


YOGA OG SMERTER

OM AT LARE AT LEVE MED DET

Af Ene Ravn, exam. Yogalaerer og psykoterapeut.

"Det ma du desveerre nok lere at leve med”. Den besked havde Johanne faet af sin laege,
og nu sad hun foran mig med tarer i gjnene. | otte maneder havde hun vaeret sygemeldt
med smerter i ryggen og efter at have set tre forskellige specialister, havde hun nu faet
at vide, at hendes rygsmerter var kroniske. Hun var helt sldet ud. For hvordan skulle hun
kunne leve med den uudholdelige smerte resten af sit liv? Johanne var bade desperat,
modlas og frustreret.

Gennem mit arbejde mader jeg mange mennesker med kroniske smerter og ser hvor
forpinte, de kan vaere - bade af de konkrete smerter og af alt det smerterne ferer med
sig. Jeg har dyb respekt for alle dem, der tager udfordringen op i forhold til at "lcere at
leve med smerter”, og jeg har lyst til bekraefte igen og igen, at "JA! Det er sveert - rigtig
sveert!” | vores kultur er vi sa vant til, at det meste kan fixes, hvis vi bare finder den rigtige
specialist, og nar det sd ikke er muligt, kan vi nemt blive ramt af en felelse af magteslas-
hed, vrede og fortvivlelse. Ikke desto mindre oplever jeg i mit arbejde, at mennesker med
konstante smerter efterhanden kan na hen til at svare, at "det gar godt”, nar jeg sperger
til dem - oprigtigt, med et smil og fuld overbevisning. Det betyder ikke, at smerterne er
forsvundet, men at de ikke laengere far lov til at fylde det hele. Disse mennesker har med
andre ord leert at leve med smerterne. Det kan lyde bade opgivende og overfladisk, men
i denne tekst vil jeg forklare, hvad det vil sige at leere at leve med kroniske smerter, og
hvordan det kan give mennesker med kroniske smerter livet tilbage.

LIVET MED KRONISKE SMERTER

De fleste mennesker med kroniske smerter lever et liv, hvor der er darlige dage og bedre
dage. Nar der er en rimelig god dag, er det fristende at gore alt det, man ikke har veeret i
stand til pa alle de darlige dage. Det resulterer i forveerrede smerter og sandsynligvis en
reekke af de rigtig darlige dage, hvor man intet kan. Relationer til venner og familie bliver
belastet. Nar der ikke er meget overskud, kan "lunten” godt blive kort, og man magter ikke
rigtigt sociale arrangementer - blandt andet fordi man ikke foler sig forstaet, og man er
bange for at gdelaegge en god stemning ved at bryde tidligt op. Mange oplever, at hukom-
melsen og koncentrationen bliver darligere, og det samme ggr nattesgvnen - hvilket kun
gor det hele endnu veerre.

Det er naturligvis sveert at affinde sig med, at ens liv er sa forandret, og man kan nemt
komme til at fgle sig alene og ladt i stikken. Det er ogsa oplagt, at man kan komme til at
se sig selv som "smertepatienten” og glemme alt det andet, man ogsa er og star for. Man-
ge bruger lang tid og mange penge pa at sege efter en behandler, der kan hjaelpe dem
med at fa smerterne til at ga vaek. For hvad skal man ellers gare? Give op? Og hvad vil det
egentlig sige at leere at leve med smerter?
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En del af svaret kan veere, at man ger sig sa fortrolig med sine ressourcer og sin krop som
muligt. Sa man laerer, hvordan man strukturerer en hverdag, hvor smerterne kommer
til at styre ens liv mindst muligt, og at man ger mest muligt af det, man gerne vil. Det vil
sige, at man passer bedst muligt pa den krop, man nu engang har og gkonomiserer med
de ressourcer, man nu engang har. En anden del af svaret kan vaere, at det maske giver
mening at "give op” - ikke forstdet som at man forsvinder under dynen, men at man op-
giver at klamre sig til drammen om, at smerterne forsvinder. Det kan naturligvis lyde som
et provokerende forslag, nar det eneste man kan taenke p3, er at smerterne skal ga veek.
Jeg vil vende tilbage til det senere, hvor jeg vil uddybe, hvad jeg mener med det.

DET AUTONOME NERVESYSTEM OG SMERTER

For at forsta hvordan det overhovedet er muligt at leere at leve med sine smerter, er det
vigtigt at forstd, hvilken rolle det autonome nervesystem spiller i forhold til smerter.

Oplevelsen af smerte er grundlaeggende et praktisk feenomen. Det er et signal om, at vi
skal passe pa, fordi der er en akut fare for at komme til skade. Smertesignalet kommer
fra vores hjerne og giver besked om, at vi skal eendre noget eller stoppe op, sa vores krop
ikke kommer til skade. Med andre ord er smerter noget, der beskytter os. Vi reagerer
instinktivt og hensigtsmaessigt pa et akut smertesignal ved at traekke os vk fra det, der
forvolder os smerte og ved at indstille den fysiske aktivitet og lade kroppen fa ro til at
restituere sig. Vi retter os eksempelvis op, nar vi har staet foroverbagjet et stykke tid, for-
di lzenden begynder at gare ondt. Vi traekker fingeren til os, nar den kommer i klemme i
degren. Smerterne er en slags "vagter”, og vi reagerer sa hensigtsmaessigt, vi kan, nar de
raber "pas pad". Det sker uden at vi behaver at taenke over det.
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Kronisk smerte er anderledes. Den bliver ikke mindre, fordi vi stopper op, den gar ikke
vaek efterhanden, selvom vi lader kroppen fa ro. Sa det vi instinktivt ger, nar vi oplever
akut smerte, virker ikke og er ikke hensigtsmaessigt ved kroniske smerter.

Nar vi oplever smerte, er det autonome nervesystem involveret. Det autonome
nervesystem er selvstyrende og regulerer en raekke kropslige funktioner, der er relevante
for vores overlevelse. Det autonome nervesystem, bestar af to dele: det sympatiske og
det parasympatiske nervesystem.

Det sympatiske nervesystem aktiveres, nar vores hjerne vurderer, at der er en eller anden
form for fare pa faerde, altsa uanset om det er en reel fare, eller noget hjernen tolker som
en mulig fare. Det sympatiske nervesystem aktiverer vores kamp/flugt mekanisme, der
gor kroppen i stand til at yde sit bedste, for at vi overlever. Forestil dig, at du kommer
gdende rundt om et hjgrne, og en stor mand kommer Igbende lige imod dig. Inden du nar
at registrere, at det bare en almindelig, venlig motionslgber, bliver du forskraekket, og din
krop farer sammen. Dit sympatiske nervesystem aktiveres i det gjeblik. Muskler spaendes,
pulsen stiger, vejrtraekningen holdes eller bliver hurtig og overfladisk, fordgjelsen saettes
pad"stand by”, s du ikke skal pa toilettet, huden far tilfart mindre blod, sa den bliver mindre
felsom og blgder mindre ved en mulig skade - kroppen befinder sig i et alarmberedskab
og er klar til en kamp eller til en flugt.

Det parasympatiske nervesystem bliver stimuleret, nar hjernen vurderer, at der ikke er
fare pa feerde, og det hjaelper kroppen med at falde til ro igen, nar alarmberedskabet har
vaeret gget. Nar du i ovenstaende eksempel opdager, at der ikke er grund til hverken at
ga i kamp eller flygte, slipper musklerne deres opspaending, fordejelsen gar i gang igen,
pulsen falder, vejrtraekningen bliver roligere, bloddrerne under huden udvides igen mm.
Sa nadr vi ander lettet op, efter at faren er drevet over, er det netop skiftet mellem det
sympatiske og det parasympatiske nervesystem, vi marker. Kroppen kan igen falde til ro,
hvile, fordgje og restituere. De to dele af det autonome nervesystem regulerer normalt
sig selv, nar omstaendighederne skifter og fungerer som de to ender af en vippe; nar den
ende gar op, gar den anden ned.

Nar vi oplever akutte smerter, er det rigtig smart med et aktivt sympatisk nervesystem
og et alarmberedskab, der kan forhgjes pa et splitsekund. Det far os til at treekke handen
vaek fra det kogende vand lynhurtigt eller at stoppe en aktivitet, der kan medfgre skade
pa kroppen.

Nar vi oplever langvarige smerter, er det knap sa gavnligt med et overaktivt sympatisk
nervesystem og et konstant forhgjet alarmberedskab. Det er der to grunde til:

* Nar det sympatiske nervesystem er dominerende gennem langere tid, er det
sveert at slappe af og falde til ro. Det kan veere svaert at falde i sevn og fa den
hvile, man har brug for. Det medfgrer en fglelse af at vaere konstant stresset.

* Naralarmberedskabet i forvejen er haijt, er hjernen mere tilbgjelig til at tolke,
at der er fare pa feerde. Sa snart hjernen tolker "fare” sender den flere (og
staerkere) smertesignaler ud i kroppen, da det jo er dens made at passe p3,
at kroppen ikke kommer til skade. Hjernen fungerer som en nerves vagtpost,
der star pa sin post og raber "pas pa, pas pa!” hgjere og hajere, uden at der
nedvendigvis er fare pa faerde.
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Selvom det autonome nervesystem, er designet til at passe pa os og sikre vores overlevel-
se, kan det ga fra at vaere hjaelpsomt til at blive en del af selve problemet.

Pa lang sigt kan nervesystemet blive sa alarmeret og "pa vagt”, at det fortolker selv fuld-
steendig ufarlige sansninger som fare, og smertesignaler sendes afsted fra hjernen for at
beskytte kroppen. Nogle mennesker med kroniske smerter kan komme til at fgle sig pyl-
rede og utrovaerdige, nar de maerker smerte for eksempel ved en let beraring eller kulde.
Man kalder det et sensibiliseret nervesystem, og det betyder altsa ikke, at man er pylret
eller hypokondrisk, men at beskyttelsessystemet er blevet overaktivt.

Overordnet og forenklet kan man sige, at jo mere rolige og sikre vi fgler os, desto mindre
smerte oplever vi. Det er vigtig og afgerende viden, nar man skal lere at leve med smer-
ter, og det er centralt ndr man arbejder med yoga, hvilket jeg vender tilbage til.
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YOGAENS SYN PA SMERTE OG LIDELSE

Nar vi taler om kroniske smerter, er det som regel sadan, at de fleste mennesker side-
stiller smerte med lidelse. Nar vi taenker sddan, er det logisk at kroniske smerter giver
kronisk lidelse. Dette er en uhensigtsmaessig made at teenke pa, og det kan heldigvis ses
mere nuanceret end det.

| den indiske yogatradition finder vi en avanceret analyse af lidelse, og hvis vi kikker pa det
indiske begreb duhkha, bliver det tydeligt, at de gamle yogier ser forholdet mellem smerte
og lidelse noget anderledes. Ordet "lidelse” kan lyde stort og svulstigt, neermest bibelsk,
men skal forstas som lidelse i alle afskygninger lige fra subtil utilfredshed eller frustration
til voldsom fysisk smerte eller dyb sorg.

Ordet duhkha har flere aspekter, og jeg vil beskrive tre forskellige aspekter, som er rele-
vante i forhold til kroniske smerter:

1. Den eksistentielle lidelse, vi alle mader far eller siden: Vi mister nogen eller noget vi
holder af, vi bliver beregrt af sygdom, aldring, ded. Denne form for duhkha er uundgae-
lig; den er et grundvilkar. Ingen af os gar gennem livet uden tab, sygdom, aldring, dad.
Saledes kan man sige, at fysiske smerter savel som smertefulde oplevelser er en del af
livet, og ikke noget vi har mulighed for at fravaelge. | den forbindelse er det interessant at
bemaerke, at der ofte er et tab forbundet med at have smerter, da man ikke er i stand til
at ggre det, man har veeret vant til at kunne.

2. Maden, vi forholder os til virkeligheden. Vi har hver isaer vores individuelle livsbetin-
gelser, og vores made at forholde os til dem, er afgerende. Vi oplever duhkha, nar vi vil
have, at virkeligheden skal se anderledes ud, end den rent faktisk gor, altsa nar vi ikke vil
acceptere, at virkeligheden ikke lever op til vores gnsker og forventninger. Det kan handle
om hvad som helst: Vores helbred, vores partners eller leders adfeerd, vores arbejde, ud-
seende, gkonomi eller sagar vejret. Vi meder duhkha i alle de tilfeelde, hvor vi holder fast
i et billede af, hvordan vi gerne vil have, det skal vaere; den rigtige made, og hvor det rent
faktisk er anderledes, og vi ser det som vaerende forkert. Denne form for duhkha er ofte
kendetegnet ved, at vi "argumenterer” imod virkeligheden. Det er som om, vi gar ind i en
heftig diskussion med "nogen” eller "noget” og fremferer argumenter for, at dét, der sker,
er en fejl. Kroniske smerter medfgrer ofte argumenter i stil med: "Det her kan jeg simpelt
hen ikke leve med”, "det er ikke rimeligt (eller retfeerdigt)”, "hvorfor skulle det lige ske for mig”,
“dette her kan da ikke blive ved”, "nogen ma da kunne gare noget”, osv. Det er almindeligt og
forstaeligt, at smerter far os til at "protestere” mod situationen, men nar vi igen og igen
bekraefter os selv i, at det er forkert og uacceptabelt, forsteerker vi duhkha.

3. Vores almenmenneskelige tendens til at identificere os med noget, vi ikke er. Vi haen-
ger vores identitet op pa alt muligt forskelligt: Vores krop, vores roller, vores arbejde, vo-
res fglelser, vores udseende, vores smerter osv. Hvis vi eksempelvis identificerer os med
vores arbejde, bliver det meget alvorligt, hvis vi bliver fyret, eller hvis vi ikke er i stand til
at udfere vores arbejde pa samme made som tidligere.

Hvis vi har smerter, kan det opleves som om, smerterne fylder bade hele kroppen og hele
livet. Vi risikerer at blive et med smerterne og at definere os selv som “smertepatient” og
dermed glemme, at der er sa meget andet end smerterne.
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Sammenfattende kan man
sige, at relevansen af be-
grebet duhkha i forhold til
kroniske smerter har tre
overordnede facetter. Dels
at vi alle vil opleve noget
smertefuldt, som vi ikke
kan fjerne, fordi det er en
del af at vaere menneske.
Dels at vi har en mulighed
for at @ge vores livskvalitet
ved at @&ndre den made, vi
forholder os til smerten og
der igennem mindske vo-
res oplevelse af lidelse. Og
endelig at vi har mulighe-
den for at mindske lidelse
ved ikke at identificere os
med smerterne.

Nar jeg praesenterer yoga
som et redskab til men-
nesker med kroniske
smerter, er det fordi tek-
nikkerne er designet til at
nedseette den menneskeli-
ge lidelse (duhkha). Et af de
mest centrale elementer
ved yogaen i den forbin-
delse, er begrebet accept.

ACCEPT

At acceptere dine smerter er ikke det samme som at veere glad for eller gnske dine smer-
ter. Accept er at se i gjnene, at smerterne er der, og at det ikke nytter noget at forsgge at
skubbe dem vaek eller vaere vred pa dem. Accept er at give slip pa kampen og modstan-
den imod tingenes tilstand. Accept er at forsgge at leve i overensstemmelse med den ak-
tuelle virkelighed. Det er at begynde at arbejde med det aspekt af duhkha, der omhandler
maden at forholde sig til smerten. Det er sveert ikke at @nske sig at vaere smertefri, og det
er fuldsteendig naturligt at gere det, men jo mere du fokuserer pa, at du gerne vil have
noget andet, end det du har, desto mere vil du fele sig frustreret og utilfreds med dit liv.

Da jeg var 19 ar gammel fik jeg tinnitus. Jeg gik til lcegen, der sagde, at det kunne man ikke gore
noget ved, og det affandt jeg mig med. | labet af de naeste 10-15 dr blev min tinnitus betyde-
ligt vaerre, og min modstand og frustration over, at der aldrig var stille, steg. Jeg begyndte at
undersgge, om der mon var dukket nye behandlingsformer op. Jeg talte med andre, der hav-
de samme problem, og jeg begyndte at afprove forskellige alternative behandlingsformer og
brugte store maengder tid, energi og penge pa det. Intet af det havde nogen effekt overhovedet.
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Det interessante er, at jeg aldrig har hert min tinnitus s meget som i netop den periode, hvor
jeg var s@ fokuseret pd, at den skulle gé veek. Da jeg endelig opgav og nadtvunget accepterede,
at jeg ikke ville kunne hgre stilhed igen, skete der det forunderlige, at jeg ikke leengere lagde
s@ meget meerke til alle de hyletoner, der er i mine erer. Jeg havde accepteret min virkelighed.

Det samme faenomen gar sig geeldende ved alle former for lidelse, ogsa fysiske smerter
- selvom de maske "larmer” mere og pa en helt anden made. Ved modstand mod smer-
terne forveerres oplevelsen af smerterne - man oplever mere duhkha. Man kan ligefrem
opstille det som en "matematisk formel”: Smerte x modstand = lidelse.

HVAD ER DET YOGA KAN?

Yogaens formal er at leere at overkomme og leve med den lidelse, vi alligevel ikke kan
undga i vores liv. Med andre ord at leve med sygdom, tab, skuffelser og smerter med
stgrst muligt neervaer og glaede i livet. At leve i overensstemmelse med virkeligheden, og
ikke forsege at fa virkeligheden til at passe til vores billede af den. (Laes meget mere i
"Naermere noget” af Simon Krohn)

Selv rigtig mange timer pa
yogamatten fjerner som re-
gel ikke arsagen til de kroni-
ske smerter. Yoga skal altsa
ikke ses en behandling for
smerterne, men snarere som
en made at arbejde med alt
det, der ggre smerterne veer-
re, end de behgver at veere.
Yoga kan gere en stor forskel
for oplevelsen af smerter og
for nogle af de naturlige, men
uhensigtsmaessige reaktioner
pa smerte. Overordnet er der
to muligheder for at aendre
smerteoplevelsen og mindske
lidelsen:

. du kan se pa den made,
du forholder dig til smerten og
opgve evnen til rumme og ac-
ceptere smerten

. du kan berolige ner-
vesystemet, hvilket i mange
tilfeelde mindsker smerten
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Nar du dyrker yoga, pavirker du dit nervesystem. Uanset om du traener vejrtraekning, fysi-
ske yogagvelser, afspanding eller meditation, stimulerer du det parasympatiske nervesy-
stem og hjeelper dermed kroppen ned fra det forhgjede alarmberedskab. Uanset hvilken
del af yogaen du praktiserer, vil nervesystem, vejrtraekning, opmaerksomhed, sansninger,
opspanding/afspaending, tanker og felelser pavirke hinanden i et fint samspil.

Det kraever talmodighed at berolige nervesystemet og jo laengere tid kroppen har veeret
i alarmberedskab, desto svaerere kan det vaere at lande igen. Til gengaeld kan det betale
sig at gve sig, for ndr kroppen/nervesystemet begynder at genkende gvelserne, kan vejen
til roen blive kortere.

AT VARE TILSTEDE

Vi traeener og kultiverer nogle indre kvaliteter, nar vi dyrker yoga. Vi arbejder med maden
at veere tilstede med det, vi oplever og maerker.

Det kan beskrives som et venligt forseg pa at abne og overgive sig til gjeblikket, som det
er, uden at vurdere, om det er godt eller darligt, rigtigt eller forkert og uden at bringe
fortid eller fremtid ind i billedet. At forholde sig aben og opmarksom over for den ople-
velse og de sansninger, der er til stede lige nu, uden en forudfattet mening om, hvordan
det ber vaere. Nogle gange vil du opleve, at der er en masse tanker, ogsa de er en del af
gjeblikket. Vi treener helt enkelt at vaere tilstede med gjeblikket, som det nu engang folder
sig ud.

Du kan sammenligne det med at stille dig ud i sommeregnen med ansigtet vendt opad. At
maerke fornemmelsen af regnen, der prikker dig i ansigtet, den kglige, kildrende fornem-
melse, ndr draberne lgber ned af halsen, at lytte til lyden af draberne mod blade og jord,
at snuse til duften fra jorden. At maerke alle de andre sansninger, der kan opleves netop
i det gjeblik og slippe ideen om "darligt vejr”. At overgive dig til den oplevelse livet tilbyder
lige nu, i stedet for at aergre dig over at strandturen blev aflyst.

Denne traening i at
veere fuldt tilstede uden
at vurdere oplevelsen,
understgtter evnen til
accept, mindsker mod-
stand, gger felsomhed
og fortrolighed med
det, der foregar i krop-
pen og i sindet.
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MZARK DIN VEJRTRAKNING

Vejrtraekningen og nervesystemet er taet forbundne. Vejrtraekningen bliver pavirket af
begge sider af det autonome nervesystem - som beskrevet bliver den hurtigere og mere
overfladisk, nar det sympatiske nervesystem dominerer og langsommere og dybere, nar
det parasympatiske nervesystem dominerer. Heldigvis gar pavirkningen ogsa den anden
vej, og vejrtraekningen er ofte den hurtigste og mest direkte vej til at berolige nervesy-
stemet. Bare det at rette opmaerksomheden mod vejrtraekningen virker beroligende pa
nervesystemet. Nar vi ved, at den dybere vejrtraekning kan stimulere det parasympatiske
nervesystem og give mere ro, kan det fgles oplagt at forsgge at tage dybe indandinger og
forsege at fa vejrtraekningen "helt ned i maven”. Det lader sig oftest ikke gare mere end
nogle fa vejrtraekninger, og det fales sjeldent rart. Det er nemlig ikke gavnligt at tvinge
vejrtraekningen, og det kan fa kroppen til at blive mere anspaendt, end den allerede er.
Snarere giver det mening at hjaelpe kroppen og vejrtraekningen til at give slip. Den enkle-
ste made er ved at forleenge udanding.

AT FORDYBE VEJRTRAKNINGEN

Seet eller laeg dig tilrette i en stilling, hvor du er nogenlunde komfortabel.
Serg for at vaere godt understattet og at dit tgj ikke strammer. Hvis du
sidder, er det vigtigt, at du sidder med et blidt lgft op igennem rygsgijlen,
sa der er plads til at traekke vejret.

Meaerk kroppens kontakt til underlaget. Giv slip i ansigt, saerligt omkring
gjne og ved kaeber og laeber. Maerk din vejrtraekning. Laeg maerke til dens
tempo og dybde. Laeg eventuelt en hand pa mave og/eller bryst. Giv dig
god tid til at ggre dig fortrolig med din vejrtraekning, som den er lige nu.

Begynd at forlaenge hver udanding ganske blidt, bare med et sekund eller

maske mindre. Lad naeste indanding komme naturligt, uden at styre den,
sa godt som du kan. Det ma pa intet tidspunkt fgles anstrengende, eller
som om du presser din vejrtraekning.

Fortsaet med at forlaenge udandingerne en smule, sa leenge det fales rart.
Slut af med bare at sidde og maerke vejrtraekningen.

Du vil sikkert opdage, at der kommer masser af tanker, mens du traener.
Du gor ikke noget forkert, det er bare sadan vores sind fungerer. Hver
gang du opdager, at tankerne traekker opmarksomheden vak fra din
vejrtraekning, sa invitér opmaerksomheden tilbage til den indanding eller
udanding du er i gang med - blidt, venligt og talmodigt.
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ANSPANDELSE GOR ONDT VARRE

Generelt er det en fuldkommen naturlig reaktion at spaende op, nar vi marker smerter,
ligesom det er naturligt at stoppe fysisk aktivitet i hdbet om, at kroppen hermed far mu-
lighed for at restituere. Vi har ogsa en tendens til at lukke kroppen sammen omkring det
omrade, hvor smerterne sidder eller laegge handerne pa omradet som for at beskytte
det.

Nar smerterne ikke er et signal om en akut skade, kan du komme til at ggre ondt vaerre
ved at spande op, lukke kroppen sammen om smerten og forholde dig i ro. Nar du lukker
kroppen sammen og indstiller ungdig aktivitet, stivner kroppen og pladsen indeni bliver
mindre. Andedraettet far mindre plads, kroppen har svaert ved at afspande, vaeskerne i
kroppen stagnerer, og muskler og led bliver stivere. Det er oplagt, at hvis det sker mere
eller mindre konstant, sa er der risiko for at ggre smerterne varre. Du risikerer altsa at
skabe flere smerter som en konsekvens af en naturlig og instinktiv trang til at forsege at
passe pa kroppen. Yoga gor det modsatte af det, kroppen instinktivt ger. Yoga understot-
ter at slippe, at skabe blgdhed, abning og bevaegelse. Her vil jeg praesentere to mader at
arbejde med afspaending.

VAGUSNERVEN - LAD VARE MED AT BIDE TANDERNE SAMMEN

P& en af mine workshops om stress, deltager Helene. Hun har veeret delvis sygemeldt i en lcen-
gere periode efter en hjernerystelse og keemper for at komme fuldt tilbage pd arbejde. Hun har
lidt af hovedpine det meste af sit liv; bdde spcendingshovedpine og migraene, hvilket selvfol-
gelig er blevet forsteerket af hjernerystelsen. PG workshoppen er en gennemgdende teknik at
afspeende ansigtet.

Et stykke tid efter kontakter Helene mig og fortceller, at hun for farste gang i lang tid har oplevet
en hel uge uden hovedpine, og hun har folt sig meget roligere, end hun plejer. Hun har opdaget,
at hun speender i ansigtet ved mange dagligdags aktiviteter, og at hun sagtens kan lade veere!
Som hun siger: "ansigtet behaver altsd ikke at deltage, bare fordi armen, handen eller hovedet
keemper med et eller andet, der kreever kraefter eller er sveert.”

At afspaende ansigtet kan lyde som et lille ubetydeligt slip, men det har en langt dybere
effekt, end at nogle bitte-sma muskler bliver blgde. Nar du giver slip i ansigtet og spaen-
der af, pavirker du nemlig vagusnerven. Vagusnerven forbinder hjernen med kroppen og
via hjernestammen forbindes blandt andet ansigt, hjerte, lunger og fordgjelsessystem.
Vagusnerven spiller en vigtig rolle i det parasympatiske nervesystem, og nar den stimule-
res, kan det virke beroligende.

| ovennaevnte eksempel har Helene sikkert fdet mindre spaendingshovedpine, fordi hun
har afspeendt ansigtet, men formentlig har hun ogsa faet beroliget sit nervesystem, hvil-
ket bade har medvirket til at mindske hendes smerter og give mere ro.
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Det er nemt at maerke, hvordan det at slippe i ansigt pavirker dit nervesystem. Prev at
lukke gjnene, blgdger dit ansigt (pande, gjenomgivelser, kaeber, tunge, leber) og sid stille
lidt med en hand pa brystet og en hand pa solar plexus (ca. der hvor ribbenskant tegner
et omvendt v). Sid indtil vejrtraekningen er nogenlunde rolig og regelmaessig. Maerk din
vejrtraekning, bade med haender og indefra. Abn sa gjnene, rynk panden og bid teenderne
sammen og maerk hvad det ger ved din vejrtraekning. Formentlig vil du maerker at vejr-
treekningen bliver lidt mere overfladisk, nar du spaender op. Husk at give slip i ansigtet

igen :-)

AT OKONOMISERE MED KRAFTERNE - PAUSER OG AFSPANDING

Da jeg mader Inga, har hun veeret ude af arbejdsmarkedet i 10 dr pga. flere diskosprolapser.
Hun har et stort enske om at komme til at arbejde igen, men bruger faktisk alle sine ressourcer
i hjemmet, da hun scetter stor pris pd at have et rent og peent hjem. Hun arbejder sa hurtigt og
effektivt hun kan, for at udnytte de dage, hvor hun har det rimelig godt. Ofte md hun hvile sig
i timer eller ligefrem dage efter at have géet lidt for ihcerdigt til den. Inga og jeg drafter, hvor-
dan hun kan skane sig selv, uden at slippe behovet for at have et rent hjem, sa der kan blive
frigjort ressourcer til at komme tilbage til arbejdsmarkedet. Bid for bid slipper Inga ideen om,
at det skal ga hurtigt. Eksempelvis stavsuger hun halvdelen af hjemmet (langsomt!) og tager s
en liggende afspcending pd ca. 20 min. Bagefter stavsuger hun feerdigt. Afspcendingen og det
rolige tempo ger, at hendes smerter ikke gges, og hun har stadig overskud til andre aktiviteter
resten af dagen.

Pauser og tempo er betydningsfulde faktorer i forhold til at berolige nervesystemet og
give kroppen de bedste betingelser. Jo bedre du bliver til seette tempoet ned og til holde
pauser, desto laengere straekker kraefterne - uden at smerterne forvaerres. Det handler
om at fa kraefterne til at reekke og ikke bruge unedig energi pa at vaere hurtig og effektiv.
Nar pauserne bliver brugt konstruktivt, bliver de genopladende fremfor blot et "kollaps”.
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For mennesker, der er vant til at veere effektive, er det udfordrende at vaere langsom og
at stoppe op. Det kan vare en hjaelp at udforme en fast struktur for dagen eller for en be-
stemt aktivitet. En afspaending er et godt bud pa en konstruktiv pause. Der er flere formal
med afspaending: At tage en bevidst og genopladende pause, at komme ned i kroppen og
blive opmaerksom pa de steder i kroppen, der er opspaendte og at slippe sa godt, det nu
er muligt. Alt dette stimulerer det parasympatiske nervesystem og gger dermed evnen til
smertehandtering.

AFSPANDING

Laeg dig tilrette i en stilling, hvor du kan slappe godt af. (Du behgver altsa
ikke at ligge pa ryggen.) Brug puder, taepper mm. til at understette de en-
kelte kropsdele, sa du kan give slip og fgle dig stettet alle steder. | Igbet
af afspaendingen vil du maske opdage, at der er omrader i kroppen, hvor
det er sveert at give slip - lad det bare vaere og mark den fornemmelse,
der er tilstede.

Start med at maerke de steder, hvor din krop har kontakt til underlaget.

Maerk din vejrtraekning, hvor den er tydeligst. Giv dig tid til at ga lidt pa

opdagelse - kan du registrere vejrtraeekningen andre steder end ved bryst-
kasse og mave?

Meerk dit ansigt: Pande, gjenomgivelser, kinder, kaeber, tunge og leber.
Mark hovedbund. Hals og nakke. Skuldre, arme, hander og fingre.

Fortseet ned gennem hele kroppen - omrade for omrade - til du nar teeer-
ne. Hvis du har tid, kan du derefter lade din opmarksomhed bevage sig
den modsatte vej, op igennem kroppen igen.

Slut af med at maerke hele kroppen, der traekker vejret.
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AT VARE SOCIAL MED KRONISKE SMERTER

Peter har staerke smerter i et knce efter en fejloperation og har fdet at vide, at han ikke skal for-
vente, at det bliver bedre. Han har vceret gift med sin kone i 10 dr og beskriver hende som sin
“soul-mate” - hende, han altid har vidst, at han ville leve sit liv sammen med. De var kecerester
som helt unge, men har ikke haft kontakt i en drreekke. Da de mades igen, er ingen af dem i
tvivl om, at de harer sammen. Da smerterne nogle ar senere kommer ind i Peters liv, bliver det
sveert at bevare den ncerhed og lethed, der altid har veeret styrken i deres samliv. Peter bliver
let irriteret og kommer til at vrisse eller skeelde ud, nar han har det veerst. Efterhdnden kommer
der mange af den slags dage, og forholdet lider. Han er tynget af dadrlig samvittighed over at
veere s@ urimelig og begynder at blive bange for, om forholdet kan holde, modsat alt hvad han
tidligere har troet pd.

Peter tager "Andehullet” til sig som teknik. Hver gang han meerker, at frustrationerne hober
sig op, og hans temperament truer med et “udfald”, traekker han sig lidt vaek og sidder i 3-4
minutter. Han fortceller efter fa uger, at teknikken har stor effekt. Han kan bedre styre sit tem-
perament, og stemningen i hjemmet er blevet markant bedre.

.'

At veere social ndar man har smerter indebaerer oftest, at det er nadvendigt at finde andre
mader end det, der tidligere fungerede. Det er naturligt, at smerter terer pa overskud-
det, og at det kommer til at pavirke relationer, sarligt til dem der er taet pa, men ogsa
til alle de andre mennesker, vi mgder sjaeldnere. Mange oplever, at gamle venskaber og
parforhold ikke kan baere den aendring, der er ngdvendig. Men ofte kan det lade sig gare
ved at finde sin made at skabe balance mellem kontakt og tilbagetraekning, idet kontakt
kan vaere ligesa kraevende som en fysisk aktivitet. Pauser i den ene eller anden form er
nedvendige for de fleste, nar de skal vaere sammen med andre mennesker, ligesom det
oftest er ngdvendigt at skaere ned pa laengden af samvaeret. Igen er accepten vigtig for
ikke at skabe yderligere lidelse.
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ANDEHULLET

Teknikken stammer fra MBCT programmet - MindfulnessBasedCogniti-
veTherapi og den er helt enkel: Vend opmarksomheden indad og leeg
maerke til det, der foregar indeni lige nu: Hvilke tanker gar gennem dit
hoved? Hvilken stemning oplever du? Hvilke fglelser er der? Og hvordan
foles kroppen? Se om du blot kan registrere det uden at vurdere, om det
er godt eller darligt, rigtig eller forkert. Se om du kan opleve detaljerne
uden at skubbe noget vak eller holde fast i noget. Sid lidt og maerk det
hele.

Ret derefter opmarksomheden til din vejrtraekning. Maerk hvordan det
foles at traekke vejret og fglg hver indanding fra start til slut og hver ud-
anding fra start til slut igennem et par minutter.

Bred opmarksomheden ud i hele kroppen og meerk hvordan kroppen
foles. Meaerk vejrtraeekningen i kroppen.

Meditationen er taenkt som en ganske kort meditation pa ca. 3 minutter.

BEVAGELSE PA TRODS

Jeg arbejder med en kvinde, Iben. Hendes smerter er blevet mindre intense, efter at hun er be-
gyndt at treene helt enkel og blid yoga. Hun er blevet mere bevidst om kroppen og kan derfor
passe langt bedre pa den. Hun har ogsa faet evelser fra sin fysioterapeut, som hun skal treene
dagligt. Disse gvelser har vi “omformet” til yoga. Det er stadig de samme bevcegelser, men Iben
udferer dem nu som yoga: Langsomt, blidt, koordineret med vejrtreekningen og med fuld op-
meerksomhed pd alle sansninger i hele kroppen. Disse avelser udferer hun hver dag. Tidligere
var treeningen en “sur pligt”, men i "yogaudgaven” er gvelserne blevet til en nydelsesfuld pause
fra dagens aktiviteter.

Hvis du har smerter, kender du sandsynligvis til at gnske dig mindre fglsom over for sans-
ninger i kroppen og forsgge at fokusere pa noget andet. Det kan vaere en gavnlig strategi
i perioder, hvor smerterne er for overvaeldende, men der er en risiko for, at du gar glip
af vigtige informationer fra kroppen, hvis fokus altid rettes et andet sted hen, og der er
ligeledes en risiko for at miste felsomhed og bevaegelighed. Yoga fokuserer blandt andet
pa at ege foalsomheden og fortroligheden med det, kroppen sanser. Det kan vare hen-
sigtsmaessigt at maerke selv sma subtile sansninger, hvis de er et varsel om, at greensen
for kroppens formaen er ndet. For mennesker med kroniske smerter kan det resultere i
flere dage med forvaerrede smerter, hvis de sma signaler bliver overhert.
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Generelt er det vigtigt, at bevaege kroppen sa meget som muligt, uden at smerterne bliver
forvaerrede. Maske er det kun muligt med en ganske lille bevaegelse, maske bliver det ikke
anderledes, men det er altid bedre med en lille smule bevagelse end ingen bevaegelse.
Ved yoga og ved al treening af en krop med smerter, er det vigtigt at udvikle din evne til at
skelne mellem det, der gar kroppen godt og det, der skader kroppen eller gger smerter.

Det er naturligvis ikke muligt at udforme et program, der passer til alle med kroniske
smerter, da smerterne jo sidder forskellige steder og har forskellig intensitet og arsag.
Hvis du har lyst til at fordybe dig i den fysiske del af yogaen, vil jeg anbefale, at du kon-
takter en yogaleerer, der kan udforme et program, der tager specielt hensyn til netop de
udfordringer og behov, du har.

Det er helt almindeligt, at man i starten kommer til at ga lidt for langt, og at smerterne
er lidt forggede naeste dag. Brug din erfaring til at blive mere og mere fglsom og praecis i
forhold til hvad din krop kan tale den pagaldende dag. Veer tdlmodig. Det kan vaere ngd-
vendigt at ave sig laenge og erfare hvornar, og hvordan det fales, nar det giver negative
konsekvenser, og hvordan det fgles, nar det bare er en positiv emhed i en muskel, der
straekkes.

AT GA FRA IDENTIFIKATION TIL OBSERVATION

Smerter traekker i opmarksomheden - hvis smerterne er kraftige og/eller langvarige, kan
man blive fuldsteendig opslugt af dem. Smerterne fylder det hele og bliver ens identitet.

Den fglgende meditation har saerligt fokus pa det aspekt af duhkha, der omhandler ten-
densen til at identificere sig med det, der sker i kroppen. Teknikken hedder "Eksternalise-
ring” og den gar ud pa at observere det, der foregar i kroppen uden at blive overvaldet
af det. | teknikken indgar at beskrive smerter med andre ord end netop ordet "smerte”.
"Smerte” kan ses som en slags overskrift for en lang reekke sanse-ord. Smerter kan foles
som noget, der dunker, stikker, braender, svider, pulserer, trykker, murrer osv. Idet du
undersgger og beskriver smerten, gar du den til et objekt for din interesse, og i det gjeblik
kan du ikke samtidig veere identificeret med smerten.

Meditationen har flere trin, og nogle af dem kan lyde underlige og abstrakte. Hvis du kan
overgive dig til at vaere dben og nysgerrig, kan teknikken vaere meget effektfuld.

Det kan vaere en god ide at starte med en afspaending, se side 12
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EKSTERNALISERING:
Begynd med at maerke hele kroppen og din vejrtraekning.

Laeg meerke til hvor i kroppen, du meerker mest ro, bladhed eller en an-
den behagelig fornemmelse. Fornemmelsen behgver ikke vaere udtalt el-
ler markant. Den kan ogsa bare vaere et omrade med fraveer af ubehag.
Giv dig tid til at finde et sddant omrdde. Lad sa opmarksomheden dvale
lidt her.

Begynd nu at laegge maerke til omrader af kroppen, der serligt "kalder”
pa din opmarksomhed - omrader med en sarlig intensitet. Maske er der
ét omrade, maske flere. Hvis der er flere, sa vaelg ét af omraderne og fo-
kuser venligt din opmarksomhed her. Hvis det bliver for intenst, eller du

foler dig overveeldet, sa vend opmaerksomheden tilbage til omradet med
ro eller blgdhed og dveel igen lidt her, indtil du fgler dig klar til neerme dig
intensiteten igen.

Begynd at studere omradet med den sarlige intensitet. Hvor stort er om-
radet? Hvilken form har det? Hvilken overflade? Hvordan er overgangen
til omradet omkring stedet, hvor der er en anden fornemmelse? Hvilken
konsistens har omradet? Temperatur? Tyngde? Farve? Giv dig god tid til at
studere omradet venligt, abent og nysgerrigt.

Nar du fgler dig klar, sa bred igen opmaerksomheden ud i hele kroppen og
maerk alle de forskellige fornemmelser, der er i kroppen. Giv dig tid til at
komme langsomt og roligt ud af meditationen.
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AT VARE PA VEJ

At leve et liv med smerter er
en kaempe udfordring. Der er
ingen af os, der gnsker at lide,
og der er ingen af os, der und-
gar det. Maske er en af vores
stgrste udfordringer som men-
nesker at forblive naerverende
og accepterende midt i det, der
er sveert og det, der ggr ondt.
Maske handler det ikke om at
"komme i mal” og slippe af med
smerten. Maske handler det
snarere om oplevelsen af, at
selvom vi tit ikke har magt over
det, der sker os, har vi indflydel-
se pa, hvordan viforholder os til
det.

Der findes mange forskellige
mader at arbejde med yoga og
smerter. Disse teknikker er blot
nogle fa, du kan afprgve. Som
beskrevet er der nogen, der op-
lever, at bare én enkelt teknik
kan gere en betydelig forskel.
Det allervigtigste er at veere tal-
modig og traene, helst dagligt.
Der sker sjeldent store andrin-
ger pa kort tid, men pa lang sigt

kan mange sma fremskridt fa stor betydning. Jeg har ikke skrevet tidsangivelser pa de
enkelte teknikker. Det er en god ide at finde din balance mellem at lade dagens tilstand
vaere afggrende for, hvor laenge du traener og at udfordre din tdlmodighed og mentale
udholdenhed. Langsomt kan du forsgge at gge tiden og erfare hvad, der virker for dig.

God forngijelse.
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Du kan leese mere pa: www.eneravn.dk

OM FORFATTEREN:

Ene Ravn er uddannet psykotera-
peut, yoga- og mindfulness-lerer
med 17 ars erfaring med udvikling
af personlige og erhvervsmaessi-
ge ressourcer. Ud over yogaun-
dervisning og private klienter er
hun tilknyttet som ekspert pa et
lengerevarende sundhedsfagligt
forskningsprojekt om spisefor-
styrrelser for Kgbenhavns Univer-
sitet.

| sit arbejde fokuserer hun pa at
forene med fysiske, mentale og
folelsesmaessige ressourcer og
arbejder metodisk med at koble
mindfulness og den kognitive til-
gang med fysisk forankrende tek-
nikker.

Du kan ogsa downloade lydfiler gratis til teknikkerne: Afspcending, Eksternalisering og

Andehullet pa: www.eneravn.dk/jeg-tilbyder/
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