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Schmerz, lass nach
Selbstsuggestionen zur Schmerzberuhigung

Bitte lesen Sie diesen Begleittext aufmerksam durch, bevor Sie die Audiofiles das
erste Mal horen. Er fuhrt in die Methode ein und erlautert den optimalen Umgang mit
den Files —wie ein Blick auf den Wegweiser zur praktischen Orientierung, bevor Sie
sich auf den Weg machen.

EinfUhrung far einen wirkungsvollen Umgang mit «<Schmerz, lass nach»

Manche Menschen mdéchten zusatzlich zur &rztlichen Schmerzbehandlung einen eigenen
Weg zur Schmerzlinderung finden. Fir sie hat die Krebsliga die Kassette «Schmerz, lass
nach» produziert und stellt sie nun auch als Audiodateien zum Download zur Verfligung.

Die Selbstsuggestionen sind eine mdgliche Erganzung und Erweiterung der medizinischen
Schmerztherapien. Sowohl bei leichten als auch bei starken Schmerzen kénnen sie sinnvoll
und hilfreich sein.

Wir hoffen, es gelinge lhnen, sich von Ihren Schmerz nicht erdriicken zu lassen, sondern
Ihnen dank veranderter Wahrnehmung ein anderes Gesicht zu geben.

Lassen Sie sich durch die Worte von Brigitta Wossmer und durch die Flétenklange von
Susan Porchet an Orte entfiihren, wo Sie nichts missen, wo Sie das Da-Sein einfach
geschehen lassen dirfen.

Frau Wossmer ist Psychologin mit einer Zusatzausbildung in medizinischer Hypnose. lhre
auf dieser Kassette angewandte Methode hat sich in der Praxis als sehr wirksam erwiesen
und ist schon oft erfolgreich zu Schmerzberuhigung eingesetzt worden.

Frau Porchet ist Musiktherapeutin und setzt Musik unter anderem auch zur Schmerz-
beruhigung ein. Auf dieser Kassette begleitet und vertieft die Musik die allméhliche
Veranderung Ihrer Wahrnehmung.

WAHRNEHMEN — VERANDERN — BERUHIGEN

Die fir «Schmerz lass nach» gewahlte Methode der Selbstsuggestion geht Uber herkdmm-
liche Entspannungsmethoden hinaus. Selbstsuggestion ist nichts Magisches; ein Bild kann
dies verdeutlichen: Stellen Sie sich vor, Sie beissen in eine saure Zitrone... |hr Mund zieht
sich unwillkirlich zusammen... auch der Speichelfluss nimmt zu... lhre Vorstellung hat also
bestimmte Vorgange im Korper ausgeldst oder beeinflusst. Genau das geschieht auch bei
Selbstsuggestionen oder Selbsthypnosen, durch die Sie in diesen Audiofiles gefiihrt werden.

Jedes File dauert 45 Minuten und ist in sich abgeschlossen, so dass sie einzeln gehort
werden kénnen.
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File/Seite A: entspannen — sich finden

fuhrt Sie in einen angenehmen Entspannungszustand und an einen Ort der Ruhe und der
Geborgenheit, und Sie kdnnen sich tberraschen lassen, welche Veranderungen Sie in Ihrem
Kdrper wahrnehmen werden.

File/Seite B: wahrnehmen — verdndern — beruhigen

lasst Sie ebenfalls einen angenehmen entspannten Zustand erfahren und dann Mdglich-
keiten erleben, wie Gedanken die Wahrnehmung Ihres Kdrpers veréandern und auch
Schmerzen zu beruhigen vermdgen.

e Suchen Sie sich, bevor Sie die Files horen, einen bequemen, wohligen Platz auf dem
Bett oder in einem Sessel, wo Sie mindestens 45 Minuten verweilen mochten.

e Schalten Sie nach Mdglichkeit alle stérenden Gerausche aus; vielleicht ziehen Sie sogar
das Telefon aus.

¢ Sie werden jeweils verschiedene Vorstellungen und Méglichkeiten héren, es sind
Optionen, und Sie werden wie von selber jenen folgen, die Sie ansprechen. Es ist wie
bei einem kalten Buffet oder bei einem Malkasten mit vielen Farben. Sie nehmen sich
das, was lhnen gefallt und worauf Sie Lust haben. Und Sie wissen, dass Sie beim
nachsten Mal etwas Anderes auslesen oder erneut bei Ihrer Lieblingsspeise oder lhrer
Lieblingsfarbe bleiben kdnnen.

¢ Im Umgang mit Schmerzen gibt es kein Richtig oder Falsch. Alles, was Ihnen guttut, ist
hilfreich. Es ist wie beim Regen. Er fallt auf die Erde, auf Graser und Blumen und er tut
ihnen gut. Dann versickert das Regenwasser im Boden, dringt immer tiefer und tiefer in
die Erdschichten ein, es findet seinen eigenen Weg, um dann irgendwo, ohne dass
irgendetwas getan werden muss, als lebendige frische Quelle an die Oberflache zu
dringen und wieder gut zu tun. Selbst wenn es auf der Erdoberflache brodelt, fliesst das
Wasser im Erdinnern auf eigenen unsichtbaren Wegen ruhig und stetig zur Quelle.

e Sollten wahrend des Hoérens wider Erwarten irritierende oder unangenehme Gefiihle
auftreten, unterbrechen Sie bitte das File. Es hat keinen Sinn und es ware auch falsch,
sich etwas aufzuzwingen.

e Ubrigens: Es kann sein, dass ganz unterschiedliche Gefiihle — von Traurigkeit, tiber
Schmerzen bis zu Heiterkeit und Leichtigkeit — auftreten. Sie selber werden spiren, was
es in lhnen auslést. Wenn Sie merken, dass es lhnen guttut, kénnen Sie die Files immer
wieder héren.

e Vielleicht méchten Sie die Stille des Verweilens an einem angenehmen Ort verlangern
und dabei weiterhin von Musik begleitet sein. Wahlen Sie dafiir aus lhren personlichen
Tontragern Musikstiicke, durch welche Sie sich getragen und geborgen fuhlen.

Als wirksam erwiesen haben sich unter anderem: W.A. Mozart, Andante aus dem
Klavierkonzert Nr. 21, A. Morisod, Et les oiseaux chantaient, oder auch Naturgerdusche
wie Meeresrauschen, Regenschauer, Wind, Vogelgesang.
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