga «Daca pana acum céand nu
stiati cele ce ati invatat aci, era explicabil sa va
faceti autosuggestii inconstiente rele, de acum
Tnainte acest lucru nu trebue sa vi-1 mai ertati.
Si daca totusi vi se mai Tntdmpld, sa nu dati
vina decat pe D-v. si batdndu-vd in piept sa
spuneti «mea culpa, mea maxima culpa».



COUE LA PARIS IN OCTOMBRIE 1918
SI'IN APRILIE 1920.

(fnsemnari de d-na E. Leon).

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

intrebare : De ce eu cu toatd credinta si ru-
gaciunile catre Dumnezeu si cu toate ca practic
metoda D-v., nu obtin rezultate mai bune?

Coue: Pentruca, probabil, in adancul d-tale mai
std o inconstienta Indoiald, sau pentrucd practici
metoda cu sfortare. Ori, nu uita ca sfortarea vine
dela vointd si cand vointa este In joc, imaginatia
intra si ea, dar mult mal degraba in sens opus,
de unde urmeazd cad ajungi la rezultatul tocmai
scontrar celui cdutat.

ntrebare: Ce s& facem cand ceva ne plictiseste ?

Coue : Sd ne repetdm imediat. «Nu, nu, aceasta
nu ma plictiseste de loc, absolut de loc, ba chiar
imi este placut»’. Adica sa ne atatdm, sd ne in-
demndm 1n directia cea bund, in loc sd ne dam
drumul pe cea rea.

ntrebare: Experientele preliminare mai sunt
necesare cand s'ar amesteca un fel de orgoliu
care indeamna sa le respingi?

Coue : Nu sunt niciodata indispensabile, ci sunt
numai de foarte mare folos; caci, cu toate ca
unora li s’ar putea parea jocuri copilaresti, sunt,
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dinpotriva. foarte serioase, fiindca dovedesc ace-
ste trei lucruri:

1. Ca orice idee pe care o avem in spirit de-
vine adevar, realitate pentru noi si are tendinta
sa se transforme n act.

2. C& daca este conflict Tntre imaginatie si
vointd cea dintai triumfa totdeauna, si deci se
ntdmpla tocmai contrariu de ce am voit.

3. Ca este usor s& ne punem fin spirit, fara
sfortare, ideia ce doriam sa avem, fiindca putem
gandi succesiv na pot, si Tndatd, pot.

Experientele prellmlnare nu trebuesc Tncercate
de nimeni singur, acasa, fiindca s’ar putea —
imprejurdrile si condltule nefiind toate si bine
observate — sa nu reusascd si atunci increderea
este zdruncinata.

ntrebare: Cum sa nu te gandesti la durere
cand suferi ?

Coue: Sa nu-ti fie teamd de a gandi la dure-
rea ce te chinueste ; dinpotriva, trebue sa te ocupi
de ea, Tnsd numai pentru a-i spune: «Nu-mi este
frici de tinel» Dacd un caine se repede la-
trand la d-ta, priveste-1 drept in ochi, si nu te
va musca,; dar daca iti va fi teama de el, dacd
fi intorci spatele indatd Tti infige coltii.

Tntrebare: Dar dacd vreau sa plec ?

Coue: Pleaca deandaratele, privindu-1.

ntrebare: Cum sd realizdm ce dorim ?

Coue : Repetdnd mereu ceia ce doresti, de
pilda : «castig increlere Tn mine» si o castigi; «me-
moria mea se Imbunatdteste» si se va Timbunatati;
«devin cu totul stdpan pe mine» si devii. Daca
insd iti spui contrariul, contrariul se realizeaza.

Ceiace-ti spui cu statornicie si foarte repede se
produce (bine inteles Tn cdmpul celor rezonabile).

Tntrebare: Din punct de vedere religios gasesc
nedemn din partea Atotputernicului sa faca sa
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«depindd supunerea noastrd la vointa Lui de cea
ce numiti o dibacie mecanicaautosuggestia con-
stienta.

Coue: Vrand nevrand, imaginatia ne domind
vointa cand este cu ea in conflict.

Putem indrepta imaginatia pe calea cea buni
aratatd de judecata, intrebuintand in chip consti-
ent procedeul mecanic pe care il Tmtrebuintam
inconstient pentru a apuca adeseori calea cea rea.

Autosuggestia constientd are puterea sa ne li-
bereze de piedicile ce singuri ne faurim si cari
pot fi o perdea Tntre Dumnezeu si noi..

intrebare : Ce trebue facut pentru a determina
pe cineva care sufere sa-si faca binefacatoarele
autosuggestii ?

Coue : Sa nu stdruesti, sa nu cauti sa faci mo-
rala. Sa&-i amintesti numai—dar mereu— ca au-
tosuggestia facutd cu incredere duce la rezulta-
tul urmarit.

Intrebare: Cum sati explici, si cum sa explici
altora, ca repetarea acelorasi vorbe . «adormy..,
«trece»... etc., pot avea vr'un efect si incd atat
de puternic si durabil.

oue: Repetlrea acelorasi vorbe sileste sa le
gandesti, si cand le gandesti, ele devin adevar
pentru acel ce le gandeste, si atunci ae Tnfaptuesc.
ntrebare: Cum sa-ti pastrezi o lduntricd sta-
péanire ?

Coue : Ca si -fii _stapan pe tine este destul sa
0 gandesti; si ca sa gandesti aceastda idee trebue
sa ti-o repeti mereu, dar fara sfortare... Fizicul
se stapaneste tot asa ca si moralul.

Un altul afirma: Cand nu-ti faci datoria este
drept si fii nelinistit sau trist, deci autosugge-
stia nu trebue sa Tmpedice o suferint,é, dreapta.

Coue (foarte serios si hotarit): Desigur, fara
indoiald, n’ar trebui sa fie asa... dar asa este.
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ntrebare : Pentru ce acest bolnav acum vin-
decat avea mereu crize grozave ?

Coue : Isi astepta crizele si le astepta cu
frica... deci le provoca. Daca acest bolnav Tsi
pune temeinic in suflet cd nu va mai avea crize,
nu le va mai avea: daca insa va gandi ca le va
avea, le va avea !l..

Tntrebare: Intru cat metoda D-v. este diferitd
de altele?

Coue : Intru atat cd eu spun cd nu vointa ne
conduce, ci imaginatia.

ntrebare: Vreti sa-mi faceti un rezumat al
«Metodei» pentru dna R., care se ocupa de o
importantd opera de binefacere?

Coue : Spre deosebire de ceiace se spune, nu
vointa ne actioneazd, ci imaginatia (aspect al in-
constientului). Daca se intdmpla céateodata sa fa-
cem ceiace voim, este numai pentrucd in acelasi
timp gandim ca putem.

In cazul contrar, lucrdm exact invers de cum
am_Vvoi.

Trebue dar sa cdutdm sa ne conducem imagi-
natia, deoarece ea ne conduce; in chipul acesta
ajungem sa fim cu usurintd stapani atat pe fi-
zicul cat si pe moralul nostru.

Cum se atinge acest rezultat? Practicand au-
tosuggestia constienta. )

Autosuggestia constientd se Tntemeiaza pe acest,
principiu : Orice idee avem 1n spirit devine pen-
tru noi adevaratd si are tendinta sa se Tnfaptu-
jasca,

Prin urmare, daca doresti ceva— bine nteles
rezonabil—il vei obtine dupd@ un timp mai mult
sau mai putin luDg, repetandu-ti mereu ca acel
ceva se pregateste, vine, se infaptueste. . Astfel
castigi calitatea sau pierzi meteahna, fizicd sau
morald, Tntocmai cum ai dorit.

Emilo Con6. — Stdpanirea de sine. 8
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Si totul se cuprinde Tn formula generald

«Din toate punctele de vedere, sunt tot mai bine».

ntrebare . Dar acei tristi..., acei chinuiti de
dureri ?

Coue : Cata vreme ai sd& gandesti: sunt trist,
nai sa poti fi vesel. Dar pentru a gandi ceva
anumit, este destul sa gandesti, fard sfortare ca
gandesti acel ceva. Tnsasi durerea, ori cat de vi-
olentd, scade, dispare prin acelas procedeu.

Soseste unul, garbov, tarandu-se cu greu, spri-
jinit Tn doua bete, cu infatisarea trista...

Coue dupd ce 1i puse cateva intrebari, adauga :
Cu toate cd reumatismele d-tale au varsta de 32
de ani, n'avea grijd, nu vor mai ddinui mult.

Apoi, dupa ce-1 supune unora din acele expe-
riente preliminare, i spune : inchide ochii si re-
peta repede, foarte repede: imi trece, imi trece...
(In acelas timp Coue, timp de vreo jumatate
de minut, Tsi trecea tot atdt de repede ména pe
genunchii pacientului). Si imediat, cu energier
Ei, acum nu te mai doare! Scoala si mergi
(Bolnavul merge) — Mai repede! mai iute !, si
mai iute ! (Bolnavul merge repede) — lar acum
pentruca mergi asa de bine, ai sa alergi. Alearga !,
aleargd Domnule! (Bolnavul alearga, vesel, nti-
nerit, spre marea Ini mirare Si a numeroasei
asistent,eg).

Lucrul acesta s’a petrecut la Paris, In sedinta de
la 27 Aprilie 1920, in clinica d-rului Berillon,

L] L) L) Ll L] LA A & A A X A & 4 & <4

O doamna din asistenta declara: Sotul meu de
multi ani suferd de astma in asa grad, cd se astepta,
la desnodamantul fatal. Medicul curant I-a parasit
spunand ca nu mai are ce-i face. Dupa o singurd
vizita la d. Coue a fost vindecat aproape radical.
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Se ridica o altd Doamna si multumeste lui Coue
an termeni miscatori. Medicul sdu, care o Intova-
rasia, explica asistentei cd ntrebuintdnd 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 autosuggestiei constiente.

Din diferite parti ale salei izbucnesc mani-
festatii de recunostintd din partea persoanelor
cari au fost vindecate de Coue.

Un medic: Arma vindecéarei este autosuggestia,
*Coue este un geniu.

O doamna in varsta: Este foarte placut cand
esti batrén si subred s& te simti inviorat dupa
0 lunga stare de totala si generald indispozitie.
Ducrul s’a intdmplat cu mine si rezultatul e trainic,
dainueste de mult si 7l datoresc «Metodei».

Coue afirma si repetd cd fiecare se vindeca
singur, adaugand la orice ocaziune:

«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 vindecad singuri.

Si Tn parte este adevarat; deoarece, mai tarziu,
cand vocea caldd a lui Coue se va stinge, pre-
tioasa lui Metoda, opera nemuritoare, va continua,
sd mangée si sa vindece, tot mai mult, tot mai
bine, fiindca formulele ei simple vor fi tot mai
.adanc intelese....... o

«Sunt tot mai binel»
«Trece!l»



MINUNEA.

(Extras din .Renaissance politique,
litteraire et artistique™ 18 Dec. 1920).

Omagiu lui E. Coue.

In Septembrie 1920 am deschis pentru Tntéia
oara cartea lui Ch. Baudouin, profesor la insti-
tutul J. J. llousseau din Geneva. Aceasta lucrare-
se numeste «Suggestie si Autosuggestie» si este
inchinatd lui «Emile Coue Tn semn de adanca
recunostintd».

Cartea contine expunerea unei marete opere
umanitare, rezematd pe o teorie ce ar putea parea
copildreasca, atat de mult este la indeména oricui.
Dar daca fiecare ar practica-o, ar izvori cel mai
mare bine pentru intreaga omenire.

Sunt mai mult de doudzeci de ani de cénd
Emile Coue, fost discipol al lui Liebeault parintele
doctrinei suggestiei, se ocupa de aceasta doctrina
si n special cu propaganda pentru autosuggestia
constienta.

La Tnceputul veacului, Coue Tsi ajunge scopul
cercetarilor. precizeaza puterea imensa si gene-
rald a autosuggestiei. Dupda nenumarate experiente
asupra multor mii de persoane, a reusit sa arate
actiunea subconstientului Tn cazuri organice. Lucru-
nou, si'marele merit al acestui savant atat de
modest este de a fi gasit leacul unor suferintiv
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grozav de dureroase, *precum si a unor boale*
socotite incurabile.

Neputadnd intra aici Tn amanunte stiintifice,
VoI spune numai cum practica savantul din Nancy
Metoda sa.

Rezultatul lapidar al unei Tntregi vieti de rabda-
toare cercetari si de observatii neintrerupte, este
o scurtd formuld, ce trebue repetata dimineata
si seara. Ea trebue soptitd, monoton, cu ochii
inchisi, stand intr'o pozitie prielnicd destindere!
musculare, n pat san intr’'un fotoliu.

lata vorbele vrdjite: Din toate punctete de
vedere, din zi in zi, sunt tot mai bine. Formula
trebue repetatd de 20 de ori, numdrdnd pe un
snur cu 20 de noduri, ca pe niste matanii. Acest
amanunt material este important fiindcd inlesneste
0 recitare mecanicd, ceia ce este esential.

In timp ce articulezi aceste cuvinte, pe care
subconstientul le si inregistreaza, nu trebue sa
gandesti la nimic special, nici la boald, nici
la vreun necaz, ci trebue sa fii pasiv si cu do-
rinta ca totul s& mearga cat mai bine. 1ormula
«din toate punctele de vedere» are un efect
general. _ . e ese ey

Aceasta dorinta trebue exprimata fara patima,
fara sfortare de vointd, cu blandetda, dar cu o
absoluta incredere.

Emile Coue nu face de loc — absolut de loc —
apel la_vointa.

Imaginatia, marele motor neasemanat mai activ
de cat celalalt (vointa) pe nedrept mereu invocat,
singurd sa fie in joc.

a ai incredere in d-ta, spune acest bun sfa-
tuitor ; crede, crede nu tarie ca totul va merge~
bine. Si intr'adevar, totul merge bine pentru acei
care au credinta oarbi si statornica.

Fiindcd nimic nu valoreaza cat un fapt, am si
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rpovestesc ceva intdmplat mie Tnainte de a fi
vazut pe d. Coue.

In cartea lui Baudouin gasisem fnsirate si
explicate vindecari de: enteritd, eczemd, ganga-
veald, mutenie, o sinuzitd de 25 de ani operatd
de 11 ori, metrita, salpingita, fibrom, varice,
etc., dar mai ales plagi tuberculoase. Si toate
acestea constatate, mai in fiecare caz, de medicul
curant.

Aceste exemple m’'au izbit adanc, erau adevarate
minuni. Nu era doar vorba de nervi, ci de boale
pe care medicina nu le poate invinge. Mai cu
eseama m’a impresionat mult vindecarea tuber-
culozei.

Sufeream grozav de vreo doi ani de o nevrita
a fetei. Patru medici, dintre cari doi specialisti,
pronuntaserd acea sentinta, care prin ea insasi era
un izvor de viatd pentru boala mea fiindcad-mi de-
prima moralul: «Nimic de facut! nevindecabil!».

Cu formula: «Din toate punctele de vedere
sunt mereu tot mai bine», m’am vindecat. Re-
citand-o cu fincredere, o Tincredere ce-mi veni
de-odatd, dar pe care o simteam de taria acelei
evanghelice care miscd muntii din loc, si aruncand
saluri si flanele, am stat Tn grading, cu capul gol,
tin vant si ploae. Pe langa formuld, mai murmuram
linistit imi trece, ma vindec, n’am sa mai am
nevrita, trece, se.duce si nu va mai reveni...

De a doua zi chiar, n’am mai suferit de acele
dureri groaznice, ce nu-mi ingaduiau sa fac un
singur pas Tn vant sau in umezeald si care-mi
faceau viata nesuferitd. Am avut o nemarginita
bucurie. Necredinciosii vor spune: Era nervos!
Desigur: dar m’a durut doi ani, si nu ma mai doare !

«Metoda» m’a vindecat si de o dropicd a pielei
m(oedem) la. glezna stanga si de oboseli nervoase,
mde depresiuni morale, producandu-mi, Tn rezumat,
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o stare generald .perfectd. Atunci am hotarit sa ma-
duc la Nancy s& multumesc binefacdtorului meu.

Coue m’a poftit la o sedinta colectiva. Acolo
am ascultat un concert de recunostintdl Leziuni
pulmonare, orgahe sdruncinate, astma, unele pa-
ralizii, o Tntreaga hoarda funebrd dadea Tnapoi.
Coue vorbise si ceruse incredere', marea incredere
n sine Tnsusi a pacientului, apoi addugase: «Invé-
tati sa va vindecati singuri — lucrul std Tn puterea
voastra: eu n’am vindecat niciodata pe nimeni..
Mijlocul std in voi, faceti apel la sufletul vostru
facandu-1 sa se pund in slujba binelui vostru
fizic si moral; astfel el vd va vindeca de toate,
veti fi puternici si fericiti».

Ap0| Coue se adreseaza paraliticei: Ai auzit?
Nu-i asa ca vei putea merge? — Da. —E:i bine,
hai! scoala-tel.. Femeia se ridica si facu incon-
jurul gradinitei... Si minunea se facu.

O domnisoard atinsd de boala lui Pott, si
carei coloand vertebrald, dupa trei $ed|n';e se
mai indreptase putin, mi spunea fericirea ei de-a
se simti cad renaste.

Trei' doamne vindecate de leziuni pulmonare
isi exprimau fericirea de a-si fi putut relua viata
normala.

Coue Tn mijlocul acestei lumi pe care o iubeste,
imi aparea ca o fiinta extraordinara. Toatd munca,
lui este gratuitda; nu primeste de la nimeni si
sub nici o formd nici o rasplata.

— «Va datoresc ceva..., chiar mult».

— Nimic, de cat doar placerea de-a continua
sa fii sanatos.

Acest bland filantrop atrage cu o neinfranata
simpatie. Amandoi, la brat, ne-am plimbat prin
gradinita iurde legume pe care singur o cultiva.
Si cu vocea lui convingatoare spune: Avem in
noi o putere nemarginita: sufletul. Daca stim.
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-s&-l domesticijn, vom putea cu ajutorul lui sa
prelucram finsasi natura fizicd a organismului
nostru. Imaginatia este ca un cal fara frau ; daca
esti Tn trasura astfel Tnhdmata, te poate ucide,
dupa ce a mers in toate directiile facand tot felul
de prostii. Dar complectand Tnhamatura si con-
ducandu-1 cu o mana sigurd, vei ajunge ori unde
voesti. Autosuggestia formulata din buze este un
ordin pe care subconstientul 1l primeste si il
executa fara stirea noastra si mai ales noaptea.
Autosuggestia de seara este cea mai importanta ;
da rezultate minunate.

Pe deasupra, cand simti vreo durere intrebuin-
teaza formula «Trece, trece...», repetand-o foarte
repede Tntr'un fel- de vajaiala monotonda, man-
gaind partea dureroasd, sau fruntea, dacd este
vorba de o durere morald. Metoda foloseste in
toate Tmprejurarile grele ale vietii.

Recomand cititorilor cartile lui Baudouin si
mai ales brosura lui Coue: Stapénirea de sine.
Si dacd am reusit sa va inspir dorinta de-a face
pelerinajul la Nancy, veti iubi omul, unic poate
prin nobila lui caritate, prin dragostea lui de
oameni. Ca mine va veti vindeca fizicul si moralul.
Viata vd va parea mai bund, mai frumoasa.
Aceasta, — nu-i asa? — meritd o Tncercare !

M. Burnat-Provins.



EDUCATIA ASA CUM AR TREBUI SA FIE

Lucrul ar parea poate paradoxal, dar educatia
copilului trebue sd inceapda Tnainte de nasterea
lui. Intradevdr, daca o femee, care a conceput
de cateva saptamani, 1si face Tn spirit imaginea
fizicd si morald a copilului ce va naste, cu sexul
si cu Tnsusirile ce doreste sa aiba, si este in
stare sa intretind aceasta imagine cu fincredere
si staruintd tot timpul sarcinei, atunci este pro-
babil cad copilul va corespunde acelei imagini
mintale.

Femeile Spartane nu faceau decét copii voi-
nici, cari ajungeau razboinici strasnici, fiindca
erau stapanite exclusiv de speranta si de sigu-
ranta cd vor da tarei astfel de oameni. In acelas
timp, la Atena, femeile aveau copii intelectuali.

Copilul odatd; nascut trebue crescut sub influ-
enta unor bune suggestii, pe cari el sa le trans-
forme n autosuggestii, si cari mai tarziu 7i vor
determina purtarea in viatd. Nu trebue pierdut
din vedere ca toate cuvintele si toate actele
noastre nu-s decat rezultatul unor autosuggestii
pricinuite in cele mai multe cazuri, de actele si#
vorbele vazute si auzite la altii.

Ce trebue dar sa faca parintii si _profesorii
pentru a evita autosuggestiile rele si sa provoace
n copiii lor pe cele bune? S& fie mereu cu ei
intr'o bund dispozitie sufleteascd si sa le vor-
beasca bland dar hotarit. Astfel 1i facem sa as-
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"culte, fard ca s& aibe macar tentatia sa reziste.

Mai ales, mai ales sa nu fie brutalizati, fiind-
ca li s'ar putea determina autosuggestia de frica
si chiar intovarasita de ura.

In fata lor sd nu fie nimeni vorbit de rau,
lucru obisnuit prin saloane, unde, cu aere ino-
cente, cate o prietend absenta este sfasiatd. In
chip fatal, copiii vor calca pe aceste urme, ceia
ce mai tarziu poate fi izvor de adevarate ca-
tastrofe.

Sa desteptdm n ei dorinta de-a cunoaste na-
tura si s&-1 interesdm dandu-le lamuriri limpezi,
Tntr'o forma veseld si amicald. Prin urmare sa
li se raspundd cu bund-vointa si niciodatd in
felul acesta Lasa-ma, ma plictisesti, vei afla
mai tarziu.

Sub nici un motiv s nu se spuna unui copil:
Esti un lenes, nu esti bun de nimic, esti prost,
etc., fiindca aceasta creiaza Tn el cusurul ce i
se reproseaza.

Daca un copil este lenes si nu face decat teme
rele, trebue s&-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 Tncetul
cu Tncetul, datorita Tncurajarilor bine chibzuite,
se va indrepta.

Sa evitati de a vorbi fatd de copii despre
boald, fiindca aceasta poate aduce boala. Sa-i in-
vatati ca starea normala este sanatatea, cd boala
este 0 anomalie, un fel de decddere ce poate fi
evitata traind cumpatat si cu rost.

Sa nu facem sd se nasca n ei defecte deprin-
zandu-i sa se teamd, ba de frig, ba de ploae, ba
de vant, etc.; omul este doar facut ca sd le su-
porte, toate, fara primejdie, fara sa sufere si
fara sa se planga.
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Sa nu speriem copiii cu idei de strigoi, mama
padurii, lup, etc., deoarece s’ar putea sa ramana
fricosi.

Prin urmare, acei cari nu-si cresc singuri co-
piii, trebue sd aleaga bine persoanele carora i
Incredinteaza. Nu-i destul ca guvernanta sa iu-
beasca copiii, mai trebue sa aiba si calitatile ce
dorim copiilor nostri.

Sa desteptam in ei dragostea de munca si de
Tnvataturd usurdndu-le sfortarile, dandu-le expli-
catii, pe cat posibil intr'o forma atat de distrac-
tiva, Tncat sa doreascd ora lectiei.

Sa li se bage in cap, mai ales, cd munca este
indispensabila omului, cd acel om ce nu lucreaza
este nefolositor, ca orice munca procurd o satis-
factie adanca si sanatoasa;, pe cand trandavia
naste plictiseala, neurastenia, dezgustul de viata
si conduce la destrabdlare si chiar la crima, pe
acei cari n'au avere ca sa-si satisfaca poftele
trandaviei.

Copiii sa fie nvatati a fi totdeauna politicosi
fatda de toatd lumea, sa respecte batranetea, sa
nu rada de cusururile nimanui. Sa fie deprinsi
a iubi omenirea, a ajuta pe cel nevoias, a gandi
mai mult la altii decat la ei insisi. In sfarsit, sa
fie facuti sa inteleaga ca in chipul acesta se ob-
tine o multumire launtricd pe care egoistul o
cauta, dar n'o gaseste.

Sa le dezvoltam iIncrederea in ei, Tnvatandu-i
cd Tnainte de a face un lucru trebue sa-I canta-
reasca bine; iar cd dupd ce au chibzuit, hotari-
rea trebue luatd repede si cd nu va mai putea
fi schimbatd, decat dacd se prezintd dovada si-
gura cd socoteala a fost gresita.

Copiilor trebue explicat, mai ales, ca fiecare
trebue sd porneascd in viatd cu ideia precisa,
hotaritd, ca va reusi si ca sub influenta acestei
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credinte va reusi cu sigurantda. Va reusi nu insa
asteptand pasiv evenimentele, ci facand ceiace
trebue, dupa indemnul credintei Tn reusitd. Ast-
fel va sti s& profite de ocaziuni si chiar de unica
ocazie ce s'ar prezenta; ba Tnca, va sti sa pro-
voace, Si chiar Tn mod inconstient, nasterea oca-
ziunilor potrivite. Dupa cum cel care nu crede
in succes fisi atrage, Tn chip inconstient, Tmpre-
jurarile nefavorabile planurilor lui.

Dar inainte de toate, parintii si profesorii tre-
bue s& dea pildd. Copilul este foarte suggestibil.
Tot ceiace vede facandu-se, face si el; deci tre-
bue s& i se dea numai exemple bune.

indata ce copilul a Tnceput sd vorbeasca bine,
trebue Tnvatat sd repete, seara si dimineata for-
mula: «Din toate punctele de vedere n fiecare
zZi sunt tot mai bine». Aceastd practicd Tntretine
0 excelentd sdnatate fizica si morala.

Pentru a dezvolta in copil calitati si a face sa-i
disparé cusururile, este foarte folositor sa i se
facd noaptea suggestii in chipul ardtat mai sus.

In sfarsit, ar fi de dorit s& se faca copiilor
suggestie Tn fiecare dimineatd. Dupad ce li se
spune sa Tnchidd ochii si sa stea linistiti, li se
tine acest mic discurs: «Scumpi prieteni, astept
dela voi sa fiti totdeauna politicosi cu toata lu-
mea si ascultdtori fata de parinti si profesori,
primind poruncile si observatiile lor fard nemul-
tumire. Nu veti mai socoti de astdzi Tnainte ca
observatiile sunt plictisitoare, ci veti intelege ca
sunt spre binele vostru, si astfel veti iubi cu
atdt mai mult pe acei ce vi le fac».

«Veti avea dragoste de muncd, deocamdata
de studii si mai ales de acele care nu va pla-
ceau pana acum. Prin urmare, in clasd, veti da
toatd atentia voastra numai la lectie, fara si ba-
gati de seama prostiile camarazilor».
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«In aceste conditiuni, fiind inteligenti, c&ci
msunteti inteligenti, veti pricepe usor si veti tine
minte tot atat de usor. Oele ce veti invata se
vor Tnmagazina Tn memoria voastra si vor ra-
mane vesnic acolo, de unde cu usurintd le veti
scoate la nevoe».

«Deasemenea, cand va veti face singuri lec-
tille, atentia voastra va fi toatd numai la lucrul
ce faceti; astfel 1l veti Tndeplini bine si cu Tn-
lesnire, asigurandu-va note bune».

Aceste sfaturi date cu socoteald vor contribui
mult la dezvoltarea calitatilor fizice si morale
ale copiilor.

E. Coue

Nota. — In fiecare zi primesc scrisori de la persoane
cari, descriindu-mi pe larg suferintele lor, ma intreaba ce
trebue sa faca.

Aceste scrisori sunt de prisos.

Metoda mea fiind generald si prin urmare adresandu-
se la tot, n'am ce sfaturi particulare si dau 1n nici un
fel de caz.

Singurul lucru de facut este — urmand totodatda trata-
mentul prescris de medic — practicarea riguros exact si
minutios a instructiunilor date aici. Bine urmate, se obtine
tot ceiace este omeneste posibil de obtinut.

Irebue s& adaug, ca nici eu nu stiu pana unde se n-
tind limitele posibilitatilor.

Copiilor, repet, este bine sa li se faca suggestie in tim-
pul somnului, in chipul aratat in aceasta brosura.



Fie binecuvantatd memoria lui Coue ! Inva-
mtandu-ne s& punem libera si atotputernica ima-
ginatie n locul efortului voit, Tntotdeauna supus
hotararilor ascunse ale subconstientului, Coue-
n'a facut nimic mai putin, decat sa ne .adapteze
legilor fundamentale ale firei de cari ne-am
Tndepartat si sa ne deschidd portile naturei fe-
cunde.

Alphonse de Chéateaubriant

Acel care se teme de boald, face sa nasca Tn
el principiile boalei si printr'o secreta lege de*
atractiune cade victima ei... Cel care crede cu
tarie Tn vindecare, care se gandeste la ziua de
mane ca mai bupd, acela se vindecd, deoarece*
provoaca in organismul lui un processus de vin-
decare prin energia gandirei, 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. Tn-
telesul ascuns sub extraordinara ei simplicitate
este cad goneste gandurile opuse cari ne parali-
zeazda; si mai inseamna cd ne pune sufletul in
stare sa facd sa intre Tn actiune agentii pozitivi,,
stanjeniti de durere cand ne lasam coplesiti de ea.

D-r Keim
medic neurolog.

NOTA. — (Pagina aceasta este scoasd din Buletinul So-
cietatii InrPTw-de nsihningie din Nancv. No. 26/1926).
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