Autosuggestion kénnen wir in fast
allen Lebensbereichen einsetzen,
dabei ist es gleichgiiltig, ob dies nun in
gesundheitlicher, familidrer oder beruf-
licher Hinsicht geschieht. Zum Beispiel
bei Angstzustdnden, Mutlosigkeit, Un-
sicherheit, Depressionen, Sorgen, Prii-
fungsangst, Schlaflosigkeit Konzentra-
tionsschwéche- und Gedéachtnisschwa-
che, Allergie, usw.

Hinweis! Bei Schmerzzustédnden ist auf
jeden Fall ein Arzt ihres Vertrauens
aufzusuchen.

ie kénnen wir diese Methode er-

lernen? Alles Grof3e ist einfach
und so 146t sich die Coué- Methode
auch fiir jeden, ob Erwachsener oder
Kind, mittels einschlagiger Literatur
leicht erlernen. Rascher und effektiver
geht es jedoch in Kursen, weil dadurch
Fehler, welche einen Erfolg in Frage
stellen konnten, grundsétzlich ausge-
schaltet sind. ,
LEs geht mir mitjedem Tag, in jeder
Hinsicht immer besser und besser!*
So lautet die schlichte wie geniale Zen-
tralformel von Emil Coué. Wer sie mor-
gens sofort nach dem Erwachen und
abends knapp vor dem Einschlafen min-
destens zwanzigmal hérbar litaneima-
Rigund vollig ohne Willensanstrengung
vorsagt, wird auf jeden Fall Erfolg ha-
ben.
Dazu Dr. Gustav Lebzeltern (Angstzu-
stinde und deren Uberwindung wieder-
entdeckt, Ausgabe 1975): "Es ist durch-
aus verstdndlich, dal einer, der das
erste Mal davon hort, verwundert aus-
ruft: Das ist doch nicht méglich, dafl§
man nur zweimal am Tag je zwanzig-
mal die beriihmte Formel hersagen muf3,
um gesund zuwerden. Das gibtes nicht!"
Denn jeder Gedanke, den Sie in sich
aufnehmen, dem Sie sich hinneigen, zu
dem Sie immer wieder zuriickkehren,
strebt nach dem Gesetz der Zielstrebig-
keit des UnbewulSten danach, sich zu
verwirklichen. Er verwirklicht sich so-
weit als moglich ohne Thr Wissen und
Wollen.

er amerikanische Soziologe Ro

bert Murton bestétigte in eindrucks-
voller Weise durch seine Studien die
Aussagen von Emil Coué.
Robert Murton hat in seinen Studien
erkannt, daf8 die Prophezeiungen, die
wir uns selbst geben oder die uns von
aullen gegeben werden, in einem unge-
heuren Male unser Leben bestimmen.
Diese ,sich selbst erfiillenden Prophe-
zeiungen“ beeinflussen alle Bereiche
unseres Lebens, unsere Gesundheit,
unseren beruflichen Erfolg und die ge-
samte Ausbildung. Uberall wirkt diese
,SEP“! Robert Murton sagt selbst, daf}
die SFP allumfassend sind, das heif3t,
sie umfassen alle Bereiche des mensch-
lichen Lebens. Fiir uns ist diese Aussage

besonders wichtig, denn so kénnen wir
auch verstandesméfig erkldren wie die
Coué- Methode wirkt, und wir prophe-
zeien uns weiterhin, daf es uns mit
jedem Tag in jeder Hinsicht immer bes-
ser und besser geht.

Ein besonderer Teil der Coué- Me
thode sind die Schnellsuggestionen.
Es handelt sich hierbei um Suggestionen,
welche zum Beispiel in der Schmerzbe-
kiampfung verwendet werden.

,Wir streben mehr danach, Schmerzen zu
vermeiden, als Freude zu gewinnen.”

contrapunkt

(Sigmund Freud)

punkre

Im Gegensatz zur Grundformel, welche
in normaler oder langsamer litaneiméi-
Riger Sprechgeschwindigkeit vorgesagt
wird, sind die Schnellsuggestionen, wie
schon der Name sagt, rasend schnell
und energisch vorzusagen. Die beriihm-
teste Coué-Schnellsuggestionist die ,Es
geht weg, es geht vortiber, es geht vor-
bei“- Formel.

ur Schmerzbekdmpfung halten sie

Ihre Hand {iiber die schmerzende
Stelle, bei psychischen Problemen (wie
zum Beispiel Angst) vor die Stirn und
sagen ca. 30 Sekunden bis eine Minute
immer wieder ohne Unterbrechung und
so schnell wie moglich: wegwegweg-
weg.... Wenn nétig wiederholen. Manch-

mal bis hundertmal pro Tag.

Nicht anzuwenden bei nicht abgeklar-
ten Schmerzen.

An dieser Stelle sei noch einmal darauf
hingewiesen, daf$ die Coue-Methode
auf keinen Fall den Arzt ersetzt. Sie
kann jedoch ihn und Sie in den Bemii-
hungen um Thre Gesundheit ganz we-
sentlich unterstiitzen.

Die Kann-Suggestion

Die alles erleichternde Schnellsug-
gestion- ob in der Schule, bei einfachen
Tatigkeiten des tiglichen Lebens, bei
schwachem Selbstvertrauen, bei gro-
Ben Prifungen, schwierig erscheinen-
den Arbeiten. Auch hier sprechen wir in
hoher Geschwindigkeit - wie oben: ich
kann es, ichkannichkannichkann....
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