Die Simonton-Methode

Eine gute Methode der Selbsthilfe ist von O.C.Sitanneinem amerikanischen Onkologen
entwickelt worden. Er gibt ganz praktische Empfelgen, wie man seine
Selbstheilungskrafte aktivieren kann, indem marséin seelisch-korperliches Gleichgewicht

sorgt.

Die Simonton-Methode basiert im Wesentlichen aef Bausteinen:

Das Visualisieren.

Die Informationen, die uns die Medizin tUber die §ange in unserem Korper gibt,
sind vorwiegend auf das Krankhatfte fixiert (z.BeKszellen, schlechte Blutwerte
etc.); sie rufen oft angstvolle innere Bilder undrstellungen in uns wach, was fir das
Gesundwerden nicht nutzlich ist.

Die Simonton-Methode geht den umgekehrten Weg: vimralisiert das Gesunde,

gut Funktionierende im Koérper und wie das GesuradeKtanke besiegt.

Beispiel: Man stelle sich - im entspannten Zustarsgine kérpereigenen
Abwehrzellen einmal ganz bildlich und phantasievoll | Manche Menschen
visualisieren ihre Immunzellen als Kraftmannchetelliigente Ritter oder Haifische;
sie sind voller Elan im Kdrper unterwegs, um em @ Zellen zu finden, zu attackieren
und unschadlich zu machen — was ja in Wirklichkeith so ist!

Auch die Wirkung von Medikamenten, Bestrahlung aglger Erndhrung kann bei
dieser Art von Visualisierung mit eingebaut werdsm:ziehen (langfristig) mit den
naturlichen Heilkraften des Korpers an einem Stiamdy untersttitzen sie.

Dass unsere Vorstellungskraft die vitalen Prozesde€drper positiv beeinflussen
kann, ist wissenschaftlich einwandfrei bewiesend:l&s ist nicht nur ermutigend, sich
durch das Visualisieren mit den eigenen Heilkra#terverbliinden, sondern es kann
auch richtig Spal3 machen.

Die eigenen Ressourcen starken.

Uber das Visualisieren hinaus ist der zweite wigghBaustein der Simonton-Methode,
sich auf seine Quellen von Lebensfreude zu besirBanz besonders in der
Krisenzeit nach einer Krebserkrankung ist es totahtig, all den Dingen im Alltag

viel Raum zu geben, die uns Spall machen und uridedirhl von Freude und
Erflllung bringen. Lachen und Lebensfreude stadasimmunsystem!

Belastendes erkennen und schrittweise lI6sen

Genauso wichtig wie die beiden erstgenannten Pusikés, sich dariber klar zu
werden, was an unseren Lebenskraften zehrt, wakalastet, krankt und Kraft raubt.
Das kénnen z.B. Konflikte in der Familie sein, dalumatische Erlebnisse oder
belastende Glaubensséatze Uber uns selbst . Wems elingt, solche
Belastungsfaktoren schrittweise aufzulésen, wied Energie flr das Gesundwerden
freigesetzt. Denn: seelische und korperliche Gdseihthedingen einander.

Man kann sich die Simonton Methode nach Blicherigaea, aber es ist auch sehr nitzlich,
dazu einen Kursus zu machen (manche Reha-Kliniken\dolkshochschulen bieten das
Simonton-Programm an!) oder sich von einer Therapeinem Therapeuten, der in der
Simonton-Methode ausgebildet ist, Unterstitzunpaen.

Weitere Informationen...



