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Konzentration

Eine der haufigsten Klagen des Menschen ist die tber die Un-
zuldnglichkeit und das Nachlassen des Gedachtnisses. Mit der
Konzentration auf irgendwelche Dinge soll es ebenso schlecht
bestellt sein wie mit dem Behalten von Namen, Daten und vielen
anderen Dingen. Diese scheinbare, pl6tzliche oder liber langere
Zeit hinweg entstandene Unféhigkeit, irgendwelche Daten zu
behalten oder sich auf etwas zu konzentrieren, verursacht sehr
haufig Kopfschmerzen beim Versuch, sich zu erinnern oder zu
konzentrieren. Auch Unruhe, Schlaflosigkeit und viele andere
Erscheinungen brechen durch und zeugen von hochgradiger
Nervositat und Unsicherheit. Selbst hochtreibende Gefiihle eines
sich nahenden Zusammenbruchs sind nicht selten.

Alle Menschen, die unter diesen Ubeln leiden, missen sich eines
ganz klar bewusst werden: Ihrem Gedéchtnis fehlt nicht das
geringste, denn es ist so unbegrenzt leistungsfahig wie eh und
je. Es gibt ndmlich weder ein schwaches noch ein gutes oder
schlechtes Gedachtnis. Es gibt nur ein voll leistungsfahiges und
korrekt arbeitendes Gedéachtnis, das allerdings vom Menschen in
Funktion gehalten werden muss. So liegen die Ursachen von
sogenannten Gedéachtnisstérungen, Konzentrationsschwierig-
keiten, Erinnerungsblockaden usw. teils nur im Mangel an Inter-
esse des betreffenden Menschen oder in Uberschiittung des Ge-
dachtnisses mit Unrat, Sorgen und Problemen, mit Fixideen und
sonstigen storenden Faktoren. Werden diese Storfaktoren aus-
geschaltet, dann funktionieren das Gedachtnis und die Konzen-
trationsféhigkeit ganz plotzlich wieder — wie ein Wunder. Die
meisten Ursachen und Stérfaktoren sind die des falschen Denkens
und Verhaltens, so z.B. Verkrampfungen, Spannungen, Selbst-
misstrauen und bereits genannte Fixideen. Wird das Gedachtnis
dauernd richtig behandelt, dann zeigt es sich, dass sogenannte
Versager nur dann moglich sind, wenn der Mensch sein Gedéacht-
nis mit Unrat Uberlastet oder dieses unterschatzt und ihm seine
Fahigkeiten abspricht, wenn ihm also zuwenig zugetraut oder
gar misstraut wird.
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Koncentracia

NajcastejSou staznostou cloveka je staznost na nedostatocnost
a slabost pamati.

S koncentraciou na niektoré veci to ma byt prave také zIé ako i so
zapamadtanim mien, dat a mnohych inych veci. Tato zdanliva, nahla
alebo dlhsie vznikajuca neschopnost zapamatat si niektoré udaje
alebo sa na nie¢o koncentrovat, zapricifiuje ¢asto bolesti hlavy pri
pokuse si na nie¢o spomenut alebo sa koncentrovat. Prepukne tiez
nepokoj, nespavost a mnohé dalsie javy, ktoré sved¢ia o vystuprio-
vanej nervozite a neistote. Dokonca vystupriované pocity bliziace-
ho sa zrutenia nie su vzacne.

Vsetci ludia, ktori trpia tymto zlom, si musia jedno celkom jasne
uvedomit: Ich pamati nechyba ani to najmensie, lebo ona je neo-
hranicene vykonna ako odjakziva.

Neexistuje totiz ani slaba ani dobra alebo zld pamat. Existuje iba
plne vykonna a korektne pracujica pamat, ktora vsak musi byt ¢lo-
vekom udrziavana vo funkcii.

Tak je Casto pric¢inou takzvanych poriuch pamati, tazkosti s kon-
centraciou, blokad pri spominani atd. iba nedostatok zaujmu da-
ného cloveka, alebo zavalenie pamati s nehodnotnymi vecami,
starostami, problémami, fixnymi ideami a ostatnymi rusiacimi
faktormi. Ak su tieto rusiace faktory odstrdnené, potom funguje
pamat a i schopnost koncentracie je zrazu opat dobrd — ako za-
zrak. Najcastejsie priciny a rusivé faktory su tie, ktoré su spojené
s nespravnym myslenim a spravanim, tak napr. ki¢ovité spravanie,
napatie, nedovera v seba samého a uz spomenuté fixné idey. Ak sa
s pamatou trvalo dobre zaobchddza, ukaze sa potom, Ze takzva-
né zlyhania si mozné iba vtedy, ak ¢lovek jeho pamat zatazuje
s odpadkami, nepodstatnymi vecami alebo ju podceni a poprie jej
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Die meisten Gedachtnisversager leiden nur deshalb unter einem
schlechten und unzuverldssigen Gedachtnis und unter einer
mangelhaften Konzentrationsfahigkeit, weil sie sich aufgrund
eines erlittenen Schadens oder Versagens einbilden, dass ihr
Gedachtnis und ihre Konzentrationskraft nachgelassen hatten.
Die Ursachen dafiir sind meistens rein psychisch bedingt, folglich
der Schaden also auch wieder behoben werden kann. Durch
endlose negative Autosuggestionen jedoch, wie z.B. '‘Mein
Gedachtnis ist schlecht’ oder ‘Ich kann mich nicht konzentrieren’
wird die unbegrenzt leistungsfahige Kraft des Gedéchtnisses und
der Konzentrationsféhigkeit blockiert und die willige Fahigkeit
unterdriickt. Derartige Gedanken oder Ausspriiche haben eine
ungeheure autosuggestive und geflhlsbetonte Wirkung auf das
Unterbewusstsein, das derartige Gedanken und Ausspriiche
logischerweise als Befehl auffasst, wodurch es folgerichtig alles
an das Gedachtnis weitergibt, das dann alles in sich vergréabt und
alles ‘vergisst'. Ein so geschadigtes Gedachtnis und die Konzen-
trationskraft missen neu erweckt und wieder zur Funktion
gebracht werden. Dies erfolgt in erster Linie einmal dadurch,
dass man seine Gedéchtnis- und Konzentrationskraft bejaht, und
andererseits dadurch, dass man zweckdienliche Ubungen ab-
solviert, die im Grunde sehr einfach sind und mit keinerlei
Hokuspokus oder mit Zauberei und Magie etwas zu tun haben.
Konzentrationslibungen gibt es sehr viele und verschiedene, so
hier also nur einige wenige genannt werden kénnen:

1. Die Kerze

Man setze sich bequem an einen Tisch und stelle ca. 1 Meter vor
sich eine brennende Kerze hin. Ganz locker sitzend blicke man
wahrend 5 bis 10 Minuten auf den unteren Flammenrand der
Kerze, wobei immer das Wort ‘'SONNE’ gedacht werden soll.
Am ersten Tag muss unbedingt die Zeit von 5 Minuten einge-
halten werden, wéhrend in den folgenden Tagen immer eine
Minute mehr dazugenommen wird.
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schopnosti, ak je teda pamati malo déverované alebo sa jej dokon-
ca neddveruje.

Vacsina tych, ktorym zlyhala pamat trpia iba preto kvoli zlej a ne-
spolahlivej pamati a nedostato¢nej schopnosti koncentracie, pre-
toze si na zaklade jednej utrpenej Skody alebo zlyhania namyslaju,
Ze ich pamat a schopnost koncentracie zoslabli.

Priciny toho su v3ak vacsinou psychicky podmienené, preto sa
moéze teda Skoda zase opat odstranit. Prostrednictvom nekonec-
nych negativnych autosugescii ako napr. “moja pamat je zIa" alebo
"nemdzem sa koncentrovat” sa viak neobmedzena vykonna sila
pamati a schopnosti koncentracie blokuje a volova schopnost je
potlacand. Myslienky alebo vyroky tohto druhu maju nesmierny
autosugestivny a citovo zdérazneny vplyv na podvedomie, kto-
ré prijima myslienky a vyroky tohto druhu ako rozkazy, ¢im toto
spravne véetko dalej predava pamati, ktord potom vietko do seba
zahrabe a vietko “zabudne”. Pamat a schopnost koncentracie,
ktoré boli takto poSkodené, musia byt nanovo “zobudené” a opat
uvedené do funkcie. Toto nastava v prvom rade prostrednictvom
toho, ze ¢lovek prejavi suhlas s jeho pamatou a s jeho schopnostou
koncentracie, na druhej strane prostrednictvom toho, Ze vykondva
Ucelné cvicenia, ktoré su v podstate velmi jednoduché a v ziadnom
pripade nemaju ni¢ spolo¢né s nejakym hékus-pokusom,
¢arodejnictvom alebo magiou. Cvieni na koncentraciu existu-
je velmi vela a velmi rozli¢nych, preto tu mézu byt uvedené iba
niektoré:

1. Sviecka

Posadime sa pohodine k stolu a postavime pred seba vo vzdiale-
nosti asi 1 metra horiacu sviec¢ku. Sediac Uplne pohodine poze-



