SUGESCIA

Obsah naSej mysle je len Ciasto¢ne formova-
ny rozumovou ¢innostou. Ohromnd dlohu tu
zohrava prijimanie vonkajSich i vnatornych
podnetov, ktoré navodzujua vznik myslienok.
Podnetom méze byt vyraz tvare nejakej oso-
by, gesto, slovo alebo len tuSeny symbolicky
vyznam slov. Inokedy je to hotova myslienka,
ktort prijmeme pri Citani textu alebo pocuvani
hovoru. Vlastne vSetko, ¢o pocujeme, vidime,
ohmatavame, ovoniavame, ochutnavame,
pdsobi na stav naSej mysle. Na tomto proce-
se sa zucastiuju aj vnatorné pocity z tela, Ci
uz su prijemné, alebo neprijemné. Ak mys-
lienky prijmeme nekriticky, potom sa hovori
0 sugescii.

Istym sp6sobom moZno za sugesciu povazo-
vat’ vSetko, €¢o vplyva na beh nasSich myslie-
nok. Mozno prave to, €0 sa ndm snazi niekto
vsugerovat, prijmeme kriticky alebo i odmie-
tavo, ale v tej istej suvislosti sa zrodia iné
mysSlienky, ktoré sformuju stav nasej mysle.

A tak sa zrodi in4, druhotna sugescia.

Proces sugescie je prastary duSevny mecha-
nizmus, ktory mozno dobre Studovat na de-
toch a primitivnych fudoch. Sugescia je tym
acinnejSia, ¢im je osoba, ktora ju dava, autori-
tativnejSia a nadradenejSia. Ak k takej osobe
mame dovercivy postoj alebo sa jej dobrovol-
ne podriadujeme, schopnost prijat sugesciu
vzrasta. Ak obsah sugescie je prijemny alebo
vitany, potom ju radi prijimame.

Dalsim podpornym momentom je pdsobenie
davu. Ak tu istd myslienku prijme viac ludi,
posilni sa tym aj sugescibilita jednotlivca. To-
to velmi dobre poznali javiskovi hypnotizéri,
ktori medzi obecenstvom nemali radi skepti-
kov. Hlavné je, aby sa verilo.

Clovek si mdZe navodzovat sugestivne mys-
lienky aj sam sebe. Hovorime tomu autosu-
gescia. Opat ide o dbvercive prijatie presved-
¢enia, ndzoru, myslienky.

Autosugescia sa uplatriuje pri mnohych du-
Sevnych cvi¢eniach. Velmi ju napomaha utlm
rozumovej ¢innosti. Napriklad E. Coué si na
tom zalozil terapeutickl prax vykonavanu
prednostne formou skupinovych cviceni, pre-
toZe su ucinnejSie. Cvici sa v pohodlnom se-
de so zatvorenymi ocami. Utim sa dosahuje
tak, Ze kazdy cviCiaci drzi v rukach Sndru, na
ktorej je dvadsat uzlov. Postupne vyslovuje
monotonne urcité slova a za kazdym slovom

prepusti medzi prstami jeden uzol. Slova su
vybrané ciefavedome a pri Utlme ostatnej ro-
zumovej ¢innosti sa ich vyznam lahSie vnasa
do podvedomia cvi€iaceho. Napriklad si hovo-
ri: SOM CORAZ ZDRAVSI alebo DARI SA MI
CORAZ LEPSIE.

Neda sa tvrdit, Ze by sugescia a autosuges-
cia boli mozné len pri utlime rozumovej €in-
nosti. Urdite sa zuc€astiuju aj na procesoch
myslenia, o ktorom sa ¢lovek domnieva, Ze je
racionalne. Ak si vsugeruje, Ze ma nevylieCi-
telna chorobu, ur€ite nema relaxovana myselr.
Skér sa da predpokladat, Ze ju ma velmi ne-
pokojnu, ale len v istom smere. Utim asi na-
stal p6sobenim strachu v tych €astiach moz-
gu, ktoré by sa mali vzopriet proti neodévod-
nenému presvedceniu.

Aj posobenie propagandy, rozhlasu, televizie,
novin, autoritativnych re¢nikov na masy ludi
vytvara priaznivé podmienky na uplatnenie
sugescie, hoci to neprebieha v stave utimu
myslenia. Utim nastava pravdepodobne len
v istom okruhu mozgu, ktory je zodpovedny
za spatni kontrolu. Séf hitlerovskej propa-
gandy Goebbels udajne vyslovil mysSlienku, ze
tisickrat opakovana loz sa stava pravdou.

Z hladiska jogy nas sugescia a autosugescia
zaujimaju pre dve priciny:

Prvou je potreba by t' sam sebou, nedat sa
nikym ovladat. Treba tomu trochu rozumiet.
Ludia, ktori na sebe dlhSie pracuja, su pritaz-
live, pevné osobnosti. Slabsi jednotlivci sa
k nim potom utiekaju, vidia v nich €osi viac,
obdivuju ich, nechavaju sa ,o€aravat*. Vytva-
ra sa zavislost, ktora neprospieva ani jednej
strane. V joge ide o to, aby sa aj slabsi jed-
notlivec vypracoval na pevnu osobnost, a nie
aby sa stal len obdivovatelom inych. Vyspely
Clovek je ukazkou, prikladom toho, ¢o je skry-
té v kazdom inom ¢loveku. Treba si ho vazit,
ale neostat’ stat na mieste.

Druhou pri €inou je vyuzitie autosugescie.
Je to velmi uzito¢na technika, ktora nam mo-
Ze v mnohom posluzit pri niektorych jogovych
dusevnych cvieniach. Ziva predstava, pozi-
tivna slovna formulka, empatia, prenikanie
sveta laskou, vyzarovanie dobra, to vSetko
ma& vplyv na okolity svet. Kazdy z nas je len
kvapkou vo svetovom oceane. Zalezi len na
nas, ¢i th naSa kvapka je Cistad. Sme len kvap-
kou, nembézeme zmenit cely svet.



