Arbeitsblatt 7.2: Bewaltigung korperlicher Beschwerden durch Ablenkung

Wir erleben unsere Umwelt und unseren Korper mit allen Sinnesorganen. Jedoch ist es unmdoglich, unsere gesamte
Umgebung oder unseren kompletten Korper gleichzeitig wahrzunehmen, denn unsere Aufmerksamkeit ist begrenzt.
Es wird uns kaum gelingen, gleichzeitig ein Buch zu lesen und Auto zu fahren oder gleichzeitig auf unsere Fiile und
unsere Atmung zu achten. Jedoch kénnen wir unsere Aufmerksamkeit bewusst auf Dinge lenken, die fiir uns bedeutsam
sind. Was im Mittelpunkt unserer Aufmerksamkeit steht, wird starker wahrgenommen! Was wir nicht beachten, wird
kaum oder gar nicht wahrgenommen. Konzentrieren wir uns bewusst auf unseren Kehlkopf, dann kann das zu korper-
lichen Missempfindungen in diesem Korperteil flihren. Wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf korperliche Beschwerden
lenken, dann hat dies meist zur Folge, dass diese Beschwerden noch starker wahrgenommen werden.

Umgekehrt ist es auch moglich, sich durch Konzentration auf andere Ereignisse oder Dinge von den korperlichen Be-
schwerden abzulenken. Durch die Umlenkung der Aufmerksamkeit auf andere Dinge kann eine Entlastung erlebt
werden. Denken Sie an Fakire, die es sich scheinbar ohne Schmerzempfinden auf einem Nagelbett »bequem« machen,
Uber Glasscherben oder gliihende Kohlen laufen oder ihre Haut mit Nageln, Spie8en oder Haken durchbohren. Fakire
sind Meister der Aufmerksamkeitslenkung. Sie kdnnen ihr Schmerzempfinden kontrollieren, indem sie sich ganz stark
auf etwas anderes als die Schmerzen konzentrieren.

Wenn wir korperliche Beschwerden haben, dann neigen wir dazu, diese im Auge zu behalten. Wir richten den Schein-
werfer der Aufmerksamkeit in unseren Korper hinein, was zu einer verstarkten Wahrnehmung der Beschwerden fiihrt.

Durch Ubung kann gelernt werden, die Aufmerksamkeit von innen nach auBen, auf die Umgebung zu lenken. Dies
kann zu einer Verbesserung der Beschwerden fiihren.
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