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A GYOGYITO ONBIZALOM MEGTEREMTESE
/részlet: Emil Coué: A gydgyitas legnagyobb titka cimG kényvébdl /

Onbizalomnak nevezziik azt a lelki képességiinket, melyet nem lehet elvenni t6liink. Ha egy
6nbizalomnak, magabiztossagnak képzelt pszichés allapot elveszithetd, megszintethetd az
bizony csupan tinékeny hangulat, id6leges harmoniaallapot lehet.Az énbizalom Iényege,
magva, lelke éppen az, hogy szlik

séghelyzetben,nehézségeink kdzepette biztos, sziklaszilard partnerként alljon mellettiink. Az
6nbizalom megtanulhatd képesség.
Képzeljuk most el, hogy kellemes nyaral6helyen pihenlink a mediterran térségben. Ragyogd
napsultésben, ernyedten, gondtalanul, fél mosollyal az arcunkon elégedetten nyulunk el a forré
homokon.
Nos ebben a szituacidban sziikséglink lehet valaha is az 6énbizalomra, mint lelki képességre?
Ennek a valészinlisége igen csekély.Embert probalé nehéz id6kben mikor az egészség vagy a
megélhetés forog kockan sok-sok ember nyilatkozik igy: "sajnos elvesztettem a hitemet
6nmagamban.
Az események nem a szamitasom szerint alakultak, ezért nem vagyok képes dsszeszedni a
talpra allashoz sziikséges er6t."Bosszantd tény, hogy a lélek ereje gyakran éppen akkor tavozik
nyomtalanul, mikor csatasorba kellene allnia, tékéletes tdmaszt nyujtva. A céltudatos
cselekvéshez. Ez a példa jol illusztralja, hogy a hite elvesztésérdl panaszkod6 ember
tulajdonképpen nem mond igazat. Legf6képpen sajat maganak hazudik. Elvesztette a hitét
dnmagéban? Ugyan!Sohasem volt hite 5Snmagéban. Eletiink egyik legnagyobb tévedése az,
hogy dnbizalomnak nevezzik azt a hangulatot, amit akkor érziink, amikor j6l mennek a dolgok.
Id6zzlnk el kissé ezeknél a gondolatoknal, fogjuk csokorba az el6bbiekben vazolt mondatokat!
Szivjuk erbteljesen magunkba a tartalmat, a Iényeget, az esszenciat! Ha igy teszlink vildgossa
valik szamunkra az énbizalom térvénye.Nyari déleléttdn egy fiatalember halad ruganyos
|éptekkel, emelt fével apark arnyas sétanyan. Derlisen szemléli a kérllbtte nylizsg6 vilagot és
erét hatarozottsagot sugéaroz.
Vajon mennyire magabiztos ez az ur? Ha éppen sulyos beteg, vagy cs6dbe jutott,esetleg
elvesztette szerelmi partnerét és ennek ellenére két 1abbal all a f6ldén,akkor egészen biztosan
szamithat lelki tartasara. Egyszéval az 6nbizalmaval minden a legnagyobb rendben. Tegyik fel,
hogy éppen tdkéletesen problémamentes az élete. Akkor a kérdésre mar nem tudunk
egyértelm( valasszal szolgalni.
Alaptérvény: a magabiztossag vizsgaja mindig a probléma vagy feladat. Ki hogyan értelmezi.
Aki problémat lat, annak 6nbizalma nagyobb eséllyel bukik meg - tehat valéjaban nem igazi lelki
tartas - mint azé az emberé, aki feladatot kihivast lat a szituacidban.
A vératlan, meglepetésszer( élethelyzetek, melyek kellemetlen lelki tonussal jarnak, igy minden
olyan szituacid, melyet egy 6ntudatlan autoszuggesztidban él6 ember lakonikusan csak bajnak
vagy tragédianak hiv, nemcsak az énbizalom vizsgajanak kiting terepe, de fejlesztésének
nagyszerU lehet6sége is. Biztassuk magunkat ilyenkor telve tirelemmel, kedvességgel!
Lépésrél-lépésre, aprd sikerrdl aprd sikerre ndveljik, épitsik lelki erénket: "a tartasom most is
szinte tOkéletes. A szivem és az eszem a helyén van. A lehet6 legtdbb értéket talalom meg
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ebben az Uj életfeladatban is.

Ezt a nehézséget nagyobb dinamizmussal,gérdilékenyebben I1épem tul, mint a legutdbbi
hasonl6 eseményt. Fejl6dok, er6sddéom.

Szamithatok magamra. Igen, szamithatok magamra, megtalaltam a

kulcsot az 6réom és az elégedettség megteremtéséhez. A sorsom nem rangatja tébbé lelki
allapotomat. Ura vagyok a sorsnak és ura vagyok érzésvilagom lehetséges végleteinek."
Természetesen érezhetjik néha ugy, egy feladat kapcsan, hogy erénk a végéhez kbzeledik. A
legkitlndbb lelki alléképességli emberek is atélik alkalmanként azt az érzést, hogy nincs
tovabb, ennyit birtam. Mit tehetlink?

Végezzink el egy rendkivil egyszerl gyakorlatot! Szomatopszichikus tréningrdl van sz6, amely
csodalatos lelki er6t kbélcséndz. A gyakorlathoz szdbeli szuggesztiét adunk. A "nincs tovabb"
erzés kdzepette szoritsuk er6teljesen allunkat mellkasunk felsé részéhez.

Kizardlag orron keresztil 1élegezziink, a kilégzést se szankon keresztll

folytassuk. Ebben a testhelyzetben lehet6leg allva kezdjik el mondani az aldbbi széveget:
6nbizalmam téretlen, erés és most fejlédik, 6nbizalmam tdretlen, erés és most fejlédik tovabb.
Ismételjik a mondatot legalabb huszszor, harmincszor Tegyik ezt nagyon lassan, monoton
hangon, hangosan. A hangos beszéd nagyon fontos. igy nemcsak elképzeljik azt, amit
szeretnénk megvalositani, hanem halljuk is. A hallas a gondolathoz képest egy mas uton erdsiti
elménkben a szuggeszti6 pozitiv tartalmat és a képzelet illetve a sz6 hallasanak hatésa
egyuttesen érvényesil. Mindekdzben allunkat hihetetlenll lassan tavolitsuk el mellkasunk felsé
részétdl, és fejinket emeljik lehellet finoman felfelé. Ne gyorsan! Pontosan olyan tempdéban,
ahogy a nap hajnalban felkel. Tehat fejink egyre emelkedik, mikézben lassan, hangosan
6nmagunkhoz beszéllink. A fej emelkedjék mindaddig, mig elér egy olyan poziciot, melyben a
természetesnél egy hajszalnyival magasabban lesz. Ha elértik a kivant szintet a szuggesztiot
ismételjiik még néhanyszor. A hatas nem varat magara. Eljik at és élvezzik! Uralkodunk a
helyzetlnkon.

Ez a kitlin6 gyakorlat olyankor lehet a segitséglinkre mint emlitettik - ha azt gondoljuk, hogy
lelki &lloképességlnk vegeére értlink. Példak: elhagyatottsag érzés, kudarcok, kommunikacios
zavarok, sértés, elmarasztalas, betegség vagy a vartnal lasstbb gyogyulas esetén. On a
gyakorlat végén garantaltan jobban lesz.Tettrekészsége, szilard tartasa megelevenedik. Ha
kordbban ugy tapasztalta,hogy nem volt sem tettrekész, sem pedig erds, akkor most Uj
elményként fedezheti fel ezeket az érzéseket. Nagyon fontos azonban, hogy a szuggesztié
szbvegetdl semmi esetre se térjik el, és a gyakorlati megvaldsitas is szigortan a leirtak szerint
torténjék.

Kérdések és valaszok az dnbizalommal kapcsolatban

Mit jelent az a fogalom, hogy szomatopszichikus és e tény milyen fontossaggal bir az
eredményesség tekintetében?

Amikor verbalszuggessziét (szdbeli rahatas) adunk, pszichoszomatikus

kdlcsénhatast teremtiink. Tehat a lelki tdnussal iranyitjuk a testfunkcidkat,haritjuk el a mikédési
zavarokat, gydgyitjuk a betegségeket. A szomatopszichikus kélcsénhatas lényege pedig az,
hogy a test gyakorol hatast a lélekre. Gydgyito, dnbizalomfejleszté fogalmi keretben targyalva
ez igy hangzik: ha a lélek bajba jut, olyan erGtlenség vagy félelem lesz urra rajta, ami a
magabiztossag ellenében hat, akkor amikor éppen arra lenne szlkség, a test specidlis,
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kidolgozott mozgastechnikak életre keltésével segithet. A legegyszer(ibb, de egyben
leghatasosabb szomatopszichikus gyakorlatunk a mosoly Ha szivbdl, lelekbdl nem megy,
teremtsiink csupan testi mosolyt. Ezaltal lelkiink is automatikusan athangolédik.
Onbizalomfejleszté gyakorlatunk kapcsan a szomatopszichikus befolyasolast a mellkas felsé
részéhez szoritott,majd az onnan igen finoman emelked§ fej testesiti meg.

Miért hasznaljuk azt az 6sszefliggést, hogy gyogyité énbizalom?

Ugy gondolom, hogy a magabiztos hozzaallas inkabb véds, 6vé szerepet t6lt be.Azért van ra
szikségunk, hogy ne kertilhesstnk szorult helyzetbe.

Vegylnk szemugyre egy gyakori példat, mely sok beteget érint. A vartnal,megalmodottnal
lassubb gydgyulas sokakat kétségbe ejt. Egyszerlien megrémit,esetleg eltantorit az allhatatos
szuggesztidés gyakorlastdl. A pozitiv gondolatok atalakitjak testi valosagunkat. Gyogyitanak.
Emellett lelki kbnnyebbséget, felszabadult érzést is vonzanak. Szuggeraljuk magunkat, és
jobban lesziink. Mar akkor javulast érzink, mikor testiink még csupan a gyogyulasi fazis
egyharmadanal tart. A lélek gyakran mar ekkor szarnyal. Ugy tlinik mintha a zavar 90
szazalékban mar meg is gydégyult volna. A beteg sokszor azt varja, hogy a maradék Galtala
elképzelt 10 sz4zalék ennek megfeleléen frappansan és varazsszer(i gyorsasaggal tlnik el. A
hiba persze a képzelt aranyokban van. A tudas, a modszer ismerete - mely szerint testiinknek
mint Iétez6 anyagi valésagnak idére van sziiksége ahhoz, hogy lelkiinkkel mozgasba hozzuk -
€s a nevezetes 6nbizalom segit, hogy ilyenkor kapkodastol, meggondolatlansagbdl,
csal6dasérzéstél vezérelve ne kdvessink el hibat. A magabiztos fellépés és hozzaallas
higgadtsagot, sziklaszilard hitet, nyugalmat és az eddigi eredményekkel valé megelégedest
hozza meg.

Barmilyen csekély haladast is értlink el, csak ugy juthatunk még tovabb a gyogyulés dtjan, ha
kis sikerlinket megbecslljik, de nem becsitiljik tul. E kényes egyensuly fenntartdsa a gyogyitoé
folyamat katalizise, az énbizalom feladata.Nem tulbecsulni, de megbecsuini az eredményt. Ez
legyen jelszavunk!

Az dnszuggesztids modszer elsajatitasa soran visszagondoltam arra az

idészakra, mikor gyors egymasutanban mindkét szilémet elvesztettem.

Magamhoz sem tudtam térni és egyik tragikus esemény kdvette a masikat. Hat nem vagyok
biztos benne, hogy képes lettem volna elvégezni, el§irasszerlden pontrdl pontra megvaldsitani
az 6énbzalomfejleszt6 gyakorlatot. Egyszerlen ugy érzem, hianyzott volna hozza az
dnbizalmam. Mit lehet tenni egy ilyen érdégi kérben En csak szenvedtem hénapokig.

Mit gondol, mihez van sziikség nagyobb énbizalomra? Egy fajdalmas

szituacid atéléséhez, vagy az élet megvaltoztathatatlan térvényeinek

elfogadasahoz, a szeretetteljes elengedéshez és bucsuhoz, mely bdlcsebbé és erdsebbé tesz.
Ugyis fogalmazhatnék, hogy melyik a megterhelSbb lelki aktus a szenvedés, vagy az elfogadas,
amely gatat szab a szenvedésnek? A szenvedés mindig nehezebb szamunkra, mint a harmonia
utja. Ha szenvedéséhez volt elég dnbizalma, akkor biztosan el tudta volna végezni a
gyakorlatot, hiszen ahhoz kevesebb lelki er§ szikséges. Annak érdekében, hogy senki szamara
ne tlinjék cinikusnak a valasz, vilagitsuk meg a kérdést egy masik oldalrél is. A gyasz fajdalma
nyilvanvaldan érthetd. Az elszakadas, a hirtelen tragédia feldolgozésa lelkileg és testileg is
megterhel§. Egy hétnél tovabb azonban semmi esetre se adjuk &t magunkat az elkeseredettség
erzésének! Kimutathatd ugyanis, hogy a hosszan tarté gyaszallapotok keser(, rombold érzései
kbézvetlen 6sszefliggésbe hozhaték egyes rosszindulatlu betegségekkel. Egy hét és nem tébb!
Az emlékek apolasa nem azonos a szenvedeéssel, és dnpusztitassal.
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El az 6nsajnalattal!Onbizalmunk begyogyitja sebeinket és megév attél, hogy szervezetiink
elveszitse bioldgiai egyensulyat.

Osszefoglalas

1. Az dnbizalom krizishelyzetben tesztelhet6 és fejleszthetd legtdkéletesebben.

2. Az emelkedd fej technika olyan nagyfoku fesziltség kezelésében is segit,amely kilénben
meghaladna pillanatnyi képességeinket.

3. A technika nemcsak gyorssegély! Ha egyszer képessegeink hatérai kitolédtak,a magasabb
szint késébb barmikor rendelkezésilinkre all.

4. Ezt nevezzik szilard, tanulasi, tapasztalati folyamatban szerzett

6nbizalomnak, mely nem szall el még szélséséges helyzetekben sem.
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