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40-50% aller 

Krebserkrankten

haben psychische

Befindlichkeitsstörungen

nach Ditz u.a.:Psychoonkologie-Schwerpunkt

Brustkrebs. Kohlhammer, Stuttgart 2006



Dipl.-Psych. 
I. Harbach-Dietz

Gesundheitstraining 

Ressourcen- und 
zielorientierte Therapien: 

zur Stabilisierung und 
Orientierung in der 
Gegenwart
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Bekannte Formen des Gesundheitstrainings:

• Simonton Gruppen

• Bochumer Gesundheitstraining 

• Hildesheimer Gesundheitstraining



Gesundheitstraining 

O. Carl Simonton

„Auf dem Wege der Besserung“

1993  Rowohlt,  Reinbek
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Gesundheitstraining 

Erhard Beitel

„Bochumer 
Gesundheitstraining-Ein 

ganzheitliches Übungsprogramm“

verlag modernes lernen
Dortmund

1999
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Hildesheimer Gesundheits-Training 
(HGT)

Institut für Therapie und Beratung 
an der FH Hildesheim/Holzminden

email:it@fh-hildesheim.de
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Psychoneuroimmunologie (PNI)

untersucht die Interaktion zwischen

Erlebenssystem       Immunsystem
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Immunparameter reagieren positiv auf

• Entspannung (Kiecolt-Glaser und Glaser, 1992; van Rood et al. 1993)

• Meditation (Smith et al., 1985)

• Hypnose (Zachariae et al., 1989)

• Biofeedback (Gruber et al., 1988; McGrady et al.,1992) 

Tschuschke, Psychoonkologie, Schattauer, Stuttgart 2005
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Es gibt nicht den Krebs an sich,

es gibt verschiedene Tumore und

Individuen, die darauf reagieren.

Anne Cuneo, Eine Messerspitze blau. 
Zürich: Limmat, 1982
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Inzwischen ist bekannt, 

dass die Vorstellung innerer Bilder 

die gleichen Hirnareale aktiviert

wie die Ausführung der Handlung selbst

Kreiman et al. 2000; Spitzer 2003, 
nach Ditz u.a. Psychoonkologie- Schwerpunkt Brustkrebs,
Kohlhammer,Stuttgart 2006
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Der Körper glaubt, 

was Sie ihm erzählen
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Das Unbewusste 

kann nicht unterscheiden 

zwischen Realität und Vorstellung
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Ziele des Gesundheitstrainings: 

• Hoffnung gewinnen

• Stabilisierung: Reduktion von Angst u. Depression

• Ressourcen verfügbar machen 

• Handlungsfähigkeit stärken

• Ermutigung zu mehr Selbstverantwortung

• Stärkung des Selbstwertgefühls

• Abbau von Stress und neg. Emotionen        

• Verbesserung der Lebensqualität
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Hilfreich für die Visualisierung:

• Entspannter Zustand

• Entwicklung eigener, emotional bedeutsamer Bilder

• regelmäßiges Üben (CDs als Unterstützung) 
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Erfolgreiche Visualisierungen

• Krebszellen sind schwach und ungeordnet

• Therapie ist stark und mächtig

• gesunde Zellen können sich erholen

• weiße Blutkörperchen sind angriffslustig

• sich selbst als gesunden Menschen sehen

(nach Simonton)
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Inhalte des Gesundheitstrainings

1.  Ort der Ruhe 
2.  Lebensenergie 
3.  Glaubenssätze 
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Nicht die Dinge regen uns auf,

sondern die Art, 

wie wir sie betrachten.

Um sich besser zu fühlen, ist es

nötig, besser zu DENKEN.
O. C. Simonton, Arbeitspapier des Simonton Cancer Center
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2.  Lebensenergie 

Inhalte des Gesundheitstrainings

1.  Ort der Ruhe 

3.  Glaubenssätze 
4.  Ambivalente Persönlichkeitsanteile
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Inhalte des Gesundheitstrainings

1.  Ort der Ruhe 
2.  Lebensenergie 
3.  Glaubenssätze 
4.  Ambivalente Persönlichkeitsanteile
5.  Ziele 
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„Es gibt drei gute Gründe zu leben: 

weil man Angst hat zu sterben, 
weil man für das Wohl anderer da sein will, 
um die eigene Melodie des Lebens zu singen.

Und es gibt eine Wahrheit, die dumm ist: der 
Körper arbeitet nicht für die beiden ersten Gründe.“

Lawrence LeShan
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Inhalte des Gesundheitstrainings

1.  Ort der Ruhe 
2.  Lebensenergie 
3.  Glaubenssätze 
4.  Ambivalente Persönlichkeitsanteile
5.  Ziele 
6.  Innerer Ratgeber
7.  Verzeihen und Loslassen
8.  Abschied, Sterben und Neubeginn
9.  Gesundheit
10. Ausblick in die Zukunft
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Hoffnung

ist nicht die Überzeugung,

dass etwas gut ausgeht,

sondern die Gewissheit, 

dass etwas Sinn macht,

egal, wie es ausgeht

Václav Havel
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