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9 | Welchen Beitrag kann ich selbst leisten?

Die Stmonton-Arbeit
als Rettungsseil im Leben

WAS KANN ICH BEI EINER KREBSERKRANKUNG ODER FAMILIAREN
BELASTUNG FUR MEINE SEELE TUNZ?

Was geschieht mit mir, wenn meh-
rere Familienmitglieder bereits
erkrankt oder sogar an Krebs
verstorben sind2 Was ist, wenn
ich glaube, dass ich Trager einer
Genmutation sein kénnte2 Oder
wie gehe ich mit einem positiven
Gentest um2 Neben den schmerz-
vollen Gefishlen fir meine betrof-
fenen Familienmitglieder habe ich
das Gefihl, mein Leben ist nicht
mehr sicher und ich verliere vdllig
die Kontrolle. Ich befinde mich auf
einem Weg, der sehr schmal ist
und sich ganz nah an einem Ab-
grund befindet. Ich kann jederzeit
abstirzen beziehungsweise Krebs
bekommen und daran sterben.
Wenn es mir kérperlich gut geht,
ist es schon moglich, ein nahezu
,normales” Leben zu fishren, doch
die Angst ist jetzt zum Begleiter
meines Lebens geworden. Schon
ein kleines Ziehen in der Brust, ein
ungewdhnlicher Laborbefund oder
das Warten auf eine Auswertung
der Friherkennungsuntersuchungen
kann einen Strudel der Gefihle
ausldsen, in dem man scheinbar
ertrinkt.

STARKUNG DER
SELBSTHEILUNGSKRAFTE

Die Techniken der Simonton-Arbeit
haben sich hier als eine groBe Hilfe
erwiesen. Fir mich sind sie wie ein
Sicherheitsseil, an dem man sich
festhalten kann, wenn der Weg
zu schmal wird oder man das Ge-
fohl hat zu ertrinken. Dr. O. Carl
Simonton hat vor mehr als 30 Jah-
ren ein Programm entwickelt, das
Krebspatienten hilft, selbst an ihrer
Genesung mitzuwirken, ihre Lebens-
qualitét zu verbessern und dadurch
ihre Selbstheilungskréfte zu starken.
Das Programm ist so gestaltet, dass
sein Anwender nach einiger Zeit in
der Lage ist, dessen Inhalte selbst-
standig fir sich anzuwenden.

UMWANDLUNG NEGATIVER
GEFUHLE

Persénliche Quellen der Ruhe, der
Kraft, der Freude, der Zuversicht
und der Erfillung werden erschlos-
sen und durch einfache Vorstel-
lungsiibungen (Visualisierungen)
nutzbar gemacht. Mit etwas Ubung
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kann man unangenehme Gefihle
in neutrale oder sogar in gute Ge-
fihle umwandeln. Durch geeignete
Imaginationen lernt man, Kontakt
zu seiner inneren Fihrung oder
inneren Stimme herzustellen, die in
jedem von uns vorhanden ist. Sie
ist eine groBe Hilfe, um unseren
eigenen, individuellen Weg zu fin-
den und zu gehen. Eigene Stress-
muster und schmerzverursachende
Glaubenshaltungen zum Leben und
zum Sterben werden untersucht
und umgedndert. Man erfahrt, wie
man aus dem Herzen heraus kom-
munizieren kann. Eigene Ziele fir
ein freudevolles und erfilltes Leben
werden entwickelt, bereits in der
Visualisierung erlebt und dann mit
Hilfe eines Plans nach und nach in
das Leben integriert.

GESUNDHEITSFORDERNDE
GEDANKEN

Ein grofles Werkzeug stellt zu allen
Inhalten die Glaubenshaltungsarbeit
(auch als kognitive Umstrukturie-
rung von Gedanken bekannt) dar.
Ausgehend davon, dass wir uns so



~Mit Hilfe der Stimonton-Methode

haben auch Sie die Moglichkeit,
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sich ein etgenes Sicherheitsseil
zu schaffen.”

Leichtigkeit

fihlen, wie wir denken, geht es bei
dieser Arbeit darum, die Gedanken,
bei denen man sich schlecht fihlt,
individuell herauszuarbeiten und in
gesundheitsférdernde Gedanken
umzuformulieren, mit denen man
sich besser fiihlt. Um sicherzustellen,
dass tatsdchlich der Kern der Sache
getroffen ist, Gberprift der Simon-
ton-Berater die alten und neuen Ge-
danken mit einem Fragenkatalog
nach dem Maultsby-Modell. Die
neuen Gedanken tragt man am
Besten auf einem Zettel bei sich,
um sie immer griffbereit zu haben,
wenn man sich schlecht fiihlt. Liest
man die gesunden Gedanken regel-
maBig (etwa dreimal t&glich fir drei
bis sechs Wochen), werden sie vom
Unterbewusstsein abgespeichert
und die alten Gedanken durch sie
ersetzt.

Damit Sie eine Vorstellung von die-
ser Arbeit bekommen, habe ich als
Beispiel in der nebenstehenden Ta-
belle einen Auszug an Gefiihlen und
Gedanken aufgefishrt, die bei einer
familigren Belastung vorkommen
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kénnen. Diesen ungesunden Gedan-
ken habe ich jeweils solche Gedan-
ken gegenibergestellt, die eine ge-
sundheitsférdernde Wirkung haben.
Interessant zu wissen, ist, dass nach
den neuvesten Erkenntnissen in der
Psychoneuroimmunologie unsere
Gefiihle in direktem Zusammenhang
mit unserer korpereigenen Abwehr
stehen. Gefihle wie zum Beispiel
Ruhe, Frieden, Freude, Harmonie,
Geborgenheit und Zuversicht sind
eine gute Basis dafir, nicht nur sich
selbst seelisch, sondern auch seine
kérperlichen Ablaufe wieder ins
Gleichgewicht zu bringen.

EIN SICHERHEITSSEIL
SCHAFFEN

Was andert sich fir mich durch die
Simonton-Arbeit2 Ich befinde mich
noch immer auf einem Weg, der
sehr schmal ist und sich ganz nah
an einem Abgrund befindet. Noch
immer kann ich jederzeit abstirzen
beziehungsweise Krebs bekommen
und daran sterben. Aber nun sehe
ich ein Seil — ein Sicherheitsseil.
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Zu

Geborgenheit

Hieran kann ich mich jederzeit fest-
halten, wenn ich Angst bekomme
oder mich bedroht fihle. Das Fest-
halten am Seil gibt mir Vertrauen
und emotionale Sicherheit. Dies er-
laubt es mir, meinen Weg zu gehen
und dabei sogar ein paar Freuden-
springe zu wagen. Gleichzeitig bin
ich gut darauf vorbereitet, auch die
schwierigen Passagen auf meinem
Lebensweg zu meistern.

Mit Hilfe der Simonton-Methode
haben auch Sie die Maglichkeit,
sich ein eigenes Sicherheitsseil zu

schaffen. &
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AUTOR
Ulrike Klink
Zertifizierte Simonton-Beraterin
(SCC), Datteln
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versicht

Vertrauen

Sicherheit

UNGESUNDE GEDANKEN GESUNDHEITSFORDERNDE GEDANKEN
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