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Enkonduko

En éiuj tempoj filozofoj kaj multaj kuracistoj
ekkonis la gravan influon de la spirito sur
la korpon por kuracado' de malsanoj.

Jam en la greka epoko Hipokrato montris,
ke ne la medikamentoj solaj, sed ankai la
konfido al ili kuracas. — Antai 1900 jaroj
Jesuo instruis jene: Se vi kredas, vi estos kurac-
ata; li e¢ diris: Cio estas ebla por tiu, kiu
kredas. — Inter la modernaj scienculoj ni citu
nur du antatbatalantojn por la teorio de la
potenco de I’ penso en kuracado: la germanan
filozofon Kant kaj la kuraciston Hufeland
(18a jarcento), kies skriboj pri tiu temo estis
tiam gravaj paSoj antaiien en tiu rilato.

Multnombraj estas la sciencaj kaj popularaj
verkoj, kiuj pritraktas tiun interesan temon, kaj
dum la lastaj 20 jaroj ili ekstreme plimultigis.

Tiurilate la Nord-Amerikanoj superis la cete-
rajn popolojn. De post la fino de la 19a jar-
cento ekfloris en Usono abunda literaturo, kiu
pristudas la metodojn de flegado de la spirito,
de la penso, por atingi korpan sanon. Tiuj
metodoj, cu religiaj, éu sciencaj, éu duone




religiaj kaj sciencaj (mi mencias nur , Christian
Science“ kaj ,, The New Thought“), transiris la
limojn de la nova kontinento kaj ankaii rapide
disvastigis en Eiiropo.

Ni ne miru pri la sukceso de tiuj tiel dirite
novaj ideoj. La nuntempa homaro estas mal-
sana, skuita de teruraj katastrofoj, devigita al
ega stretado de la nervoj per la batalo por
la vivo; tia febra, nenormala vivmaniero, el-
cerpante la nervoforton, kreis la ¢ie regantan
sneiirozon®, turmentego de la moderna homaro.

Kiu en nia civilizita mondo ne pli ati mal-
pli suferas de tiu insida multforma malsano?
Kiu ne sopiras al plibonigo, al restarigo de la
korpa sano kaj de la spirita egalpezo?

La rimedoj ne mankas: kuracistoj, far-
maciistoj, edukistoj, filozofoj &iuj proponas al ni
siajn kuracilojn kaj sistemojn, kiuj kalkuligas
lai centoj.

Hezitante pro la multeco, transirante de unu .

al la alia, la suferanta estajo avide sercas la
vojon al savo. Ciu devas scii elekti, kiu el
la multaj procedoj plej bone konvenas al li
persone, kiu plej taiige respondas al liaj in-
dividuaj bezonoj. Por unuj la alta filozofio au
la religio helpos, por aliaj ia terapeiitiko,
higieno, sporto, distrajo, por aliaj ankorau
drogoj kaj piloloj. Ne estas ¢iam facile, ek-
scii, kiu kuracrimedo plej bone efikos en tiu
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& aii tiu aparta cirkonstanco, sed unu afero
estas certa, nome ke oni firme kredu al la
bona efiko de la elektita kuracmetodo, kiu ajn
¢i estu, La kredo savas! Jen la granda, eterna
vero.

Tiun veron neniu saga homo neas; G&iuj
rimedoj estas taiigaj, kondiée ke ili estas raciaj
kaj ne kontraiaj al la atingota celo, sed Ciam
¢efa kondico estas la forta konfido al la efiko.

iuj kuracistoj spertis, ke la pacientoj, kiuj
sekvas iliajn ordonojn kun absoluta kredo al
la sukceso, pli rapide resanigas ol tiuj, kiuj
obeas sen la sama konfido.
*

En &iuj korpaj malsanoj oni devas konsideri
du elementojn: la materialan (fizikan) difekton
kaj la mensan (psikan) influon.

La fizika difekto estas ofte okulvidebla,
palpebla, &i evidentigas per doloroj ai aliaj
tuj rekoneblaj simptomoj. Sed la efektiva korpa
malsano estas preskai éiam akompanata de
spika influo pli ait malpli sentebla laii la grado
de imageco de la malsanulo.

Kiam ni sentas doloron, nia atento estas
altirata al la dolora parto, kaj jen karakteriza
fenomeno: la koncentrigo de nia penso al tiu
parto tuj emas pligrandigi la suferon. Ju pli
longe, ju pli intense ni fiksas la atenton al la
doloro, des pli akra gi emas farigi. Male, se




ni sukcesas deturni nian penson de la suferanta
parto kaj direkti gin al tute alia afero, baldai
la doloro malgrandigos, kaj eé en kelkaj okazoj
¢i momente malaperos.

Tiun fenomenon oni éiutage konstatas, kaj
ni mem tre ofte spertas &in: Ni vundas nin
nerimarkite kaj sentas la doloron nur, kiam
ni vidas la vundon. Infano komencas krii,
kiam 8i ekvidas la sangon. Hundo krigemas
nur, audante la vipon, kiu minacas gin. Pli
stranga ankoraii estas la fakto, ke soldato sur
la batalkampo povas resti iom da tempo post
grava vundigo, e perdo de membro, sentante
nenion, gis li rimarkas la difekton.

Oni povus amasigi la pruvojn pri la gravega
influo de la penso rilate al la sentebleco en
la efektivaj malsanoj. Ni kapablas per la nura
penso duobligi, triobligi niajn suferojn; el tute
negrava malbono povas rezulti netolereblaj
doloroj. Homoj e¢ povas krei en si mem per
la imago &ujn simptomojn de malsanoj, kiujn
ili ne havas, kaj suferi kruele, kvazai ili estus
reale atakitaj de la malsaneco. Kelkaj per-
sonoj estas virtuozoj en la arto, multobligi
siajn suferojn kaj eé trudi al si senkaizajn
turmentojn.

Sed — jen ni ektuSas la gravan fakton, —
la malo ankaii estas vera. Ni kapablas per la
penso malgrandigi nian sentemon tiagrade, ke
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ni multe pli facile elportas niajn efektivajn
malsanojn. Tiu scio estas la Slosilo, kiu kon-
dukos nin al la resanigo.

La realan, fizikan parton de la malsano éiu
devas kuraci lai la por li plej tatiga maniero;
&i dependas’ precipe de la kuraca scienco, de
la hirurgio, de la farmaceiitiko. En la pli multaj
okazoj sperta kuracisto estos la plej bona kon-
silanto por eviti pligravigon de la malsano kaj
por plirapidigi la korpan resanigon.

Sed rilate al la imaga, al la mensa flanko,
diu malsanulo estu sia propra kuracisto, €ar
tiam la memkuracado estos la plej agema
rimedo; la paciento estos la plej bona helpanto
de la profesia kuracisto kaj certigos la efikon
de liaj kuraciloj.

Se ni konas tiun fakton kaj aplikas gin
racie, ni posedas netrompeblan forton de saniga
potenco, kaj eé se la malsano estas dangera
kaj longedaiira, ni suferos gin multe pli facile,

dank’ al la interna laboro de nia penso.

Jam estas multe, tion scii, sed plej grave
estas, kapabli apliki praktike la teorion en &iuj
okazoj, kaj ni nun pristudu tiun temon lai
vidpunkto de la memsugesta metodo.

*

De longe la moderna kuracarto uzas kun
sukceso precipe en psikaj aii nervaj malsanoj




laprocedon desugesto per hipnotismo. Mesmer el
Wien (1814), Braid (1841) en Anglujo, Charcot,
Bernheim (1882) en Francujo kaj aliaj sin-
sekve kreis, spertis, progresigis tiun sciencon.

Ili okazigis la hipnotan dormon per diversaj
rimedoj kaj konstatis, ke en tiu stato la pa-
ciento estas facile sugestebla kaj blinde obeas
al la ordonoj.

Iom post iom kelkaj hipnotistoj emis forlasi
la produkton de hipnota dormo kaj formulis
la sugeston en maldorma stato, kaj ili atingis
same kontentigajn rezultatojn en kuracado de
funkciaj kaj organaj malsanoj.

La samajn spertojn faris la skolo de Nancy
de post la jaro 1864 sub gia fondinto Liébaud,
kaj liaj posteuloj Bernheim (1888), Levi (1898)
kaj nun Coué.

Tiu ¢éi lasta farigis post multjara eksperi-
mentado la inicianto de memsugesta*) sistemo,
kiu en la lastaj tempoj akiris tiel brilajn
sukcesojn, ke gi nun forte altiras la atenton,
ne nur de la sciencistoj kaj kuracistoj, sed
ankau de ¢iam kreskanta adeptaro en GCiuj
mondpartoj.

Al lia metodo ni dedicas tiun ¢i kajeron de
Esperanta Biblioteko Internacia, kun la espero,

*) La internacia vorto atitosugesto estas tra-
dukebla per memsugesto ali sinsugesto.

ke &i interesos la Esperantistojn de diversaj
landoj, kie la afero ankorali ne estas konata*).
*

Naskiginta en Troyes (Francujo) en 1857,
Emile Coué pasigis -tie la plej grandan parton
de sia vivo kiel farmaciisto. Jam de sia juneco
li' interesigis pri la kuracado de malsanoj per
hipnozo kaj sugestado, kiam li en 1885 kon-
atigis kun Liébaud, kiu en Nancy kuracadis
per la samaj principoj. De tiam li dediéis sin
al tiu scienco, sed baldau rimarkis la mankojn
de la gis tiam uzitaj metodoj kaj ilin evoluigis
sekve de siaj personaj spertoj.

Li unue konstatis, ke ne la volo, sed la
imago estas la plej potenca forto en ¢iu homo,
kaj se oni deziras influi personon en celo
kuraca, oni devas zorge atenti, ne trudi vol-
streadon al la influoto. Li spertis, ke la plej
granda parto de malsukcesoj en flegado pre-
cipe de mensaj malsanoj ait de moralaj mankoj
devenas de tio, ke kuracantoj au edukistoj
faras alvokon al la volforto, au ke la suferanto
kredas, ke li prosperos per sia.propra energio.

La vero estas mala. Ju pli pasiva la sin-
tenado de la paciento en la kuracado sugesta,
ju pli senpene li akceptas la sugestadon, des

*) Pri la sama temo aperis en la gazeto Esper-
anto (Novembro 1923) artikolo de P.J. Cameron,
London, sub titolo ,,Atitosugesto kiel kuracrimedo®.
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pli certe gi efikos. Tiun fenomenon Charles

Baudouin en sia grava verko ,Sugesto kaj.

atitosugesto“ *) nomas la lego de renversita
penado (leffort converti), éar per penado
oni ricevas ne nur nean, sed tute malan re-
zultaton.

Coué deiras de la principo, ke la senkon-
scio (aii subkonscio, kiel nomas gin Baudouin)
estas la granda aganto en ¢iu homo, kaj ke
tiu forto laboras tute sendepende de nia volo
sub influo de la imago.

Sekve de tio la procedo estas simpla: oni
faru al si imagon de la dezirita korpa pli-
bonigo au mensa progreso kaj lasu labori la
subkonscion tute libere. Vespere antaii la ek-
dormo kaj matene post la vekigo oni faru la
sinsugeston kaj ne plu pensu pri gi. Iom postiom,
kelkafoje tre rapide, oni konstatas la prosperon.

*) Ch. Baudouin , Suggestion et Autosuggestion,
Neuchatel kaj Paris, Delachaux & Niestlé.

Baudouin estas la scienca interpretanto de Coué.
Dum tiu &i aplikis praktike siajn eltrovojn, Baudouin

formulis ilin teorie kaj montris per scienca metodo .

ilian realan valoron kaj la kialon de ilia sukeeso.
Pro tio &iuj, kiuj deziras fundamente ekkoni la
sistemon de singugesto, nepre devas studi la verkon
de Baudouin. Gi estas tradukita en lingvoj:
angla: Eldonisto Allen & Unwin, London,
germana: » . Sibyllen-Verlag, Dresden,
sveda: b Natur och Kultur, Stockholm,
hispana: F. Beltran, Madrid.

disagy u

Por komenci, sugestado per alia persono
(heterosugesto) estas dezirinda, eble e necesa
por montri la vojon, sed per iom da kutimo
oni sukcesos farigi sendependa de la helpo
de iu alia.

Kiel preparan ekzercadon Coué uzas serion
da antaiiaj eksperimentoj destinitaj pruvi la
efikon de la imago. (Vidu &i sube la ¢apitron:
,Kiel oni instruas la praktikon de la konscia
memsugesto®). Baudouin konsilas la konatan
eksperimenton de la pendolo de Chevreul.
Post tiuj eksperimentoj la paciento estas pre-
parita por efika sugesto ai sinsugesto.

Laii la spertoj de la skolo de Nancy ne
ekzistas esenca diferenco inter sugesto kaj sin-
sugesto. Coué asertas, ke sugesto povas efiki
nur, se &i farigas sinsugesto, do se la paciento
akceptas gin kaj aliformigas gin en sinsugeston.
La aliformigo povas okazi ankaii senkonscie
en dorma stato, kaj sen tia akcepto neniu
sugesto povas prosperi. :

Post tio, kion ni diris pri la necesa evito
de volstreéado dum la memsugesta praktiko,
oni eble konkludos, ke tia sistemo malfortigas
la energion. Jen grava eraro, kaj al tiu kri?i!{o
Baudouin respondas jenon en sia supre citita
verko:

... ,La memsugesto estas ankail kapablo
aktiva kaj kreanta, pli potenca en multaj okazoj
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ol la ordinara volo; &i estas kvazaii alia speco
de volo tute malsimila, forto, kiu dormas en
la ,malfortaj temperamentoj‘. Certaj personoj
Sajnas al ni havi ,malfortan temperamenton’,
car ili estas facile memsugesteblaj kaj kon-
stantaj viktimoj de dangeraj memsugestoj; sed
de post la tago, kiam ili ricevis la §losilon al
la sugesto, la forto, kiu kontraiibatalis ilin,
farigas ilia plej bona kunlaboranto, kaj ni vidas
la samajn personojn farantaj mirindajojn de
energio. La ekkono de la sugesto montras al
ni, ke en la temperamentoj, kie ni suspektis
senpotencon, sin kaSas la malo: nome potenco,
kun kiu en multaj okazoj ne povas konkuri la
volo, pri kiu ni tiel fieras. Cetere, kiam ni
sukcesos pli kaj pli perfekte atingi la statojn
de malstrecigo kaj de revado, ni ne kredu,
ke nia volo kaj nia atento malfortigos. Estus
kvazaii ni dirus, ke la dormado malfortigas
nian muskolan energion, dum ke precize dank’
al la malstrecado gi restarigas gin. Resume
la volo estas unu forto, kaj la sugesto estas
alia, sed ni ne kredu, ke laborante por atingi
la sugeston, ni riskas perdi la volon kaj abandoni
la kaptitajon por gia ombro. Male, la sin-
sugesto, kiam ni gin posedos, farigos rimedo
por malvolvigi €iujn niajn kapablojn kune kun

la volo.“
%
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Se oni deziras dormi, oni ne sugestu al si
,mi volas dormi“, sed nur ,,mi dormos®, ¢ar
tio ne implikas voladon. Oni ankaii atentu,
ne diri al si neverajojn kiel: ,mi ne suferas®,
dum oni havas dolorojn, éar tuj ekvekigus
interna protesto, kiu nuligus la memsugeston:
,ne estas vero, mi suferas®. Oni prefere pensu
kaj diru: ,,la doloro malaperas iom post iom®,
ai lai la formulo de Coué: ,gi forigas, for,
for, for ../.¢

Krom la formuloj ripetotaj ciutage matene
kaj vespere, estas grave, ankail rediri al si al-
menati unu fojon dum la tago aii nokto la
individuajn plibonigojn, kiujn oni deziras atingi,
ekz.: ,mi ripozas“, al ,mi malstreéigas®, kiam
oni estas laca, kaj oni samtempe atentu, ke
&iuj muskoloj estu efektive malstrecataj. Ti\{
ekzercado estas tre grava precipe por nervozaj
personoj.

Se oni emas al malgajeco, oni diru: ,mi
farigas gaja, Giam pli gaja kaj kontenta®
Koleremuloj diru: ,mi estas pacienca, mi venkas
mian koleremon é&am pli“. Timemuloj diru:
»mi havas memfidon kaj mi kuragas, mi akiras
forton, energion® ktp. Ciu homo jam scias tion,
kio mankas al li persone kaj baldat komprenos,
kiel li devos formuli sian memsugeston.

La teorio de la funkciado de la sugesto,
kiu farigas memsugesto, kaj precipe la mistera
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laboro de la subkonscio, kiu bezonas nur imagon
kaj ne voladon, Sajnas unuavide stranga kaj
fakte ne estas facile komprenebla, nek klarigebla.

Kontratie, la procedoj mem de Coué estas
ekstreme simplaj, e¢ tiel simplaj, ke oni emas
ilin malgati, kaj ke ili ofte vekas nekredemon.
La homo bezonas komplikajojn kaj inklinas
kredi pli volonte al tio, kio trudas penadon,
longan studon aii kio kostas monon. La mehani-
kaj formuloj de Coué: ,Ciutage, ciurilate mi
progresas pli kaj pli“, at ,,Gi forigas, for, for,
for ...“*) Sajnas al la plimulto infanecaj, ec
ridindaj. Tia skeptikeco estas komprenebla,
kiam oni ankoraii ne studis la sciencan klarigon
de la fenomenoj, kaj precipe kiam oni ne
spertis mem aii ne konstatis Ce aliaj la rezultojn
de la memsugesta metodo. .

Efektive la pruvoj estas necesaj por pravigi
la teorion kaj kredigi al gia profunda vereco.
La skribanto de tiuj ¢i linioj konvinkigis plene
nur, kiam li vidis la mirindajn kuracadojn de
Coué en Nancy.

Dum multaj jaroj la klientaro de Coué restis
proporcie malgranda, sed precipe de post la
milito lia famo disvastigis, kaj nun centoj da
malsanuloj aii nur sciemuloj alkuras al Nancy
¢iusemajne el ¢iuj landoj, precipe el Anglujo

*) Vidu la &i supre cititan Eapitron.
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kaj Ameriko. Suferantoj pri Eiuspecaj mal-
sanoj sentas sin pli bone tuj post unu kunsido,
kaj multaj tute resanigas, kiam la malsano estas
esence funkcia ati imaga, kaj tio okazas multe
pli ofte, ol oni kredas.

Sed ankai organaj malsanoj rapide pli-
bonigas: lamuloj marSas, astmuloj kuras sen-
pene, balbutuloj parolas flue, ekzemuloj resan-
igas post malmultaj tagoj; Ciaspecaj doloroj
malaperas subite. La Ceestanto povus kredi,
ke li vidas miraklajn fenomenojn. Tamen estas
nenia soréajo; tuj de la komenco Coué asertas,
ke li ne efikas miraklojn, sed agas nur en la
limoj de la ebleco, vekante la naturajn
fortojn, kiuj dormas en éiu homo.

Kompreneble oni ne povas atendi resanigon
kontratinaturan, sed oni miras, rimarkante, kiel
ofte la limoj de ebleco estas pli malproksimaj,
ol oni pensas, kaj kiom da resanigoj estas
atingeblaj e¢ en obstinegaj kazoj, kiam ciuj
aliaj rimedoj malsukecesis.

Kiam dum unua kunsido doloro malaperas,
tio ne signifas, ke la malsano forigis por €iam,
tio estus tro bela ... Preskai ¢iam la doloro
revenas pli poste, pruvo por tio, ke nur la
simptomo, ne gia kaiizo Cesis ekzisti momente.
Sed oni jam havas pli ait malpli longan ripozon
de la sufero, kaj kiam gi reaperas, oni re-
komencu forigi gin tiom ofte, kiom gi revenas,
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kiel oni forigas enuigan muSon, gis fine gi ne
plu revenos.

Kiel ni klarigu la mirindajn sukcesojn de la
kunsidoj ée Coué? Evidente tiuj, kiuj venas
al Nancy, ofte el malproksimaj landoj, venas
tien jam kun fortika kredo al ebla resanigo,
ilido estas favore preparita tereno porsugestado.
Al tio aldonigas la emocia faktoro, devenanta
de granda rondo da samsentemaj personoj,
precipe kiam ili ekvidas kvazai miraklajn
fenomenojn de subitaj resanigoj.

Tiaj kolektivaj fenomenoj kaiizataj de emocia
kredo estas de longe konataj (ni rememorigu
nur pri tiuj de Lourdes). Sed Coué atentigas
pri tio, ke la unuaj sukcesoj havas precipe
valoron por montri la potencan efikon de la
penso, kaj ke éiu paciento nepre devas daiirigi
mem la ekzercadon kaj' uzadon de tiu forto,
se oni deziras definitivan resanigon. Li per
tio nur pruvas la eblecon, montras la vojon
kaj klarigas, kiel ¢iu unuope povas per si mem
datirigi kaj perfekte fini la kuracadon.

Cetere Coué tute ne estas carlatano, oni
preskaii povus diri, ke li estas la malo de
¢arlatano, ¢éar li ripetas, ke li neniam resanigis
iun, sed nur instruis resanigi. Li aspektas tre
simple kaj modeste kaj kuracas Ciujn senpage
pro amo al la suferanta homaro.

B

Ni opinias, ke la plej tatiga maniero, klarigi
lian sistemon, estas lasi lin paroli mem. Tial
ni publikigas kun lia permeso Esperantan tra-
dukon de parolado, kiun li faris en multaj
urboj de Francujo, Anglujo, Ameriko, ktp.

Se per nia internacia lingvo la bonfara efiko
de la konscia memsugesto povus pli rapide
disvastigi en la mondo, tio utilus al multaj
suferantoj kaj pruvus unu fojon plie, kiel Esper-
anto povas fari servojn en ¢&iuj rilatoj. Tia
estas nia duobla celo.

Jean Borel

Recco, Italujo, en Marto 1924.

La regado de si mem per konscia aiitosugesto.




} La regado de si
mem per konscia aiitosugesto

Gesinjoroj,

La sugesto ati pli vere la autosugesto estas
temo tute nova, kvankam gi estas tiel malnova
kiel la mondo.

Gi estas nova en tiu senco, ke &is nun gi
estis malbone pristudata kaj sekve malbone
konata; &i estas malnova, car &i ekzistas jam
de la apero de I’ homo sur la tero. Efektive
la memsugesto estas instrumento, kiun ni po-
sedas tuj de nia naskigo, kaj tiu instrumento
au pli bone tiu forto estas dotita de potenco
nekredebla, nekalkulebla, kiu lau la cirkon-
stancoj efikas plej bone ai plej malbone. La
kono de tiu éi forto utilas al &iuj homoj, sed
precipe al la kuracistoj, magistratoj, advokatoj
kaj instruantoj de la junularo.

Kiam oni scias konscie uzi gin en la prak-
tiko, oni unue evitas okazigi e aliaj personoj
malbonajn sinsugestojn, kies konsekvencoj
povas esti ekstreme dangeraj, kaj due oni kon-
scie kreas ée ili bonajn, kiuj resanigas korpe
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la malsanulojn kaj mense la netirozulojn, la
erarintajn viktimojn de antatiaj nekonsciaj atito-
sugestoj kaj direktas en bonan vojon la spiritojn,
kiuj inklinas al devojigo.

La konscio kaj la nekonscio en la homo

Por kompreni bone la fenomenojn de la
sugesto, aii, por paroli pli guste, de I’ aito-
sugesto, estas necese scii, ke ekzistas en ni
du individuoj nepre distingotaj unu de I’alia.
Ambaii estas inteligentaj, sed dum unu estas
konscia, la‘ alia estas nekonscia. Jen kial
¢i ties ekzisto restas generale nerimarkita.

Tamen tiu ekzisto de duobla individueco
estas facile konstatebla, se oni penas ekzameni
nur iomete certajn fenomenojn, kaj se oni
bonvolas pripensi momenton. Jen kelkaj ek-
zemploj:

Ciuj konas la somnambulismon, ¢iuj scias,
ke somnambulo levigas nokte, nevekiginte,
ke li eliras el sia Gambro, vestita au nevestita,
ke li malsupreniras la Stuparojn, trairas la
koridorojn, kaj post kiam li efektivigis certajn
agojn ai ian laboron, li revenas al sia ¢ambro,
reenlitigas kaj treege miras la sekvantan tagon,
trovante finita la laboron, kiun li lasis nepreta
la vesperon antatian.

Tamen li mem plenumis gin, kvankam li
nenion scias pri tio. Al kiu forto obeis lia

Wlgpiiad

korpo, se ne al nekonscia forto, al lia ne-
konscia esteco?

Ni konsideru ankaii la bedaiirinde tro oftan
kazondealkoholulo, kaptitade delirium tremens.
Kvazaii per atako de frenezeco li ekkaptas ian
batalilon, tranéilon, martelon, hakilon kaj frapas,
frapas furioze éiujn, kiuj malfelie trovigas
éirkau li. Kiam la krizo estas pasinta, la homo
rekonsciigas, kun teruro li rigardas la bu¢adon,
kiun liaj okuloj vidas, sed ne sciante, ke li
mem estas la kaiizinto de I’ abomenajo. Ankai
en tiu okazo, éu ne estas la senkonscio, kiu
kondukis tiun malfeliéulon?*)

Kiam ni komparas la konscian estecon al
la nekonscia, ni konstatas, ke dum la konscia
havas ofte tre malbonan memoron, la nekon-
scia kontraile posedas mirindan, seneraran
memoron, kiu sen nia scio konservas e¢ la plej
malgravajn faktojn at okazintajoin de nia vivo.
Krom tio &i estas kredema kaj akceptas sen
rezonado ¢ion, kion oni diras al gi. Nu, car la
senkonscio regas la funkciadon de &iuj niaj
organoj pere de la cerbo, jen okazas io, kio

*) Kaj kiom da patologiaj timoj (fobioj) turmentas
la homojn diversgrade, ofte preskatl nerimarkeble!
Kiom da suferoj ni €iuj kreas al ni mem en &iuj
rilatoj pro tio, ke ni ne tuj kontraiibatalas niajn
ymalbonajn senkonsciajn memsugestojn® per ,bonaj
konsciaj memsugestoj“, por malaperigi Ciun ne-
rajtigitan suferon.




Sajnas paradoksa: se gi kredas, ke iu organo
funkcias bone aii malbone, tiu organo fakte
funkcias bone ai malbone, kaj se gi kredas,
ke ni sentas ian impreson, ni efektive sentas gin.

La senkonscio ne nur regas la funkciojn de
nia organismo, sed gi regas ankat la plenumon
de ¢iuj niaj agoj.

Tiun forton ni nomas imago, kaj kontratie
de tio, kion oni generale opinias, estas gi, kiu
¢iam igas nin agi, e¢ kaj precipe kontrai nia
volo, kiam la'du fortoj interbatalas.

Volo kaj imago

Se ni malfermas vortaron kaj sercas la signifon
de la vorto ,,volo“, ni trovas proksimume tiun
difinon: ,Kapablo decidigi libere al iaj agoj“.
Ni akceptas tiun difinon kiel veran, nerefut-
eblan. Sed nenio estas pli malvera, kaj tiu ¢i
volo, al kiu ni tiel fiere pretendas, submetigas
¢iam al la imago.

Vi eble ekkrios: blasfemo! paradokso! — Mi
kontraudiras: neniel, vero, pura vero gi estas.

Por konvinkigi, malfermu la okulojn, rigardu
éirkaii vi kaj komprenu tion, kion vi vidas.
Tiam vi rimarkos, ke tio, kion mi diras, ne
estas senfundamenta teorio naskita de malsana
cerbo, sed la simpla eldiro de tio, kio estas.

Ni supozu, ke ni metas sur la teron tabulon
de 10 metroj de longeco kaj 0,25 metro de
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largeco; estas klare, ke ¢iu homo estos kapabla,
iri de unu fino de !’ tabulo al la alia, ne
metante la piedon sur la teron. Sed ni Sangu
la kondidojn de I’ eksperimento kaj supozu,
ke la tabulo estas metita tiel alte kiel la turoj
de katedralo, kiu do kuragos marsi e¢ unu
metron sur tia mallarga vojo? Cu vi, kiu min
auskultas? Kredeble ne. Apenaii post du pasoj
vi komencus tremi kaj malgraii €iuj volaj
klopodoj vi neeviteble falus malsupren.

Kial vi ne falos, se la tabulo kuSas sur la
tero kaj kial vi falos, se gi trovigas alte? Nur
tial, éar en la unua okazo vi imagas, ke
estas al vi facile, iri gis la fino de la tabulo,
dum en la alia vi imagas, ke vi ne povas.

Vi rimarku, ke spite de via volo, se vi
imagas, ke vi ne povas, estos al vi absolute
neeble, tion fari.

Se tegmentistoj kaj Earpentistoj estas ka-
pablaj, plenumi tian agon, gi devenas de tio,
ke ili imagas povi.

La kapturnigo ne havas alian kaiizon ol la
imagon, kiun ni faras al ni mem, ke ni falos;
tia imago tuj farigas ago, malgrai éEiuj
volaj klopodoj, kaj tiom pli rapide, ke la
klopodoj estas pli energiaj.

Ni konsideru homon suferantan de sen-
dormeco. Se li ne faras klopodojn por dormi,
li restos trankvile kusanta en sia lito. Male
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se li volas dormi, ju pli li penados, des pli li
malkvietigos.

Kiam vi kredas, ke vi forgesis nomon de iu
persono, ju pli vi volas rememori &in, des pli
vane vi serCas, gis kiam en via spirito vi
anstatatias la ideon ,mi forgesis“ per la ideo
»gi revenos®, tiam la nomo fakte revenas de
si mem sen ia penado.

Tiuj, kiuj rajdas biciklede, rememoru siajn
unuajn spertojn. Ili pedalis sur la strato, al-
kroécigante al sia gvidilo, timante fali. Subite
ili ekvidis en la mezo de I’ vojo Stoneton aii
cevalon kaj volis eviti la dangeron; sed ju pli
ili faris penadojn, des pli rekte ili kuris al gi.

Kiu ne ‘spertis tiun nevenkeblan ridemon,
kiu des pli forte eksplodas, ju pli oni penas
por gin sufoki?

Kia estis la spirita stato de ¢iu al tiuj di-
versaj cirkonstancoj? Mi volas ne fali, sed
mi ne povas gin malhelpi; mi volas dormi,
sed mi ne povas, mi volas trovi la nomon
de sinjorino X., sed ne povas, mi volas
eviti la malhelpilon, sed ne povas, mi volas
sufoki mian ridon, sed ne povas.

Kiel oni vidas, en ¢&iuj &i konfliktoj éiam
estas la imago, kiu superas la volon sen-
escepte.

Lai simila vidpunkto, éu ni ne vidas, ke
militista Cefo, kiu sin jetas antatien al la mal-
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amiko antal siaj soldatoj, ilin éiam fortrenas,
dum la krio ,Savu sin, kiu povas!“ preskai
fatale katizas generalan forkuron?

Kial? — Car en la unua okazo la homoj
imagas, ke ili devas marSi antaiien, kaj en
la dua ili imagas, ke ili estas venkitaj, kaj
ke ili devas forkuri por eviti la morton.

Panurgo ne ignoris la kontagion de I’ ek-
zemplo, t.e. la efiko de I’ imago, kiam por
sin vengi al Safkomercisto, kun kiu li S§ip-
veturis, li acetis lian plej grandan Safon kaj
jetis &in en la maron, certa, ke la tuta Safaro
postsaltos, kio efektive okazis.

Ni homoj similas pli-malpli al la Safa gento,
kaj el kontraiivole ni nerezisteble sekvas la
ekzemplon de iu alia, €ar ni imagas, ke ni
ne povas agi alimaniere.

Mi povus citi ankoraii milojn da aliaj ek-
zemploj, sed mi timas, ke tia citado farigus
teda. Tamen ‘mi ne povas forlasi fakton, kiu
montras la egan potencon de I’ imago, alivorte
delanekonscio en gia batalo kontraii lavolo.

Estas drinkuloj, kiuj tre dezirus, ne plu
drinki, sed ili ne povas sin deteni. Pridemandu
ilin, ili respondos plej sincere, ke ili tre volus
esti sobraj, ke la drinkado ilin natizigas, sed
ili estas nerezisteble logitaj de gi, kontraii sia
volo, malgraii la malbono, kiun gi kaiizos al ili.




Same certaj krimuloj plenumas krimojn kon-
trat sia volo, kaj kiam oni demandas ilin, kial
ili tiel agis, ili respondas: ,,Mi ne povis min
deteni, gi instigis min, gi estis pli forta ol mi.*

Drinkulo kaj krimulo diras la veron; ili estas
devigataj, fari tion, kion ili faras, pro la nura
kaiizo, ke ili imagas, ne povi sin deteni.

Do ni, kiuj tiel fieras pri nia volo, kiuj
kredas fari libere tion, kion ni faras, estas en
realeco nur mizeraj marionetoj, kies fadenojn
tiras nia imago. Ni Eesas esti la marionetoj
nur, kiam ni lernis konduki nian imagon.

Sugesto kaj aiitosugesto

Sekve de tio, kion ni jus diris, ni povas
kompari la imagon al torento, kiu fatale for-
portas la malfeli¢ulon, kiu falis en &in, malgrau
lia volo, atingi la bordon. Tiu torenta fluo
Sajnas nevenkebla, tamen, se vi scias agi, vi
deturnos gin de gia direkto, vi kondukos gin
al la fabriko kaj tie aliigos &ian forton en
movon, varmon, elektron.

Se tiu komparo ne suficas, ni ankai povas
similigi la imagon al sovaga Eevalo sen kon-
dukilo nek rimenoj. Kion povas fari rajdanto
sur gi? Nenion, krom lasi sin porti, kien
pladas al la éevalo iri. Kaj eble, se la besto
frenezigas, la kurado finigos en fosajo. Se la
rajdanto sukcesas meti kondukilojn al tiu
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gevalo, jen la roloj 8angitaj. Ne plu estas la
gevalo, kiu iras, kien &i volas, sed la rajdanto
devigos gin, sekvi la vojon, kiun li elektis.

Car ni nun komprenis la grandegan forton

‘de la nekonscio aii imago, mi nun vidigos,

ke tiu Sajne nedresebla forto povas esti kon-
dukata tiel facile kiel torento aii sovaga cevalo.

Sed antaii ol iri pli antatien, estas necese,
zorgeme difini du vortojn, kiujn oni ofte uzas,
ne komprenante bone ilian signifon. Estas la
vortoj sugesto kaj alitosugesto.

Kio do estas sugesto? Oni povas gin di-
fini: ,la ago, trudi ideon al ies cerbo®. CL}
tia ago efektive ekzistas? Reale ne. Per si
mem la sugestado fakte ne ekzistas; gi ek-
zistas kaj povas ekzisti nur kondiCe, ke i
aliigu en aiitosugeston Ce la sugestota per-
sono. Kaj tion ni difinos ,la enplantado de
ideo en sin mem per si mem“. Vi povas
sugesti ion al iu, se la nekonscio de tiu 'éi
ne akceptis vian sugeston, se li ne, por tiel
diri, digestis gin kaj gin aliformigis en aiito-
sugeston, gi restas tute senefika. :

Iafoje okazis, ke mi sugestis aferon Pll-mé'll-
pli simplan al personoj ordinare tre facile
sugesteblaj, kaj tute ne sukcesis. La kaiizo
estis, ke la nekonscio de tiuj personoj rifuzis,
gin akcepti, kaj ne aliformigis gin en aiito-
sugeston.




Uzo de I’ atitosugesto

Mi diris, ke ni povas dresi kaj konduki nian
imagon, kiel oni dresas sovagan éevalon ail
kondukas torenton. Por tio suficas unue scii,
ke gi estas ebla (kaj preskai éiuj homoj
ignoras gin), kaj due oni devas koni la rimedojn.
Nu, tiu rimedo estas tre simpla, ni eé uzas
gin Ciutage de post nia naskigo, ni uzas gin tute
nekonscie, nevole kaj nescie, sed malfeliée plej
ofte ankaii malbone je nia plej granda mal-
profito. Tiu rimedo estas la atitosugesto.

Dum ke oni kutime aiitosugestas sin nekon-
scie, sufiCas alitosugesti sin konscie, kaj la pro-
cedo konsistas el tio ¢i: unue bone pripensi

per nia sago, kiajn aferojn ni deziras akiri
per la aitosugesto kaj laii tiu prijugo ripeti
plurfoje al si mem, ne pensante pri io alia
»Tio @i venas ai tio ¢&i foriras, tio éi okazas

“

aii tio ¢i ne okazas ktp.“ Se la nekonscio
akceptas tiun sugeston, gi aiitosugestas sin, kaj
la deziritaj aferoj efektivigas akurate.

Se oni konsideras gin tiel, la aiitosugesto
ne estas io alia ol hipnotismo, kiel mi &in
komprenas kaj kion mi difinas jene: , Influo
de I’ imago sur la moralan kaj la fizikan
estecon de I’ homo.“

Tiu influo ne estas neigebla, kaj preter-
lasante la antaiie donitajn ekzemplojn, mi citos
kelkajn aliajn:
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Se vi konvinkigas, ke vi povas fari ian aferon,
kondiée ke gi estu ebla, vi faros gin, kia ajn
malfacila gi estu. Male se vi imagas, ke vi
ne povas plenumi taskon e plej facilan, tio
farigos al vi neebla, kaj malgranda formikejo
Sajnos al vi alta kiel netransirebla monto.

Tia estas la okazo de netirasteniuloj, kredantaj
sin nekapablaj, fari la plej malgrandan klopodon,
ili ofte ne povas fari e¢ kelkajn paSojn, ne
sentante ekstreman lacecon. Kaj kiam tiuj
netirasteniuloj faras penadojn por eliri el sia
malgojo, ili enprofundigas en gin pli kaj pli,
simile al malfeliculo falinta en Slimejon, kiu
enSovigas en &in des pli rapide, ju pli forte li
baraktas por forkuri.

Same sufiéas pensi, ke doloro malaperas por
senti, ke tiu doloro efektive svenas iom post
iom, kaj male sufias pensi, ke oni suferas,
por senti tuj, ke sufero venas.

Iaj personoj antaiidiras, ke ili havos hemi-
kranion en preciza tago, en precizaj cirkon-
stancoj, kaj fakte la diritan tagon en la diritaj
cirkonstancoj ili sentas gin. Ili altiris al si la
malsanon, kiel aliaj resanigas per sia atito-
sugesto konscia.

Ni scias, ke ordinare oni estas rigardata de
la amaso kiel frenezulo, kiam oni kuragas
esprimi ideojn, kiujn §i ne kutimas atdi. Nu,
je risko, esti konsiderata kiel frenezulo, mi




asertas, ke se multaj personoj estas korpe ai
spirite malsanaj, tio devenas de tio, ke ili
imagas esti malsanaj korpe aii spirite; se certaj
personoj estas paralizitaj, ne havante ian lezon
en si, tio devenas de tio, ke ili imagas esti
paralizitaj, kaj precize inter tiaj personoj oni
konstatas la plej eksterordinarajn resanigojn.

Se aliaj estas feliéaj ati malfelicaj, la katizo
estas, ke ili imagas esti feliéaj aii malfelicaj,
éar du personoj, trovigantaj en tute samaj
cirkonstancoj, povas esti unu perfekte felica
kaj la alia absolute malfelica.

La netirastenio, la balbutado, la fobioj, la
kleptomanio, certaj paralizoj ktp. ne estas alia
afero ol la rezultato de efiko de lanekonscio
al la korpa au la spirita estajo.

Sed ne nia nekonscio estas la fonto de
multaj malbonoj, &i ankaii povas efiki la kurac-
adon de korpaj kaj spiritaj malsanoj. Gi povas
ne nur rebonigi la malbonon, kiun &i kaiizis,
sed ankaii kuraci realajn malsanojn, ¢ar granda
estas gia efiko al nia organismo.

Oni sidigu komforte en Eambro tute sola,
fermu la okulojn por eviti distrecon kaj pensu
dum kelkaj momentoj nur: , Tio ¢i ai tio mal-
aperas“, ,tio ¢i ail tio komencas aperi‘.

Se vi efektive atitosugestis vin, tio estas, se
la nekonscio alproprigis al si la ideon pro-
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ponitan de vi, vi estos surprizita vidi, ke la
pensita afero efektivigas. (Estas rimarkinde, ke
propra eco de la aitosugestitaj ideoj estas, ke
ili vivas en ni sen nia scio, kaj ke ni povas
ekscii pri ilia Geesto nur per ilia efiko). Sed
jen plej grava, esenca rimarkigo: ,la volo
neniam enmiksigu en la praktikado de I’
alitosugesto, Car se gi ne akordigas kun
la imago, se oni pensas: ,mi deziras, ke tio
éi at tio okazu“, kaj se la imago diras: ,vi
volas, sed tio ne okazos“, tiam vi ne nur mal-
atingos la celitajon, sed atingos precize la
malon.

Tiu éi rimarkigo havas fundamentan gravecon;
&1 klarigas, kial la rezultatoj estas tiel mal-
kontentigaj, kiam e kuracado de spiritaj
malsanoj oni penas reeduki la volon de la
malsanulo. Oni devas anstatatie prizorgi
la edukadon de lia imago; dank’ al tiu
aparteco de mia metodo gi ofte sukcesis,
kiam aliaj — eé famaj — malsukcesis.

El la multaj eksperimentoj, kiujn mi faras
éiutage de post dudek jaroj kaj kiujn mi
zorgeme priatentis, mi povis tiri la sekvantajn
konkludojn, kiujn mi resumas sub formo de
legoj jene:

1. Kiam la volo kaj la imago interkonfliktas,
estaslaimago, kiu ¢iam venkas, sen ia escepto.




2. En la konflikto inter volo kaj imago, la
forto de I' imago estas oble proporcia je la
uzata volpenado.

3. Kiam volo kaj imago interkonsentas, ili
ne sumigas, sed multiplikigas inter si.

4, La imago estas direktebla.

. (La esprimoj ,oble proporcia“ kaj ,mul-
tiplikigas inter si“ ne havas matematike ekzak-
tan signifon, ili nur komprenigas mian penson.)

Lat la & supre dirita oni povus kredi, ke
neniu homo jam devus esti malsana. Tia
konkludo estas vera. Preskaii senescepte
€iu malsano povas malaperi sub efiko de I’
alitosugesto. Mi konsentas, ke tiu aserto
Sajnas maltima kaj nekredinda, sed mi ne
diras: ¢iu malsano éiam malaperas, sed povas
malaperi, jen diferenco.

Sed por faciligi al la homoj la praktikon
de I’ alitosugesto konscia, oni devas ilin in-

 strui, kiel oni ilin instruas por legi, skribi aii
fari muzikon.

Kiel mi pli supre diris, la sinsugestado
estas kvazaii ilo, kiun ni kunportas en ni de
nia naskigo kaj per kiu ni nekonscie ludas
nian tutan vivon, kiel infaneto per sia tint-
ludilo. Sed gi estas dangera ludilo, kiu povas
vundi, e¢ mortigi, se oni manipulas gin mal-
atente ali nekonscie. Male §i farigas savilo,
se vi uzas gin konscie. Pri &i oni povas
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diri tion, kion Esopo diris pri la lango: ,Gi
estas la plej bona kaj la plej malbona ilo
de la mondo“.

Nun mi volas klarigi al vi, kiel oni povas
atingi, ke Giu homo spertu la bonfaran efikon
de I’ atitosugesto konscie aplikita.

Dirante ,éiu homo*, mi iom trograndigas,
Car ekzistas du kategorioj da homoj, ée kiuj
estas malfacile, atingi konscian atitosugeston.
Ili estas: :

1. La intelekte malfruigintuloj, kiuj ne ka-
pablas kompreni, kion oni diras al ili;

2. la homoj, kiuj ne volas kompreni.

Kiel oni instruas la praktikon de la
konscia memsugesto

La principo de la metodo resumigas en
kelkaj vortoj:

Oni povas pensi samtempe nur pri
unu sola afero; tio estas: du pensoj povas
sin sekvi en nia spirito, sed ne sin trapenetri
ati samlokigi.

Ciu penso, kiu okupas ekskluzive
nian spiriton, igas por ni vera, kaj gi
emas efektivigi.

Do se vi sukcesas pensigi al malsanulo,
ke lia sufero malaperos, i malaperos; se vi
sukcesas pensigi al kleptomano (Stelmaniulo)
ke li ne plu Stelos, li ne plu Stelos ktp.

La regado de si mem per konscia atitosugesto. 3
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Tia edukado, kiu unuavide Sajnas kvazau
neebla, estas efektive tre simpla. Suficas in-
strui al la lernanto per serio da laiicelaj grad-
igitaj eksperimentoj la principon de la kon-
scia penso, Cisube mi klarigos tiujn diversajn
eksperimentojn. Se oni sekvas precize miajn
instruojn, oni povas esti absolute certa pri
bona sukceso, escepte kun la du kategorioj
da pérsonoj, kiujn mi jus menciis.

Unua (prepara) eksperimento. La lern-
anto staru kun korpo rigida kvazau ferstango
kun piedoj kunigitaj en ilia tuta longeco,
konservante la maleolojn flekseblaj kvazat
éarniroj. Li imagu, ke lia korpo estas kiel
tabulo kun pordhokoj je la malsupra fino kaj
kiu staras ekvilibre. Oni klarigu al li, ke
iomete puSita antatien ai malantaiien la tabulo
falas senreziste al la flanko, kien oni gin puSas.
Diru al la lernanto, ke vi nun tiros lin mal-
antatien per la Sultroj, kaj ke li lasu sin fali
en viajn brakojn sen ia kontratistaro, konserv-
ante la piedojn firme sur la tero kaj turnante
sin Cirkali la maleoloj kiel per carniroj. Tiam
vi tiru lin efektive per la Sultroj malantatien.
Se la provo ne sukcesas, rekomencu gin gis
plena au preskatia sukceso.

Dua eksperimento. Klarigu al la instru-
oto, ke vi nun montros al li la efikon de la
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imago sur li mem, kaj ke vi petos lin pensi:
»Mi falas malantatien, mi falas malantatien
ktp.“. Li havu nur tiun penson kaj ne toleru
alian pripenson; ekzemple li ne demandu sin,
¢u mi falos ali ne, ¢u mi eventuale falante
dolorigos? ktp. ktp., li ankaii ne intence falu
eble por fari al vi plezuron, sed se li'sentas
ian falemon, li ne kontraiistaru, sed obeu gin.

Nun petu la lernanton, levi alte la kapon
kaj fermi la okulojn, metu vian dekstran pug-
non sub lian nukon, vian maldekstran manon
sur lian frunton kaj diru: , Vi pensu — Mi
falas malantaien, mi falas malantatien
ktp. — kaj efektive vi falas malantaten, vi
fa-las mal-an-tai-en, ktp.“ Samtempe lasu
vian maldekstran manon gliti malpeze mal-
antatien sur la tempion super la maldekstra
orelo, kaj fortiru malrapide, tute malrapide,
sed konstante vian dekstran pugnon.

Tuj vi sentos, ke la instruoto iomete ek-
movigas malantatien, ke li ekfalas au haltigas
la falon. En la lasta okazo rimarkigu al li,
ke li kontraustaris; li ne pensis, ke li falas,
sed ke li vundigos falante. Kaj tio estas
vera; se li ne estus havinta tiun penson, li
estus falinta kvazau bloko. Vi rekomencu
la provon, parolante nun per ordona vodéo,
kvazali vi volus devigi la lernanton obei.
Daiirigu tiel gis plena al preskati plena suk-
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ceso. Pro singardemo tenu vin ne tro prok-
sime al la instruato, kun via dekstra kruro
jom antatie kaj la maldekstra malantaie kiel
apogilo por eviti faladon kune kun la instru-
ato, precipe se li estas peza.

Tria eksperimento. Starigu la lernanton
kontraiivizage de vi, kun éiam rigida korpo,
flekseblaj maleoloj kaj kunigitaj piedoj para-
lelaj. Metu viajn ambai manojn sur liajn
tempiojn, ne premante, rigardu lin fikse al
la radiko de I’ nazo, ne movante la palpeb-
roijn, kaj ordonu al li pensi: ,Mi falas an-
tatien, mi falas antatien* kaj ripetu akcentante
éiun silabon ,Vi fa-las an-tai-en, vi fa-las

an-tati-en ktp.“ kaj ne Eesu rigardi lin fikse.

Kvara eksperimento. Petu la instruaton,
plekti la manojn kaj kunpremi la fingrojn kiel
eble plej forte, &is okazigo de tremeto ; rigardu
lin fikse kiel en la antata provo kaj tenu viajn
manojn sur la liajn, kvazati vi volus premigi
ilin pli forte. Diru al li pensi, ke li ne plu
povas malpremigi la fingrojn, ke vi kalkulos
gis tri, kaj kiam vi diros ,tri®, li devos klopodi
disigi la manojn, sed pensante €iam: »Mi ne
povas, mi ne povas ktp.“; li konstatos, ke li
tute ne povas. Nun kalkulu: ,unu, du, tri“
tre malrapide kaj tuj aldonu apartigante la si-
labojn: ,, Vi ne povas; vi ne povas ktp.“. Se
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li nepre pensas: ,Mi ne povas®, li ne nur ne
povas disigi la manojn, sed la fingroj premigas
tiom pli forte, kiom pli multe li klopodas por
ilin malligi. Fakte li atingas rezultaton tute
malan de tiu, kiun li celis. Post kelkaj se-
kundoj diru al li: ,Nun pensu: Mi povas®,
kaj liaj fingroj disigos.

Atentu ¢iam, ke via rigardo restu fiksita al
la nazradiko de via provanto, kaj ne permesu,
ke li deturnu siajn okulojn de la viaj unu
solan momenton.

Se li tamen povas liberigi siajn manojn, ne
kredu, ke estas via kulpo; gi estas tiu de la
lernanto, kiu ne bone pensis ,Mi ne povas®.
Certigu lin firme pri tio kaj rekomencu la provon.

Uzu ¢iam ordonan  tonon, kiu ne toleras
malobeon. Ne estas necese, altigi la vocon,
kontraue estas preferinde, gardi la kutiman
vocforton, sed apartigante ¢iun vorton per tono
akra kaj ordonema.

Kiam tiu eksperimento sukcesis, ¢iuj aliaj
ankati bone sukcesas, kaj oni atingas tion facile,
obeante lailitere al la supre donitaj instruoj.

Certaj personoj estas tre facile influeblaj,
kaj oni tuj rekonas ilin per tio, ke la kuntiro
de iliaj fingroj kaj membroj efektivigas rapide.
Post unu aii du bone sukcesintaj provoj ne plu
estas necese, diri al ili ,,Pensu tion ¢i ati tion*;
oni ekzemple nur diru al ili, sed per ordona




tono uzata de ¢iu bona sugestanto: ,Fermu la
pugnon; nun vi ne plu povas malfermi gin.
Fermu la okulojn, nun vi ne plu povas mal-
fermi ilin ktp.“, kaj la instruato absolute ne
povas malfermi pugnon aii okulon, malgrai
¢iuj penadoj. Je la vortoj , Vi povas®, la mal-
premo tuj okazas.

La eksperimentoj estas senfine varieblaj. Jen
kelkaj: Kunmetigu la manojn kaj sugestu, ke
ili estas kunlutitaj. Metu la manon sur tablon
kaj sugestu, ke &i restas algluita; diru al la
lernanto, ke li estas kvazai najlita sur sia sego,
kaj ke li ne povas levigi; igu lin levigi kaj
diru, ke li ne povas mar§i; metu plumon sur
la tablon kaj diru, ke i pezas 100 kilogramoijn,

kaj ke li ne povas gin levi ktp. kip.

Mi ne povas sufiée rediri, ke en Ciuj tiuj
eksperimentoj ne la sugesto, sed la aiito-
sugesto efikas la fenomenojn; la sugesto del’
instruanto nur instigas gin.

Agmaniero
por atingi kuracan sugestadon

Kiam la lernanto plenumis la &i-suprajn eks-
perimentojn kaj ilin komprenis, li estas matura
por la kuraca sugestado. Li estas kvazai kul-
turita kampo, en kiu la semo povas germi kaj
prosperi. Antatie li estis kiel ne prilaborita
tero, kie la semo estus sekiginta.
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Kia ajn estu la sufero de la paciento, cu
gi estu korpa at spirita, gravas procedi ¢iam
sammaniere kaj uzi la samajn parolojn kun
kelkaj variajoj lai la kazoj.

Vi diru al la paciento:

Sidigu kaj fermu la okulojn. Mi ne volas en-
dormigi vin, estas senutile. Mi petas vin, fermi
la okulojn nur por ke via atento ne estu distrita
de la objektoj, kiuj vin ¢irkatias. Memoru nur
bone, ke éiuj paroloj, kiujn mi nun diros, nepre
fiksos sin en via cerbo, sin forte en gi stampos,
engravuros, enradikos, kaj ke ili devas ¢iam resti
tie fiksitaj, stampitaj, en gravuritaj tiamaniere,
ke sen via volo, sen via scio, nepre senkonscie
de vi, via organismo kaj vi mem devas ilin obei.

Unue mi diras al vi: ,Ciutage tri fojojn,
matene, tagmeze kaj vespere je la horoj de la
mangoj vi estos malsata, t.e. vi sentos tiun
agrablan apetiton, kiu igas pensi kaj diri: ,,Ho,
kun kia plezuro mi mangos.“ Vi fakte mangos
plezure, ec tre plezure, tamen ne trosatigante.
Sed vi zorgos pri longa macado de la nutrajoj,
gis ili farigos mola kaco, kiu facile englutigas.
Tiel vi ankai bone digestos, kaj vi sentos en
la stomako kaj intesto] nenian genon, nek mal-
agrablan senton nek ian doloron. La asimilo
de la mangajoj al la korpo bone efektivigos,
kaj via organismo profitos, farante el ili sangon,
muskolojn, forton, energion, unuvorte vivon.
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»Carvi bone digestis, la ekskrementa funkcio
plenumigos normale, kaj Ciumatene je la levigo
vi sentos la bezonon de malplenigo. Uzante
nenian kuracilon ai nenian artifikon, vi atingos
rezulton normalan kaj kontentigan.

,Krom tio ¢iunokte de la momento, kiam
vi deziros ekdormi, gis kiam vi deziros vekigi
la morgatian tagon, vi guos profundan, tran-
kvilan, kvietigan dormon, dum kiu vi ne havos
premsongojn, kaj post kiu vi vekigos, tute
senlacigita, gaja kaj vigla.

»Se iafoje okazas, ke vi estas malgaja,
¢agrena, ke vi turmentas vin ai havas nigrajn
pensojn, komence de la unua tago tio aliigos,
kaj anstatai havi éagrenon, malgojon, anstatall
turmenti vin per nigraj pensoj, vi estos gaja,
nepre gaja, eble sen kaiizo, sed tamen gaja,
kiel iafoje okazis, ke vi estis malgoja sen kaiizo.
Mi plie diras ion: E¢ se vi havas realan mo-
tivon por &agrenigi, vi ne cagrenigos.

»Ankau se okazas, ke vi kelkafoje havas
momentojn de senpacienco aii kolero, vi de
nun ne plu havos ilin; male vi restos Eiam
pacienca kaj posedos memregadon, kaj la aferoj,
kiuj vin antaiie kolerigis kaj incitis, estonte lasos
vin nepre indiferenta, nepre kvieta.

»5¢€ vi estas ofte turmentata, persekutata de
malsanaj, sintrudaj ideoj, de terurigaj sentoj,
de angoroj, malpravaj timoj, tentoj, vengemoj,
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mi volas, ke &io ¢&i tio iom post iom malaperu
el la vido de via imago, kaj ke &i kvazat disigu,
disfandigu kiel malproksima nubo gis absoluta
malapero. Kiel songo svenas je la vekigo, tiel
disflugos ¢iuj tiuj vanaj aperajoj.

,Mi aldonas, ke &iuj viaj organoj bone
funkecias, la koro batas normale, kaj la sang-
irado efektivigas kiel gi devas; la pulmoj la-
boras bone; la stomako, la intestoj, la gal-
veziko, la hepato, la reno, la veziko plenumas
akurate siajn funkciojn. Se unu el tiuj or-
ganoj nun momente nenormale funkcias, tiu
nenormaleco malaperas iutage iom post iom
tiamaniere, ke gi baldau ne plu ekzistos, kaj
ke la malsana organo estos reakirinta sian
normalan funkciadon.

»Se estas iaj lezoj en unu el ili, la vundoj
cikatrigas Ciutage, kaj ili estos rapide resan-
igitaj.“ (Tie & mi rimarkigas, ke ne necesas
scii, kia organo estas malsana por gin resanigi.
Sub influo de I’ alitosugesto: , Ciutage, ciurilate,
mi progresas pli kaj pli“, la nekonscio jam

efikas mem, ne bezonante ion plian.)

,Mi ankorai insistas pri unu tre grava
punkto: Se vi gis nun sentis en vi certan mal-
fidon al vi mem mi certigas, ke tiu malfido
jom post iom malaperas kaj estos anstatauata
de kontraiia sento de memfido bazita sur tiu
nekalkulebla potenco, kiu estas en ¢&iu el ni.




Tiu memfido estas por &u homa estajo abso-
luta necesajo. Sen memfido oni havas nenian
sukceson, sed per &i oni povas cion atingi
(en limoj de la eblaj kaj raciaj aferoj kom-
preneble). Vi do akiras memfidon, kaj tiu fido
donas al vi la certecon, ke vi faros ne nur
bone, sed bonege éion, kion vi deziras fari,
kondiée ke estu sagaj aferoj, ai ke gi
estu via devo.

»Sekve, kiam vi deziros fari ion sagan,
racian ali plenumi ian devon, pensu ciam, ke
tio estas facila. Malaperu el via vortaro la
paroloj: malfacila, neebla, mi ne povas,
mi ne sukcesas malhelpi ktp. Tiaj mal-
fortigaj esprimoj estas malpravaj. Pravaj estas:
mi povas, mi sukcesos, estas facile. Se
vi konsideras iun taskon facila, gi farigas tia
por vi, dum gi Sajnas malfacila por aliaj, kaj
tiun taskon vi plenumas rapide kaj bone, vi
ankatl plenumas gin nelacigante, Car nestrecante
la fortojn. Male, se vi estus konsiderinta gin
malfacila aii neebla, gi estus fariginta tia por
vi, nur éar vi kredis &in tia.“ —

Al tiuj generalaj sugestoj, kiuj eble Sajnos
iom longaj, e infanecaj al kelkaj el vi, sed kiuj
estas necesaj, oni aldonu tiujn, kiuj rilatas
al la personaj cirkonstancoj de la paciento.

Ciujn tiujn sugestojn oni devas formuli per
unutona, kvazaii lula voéo (tamen akcentante
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la Gefajn vortojn) por instigi la pacienton al
dormemo ait almenaii al kvietigo per forigo
de éiuj aliaj pensoj.

Kiam la serio de la sugestoj estas finita, oni
parolas al la sugestato jene: ,Resume, mi
volas, ke laii &iuj vidpunktoj, korpe kaj spirite
vi guu perfektan sanon, pli bonan ol estas tiu,
kiun vi havis &is nun. Nun'mi kalkulos gis tri,
kaj kiam mi diros Ltri, vi malfermos la okulojn
kaj eliros el la nuna dormema stato. Vi eliros
el &i tute kviete sen ia laceco, sen ia kapo-
premo, tute male, vi sentos vin forta, vigla,
ripozinta, vivplena; plie vi estos gaja, tre gaja
kaj sana éiurilate: Unu, du, tri.“

Je la vorto Jtri* la sugestato malfermas
la “okulojn kaj ridetas kun esprimo de kon-
tenteco kaj komforto sur la vizago.

Post finigo de tiu instrua alparolo, vi al-
donas jenon:

Kiel oni devas praktiki la konscian mem-
sugeston

Ciumatene je la vekigo kaj ciuvespere post
enlitigo, vi fermu la okulojn, ne klopodante
fiksi la atenton al tio, kion vi diras,
elparolu per la lipoj sufiCe altvoée por audi
viajn proprajn parolojn kaj kalkulante sur Snuro
provizita de dudek nodoj tiun &i frazon:
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ciutage, Ciurilate, mi progresas
pli kaj pli.

La vorto ,Ciurilate®, kiu rilatas al &io, igas
aliajn specialajn aiitosugestojn nenecesaj.
: Faru tiun memsugeston kiel eble plej simple,
infane, maSine, do sen ia penado. Unuvorte
. la formulo estu ripetata per la tono uzata en
recito de litanioj.

Tiamaniere oni sukcesas enpenetrigi gin
mehanike en la senkonscion per la orelo, kaj
kiam gi tie enpenetris, i efikas. Sekvu dum via
tuta vivo tiun metodon, kiu estas same pro-
filaktika kiel kuraca.

Plie, ¢iufoje kiam dum la tago aii la nokto
vi sentas psikan ai fizikan suferon, certigu
tuj, ke vi ne kontribuos al gi konscie, kaj ke
vi malaperigos gin. Tiam soligu vin plejeble,
fermu la okulojn kaj, per la mano frotante la
frunton, se temas pri spirita afero, ai la do-
loran parton, se temas pri io korpa, ripetu

ekstreme rapide per la lipoj la vortojn: ,8i -

forigas, for, for, for... ktp.“tiel longe kiel necese.
.Ftost iom da kutimo oni malaperigas la
spiritan aii korpan doloron post 20 ai 25 se-

kundoj. Rekomencu éiufoje, kiam estos bezone. '

(La uzado de la memsugesto ne an-
statatias kuracistan kuracadon, sed gi
estas valora helpo por la malsanulo
kiel por la kuracisto.)
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Doninte al vi konsilojn, mi montras, kiel
oni devas ilin apliki en la praktiko.

Estas facile, kompreni la rolon de la su-
gestanto. Li ne estas majstro, kiu ordonas, sed
amiko, gvidanto, kiu paSo post paso kondukas
la malsanulon sur la vojo al resanigo. Car Ciuj
sugestoj estas faritaj por la bono de la pa-
ciento, lia nekonscio nur bezonas ilin asimili,
alproprigi kaj ilin aliformigi en memsugeston.
Kiam tiu & okazis, la resanigo venas pli at
malpli rapide.

Supereco de la metodo

Tiu & metodo efikas vere mirindajn rezultojn,
kaj estas facile, kompreni la kialon. Agante
kiel mi konsilas, oni neniam havas malsukcesojn,
escepte kun la du kategorioj de homoj, pri
kiuj mi antatie parolis kaj kiuj reprezentas
felice nur 3% de la tuto.

Se oni penas endormigi la sugestoton tuj
de la unua komenco, sen antaiiaj klarigoj ail
eksperimentoj necesaj por instigi lin, akcepti
la sugeston kaj aliformigi gin en memsugeston,
oni povas havi influon nur al tre sentemaj per-
sonoj, kaj ili ne estas multaj.

Ciuj povas farigi influeblaj per ekzercado,
sed malmultaj estas tiaj sen la antaua instruo,
kiun mi konsilas doni al ili, kaj kiu ne datiras
pli ol kelkajn minutojn.
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En antaiaj jaroj mi kredis, ke la sugesto
povis efiki bone nur dum la dormo, kaj mi
klopodis ¢iam endormigi mian pacienton, sed
konstatinte, ke tio ne estas necesa, mi cesis
por eviti al li la timon au angoron, kiun li
preskai &iam sentas, kiam oni diras, ke oni
endormigos lin; kaj pro tiu timo li ofte ne-
vole rezistas al la ekdormo. Male, se vi diras
al li, ke vi ne endormigos lin, ke tio tute ne
estas bezona, vi akiros lian konfidon, li aus-
kultas vin sen ia timo, sen ia suspektema
ideo, kaj okazas ofte post iom da kutimo, ke
lulite per la unutona sono de via voco, li
falas en profundan dormon kaj poste vekigas
tute surprizita, ke li dormis.

Se estas nekredemuloj, kaj sendube ekzistas
tiaj inter vi, mi diras: ,Venu al mi, vidu, kaj
vi konvinkigos per la faktoj.*

Tamen oni ne kredu, ke estas absolute ne-
cese, procedi kiel mi jus diris por uzi la su-
geston kaj okazigi la memsugeston. La sugesto
povas esti farata al pacientoj sen ilia scio kaj
sen ia preparo. Se ekzemple doktoro medicina,
kiu jam per sia sola titolo efikas sugeste al
sia malsanulo, iam diras al li, ke li povas fari
nenion por li, ke lia malsano estas nekurac-
ebla, li provokas en la spirito de I’ paciento
atitosugeston, kiu povas havi malfelicegajn
konsekvencojn. Male, se li diras, ke lia mal-
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sano estas efektive grava, sed ke per flegado
kaj pacienco la resanigo venos iom post iom,
li povos ofte akiri e¢ rezultatojn, kiuj lin mem
mirigos.

Alia ekzemplo: Se kuracisto, post esploro
de la malsanulo, skribas recepton kaj gin donas
al li sen komentario, la ordonitaj medikamentoj

" havos malmultan Sancon de sukceso sed se li

klarigas al sia kliento, ke tiu ¢i au tiu medi-
kamento devas esti uzata en tia kaj tia okazo
kaj efikas tiel kaj tiel, la antatidiritaj rezultatoj
estos atingataj preskau certe.

La kuracistoj at farmaciistoj ne kredu, ke
mi estas ilia malamiko, kontratie, mi estas ilia
plej bona amiko. Unuflanke mi dezirus, ke
oni enskribu en la programon de la medicinaj
lernejoj la teorian kaj praktikan studon de la
sugestado, por la plej granda profito de la mal-
sanuloj kaj de la kuracistoj mem, kaj aliflanke
mi opinias, kiam malsanulo konsultas kuraciston,
ke tiu Gi devas Ciam ordoni unu au plurajn
medikamentojn, kvankam tiuj ¢i ne estus ne-
cesaj. Kaj vere, kiam la malsanulo iras al sia
kuracisto, li kutime deziras, ke oni donu al li
medikamenton, kiu lin kuracu. Li ne scias,
ke plej ofte la higieno, la dieto efikas, li ne
priatentas tion. Li volas medikamenton.

Se la kuracisto ordonas nur dieton sen ia
medikamento al sia paciento, tiu éi estos plej
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ofte malkontenta kaj pensos, ke estis senutile,
iri al Sinjoro Doktoro, kiu donis nenian kuracilon,
kaj eble li iros al ilia kuracisto. Sekve Sajnas
al mi, ke la kuracisto devas ¢iam ordoni medi-
kamentojn al sia kliento, kaj plejeble ne tiajn

specialigitajn medikamentojn, pri kiuj oni faras

tioman reklamon, kaj kiuj valoras plej ofte
nur per tiu reklamo, sed prefere li skribu en la
recepton de li mem formulitajn medikamentojn,
kiuj inspiras al la malsanulo multe pli da kon-
fido ol la piloloj X, aii la pulvoro Y, kiujn li
povas aceti facile en ¢iuj apotekoj, sen bezono
de ia recepto.

Kiel efikas la sugesto

Por kompreni bone la rolon de la sugesto
au pli vere de la memsugesto, sufiéas scii, ke
la nekonscio estas la granda direktanto de
¢iuj niaj funkcioj.

Ni kredigu al li, kiel mi antaue diris, ke tia
organo, kiu nebone funkcias, devas bone funkcii,
subite la nekonscio transdonas al gi la ordonon,
bone funkcii, kaj la organo obeas; gia funkciado
farigas normala, ¢u tuj, ¢u iom post iom.

Tio i permesas klarigi simple kaj klare, kiel
oni povas per la sugesto haltigi sangelfluojn,
venki mallakson, malaperigi 8veltuberon, kuraci
paralizojn, tuberkulozajn lezojn, varikajn vun-

dojn ktp.
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Kiel ekzemplon mi citos kazon de denta
sangelfluo, kiun mi observis en la laborejo de
s-ro Gauthé, dentisto en Troyes. Junulino, al
kiu mi helpis resanigi de astmo, kiu dairis de
ok jaroj, diris al mi ian tagon, ke $i intencas
eltirigi al si denton. Car mi konas Sin kiel
tre senteman, mi proponas, ke la dento estu
eltirata sendolore. Kompreneble §i akceptas
kun plezuro, kaj ni fiksas kunvenon ce la
dentisto. La diritan tagon ni iras, kaj tie,
starante antaii la junulino, mi diras al 8i: ,» Vi
sentas nenion, vi sentas nenion, vi sentas ne-
nion ktp.“, kaj datirigante mian sugeston, mi
faras kapsignon al la dentisto. Post momento
la dento estis forigita, e¢ sen palpebrumo de
f-ino D ... Kiel ofte okazas, sangelfluo komenc-
igas. Anstatall uzi ian sanghaltigilon, mi diras
al la dentisto, ke mi provos per sugesto, ne
sciante, kio okazos. Mi do petas frailinon D,
rigardi min, kaj mi sugestas al 8i, ke post du
minutoj la sangelfluo Cesos per si mem, kaj
ni atendas. La junulino eljetas ankorati kelkajn
sangajn sputajojn kaj baldaii nenion pli. Mi
diras, ke §i malfermu la buSon, ni rigardas kaj
konstatas, ke sangokoagulajoformigis en la denta
kavajo.

Kiel klarigi tiun fenomenon? Plej simple:
sub influio de I’ ideo ,La sangelfluo Cesos®,
la nekonscio sendis al la arterietoj kaj al la

La regado de si mem per konscia aiitosugesto. 4
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vejnetoj la ordonon, ne plu ellasi sangon, kaj
obeeme ili kuntirigis latinature, kiel tio estus
okazinta artifike per uzo de sanghaltigilo, kiel
ekzemple adrenalino.

La sama rezonado igas nin kompreni, kiel
Sveltubero povas malaperi. Car la nekonscio
akceptis la ideon ,La $veltubero malaperos®,
la cerbo ordonas al la arterioj, kiuj gin nutras,
kuntirigi, ili sin fakte kuntirigas, rifuzas siajn
servojn, ne plu nutras la Sveltuberon, kaj tiu
¢i, senigita de nutrajo, mortas, sekigas, mal-
kreskas kaj malaperas.

Uzado de la sugesto por kuracado de
spiritaj malsanoj kaj de moralaj difektoj

originaj au akiritaj

La nuntempe tiel ofta neurastenio forigas
kutime post sugesto, multfoje ripetata laii la
dirita maniero. Mi havis la felicon, kontribui
al la resanigo de granda nombro da netirasteni-
uloj, ¢e kiuj malsukcesis €iuj aliaj kuracadoj.
Unu el ili estis pasiginta unu monaton en
speciala kliniko de Luxemburg, neakirinte pli-
bonigon. Post ses semajnoj li estis tute kurac-
ata, kaj li nun estas la plej feli¢a homo en la
mondo, dum antatie li kredis sin la plej mal-
felica. Kaj neniam plu li remalsanigos, éar mi
instruis al li la konscian memsugeston, kaj li
scias praktiki gin lertege.
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Se la sugesto estas utila por kuracado de
fizikaj kaj spiritaj malsanoj, kiom pli grandajn
servojn &i povas ankorati fari al la homaro, ali-
formigante en honestajn homojn la malfeli¢ajn
infanojn, kiuj plenigas la pun-edukejojn kaj
eliras el ili nur por envicigi en la krimularon?

Oni ne diru al mi, ke tio ne estas ebla!
Tio estas, kaj mi povas gin pruvi.

Mi citos la du sekvantajn okazojn tre karakte-
rizajn. Sed tie ¢i mi devas malfermi parentezon.
Por bone komprenigi al vi, kiamaniere la sugesto
agas en kuracado de moralaj difektajoj, mi
uzos jenan komparon: Ni supozu, ke nia cerbo
estas tabulo, en kiu estas enplantitaj najloj,
kiuj reprezentas niajn ideojn, kutimojn, in-
stinktojn, kiuj determinas niajn agojn. Se ni
konstatas, ke ekzistas ¢e iu individuo mal-
bona ideo, kutimo, instinkto, alivorte malbona
najlo, ni elektas alian, kiu estas la bona ideo,
kutimo, instinkto, kaj ni metas gin rekte sur
la kapon de la malbona najlo, kaj ni frapas
sur &in per martelo, ail aliesprime: mi faras
sugeston. La nova najlo enplantigos je unu
milimetro, ekzemple, dum la alia elpusigos
tiom. Post ¢iu nova martelbato, t. e. ¢iu nova
sugesto, &i enprofundigos ankoraii unu mili-
metron plie, kaj la alia eliros ankaii unu mili-
metron plie, tiamaniere ke post certa nombro

da martelfrapoj la malnova, najlo estos tute
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forpuSita kaj anstataiiigita de la nova. Kiam
la najloSango estas farita, la individuo obeas.

Nun mi revenas al miaj ekzemploj. Knabo
M. .., dekunu-jara, loganta en Troyes, suferadis
tage kaj nokte malgrandajn akcidentojn oftajn
en unua infanago; krome li estis kleptomano
(stelemulo) kaj mensoganto. Laii peto de lia
patrino mi faris al li sugeston. Tuj de la unua
fojo la akcidentoj éesis dumtage, sed datris
dumnokte. Jom post iom ili maloftigis, kaj
fine post kelkaj monatoj la infano estis plene
kuracita. Samtempe la telpasio malfortigadis,
kaj post ses monatoj li ne plu Stelis.

Frato de tiu infano, dekok-jara, sentadis
akran malamon kontrati alia el siaj fratoj.
Kiam li iomete ebriigis, lin kaptis la deziro,
frapi la fraton per sia tranéilo. Li antaiisentis,
ke tio okazos ian tagon kaj jam sciis, ke post
plenumo de sia krimo li ploregos sur la korpo
de sia viktimo.

Mi ankau faris al li la sugeston. La sukceso
estis mirindega. Tuj de la unua provo li
estis kuracita. La malamo kontrau lia frato
estis malaperinta, kaj de tiu momento ili
bonamikigis kaj penadis, reciproke fari al si
plezuron. Longan tempon mi sekvis lin, la
resanigo estis daiira.

Kiam oni per sugestado akiras tiajn rezul-
tojn, ¢u ne Sajnas utile, mi e¢ diras neces-
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ege, adopti tiun metodon kaj enkonduki gin
en la pun-edukejojn? Mi estas nepre kon-
vinkita, ke per Giutaga sugestado al mal-
virtemaj infanoj oni rekondukus pli ol 50%
sur bonan vojon. Cu oni per tio ne farus
al la socio grandegan servon, redonante al
gi sanajn membrojn anstataii morale putr-
antajn?

Oni eble kontraiidiros, ke estas dangere,
uzi la sugeston, ke oni povas gin utiligi por
malbona celo. Tiu kritiko estas senvalora,
unue éar en edukejoj oni konfidas la prak-
tikon de la sugesto nur al seriozaj kaj honestaj
personoj, kiel ekzemple kuracistoj, kaj aliflanke
¢ar tiuj, kiuj deziras uzi gin malhoneste, petas
permeson de neniu.

Sed, ec¢ konsentante, ke la sugesto povus
esti dangera, (kaj tio ne estas), mi demandus
al tiu, kiu tiel kontraiiparolus, kia de ni uz-
ata forto estas sendangera? Cu la vaporo?
Cu la pulvo? Cu la fervojoj, la 8ipoj, la
elektro, la atitomobiloj, la aeroplanoj? Cu
estas la venenoj, kiujn ni kuracistoj kaj far-
maciistoj uzas ¢iutage per malgrandegaj dozoj,
kaj kiuj povas fulmomortigi malsanulon, se
ni dum neatenta momento havas la malfelicon,
erari en pesado?

Antati ol fini, mi deziras diri ankorau kel-
kajn vortojn pri bonega procedo uzota de la
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gepatroj por eduki siajn infanojn kaj liberigi
ilin de iliaj malkorektajoj.

Ili atendu, gis la infano endormigis. La
patro ali patrino eniras senbrue en la Cam-
bron, haltas unu metron proksime de la lito
kaj ripetas dek kvin ati dudek fojojn murmure
¢iujn plibonigojn deziritajn de li, je vidpunkto,
¢u de la sano, de la dormo, éu de la laboro,
konduto, diligento ktp., poste oni foriras kiel
oni venis, atentante zorgeme, ne veki la in-
fanon.

Tiu ¢&i tre simpla procedo efikas bonegajn
rezultatojn, kaj estas facile, kompreni la kialon.
Kiam infano dormas, liaj korpo kaj konscio

ripozas, ili estas kvazali neniigitaj, sed lia
nekonscio maldormas; oni do parolas nur al
tiu ¢i lasta, kaj Car §i estas tre kredema, gi
akceptas sendiskute cion, kion oni diras al
gi. Iom post iom la infano prosperas fari
mem tion, kion la gepatroj deziras.

Konkludo

Kian konkludon ni tiros el o éi?

La konkludo estas tre simpla kaj povas
resumigi en malmultaj vortoj: Ni posedas
en ni mem nekalkuleblan forton, kiu, sen-
konscie uzata, estas ofte dangera por ni.
Male, se ni direktas gin lati konscia kaj saga
principo, &i donas al ni la memregadon kaj
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permesas al ni, liberigi nin kaj liberigi aliajn
de korpaj kaj spiritaj malsanoj; &i krome
ebligas al ni, vivi relative felice, kiaj ajn estu
al cirkonstancoj, en kiuj ni trovigas.

Fine kaj precipe gi povas, &i devas esti
aplikata por la morala rebonigo de tiuj, kiuj
eliris el la vojo de la bono.

Kiel oni devas praktiki la konscian
autosugeston
(Resumo de la metodo de E. Coué)

Ciumatene, vekigante, kaj Ciuvespere, kus-
igante, oni fermu la okulojn kaj ne penante
fiksi sian atenton al tio, kion oni diras,
elparolu per la lipoj en sufie alta voco por
atidi siajn proprajn parolojn kaj kalkulante
sur Snuro kun dudek nodoj la sekvantan
frazon: ,Ciutage, Ciurilate, mi progresas pli
kaj pli.“ La vorto , Ciurilate rilatas al éio,
kaj oni ne bezonas apartajn sugestadojn.

Faru tiun aiitosugeston tiel simple, tiel in-
fane kaj atitomate kiel eble, do sen ia pen-
ado. Unuvorte, ripetu la formulon per la
tono uzata por diri litaniojn. -

Tiamaniere oni sukcesas enigi g&in meha-
nike en la nekonscion per la orelo, kaj kiam
g1 enpenetris, gi efikas. Uzu dum la tuta
vivo tiun metodon, kiu estas samtempe
profilaktika kaj kuraca.




Krome, é&iufoje kiam dumtage ai dum-
nokte oni sentas suferon fizikan ali spiritan,
oni certigu tuj al si, ke oni ne kontribuos
al gi konscie, kaj ke oni igos gin malaperi,
tiam oni izolu sin plejeble, oni fermu la
okulojn, kaj frotante per la mano la frunton,
se temas pri io spirita, au la dolorantan parton,
se temas pri io fizika, oni ripetu ekstreme
rapide per la lipoj la vortojn: ,gi forigas,
for for for ktp.“ tiom longe, kiom estas ne-
cese. Kun iom da kutimo oni malaperigas
spiritan ail fizikan doloron post 20 ai 25
sekundoj. Rekomencu é&iun fojon, kiam estos
bezone.

Rimarkigo. La praktiko de la sinsugesto
ne anstatatias kuracistan kuracadon, sed gi
estas valora helpo por malsanulo kaj kuracisto.

Cu vi suferas korpe ail spmte? — Se
jes, uzu la konscian sinsugeston, kiu ¢iam pll-
bonigos vian staton, kaj ofte resanl
plene, kia ajn estu via sufero.
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