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OVERBLIK

Defusion er engelsk og oversaettes bedst til: uskadeligggre, desarmere. Dvs. vi skal nu til, med

mindfulness og meditative praksisser, at lindre sveere fglelser.

KOMME TILSTEDE. Vi repeterer ujjayi-andedraettet.

ENDOMETRIOSE-TEMA og MINDFULNESS & MEDITATION er slaet sammen. Fokus er: Stress og

angst.

Hvor der indtil nu har veeret fokus pd krop og andedrzet, da rettes fokus i hele den naeste del af
forlgbet mod det mentale - tankerne og fglelserne - og hvordan vi kan forvalte dem. Det udforskes,
hvordan tanker og fglelser tager bo i krop, og hvordan de udspringer af kropslige tilstande. Broen

mellem krop og sind far med andre ord vores fulde fokus.

Med seerlig fokus pa stress og angst, praktiseres mindfulnessmaessigt »tilnaermelsessystemet«

samt »accept«, samt du far en begyndende fornemmelse af, hvad »vidne- bevidsthed« er.

Succes-kriteriet er ikke tanketomhed, men en evne til at kunne forblive neutralt observerende,
sakaldt »non-reaktivt«, uanset hvilke tanker, fglelser og kropslige fornemmelser, der opstar.Der
geres plads til at observere eftertrykket af at have mediteret; bade en let, energifyldt og rolig krop,

samt bevidsthedsmaessigt en ny made at vaere vagen og aktiv pa, »den tredje bevidsthedstilstand«.

Mindfulness-praksissen »Tanker som svaevende skyer« (gvelse 12 p&d USB) praktiseres i sessionen

0g 0gsa gerne hjemme i ugens lgb. Eventuelt / alternativt »Transportbandet« (gvelse 13).
YOGA-TEMA. Hofterne og underlivet; 7 gvelser. Serien understgtter i saerlig grad traening i kropslig
non-reaktivitet.

HJEMMEPRAKSIS. Kropsscanningen anbefales praktiseret dagligt i én uge mere.
»Tanker som svaevende skyer« kan bruges bade kortere tid som en traening i non-reaktivitet og i

f.eks. 20 minutter som en egentlig meditation.

Yoga-serien bestaende af 7 gvelser, praktiseres mindst 3 gange i ugens lgb.

SESSION 4

Hofterne og underlivet

kort nr.:
8-9-11-18-20-27-13
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BAGGRUND

Sammenhange mellem psykologiske
tilstande

| de kommende to sessioner beskaeftiger vi os
med, fgrst "Stress og Angst” og naest, "Depres-
sion og Sorg”. Vi har inddelt dem sadan, fordi
stress og angst begge er (over]antandte fglel-
ser med stor "klar, parat, angrib”-energi i sig,
mens sorg og depression er tilbagetrukne/re-

gressive energimaessigt set.

"OVERTZANDING”
Stress

Angst

Stress er ofte "gateway” til flere af de negative
folelser. Stress er taet samhgrende med “fare”
og "handl”, som kan medfgre &ngstelse, som
kan medfgre angst, hvis ikke man kan handle
pa en passende made. Efter lang tids over-
teendthed, kommer udmattelsen og maske op-
givelsen og fglelsen af "ingen vej ud”, som kan
fgre til depression. Og nar man gar i processen
at begynde at anerkende f.eks. alle de tab af
livsmuligheder, som en kronisk smertetilstand
medfgrer, sa kan man haende at ga i en sorg-
proces, som veksler mellem at vaere “ren sorg”
og sa depressive tilstande, der kommer og gar.
For saind imellem at fa kraefter til at handle for
i det mindste at afprgve noget. Men hvis man
ikke far positive effekter af sin handlen, s& op-

lever man stress og maske angst, en fglelse af

-

"UNDERTZANDING”
Depression

Sorg

“ingen vej ud af smertecirklen”, der igen fgrer
til depression og maske sorg. Sa man kan ogsa

bruge dette billede:

Stress Angst

Sorg Depression



Nar sygdommen endometriose er et grund-
vilkar, er det hele for de fleste startet med
stress, uanset at det maske er depressive fg-

lelser, der dominerer lige nu.

Stress pa kategorialt to forskellige mader:

1) Smerter skaber fysiologisk set stressende
tilstande i kroppen. Fgrst og fremmest i nerve-
systemet, og over tid i det hormonelle gensvar
pa smerten. Og pa en tredje made i det mu-
skulaere gensvar, fordi oplever man smerte,
spander man automatisk op i musklerne, fordi
de samarbejder for at kunne ggre sig klar til at
handle sig ud af tilstanden - hvilket dog oftest
er en strategi, der ikke fgrer smertereduktion
med sig, nar det geelder endometriosesmerter.
Og naturligvis affgder alle disse fysiske for-
mer for stress automatisk mental/psykologisk

stress.

2) Oplever man tilbagevendende smerter, sa
vil dagligdags ting som at sove godt og dybt, at
kunne studere, laese koncentreret og fokuse-
ret, g& pd arbejde, veere social, dyrke motion
etc. efterhdnden blive stadig sveerere. Noget
der bare ligesom “er”, sdsom at falde i sgvn,
bliver nu til et méske umuligt og ressource-
kraevende projekt, der gang pa gang mislykkes.
Man oplever, at ressourcerne, bade fysisk og

mentalt, generelt svaekkes - og efterhanden

Forgrundsproblem,

opstar stress pa basis af de psykosociale ud-
fordringer, der kommer af ikke at kunne vaere
“normal”, og at normale ting, der bare har vae-

retiens liv, nu bliver uoverstigelige projekter.

De fglelsesmaessigt udfordrende tilstande ses
altsa som "naturlige” konsekvenser af at veere
udfordret helt konkret fysisk, og efterfglgende
psykosocialt i tilveerelsen. Nar ordet “tilstande”
bruges om de psykiske udfordringer, sa er det
fordi, at vores kliniske erfaring er, at nar kro-
niske smerter er grundvilkaret, s& er det sjeel-
dent, at psykiske diagnoser som “depression”,
eller "angst”, er seerlig meget bevendt - selvom
man som smerteramt kan opleve disse tilstan-
de. En klinisk depression er nemlig en mere
vedvarende tilstand, der klinisk skal tilgas
som, ja en psykisk udfordring, og med helt an-
dre psykologiske metoder, end hvis vi taler om
oplevelsen af depressive tilstande som fglge af
kroniske smerter. Den depressive tilstand hos
en smerteramt fortager sig oftest i takt med,
at man far faerre smerter, far sovet ud, far lgst
de psykosociale udfordringer. Hvorfor den de-
pressive tilstand bliver en baggrundsvariabel,
der fortager sig i takt med, at man far hand-
teret / reduceret dét, der star i forgrund, f.eks.

graden af smerte. Visuelt beskrevet saledes:

Baggrunds-
konsekvens,

f.eks. depression

kroniske smerter og

derfor f.eks. mangel pa

kvalitetssgvn
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Netop af denne grund kan for eksempel anti-
depressiv medicinsk behandling og/eller tradi-
tionelle psykologiske samtaler i nogle tilfalde
vise sig utilstraekkelige. Det er grunden til, at
vi her pa projektet i hgjere grad gar ad dels
psykoedukations-vejen, dels ad mindfulness-
vejen. Vi arbejder fokuseret med de fysiske og
psykosociale udfordringer, der star til at sen-
dre. Og efterfglgende i hgjere grad leerer at
arbejde med at acceptere det, der ikke star til
at sendre - men i stedet arbejder indgdende
med at aendre gensvaret til det. Fordi den ac-
cept og overgivelse ofte er dét, der baner vejen

for nye og pa et dybtgdende plan mere effektive

Session // 04

handle-strategier. Man kan sige, at vi prgver at
bryde smertens onde cirkel og i stedet fa sat
en udviklings- og forbedringsspiral i gang, hvor
vi tager fat p& at sendre ét grundvilkar af gan-
gen, og vi starter dér, hvor fglelsen af flaske-
hals er stgrst. Vi saetter ind med sakaldt »klo-
ge, vise sind« aktiviteter - foresl&r praksisser
og handlinger, der er fagligt belaeg for virker,
samt belaver os pa de kronisk smerteramte
kvinders vilje til og motivation for at gentage og
praktisere regelmaessigt, indtil at der er sket et
udviklingsspring, en form for evolution i bade
sygdomshandtering og deciderede kvantitative
mal af savel fysisk som psykisk karakter om-
kring den.

Vivil nu tage fat pa begreberne: Stress, Angst,
Depression, Sorg hver for sig, sa de kan blive

fagligt belyst.
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LYST

High performance og stress - en dynamisk u(balance)
Nedenfor vises et kontinuum, der viser, hvordan stress er en dynamisk ubalance, der kan vippe

frem og tilbage, alt afhaengig af, hvilke opgaver vi byder os selv, med hvilken intensitet, og pa hvil-

ken made vi indarbejder kvalitetspauser.

FOKUS TILSTAND

© Muskulaert aktiv

o Aktivt mellemdybt andedreet,
medium puls

* Blodcirkulation i flow/
blodtryk lettere forhejet

e Sympatisk nervesystem mest
aktivt

o Fordojelse i flow

® Beta-1 (gamma)
hjernesvingningsfrekvens

I
HVILE

o Muskuleert afslappet

e Roligt dybt andedreet, lav puls

e Langsom blodcirkulation i flow/
blodtryk lavt

e Parasympatisk nervesystem
mest aktivt

o Fordojelse i flow

* SMR/alfa hjernesvingnings-
frekvens

HANDLING/PRASTATION

© Muskuleert let opspaendt

o Lettere anspaendt overfladisk
andedreet, medium puls

o Blodcirkulation i flow/
blodtryk lettere forhejet

© Sympatisk nervesystem mest
aktivt

o Fordgjelse i non-flow

 Beta-1/Beta-2 hjernesvingning-
frekvens

MODERAT STRESS

© Muskulaert latent opspaendt

e Anspaendt overfladisk dndedreet, hej puls

e Blodcirkulation kun i “kernen”/blodtryk forhajet
o Sympa system meget aktivt

o Fordojelse i non-flow
o Beta-2 hjernesvingningsfrekvens
Psykisk

e Faldende selvtillid

* Mentalt manglende overblik

o Konflikter i relationerne

T I ——
SVAR STRESS

o Muskulaert steerkt opspaendt <-> Kollaps

e Anspaendt overfladisk andedreet, hoj puls <-> Kollaps

o Blodcirkulation kun i “kernen”/blodtryk forhajet <-> Kollaps
o Sympatisk nervesystem konstant aktivt <-> Kollaps

o Fordajelse i non-flow det meste af degnet <-> Overaktiv

e Beta-2 hjernesvingningsfrekvens <-> Alfa

Psykisk

¢ Mentalt kaos

* Social isolation

 Depression <-> Aggression

ULYST
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A. FOKUSTILSTAND

e Du kan bruge din krop til preecis den udgvel-

se af aktivitet, du gnsker. Du er steerk,
smidig, har en god kondi, og kan fleksibelt
skifte mellem aktivitet og hvile.
Andedraettet er dybt, bredt, rundt. Du kan
ubesveeret fylde lungerne helt med ilt - og
temme dem igen for kuldioxid.

Du kan f& hjernen til at koncentrere sig i en
god rum tid, nar en opgave ligger foran dig.
Du meerker sult og maethed.

Du er dig sanseapparatet bevidst og bruger
hgrelsen, nar behov for det, og slar
lytningen udadtil fra, ndr du synker ind og
koncentrerer dig. Du bruger synet aktivt,
fokuseret - men alligevel afspaendt i gjen-
&blerne og -gjenomgivelserne. Du er dig
bevidst, hvordan mad smager, nér du spiser:
Surt, sgdt, salt, bittert, udvidende,
sammensnerpende. Lugtesansen er levende;
du dufter forar, efterar, vasketgjets
friskhed, en skgn parfume fra et forbipasse-
rende menneske - osv. Fglesansen er
tilpas. Du er hverken oversensitiv for berg-
ring eller lammet i forhold til at kunne
maerke. Sa nar et kaert menneske krammer
og aer dig, s& maerker du det pd huden som

en rislen af liv.

» Og forskellige typer fglelser far lov at skifte i

dig i lgbet af en dag. Glaede, levendehed,
irritabilitet, vrede, neutralitet. Latteren
springer ndr noget sjovt sker. Du har let til
kontakten med, at der er mennesker, du
elsker og holder af. Det pibler i hjertet og
resten af kroppen ved tanken om dem. Du
foler mening, sammenhang og engagement

i det meste af dit liv.

B. HVILE

e Nar krop og sind kalder p& en pause, sa giver
du den det med velbehag.

e Sindet bliver neesten tomt for tanker, der er
naermest en susen i hovedet af lethed.

e Sansningen kommer i forgrund. Du dufter,
smager, meerker, ser form, farve, tekstur.

e Du maerker en kropslig afspaendt levende-
hed. Musklerne bliver sa afspaendte, sa
du synkerind i 'kernen’ af dig selv.

e Glaeden er en slags naturlig baggrunds-
tilstedevaerelse.

¢ Nar du skal sove, sa bruger du nogle
minutter pa at glide fra aktivitet over i en
svaevende let tilstand, inden du plopper ned i
sgvnen, der er af en varighed pa 7-8
timer, hvor du enten sover helt igennem
eller en enkelt gang er oppe og linde ved
vagenheden, inden du igen giver slip og

lader dig ploppe ned i sgvnen...



C. BEGYNDENDE STRESS

| vores kultur har vi et upracist forhold til
stress. Forstaet sadan at stress i sin essens er
noget ganske positivt. Fordi den oprindelige
betydning af stress er, at potentiale i krop og
sind aktiveres. Det er en uadskillelig del af livet,
som opstar, nar mennesker reagerer pa udfor-
dringer og forandringer. Positiv stress er en til-
pasningsreaktion, hvor krop og psyke forsgger
at tilpasse sig den nye situation. Det autonome
nervesystem aktiveres, sa vi bliver fokuserede
og koncentrerede. | den forbindelse udskilles
binyremarvhormonerne adrenalin og noradre-
nalin. Der sker en stigning i blodtryk og puls,

musklerne far en gget maengde blod mm.

S& begyndende stress kan snarere betegnes
som positiv stress, fordi det er her, vi udvider
graenserne for vores performance, eller i hvert
fald rgrer ved den rgde zone herfor. Positiv
stress - og veludfgrt gerning - skal helst fglges
op af en pause af passende kvalitet for ikke
at udvikle sig og blive til negativ og moderat

stress.

Nar man en gang eller to om dagen i en pas-
sende mangde tid smager pa positiv stress, er
den frie vilje stadig fuldt i behold i forhold til at

kunne tage sig en kvalitetspause.

D. MODERAT STRESS

OPSP/ZANDTHED 0G UDMATTELSE. Nar et vist
grundopspandingsniveau er blevet den sni-
gende nye normalitet og saetter sig i muskel-
korsettet og er der, uanset om vi arbejder, har
pause eller sover, og nar vi har tendens til mu-
skelgmhed og maske endda decideret hovedpi-
ne med javne mellemrum, sd er det udtryk for,
at kroppen ligesom har ‘sat sig fast’ i et for hgjt
gear og ikke kan geare ned igen. Det er en dar-
lig udnyttelse af energien, fordi det svarer lidt
til at lade en bil std i indkerslen og hele tiden
trykke pa speederen og ikke komme nogen ste-
der men bare braende benzin af. S& udmattelse
risikerer at blive den fglgetilstand, der bliver
mere eller mindre latent. Nervesystemet gar
i ubalance, med enten en konstant teending af
det sympatiske nervesystem med uro og rast-
lgshed til fglge. Eller en for konstant teending af
det parasympatiske nervesystem med udmat-
telse til falge. Sammenhangende med, at den
fine hormonbalance bliver skaevvredet. Typisk
dannes der for meget kortisol, der ganske vist
aktiverer det parasympatiske nervesystem -
for kroppen forsgger jo at geare ned - men man
opnar ikke den forngdne afspaendthed - og sa
fortseetter kortisol med pa uhensigtsmaessig
vis at blive udskilt. De dominerende fysiologi-
ske reaktioner bliver nedsat puls, lavt blodtryk,
nedsat blodtilfgrsel til musklerne, gget aktivi-
tet i tarmene, ofte med en generelt darlig for-
dgjelse til folge, nedsat passage i lungerne, sa
kroppen hverken iltes eller renses tilstraekke-
ligt, og der kommer en nedsat svedudskillelse
og haemning af den immunologiske aktivitet,
s& man generelt er mere modtagelig for virus-
infektioner mm. Fordi ogsa hypofysehormonet
ACT pévirkes, sker der en indirekte pavirkning
psykisk set - og de fglelsesmaessige tilstande
i halen heraf er nedtrykthed, tristhed, hablgs-
hed, hjeelpelgshed og opgivelse - en demobili-

seret tilstand.
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Og nu kan man tale om stress i klinisk forstand.
Definitionen pa (egte) stress er en fglelse af
uoverkommelighed, anspaendthed og/eller
mangel pa kontrol. Dvs. en ubehagelig tilstand
af uligevaegt pa grund af. problemer, som man

faler sig overveeldet af.

Vi udsaettes alle gang pa gang for stimuli, der
potentielt kan opfattes som stressorer, eller
rettere: For nogle mennesker i nogle situatio-
ner opfattes de som positive stimuli, for andre
mennesker som belastende forhold. S3 det er
den INDRE OPFATTELSE af en YDRE PAVIRK-
NING, der afggr, om personen bliver stresset.
REAKTIONEN viser, om vedkommende opfat-
tede pavirkningen som en stimulus eller en

stressor.

Lyst, engagement, fysisk og mentalt overskud
ger selvsagt, at ens ressourcer er maksimale.
Men er man fysiologisk og / eller mentalt kip-
pet over i en latent ubalance, kan man ikke

leengere aktivere ressourcerne. Den frie vilje

er pa vej til at blive sat ud af kraft.

E. SVAER STRESS...

er nar fysiologien i en laengere periode har
vaeret ude af balance. De psykologiske kon-
sekvenser som angst, depression, irritabilitet,
méske endda aggressivitet er blevet naesten
en permanent tilstand. Personen er socialt be-
gyndt mere og mere at isolere sig, betragter
savel arbejde som socialt samvaer som uover-
skueligt. Decideret, ofte immunsystemrelate-
ret, sygdom opstar.

Mentalt kaos og medfglgende manglende kon-
centrationsevne bliver en permanent tilstand.
En konsekvent stagneret tilstand er ens "nor-
malitet’.

Det bliver svaert ikke at benytte sig af stimulan-
ser som kaffe, alkohol, sukker og maske endda
diverse former for medicin for "at holde sig g&-
ende’. Indtil en dag man enten kropsligt og/el-
ler psykisk kollapser. Den frie vilje er selvsagt

under sveer stress sat ud af kraft.

- Hvorfor det forekommer komplet tabeligt, nar
en naertstdende eller en velmenende praktise-
rende laege siger: G& hjem og slap af. Alene-
heden er pa den ene side det eneste mulige,
nar vedkommende ikke kan arbejde eller veere
'pd’ socialt set - men samtidig er aleneheden
i begyndelsen kaotisk, afgrundsdybt ubehage-
lig, rastlgs og opspaendt. Tankeoverload er der
naermest hele tiden. Sgvnlgshed er en normal
del af tilstanden, hvorfor personen ikke far den
livsvigtige hvile, der skal til for at kunne knaek-

ke den negative spiral.

Er en person blevet svaert stresset, behgver
vedkommende professionel hjzelp til ferst at
navigere | kaos - og efter en rum tid navigere
UD af kaos.



Trivsel og stress afspejles i alle krop-
pens systemer

Det skal nu gennemgas, hvordan stress er en
tilstand, der rammer hele det fysiske system.
Og i naeste afsnit gennemgas, hvordan det ogsa
enten starter som eller rammer mentalt/psy-

kologisk.

Human Body Systems

Nervous System

Circulatory System

Respiratory System

Det er allerede blevet anslaet i session 1 og 2,
at vores krops systemer er fint sammenhaen-
gende. Ubalance ét sted kan blive balanceret
af et andet system. Men ubalance kan omvendt
haende at kickstarte en lavine af uhensigts-

maessige konsekvenser i de gvrige systemer.

Nar du systematisk skal identificere, om / hvor
meget / hvordan / hvor du har stress, s er

denne oversigt et rigtig godt redskab.

A. SKELET

Har du haft / har du knoglegsmheder, -stivhe-
der eller -skader? @mhed og stivhed i knogler
og iszer led, er ofte tegn pa, at din sundhedstil-

stand ikke er optimal.

Digestive System Muscular System

Skeletal System

B. MUSKLER

Latent muskelopspeaending er ofte konsekven-
sen, hvis vi presser os selv uden at give os
pauser. Eller hvis vi ‘fryser til" i bestemte sid-
destillinger. Skuldre der lgftes op under grer-
ne, giver nakke- og gvre rygspaendinger. Der
manifesterer sig ned i laend, balder og anus,
der maske holdes konstant opspaendte. Ven-
dingen "at knibe ballerne sammen’ er det helt
konkrete udtryk for at presse sig selv, tage sig
sammen. Der kan sprede sig en konstant op-
spanding i brystkasse, mellemgulv og mave.
Det kan sprede sig og blive til en latent l&r-op-
spaending, s musklerne konstant men ungdigt

er pa (over]arbejde.
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C. ANDEDRAET

Med fglgen at andedreettet ikke har plads nok.
Ikke blot kan muskelspandinger give et ufuld-
komment andedreets-system. 0gsa forskellige
folelsesmaessige tilstande og tanker saetter sig

i andedraetssystemet.

D. HJERTE OG CIRKULATION

Stive knogler, opspaendte muskler, tilbage-
holdt &ndedreet - hver af tingene eller dem alle
sammen - pavirker blodcirkulationssystemet.
Hjertet er ydermere stedet, hvor vi fgrst meer-
ker vore fglelser. S& omend det fgles naesten
mirakulgst, at hjertet slar og atter slér, ved-
holdende og uden pauser livet gennem, s& er
hjertet seerdeles pavirkeligt af resten af vore

systemer.

E. NERVESYSTEM

Nervesystemet er naert sammenhangende
med hele det yderst komplekse endokrinolo-
giske (hormonelle) system. For nu blot denne

(banale men alligevel vigtige) pAmindelse:

Du er et fint sammenhangende
system. Kroppen er dit tempel.
Den skal holde i mange ar.

S3a derfor behgves, at du har grundleeggende
viden i forhold til at give den de rigtige betin-

gelser for trivsel.

Tanker, fglelser og krop

hanger sammen

Nar mennesker frekventerer en psykolog, sa
kommer naesten altid spgrgsmalet: ‘Tror du
det kan veere psykisk? Altsd forstdet sadan,
om personen mere har en selvindbildt stress,
derintet har at ggre med kroppen, jobbet, part-

neren og livsomstaendighederne i gvrigt.

Eller veerre endnu: At det i virkeligheden ikke
er stress, men en depression, der ikke er no-

gen tydelig &rsagssammenhang omkring.

Modsat: Hvis der s& maétte veere kropslige
symptomer, der ikke helt kan forklares og saet-
tes praecis sygdomsdiagnose péd, s& har savel
psykologien som den laegelige indfaldsvinkel
sagar en diagnose herfor: Somatisering - der
defineres som en tilstand, hvor fysiske symp-
tomer hanger sammen med psykologiske pro-

blemer.

Underforstaet, at mistrivsel har at gere med
at veere fejl- og mangelbehaftet psykologisk
set, og at den kropslige smerte méske bare
er indbildt. Man kan med et skavt smil spgrge
leeseren: Findes der noget menneske, der ikke
somatiserer? Er somatisering ikke en absolut
helt naturlig konsekvens af det at leve, arbej-
de, taenke tanker og fgle fglelser. Og i yderste
konsekvens: Hvorfor prgver vi dog som kultur
at sygeligggre noget, der er helt naturligt? Ja,
maske det endda er sundt at maerke sit livs ad-
feerd, tanker og fglelser i kroppen, fordi det at
maerke det i kroppen er en kompasnal for, at
vi tager vare pd at behandle os selv lidt bedre,

hvis vi lytter.

Maske kropstrods burde erstatte somatise-
ringsbegrebet som en langt mere destruktiv og
farlig diagnose? For hvad nu hvis jeg har siddet

foran computeren i 3 timer - med stor traethed



i hovedet til fglge, stivnede gjne der fales tunge,
skuldre der har opbygget en muskelopspaen-
ding, sa hovedpinen i baghovedet kommer sni-
gende - og jeg sa siger til mig selv: Stop med
det pyldr og arbejd videre! Er det godt? Er det
sundt? Tjener det nogens bedste? Svaret er et
rungende NEJ. Det eneste sund fornuft agtige
at ggre i denne situation er at laegge mig ned pa
ryggen i 10 minutter. Lukke gjnene og massere
tindingerne. Lad armene falde tungt ned til
siderne. Straekke og vride kroppen i forhold
til dér hvor den beder om at blive strakt ud og
strakt hen. Og fgrst derefter neerme mig den

kropsfjendske kontorstol igen.

Hvorfor ligger der ikke pa enhver kontor-ar-
bejdsplads en madras i hjgrnet, hvor enhver
der har behov for det i lgbet af dagen, kan tage
10 minutters pause og opladning?!....Alle har

dette behov nogle gange i lgbet af en dag.

Et andet helt common sense bevis pa, at krop,
tanker og felelser hanger naert sammen kan

fas ved at gore fglgende lille gvelse:

Teenk pa sidste gang du var rigtig, rigtig ked
af det. Genkald dig hvad du var ked af, hvad du
teenkte, og hvordan kroppen reagerede herpa.
Lev dig helt ind i det...

Formentlig oplever du nu fglgende: Kroppen
bliver tung og handlingslammet. Andedreettet
bliver overfladisk og stivnet. Ansigtet neermest
falder sammen. Du kigger automatisk nedad,
indad. Tankerne bliver gra. Og det forstaerker
folelsen af ked af det hed...

Genkald dig s& en 180 grader modsat fglelse.
Det kan vaere sidst du havde fantastisk sex med
et skgnt menneske. Eller du var til en fest og
dansede lgs. Eller du var til et selskab, hvor der

blev leet og snakket lystigt. Uanset hvilken si-

tuation, du forestiller dig, sa er der et eller flere
mennesker med i scenen, som du elsker. Vir-
kelig se situationerne for dig, se menneskene.

Hgr lydene, musikken...

Og nu oplever du sa sikkert: Kroppen bliver
straks lettere. Du retter dig mere op, muskler-
ne bliver mere fleksible. Andedraettet bliver dy-
bere og mere livgivende. Munden begynder at
vende lidt opad, og traekker resten af ansigtet
med. Tankerne bliver regnbuefarvede. Og flere

positive falelser begynder at pible frem...

Dette mé& vaere helt tilstraekkeligt bevis pa, at
uanset hvor vi ggr et indstik: | kroppen, i tan-
kerne, i fglelserne, sa kan vi altid stikke en kile
ind i en tilstand og fa den til at vende. Det er
denne helt simple mekanisme, der udnyttes i

den mindfulness- og meditativt praksis-base-

rede indfaldsvinkel til stresshandtering.
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Er du stresset?

Tag denne lille stresstest som indikator for, om “advarselslamperne” blinker (brug ikke afkryds-

ningen til at fgle dig diagnosticeret).

Har du 6 eller flere krydser i “ind imellem”, kan det veere tegn pa, at du er LET STRESSET. Der
er grund til at veere obs pd, om du spaender buen for hardt for lang tid ad gangen. Sgrg for at
indarbejde flere pauser i dit liv. Har du 6 eller flere krydser i "ofte”, kan det veere tegn p4, at du
er MODERAT STRESSET. Det kan vaere relevant at sgge leegehjzelp. Har du 6 eller flere krydser i
"dagligt”, kan det veere tegn pa, at du er SVAERT STRESSET. Det er ngdvendigt at sgge laegehjaelp.

STRESS

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
1. Pavirker stress dine madvaner

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
2. Bekymrer du dig om din gknomi?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
3. Fgler du dig nervgs/angst?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
4. Bliver du ked af det, nar tingene ikke gar som forventet?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
5. Teender du af pa folk omkring dig?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
6. Er din sexlyst mindre, end den plejer?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
7. Fgler du dig isoleret eller ensom?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
8. Bliver du asocial pa grund af stress?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
9. Har du sygefraveaer relateret til stress?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
10. Jeg faler mig stresset pa jobbet?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
11. Jeg fgler mig stresset i privatlivet?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt

12. Jeg fgler mig generelt stresset?
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Forst efter at have identificeret og forstaet dig selv, kan du handtere pa den rigtige made. Der skal

tages hensyn til graden af stress. Der skal tages hensyn til udtryksform af stress’en; Nogle er "hy-

pede’ og kan ikke finde ro, andre er deprimerede og stivhede sansemaessigt. Nogle er mest ramt

i kroppen, andre i sindet eller pa koncentrationsevnen... Nar du kigger pa stresshandteringsover-

sigten betyder det ikke, at du skal ggre det hele, men at du skal tage fat dér, hvor det fgles mest

logisk og overkommeligt lige preecis i forhold til din tilstand.

1)

Handtering af stress starter med at finde ud af:
Ud fra kontinuum’et fra trivsel til stress at mar-
kere: HVOR stresset er du?

Er du stresset i en grad, s& du stadig har den
frie vilje i behold - eller er du sa langt ude, at du
SKAL ggre noget for radikalt at lave en turna-
round? Hvor lidt kan du ngjes med at ggre for

stgrst mulig effekt?

2)

Ud fra systemoversigten markere: | HVILKE
dele af dig, giver stress’en sig mest til udtryk?
Hvilke konkrete fysiologiske stress-markgrer

har du? Altsa: Hvor er flaskehalsen(e)?

3)
Fokuser seerligt pa: Er din muskulatur generelt

opspandt? (jfr. session 1).

4)
Fokuser seerligt pa: Pa hvilken méade er ande-
dreettet og blodcirkulationssystemet pavirket

(jfr. session 2J.

LYST

HANDLING/PRASTATION

FOKUS TILSTAND

MODERAT STRESS

SV/&ER STRESS

ULYST
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5)

Hvordan er dine hjernebglger gennem en dag?
(jfr. session 3). Meditativ

Kropsbe- Afspaendt Teaenkning Spaendt Intens
vidst fokus
Folelser Fokuseret Mental Angst
Trance Hvilende aktivitet Hgj energi
Ubevidst &rvdgen | Integration Ophidset
Drgmme af folelser Bevidst Exceptionel
Bevidst Ukoncen- | kombinati-
Ubevidst | hvis treenet Bevidst treret onsevne
Subbevidst

Bevidst

6)

Ud fra et pause-synspunkt reflektér over:

- Hvor mange to do’es du pakkerindien
normal hverdag?

- Om du bruger for mange timer foran en
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eller flere skaerme?

- Om du er blevet til "human doing’, en
menneskelig robot, der skal veere sa effektiv
som overhovedet muligt hele tiden?

- Om og evt. pa hvilke mader og tidspunkter
pa dagen snyder du dig for / er der for lav

kvalitet vedrgrende de naturligt behovs-

bestemte pauser?
- Erdin sgvn god nok, bade kvantitets- og

kvalitetsmaessigt?

7)
Hvad, angar, livsstil (jfr. session 6] reflektér
over KRAM:

- Hvordan er din Kost?

- Ryger du?

- Hvordan er dine drikkevaner, hvad angar
stimulanser (Alkohol, kaffe, sukkerholdige
drikke)?

- Motionerer du i passende mangder og med
rette effekt?
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Stresshandtering

Ethvert menneske er et systemisk hele, det vil
sige, at ndr man ggr en indsats ét sted i syste-
met, sa pavirkes resten af det, nogle gange pa
forudsigelig vis, andre gange pa diskontinuert
vis. Derfor tages der fat p& stresshandtering
dér, hvor mindst mulig indsats forekommer at
kunne fa stgrst mulig effekt. Helt konkret leder
vi efter den mest virkningsfulde nggle i forhold

til at kunne knaekke en negativ stressspiral og

fa den til at blive en positiv sundhedsfremme-

spiral.

Det vigtige er nu: En ting ad gangen! Og accept

%0 // uolsses

af at det kan veere svaert at knaekke darlige va-
ner, sa derfor er en hgj grad af selvomsorg og

selv-rummelighed absolut ngdvendig!

Stresshandtering

.. starter hvor mindst investering giver stgrst udbytte.
.. 0g hvor stress-nalen slar hardest ud.
.. kraever nye kompetencer og vaner.
.. 0g er et langt sejt traeek med adskillige tilbagefald.
5. Mlndfulness & meditation er for de fleste mennesker brugbare

.4-\.‘*’.’\’.4

metoder og udvikler sig dermed over tid til at vaere fundamen-
tale livskompetencer.
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Session // 04

Angst

Holder man sig stringent til psykiske diagno-
sticeringer, sa findes fglgende former for angst
(ICD-10):

AGORAFOBI: Angst for at veere pa steder med
mange mennesker, hvor man ikke kan komme
vaek, f.eks. i en bus, i toget eller en kg i super-

markedet.

SOCIALFOBI: Angst for at fgle sig observeret
eller kritiseret, for eksempel hvis man spiser
sammen med andre, siger noget ndr man er

flere sammen eller gar ud med en ny keereste.

ENKELFOBI: Angst i specielle situationer, for
eksempel i mgrke, tordenvejr eller i lukkede
rum eller ved synet af blod, edderkopper eller

slanger.

PANIKANGST: Anfald af angst som er s& uud-
holdelige at man forsgger at undga situationer,

hvor man tidligere har haft panikanfald.

GENERALISERET ANGST: Konstant angst hvor
man er nervgs, far hjertebanken, bliver svim-

mel, sveder, ryster og speender i musklerne.

BLANDET ANGST - DEPRESSIONSTILSTAND:
Blanding af angst og depression i s hgj en
grad, at der er tale om en sygdom, men ikke
sa udtalt at man har en angsttilstand eller en

depression.

Angst er en sa grundleeggende normal del af
det at vaere menneske - i et glid fra alminde-
lig arvadgenhed til nervgsitet til opspaending til
&ngstelse og frygt og dernaest forskellige gra-
der af angst. Vi skal bruge angsten som selv-
beskyttelse og til at kunne taende krop og sind,

sa vi hurtigt og effektivt kan handle passende.

Mennesker med kroniske smerter oplever ofte

tilstande, der minder om angst, og hvor det kan
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vaere svaert at skelne, hvoraf det kommer. Hvil-
ket er forstdeligt, fordi den opspaending, man
ger i kroppen, og den tending af det sympati-
ske nervesystem, og den heraf fglgende fglelse
af stress, det afstedkommer, minder pd mange
méader om den tilstand, som kroppen er i, nar
den er angst. Og folelsesmaessigt kan det sa-
ledes ogsa veere sveert at skille ad, hvad der er

hvad, og hvad der kom fgrst.

Hvad stiller man op? Lider man mest af gene-
raliseret angst eller blandet angst- og depres-
sionstilstand, vil vi, ligesom med flere af de
andre fglelsesmaessige reaktioner, i fgrste om-
gang betragte angst som en baggrundskonse-
kvens af mange smerter og maske sgvnmangel
og derfor ikke beskaeftige os direkte med den.
Hvis man har panikangst-lignende anfald i for-
bindelse med, ndr smerterne er mest intense,
vil vi 0ogsad koncentrere os mere om smerte-
h&ndtering og kun moderat med angsthandte-

ring.

Fobierne har som regel ikke nogen sammen-
haeng med det at veere kronisk smerteramt,
hvorfor de skal handteres "klassisk psykolo-
gisk”, saerskilt fra endometriosen og holdes i

forgrund behandlingsmaessigt.

Vi vil af ovenstdende &rsager i dette heefte
ikke beskaftige os indgaende og saerskilt med
angsthdndtering. N&r vi praktiserer mindful-
ness-praksisser, s& vil angst blive handteret
pa samme made som og pa lige fod med an-
dre forbigdende fglelsesmaessige tilstande - i
krop, andedraet, med mentale mindfulness-
praksisser og traening i psykologisk selvindsigt.
Mindfulness-praksisserne giver generelt gget
psykisk robusthed og fleksibilitet, og derfor vil
savel generaliseret angst som panikangst ofte
reduceres uden af vi eksplicit beskaeftiger os

med den.



Marker du angst? Hvordan? Q

Ger et notat om, hvordan angst har vist sig i forbindelse med endometriosen.
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Mindfulness til forvaltning af tanker og fglelser

Nar vi holder op med at ville tvinge positive fg-

lelser frem, far de frihed til at dukke op af sig

selv.

Nar vi holder op med at ville bekeempe negative

folelser, opdager vi, at de driver over af sig selv.

Nar vi holder op med at ville fa noget til at ske,
abner en verden af nye og uventede oplevelser

sig for os.

De fleste, der gnsker at leere at meditere, er
motiveret af, at de fgler tankeoverload. Tan-
keoverload kommer isaer pa tidspunkter, hvor
man ikke har brug for at teenke, ja helst slet
ikke skulle tenke, f.eks. ndr man er pa vej til
at falde i sgvn. @nsket er at genvinde kontrol
over tankerne. Stort set alle har imidlertid ogsa
oplevet, at tankerne lader sig ikke kommande-
re med. Det vil aldrig lykkes én at sige: “Stop
med at taenke pa en lysergd elefant...” (hvis det
nu var dét, der var tvangstanken). Ydermere,
tanker der er indlejret i steerke fglelser som
f.eks. angst kan ikke umiddelbart stoppes.

Fordi stoppes de i fgrste omgang, sa opstar i

naeste trin blot den nye tanke, nemlig tanken
der beskaeftiger sig med angsten for angsten.
Sa hvordan foregar det, ndr man ad mindful-
ness-vejen arbejder med at forvalte tanker og

folelser?

Vi kan dele vores tanker op i:
e "Dem vi kan lide...”
e "Dem vi ikke kan lide...”

* "0Og dem vi ikke ved af”...”

Manglende naerveer, iszer hvad angar tankerne
vi ikke kan lide eller ikke bevidst ved af, bety-
der, at sindstilstanden bliver styret af krop og
emotionerien grad, der forskraekker de fleste.
Man kan sige, at vi har to former for systemer,

der kan handtere tanker og fglelser:

UNDGAELSESsystemet - som er uegnet til
at handtere ugnskede fglelser. Det medfgrer
udelukkelse, undertrykkelse, benaegtelse.
Dvs. vi reagerer pa vore egne fglelser som var

det en ydre trussel.

TILNZAERMELSESsystemet - som er det vi  be-
nytter os af, nar vi praktiserer mindfulness.
Fordi nar vi tilneermer os fglelser, uanset hvil-
ke, med nysgerrighed, engagement og velvilje,
sa sker der oftest det, at fglelserne af sig selv

transformeres.



Vivil mere praecist erfare, at:

Nar vi holder op med at ville tvinge positive
folelser frem, far de frihed til at dukke op af
sig selv.

Nar vi holder op med at ville bekeempe ne-
gative fglelser, opdager vi at de driver over af
sig selv.

Nar vi holder op med at ville f& noget til at
ske, &bner en verden af nye og uventede
oplevelser sig for os.

Nar vi vender os mod ubehaget og bevidst
byder det velkomment i opmaerksomheden,
nar det opstar, udvikler vi de centrale egen-
skaber ABENHED og VELVILJE.

En s&dan kultivering af opmaerksomheden
mindsker vores tilbgjelighed til at ville undga

indre oplevelser, som vi ikke bryder os om.

Samtidig svaekkes den ubevidste afhangig-
hed af HANDLEmodus versus VAREN-

modus.

Grundprincipperne i alle de fglgende gvelser
er: DU MA NARE TILLID TIL KROPPENS SIG-
NALER. Dvs. du lytter med respekt og arvagen-
hed efter, hvad kroppen rent faktisk fortzeller.
Du begynder ikke at spinde en fortzelling op
eller tilbagevise dét, kroppen afslgrer. Vi har
saedvanligvis tre strategier, vi benytter os af,
nar vi forsgger at kontrollere tanker: Manipu-

lation. Kontrol. Fornaegtelse.

Imidlertid: Manipulation prgver at bevise, at
man kan f& enhver til at ggre, hvad man vil.
Kontrol prgver at bevise, at ingen kan afvise én.
Fornaegtelse prgver at bevise, at darlige ting
forsvinder, hvis man ikke kigger p& dem. Alle

tre handteringsmader er livslagne.
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Det kritiske gjeblik i alle gvelserne er: | stedet
for handling, s& VENDE OS MOD det, vi finder
svaert. ViRESPONDERER i stedet for at REAGE-
RE. Vi mgder fglelsen praecis som den kommer
til udtryk i kroppen, lige nu, med &ben, rumme-

lig og keerlig opmeaerksomhed.

Vi fokuserer pad SANSNINGEN frem for taenk-

ningen.

Vi TREKKER VEJRET med det ubehagelige,

frem for at holde igen.

Stemmerne i hovedet vil stilne, ndr tankerne
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seettes fri og man blot lader dem komme og ga
uden at handle pa dem. S& nar ingen tanker el-
ler fglelser er forbudte i meditation, nar alt er
tilladt, som sma krusninger eller stgrre bglger
pa havets overflade, slipper de med tiden deres

tagién.

Frihed teemmer sindet.

Vaer opmaerksom pa, at disse gvelser kan veere
givtige at foretage sammen med en erfaren te-
rapeut eller mindfulness-instruktgr de fgrste

gange, du prgver dem.

Segal et al, 2013. Williams et al, 2008
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OVELSER

@ 2

Tanker som svaevende skyer pa himlen

@velse 12. 2:11 min

Denne gvelse er meget enkel at udfgre og hjzel-
per dig til at slippe identifikationen med tan-
kerne. Alle kan ga direkte pa denne gvelse og

profitere af den.

Dette er en mindfulness-praksis, der vil hjalpe
dig til at slippe identifikationen med tankerne,
sa de dominerer krop, andedreet og folelses-

maessig tilstand stadig mindre.

Tanker, der maske tidligere har stresset dig
ungdigt, far ikke den saedvanlige neering og
vaekst, ndr du stopper med “at g& med dem”
kropsligt set. Du opdager, at de fleste tanker
er bare gentagelsestanker, skabt af vane. Tan-

kerne er bare tanker. De er ikke DIG.

@velsen kan udfgres 2 minutter, 20 minutter -
eller blive til din normale forholdemade til tan-

ker gennem dagen.

TERST TIL LYDFIL

»Pvelsen er ganske enkel: Forestil dig, at alle
tanker, der dukker op i dit hoved, dem tager du
blidt ud af hovedet og seetter op pé skyer, der
svaever forbi pd himlen foran dig.

Nogle af dem er maske sma ubetydelige skyer,
andre er lidt mere bastante, nogle maske end-
da truende og dominerende det meste af him-
melen. Opgaven er igen og igen, ikke at stoppe
tankerne, men tveertimod lade dem komme i

det tempo og med det indhold, der nu engang

kommer, men at du benytter dig at dit frie valg
og tager tankerne og saetter dem op pa de for-
bisveevende skyer.Benyt teknikken lige sa kort
eller lenge, du matte gnske det. Lige sa leenge,

som du har brug for.

Det kan blive en teknik, du benytter flere gange
gennem dagen. At du med en del af dig bevid-
ner og observerer, at tankerne kommer - og
svaever forbi - som skyer pa himlen, uden at du

gar med dem.

Afslut gvelsen glidende, mens du bestraeber
dig pd at bringe attituden - at tanker er bare
tanker, der ikke behgver erobre dig - med ud i

dine naeste aktiviteter.«
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Session // 04

Transportbandet

@velse 13. 2:56 min

Hvis dine tanker volder dig stort besvaer, kan
denne gvelse vaere en konkret og struktureret
méde at slippe dem pa, s& de dominerer dig

mindre.

@velsen er i familie med “Tanker som svaeven-
de skyer.” Forskellen mellem gvelserne er, at
du installerer en mere aktiv vidne-bevidsthed i
denne gvelse. Det vil sige, bliver dobbeltrettet
bevidst om dig selv. @velsen kan udfgres i 2 mi-
nutter, 20 minutter - eller blive til din normale

forholdemade til tanker.

TERST TIL LYDFIL

»Luk dine gjne, eller fokuser pa et neutralt

punkt foran dig.

Forestil dig at dit sind er et transportband.
Fremkald dette tydelige billede af sindet som

et transportband, fer du gar videre.
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Del op i at veere bevidst om: 1) Selve observa-

tionen, som om en del af dig er vidne til alt, der
dukker op af savel sansninger som tanker. 2J
Beskriv indeni dig fra vidnepositionen neutralt
og uden fordgmmelse, hvad det er, du registre-

rer.

Nar du bliver vidne til tankerne, vil du opleve,
at det er som om tankerne kommer fra mange
forskellige kanaler - og en del af gvelsen er sa-
ledes blot at registrere, fra hvilke kanaler tan-

kerne popper op.

Lad vaere med at forsgge at stoppe bandet. Til-
lad ALT at komme, men hvor du forbliver vidne
dertil, dvs. du gar ikke med det, du identificerer
dig ikke dermed. Teknikken kan benyttes kort
eller leenge. Dens formal er fgrst og fremmest,
at tankeoverload far lov at veere, lever sig selv
i gennem, men hvor identifikationen dermed

kortsluttes.

Du vil givetvis opleve, at efterhdnden slipper



overtrykket af tankerne, maske der ligefrem

opstar pauser, hvor sindet er stille.

Fordi du erfarer, at pa den ene side er sindet
sin egen leenke, men pa den anden side, s&

teemmer frihed paradoksalt nok sindet.

Nar du fgrst og fremmest er et neutralt, regi-
strerende vidne, der tillade alt at veere praecis
som det er, hvad enten det er mange tanker
- eller nar de har faet lov at leve sig igennem,
et nasten tanketomt sind, s& kan ingen tanke

veelte dig.«

Der kan tilfares endnu et led, hvis tankerne er
meget drilske. Forestil dig, at du tager tanker-
ne og putteriforskellige kasser, hvor du ggr dig
deres "radiokanal” bevidst. F.eks. kan nogle af

FORTIDstankerne deles op i "fortrydelserne”,

“nostalgi”, "skyld- og skam” osv. FREMTIDs-

tankerne kan vaere “jeg skal huske...”, "hvad nu
hvis...”, "hvad teenker de om mig...” osv. Eller
hvad med de uendeligt mange mader af "skeel-
de ud pa sig selv” radiokanaler, der ofte starter
med "du er ogsé sa...” eller "du burde ogsa...",

der blander sig ind i de gvrige kanaler?

Nar du begynder at konstatere, at tanker er
kun tanker, et (affalds)produkt af fortiden, det
lenner sig bedst at placere i kasser (eller ra-
diokanaler, hvis den metafor passer én bedre),
der glider af sted og vaek pa samlebéndet, s
der tilbage bliver ren og skaer stille bevidsthed,
symboliseret ved metaforen samlebdndet i sig

selv.

Brug eventuelt andre metaforer, der matte
passe dig bedre. Laerredet i biografen, blade pé
aen, der sejler forbi, og hvorpa du placerer tan-

kerne, er mere blgdt og tjener samme funktion.
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SESSION 05

DEFUSION AF
DEPRESSION OG SORG

OVERBLIX

BAGGRUND

* DEPRESSION

= OPLEVER DU DEPRIMEREDE TILSTANDE? — HVORDAN?
« HVOR MEGET FYLDER SORG I DIT LIV?

AVELSER
+ DEFUSION: AT INVITERE ET PROBLEM INDEN FOR 06
ARBEJDE MED DET GENNE M EM KROPPEN (VELSE 14)
* DET KLOGE, VISE SIND (BVELSE 15)




OVERBLIK

KOMME TILSTEDE. Vi repeterer »tanker som sveevende skyer«. Det vil sige, at vi starter, hvor vi
sluttede sidst: Med iagttagerbevidsthed pa tanker og fglelser, og neutralt observerende kroppens

tilstand og signaler.

ENDOMETRIOSE-TEMA og MINDFULNESS & MEDITATION er slaet sammen. Fokus er: Depression

og sorg.

| sidste session var det den overtaendte pol af fglelsesspektret, nu den undertaendte pol, der er fo-
kus. Depression saettes i kontekst til det at lide af en kronisk smertetilstand. Er depressive tilstande
en konsekvens af langvarig stress, altsa et udmattelses-gensvar - eller udspringer de af sorg? Sorg

over den eksistentielle udfordring det er at leve et liv, hvor man har en konstant indskraenkende

grundbetingelse i form af smerter.

Sorgens 4 opgaver gennemgas indgaende, og deltagerne far tid til at reflektere over, hvordan sorg

har spillet og spiller en rolle i deres liv.

G0 // uolssag

YOGA-TEMA. Boost af energien med »Solhilsen« - en serie pa 7 x 2 gvelser.

HJEMMEPRAKSIS. Det anbefales som én samlet gvelse at lave »Kroppen lander - kort kropsscan-
ning« (gvelse 2 pd USB-stikket, 5:20 min) sammenhaengende med »Mindfulnessmeditation med
fokus p& &ndedreettet« (gvelse 9, 16 min). Trives man med den lange kropsscanning, fortsaettes

med den.

De to mindfulness-praksisser, »Defusion...« (gvelse 14) og »Det kloge vise sind« (gvelse 15) kan

benyttes efter behov.

Yogaserien »Solhilsen« laves hjemme, gerne hver morgen.

SESSION 5

Boost af energien, solhilsen

kort nr.:
1-2-3-4-5-6-7
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BAGGRUND B

Sessionen balancerer pa den ene side at accep-
tere fglelserne, preecis som de er, endda ggre
plads til, at det godt ma veere tungt. Pa den an-
den side tales om »at opdage aversion«, hvor
vi udforsker vores dgmmende tankestrukturer
- og hvad de ggr ved vores forhold til os selv
og andre. Og der tales om, at »tanker er ikke
facts«, sa der nu gives den mulighed at kunne
vaelge at slippe en tankestruktur, sa den ikke

leengere dominerer én.

Vi er nu for alvor i den mere drilske del af den
meditative praksis, fordi tanker og fglelser van-
ligvis er sub- eller helubevidste for os, og fordi
vi saeedvanligvis lader os helopsluge af dem og
dermed tror fuldt og fast pd dem. Og vi dermed

maske altid har levet ud fra den overbevisning,

at tanker og fglelser ikke star til hverken at sty-
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re eller eendre med den frie viljes kraft.

@velserne »Defusion (nr. 14 pad USB] og »Det
kloge vise sind« nr. 15) praktiseres og kan ogsa

laves hjemme.

Depression

Depression er som tidligere navnt en hyppig
konsekvens af stress. Og det uanset om vi taler
om endometrioseramte eller mennesker uden
fysiske sygdomme. Tilstanden der opstar, nar
stressen har stdet pa en tid og er gledet over i

udmattelse.

Ligesom med angst er der specifikke diagno-
stiske kriterier i ICD-10. Fglgende er kriterier-

for depressiv enkeltepisode.



A: GRUNDLAGGENDE KRITERIER

e Symptomvarighed - 2 uger

* Ingen tidligere hypomane (lettere maniske)
eller maniske episoder

¢ Organisk aetiologi udelukkes

B: KERNESYMPTOMER
e Nedtrykthed
» Nedsat lyst/interesse

* Nedsat energi eller gget traetbarhed

C: LEDESAGESYMPTOMER

» Nedsat selvtillid / selvfglelse

* Selvbebrejdelser / skyldfglelse
e Tanker om dgd / selvmord

e Teenke- / koncentrationshesvaer
e Agitation / heemning

e Sgvnforstyrrelser

e Appetit- og vaegtggning

GRADSOPDELING

Lettere grad: A + 2 kriterier fra B + 2 kriterier
fraC

Moderat grad: A + 2 kriterier fra B + 4 kriterier
fraC

Sveer grad: A + 3 kritierier fra B + 5 kriterier
fraC

Varigheden samt antallet og graden af symp-
tomer er afggrende for diagnostik og behand-
ling. Lette depressioner er sveere at afgraense
fra andre normalpsykologiske oplevelser som

sorg, tristhed og pessimisme.

Hvis man tager til laegen for at blive diagnosti-
ceret, bliver man hgjst sandsynligt bedt om at
udfylde spgrgskemaet MDI (Major Depression
Inventory). Du kan finde skemaet her, men, jfr.
ovenstaende, anser vi ofte testen for misvisen-
de for de fleste kronisk smerteramte.
http://www.dsam.dk/files/9/depression_bi-
lag_1.pdf

Man skelner ogsa mellem enkeltstdende epi-

sode og tilbagevendende depression.

En stor del af den psykoedukation og de mind-
fulness-praksisser, som vi bruger her, iseer i
sessionerne 4,5,7,8, beskaeftiger sig med per-
spektiver og praksisser i forhold til: - Hvad er
automatpilot? - Og hvordan bryder man den?
- At leve (for meget] i hovedet. - At samle et
spredt sind. - At opdage aversion. — Tanker er
ikke facts. Og raekkende henover alle emnerne:

- Accept som en handteringsstrategi

Men lige som hvad angar angst, forholder vi os
i dette 10 ugers forlgb ikke kun til depression
som afgraenset faenomen. Vi kigger pa, hvoraf
det opstar, om vi skal treekke det i forgrund el-
ler lade det ligge i baggrund, i hvor hgj grad det
er konsekvens af / falgefaenomen til stress, og
endelig om der er et mgnster i de depressive
tankemgnstre i forhold til graden af smerter

og traethed.
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Oplever du deprimerede tilstande?
Hvordan?

@nsker du at finde ud af, om depressive tilstande fylder i dit liv, s3 kan du enten tjekke i forhold
tiL ICD-10, om du har en grad af depression, eller udfyld spgrgeskemaet MDI. Vigtigere er dog at
iagttage dig selv gennem de naeste dage og uger: Kan du konstatere, om dine depressive fglelser
skifter i takt med graden af smerter og generel fysisk mistrivsel? Pavirker mindfulness praksis-

serne din tilstand - evt. hvordan?
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Sorg

Det sidste psykologiske begreb, hvad angar ne-
gative fglelser, vi skal have op i denne omgang,
er begrebet "sorg”. Sorg er ikke kun knyttet til
det at miste en naertstdende, som mange ma-
ske vil teenke. En fglelsesmaessig sorg oplever
man, nar man har et tab. Det kan vaere tab af
erhvervsevne, tab af fuld kropslig funktionsev-
ne, tab af dremme og mal pa grund af. konse-

kvent reducerede ressourcer, identitetstab osv.

Endometrioseramte kvinder, isaer hvis de er
yngre, og i endnu hgjere grad, hvis smerterne
dominerer stadig mere i livet, oplever forskel-
lige slags tab gennem tiden. Det er p& den ene
side vigtigt at tillade sig tilbagevendende sorg-
processer, ga ind i sorgen, acceptere dens til-
stedevaerelse. Og sa péd den anden side er det
vigtigt at kende til en sorgproces’ organiske
udvikling; hos det normalpsykologiske menne-
ske vil den veere i bevaegelse, hen imod at kvin-
den styrkes og bliver mere robust; psykologisk
vokser hun ved den sunde gennemlevelse af
sorgen. De fleste, der har prgvet at gennem-
leve en sorg, vil kunne genkende de opgaver,

der beskrives nedenfor.

DE FIRE SORG-OPGAVER

Med hensyn til den fglelsesmaessige tilvaenning
omkring det at have smerter, da kan man se pa
det som en lang modningsproces, sa det naste
skal altsd ikke leeses som at man gennemgar
faserne, én ad gangen, der overstas én gang for
alle. Der er forskellige temaer eller opgaver,
som man typisk vender tilbage til flere gange i
lgbet af tilveenningsperioden. Og derfor kaldes

det altsa opgaver og ikke faser.*

FORSTE OPGAVE: ERKENDELSE AF TABET
Intellektuel forstdelse: Man sgger fakta om-
kring smerten, prognosen og behandlingsmu-

lighederne.

Begyndende fglelsesmaessig erkendelse af
uigenkaldeligheden: Man begynder pa& den
lange proces det er at se sig selv i et nyt lys,
med smerten, handicappet som en del af livet.
At skifte mellem benaegtelse og erkendelse af
ens tilstand og prognose er helt naturligt. Det
kan ligefrem vaere befriende og konstruktivt at
kunne skifte mellem naervaer og distance til det

at have smerter.

Behov for at fortaelle om tabet: Det fgles vig-
tigt at f& fortalt omgivelserne - familie, ven-
ner, kolleger - om ens tilstand i hab om at f&
forstdelse og medfglelse med situationen. Ofte
fortaeller man igen og igen herom, som del af

bearbejdningen.

Mindfulness-based psychological
intervention for coping with pain

in endometriosis

* Gennemgangen baserer sig pa teorier beskrevet af blandt andet Leick & Davidsen, 2004
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Forste opgave omhandler
selve det at erkende, fortrins-
vis pa et intellektuelt plan,
hvad man har tabt fysisk og
af muligheder i livet.

ANDEN OPGAVE: SORGENS F@LELSER

Den ngdvendige smerte: P3 et tidspunkt i pro-
cessen vender man mere indad og erkender, at
ansvaret for at komme gennem det at leere at
leve med kroniske smerter, er ens eget. Man
maerker sin alenehed med opgaven. Leick og
Davidsen (2004) siger, at det centrale i sorgar-
bejdet er »den ngdvendige smerte« - at turde
marke den fglelsesmaessige smerte, savnet

efter den gamle krop og identitet, fortvivlelse,
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angst, forladthed, skyld, skam, bitterhed, vrede
- et sammensurium af store, tunge og dybe fg-

lelser, der naermest star i kg for at veelte én.

At fa hjeelp: Det er pa dette tidspunkt, at man

ofte sgger hjeelp, enten i form af at melde sig

ind i en patientforening, gar til psykolog, ven-
der sig mod sin tro eller bruger netvaerket saer-
ligt intensivt - hvis det kan holde til det. Det er
nemlig ogsa pa dette tidspunkt, at relationer
ofte falder fra. De magter ikke at beskaeftige sig

med tyngden og uendeligheden i tidsperspekti- Anden opgave handler om,
vet, nar man som smerteramt igen og igen har at sorgens folelser traenger
behov for at dele det svaere, der tilsyneladende sig pé i forskellige iklaednin-
ger. Det er klart den mest
smertefulde periode fglel-
sesmaessigt set, nar man
oversvgmmes af de store og
voldsomme fglelser.

aldrig holder op, eller hele tiden skifter form,

fordi nye udfordringer traenger sig pa.
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TREDJE OPGAVE: TILEGNELSE AF NYE FAR-
DIGHEDER

For de fleste kommer der heldigvis lys for en-
den af tunnelen. Man begynder at kunne se,
hvordan selve det at leere at leve med smer-
terne kan give og maske har givet personlig
vaekst. Man begynder at bruge sit netvaerk
mere intenst, uden at det ngdvendigvis hand-
ler om ens tilstand -men mere at man sgger
gode og livskvalitetshgjnende aktiviteter. Man
gider ikke laengere fortaelle, hvordan man har
det. Hvor det tidligere fgltes saert, hvis ikkeom-
givelserne spurgte til ens tilstand, bliver det nu
narmest irriterende, hvis de taersker langhalm
pa den. Sa pa den made kan smerten fgre til, at
man leerer at handle pd nye og mere naervee-

rende mader.

Tredje opgave handler om, at
man - pa trods af smerterne,
begynder at se nye mulighe-
derilivet, begynder at tilegne
sig nye faerdigheder for at
kunne fa et godt liv.

FJERDE OPGAVE: REINVESTERING AF DEN
FOLELSESMZSSIGE ENERGI

Selvom smerten er en mere eller mindre dag-
lig og naturlig del af livet, kommer de fleste
derhen, at de neaesten ikke kan huske livet fra
for smerterne. Det forudseetter i en eller anden
forstand det endelige farvel til det gamle Lliv.

Processen kan ikke fremskyndes, den tager tid,

og ikke alle nar dertil. De paradoksale fglelser,

der kan indfinde sig her, er en form for skyld og
skam over det nye liv. Har jeg det ikke naesten
for godt i forhold til, at jeg har tilbagevendende
smerter? Er jeg nu »syg nok« til at have denne
pension eller nedsatte arbejdstid? - er spgrgs-
mal, der kan vise sig. Den nye form for balance
mellem aktiviteter og hvile, som er ngdvendig
for at tage tilstraeekkeligt hensyn til smerterne,
bliver pa den ene side til et behageligt frirum i
hverdagen, pa den anden side en udfordring at
sta ved, fordi ens aktivitetsniveau er lavere end
de mennesker, man sadvanligvis identificerer

sig med.

Fjerde opgave handler om at
give slip pa de gamle identi-
tetsbilleder og fuldt traede ind
I livet igen med de nye ram-
mebetingelser, som smer-
terne saetter.
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SORGOPGAVERNE | OVERSIGT

1. ERKENDELSE AF TABET
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a.

b
c.
d

a.

Erkendelse af tabet
Intellektuel forstaelse
Benagtelse / erkendelse

Behov for at fortaelle om tabet

. SORGENS F@LELSER

Det centrale i sorgarbejdet:

Den ngdvendige smerte
Folelsesmaessig erkendelse af
uigenkaldeligheden

Den forlgsende grad - at na ind til
savnet og smerten

Fortvivlelse, angst, forladthed,
skyld, skam,

bitterhed, vrede

At fortzelle historien i detaljer

Andre metoder: Billeder, musik,

brevskrivning

3. TILEGNELSE AF NYE FARDIGHEDER
a.  Lesning af opgaven kan give
personlig vaekst
b.  Atbruge sit netveerk mere intenst

c.  Leere at handle pd nye mader

4. REINVESTERING AF DEN F@OLELSES-
MASSIGE ENERGI
a.  Forudsatter det endelige farvel, som
ikke kan fremskyndes

b.  Skyld og skam over det nye liv



Hvor meget fylder sorg i dit liv?

Har du nogle tabs-oplevelser og dermed en fglelse af sorg i forbindelse med at have endome-

triose? Reflekter over, pa hvilken made og hvilken opgave, du dealer mest med lige nu. Placér

eventuelt din sorgproces pa en tidslinje.

G0 // uolssag
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OVELSER

@ T

Defusion. At invitere et problem inden for -
og arbejde med det gennem kroppen

@velse 14. 10:14 min
Denne gvelse giver dig en traening i at arbejde
naerveerende med et problem, hverken blive

overinvolveret med det eller fortraenge det.

Over tid slipper problemet sit tag i kroppen, og
du fgler dig forlgst og let steder i kroppen, hvor
du maske i adskillige ar har haft fglt dig tung
og tynget. (Har du tunge traumer i din historik,
anbefales det, at du de fgrste gange, du laver

gvelsen, guides af en erfaren terapeut.)

TERST TIL LYDFIL

»Sid lidt og fokuser pd &ndedreettet, udvid sa
opmarksomheden, s& den omfatter hele krop-

pen.

Nar du er grounded og parat, fremkald sa at
taenke pa et problem, du har lige for tiden, no-
get du godt vil beskzaeftige dig med for en stund.
Noget du registrerer som ubehageligt eller
ulgst.

Nar du har valgt noget, der bekymrer dig, en
situation, en tanke eller en intens fglelse - brug
s lidt tid pd at finde frem til de fornemmelser
i kroppen, som problemet fremkalder. Kan du
naerme dig, registrere og undersgge, hvilke fg-
lelser der erikroppen, og blive bevidst om, hvil-
ke fysiske fornemmelser, du har i det omrade,
hvor du fgler stgrst ubehag. Forsgg at omslutte
folelsen og byde den velkommen, praecis i den

form, som den er. Du kan ogsa traekke vejret
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ind i omradet og give slip pa falelsen lidt efter

lidt, hver gang du puster ud.

Uanset hvilken kropslig fornemmelse, der
kommer, se om du kan gge din accept og aben-
hed. Sig maske inden i dig selv: "Uanset hvad
det er, er det her allerede. Lad mig veere dben.

Det eriorden.”

Se om det er muligt, at selvom fglelsen vedbli-
ver en rum tid, s& giver du slip pa den krops-
lige modstand og den muskulaere opspanding.
Kroppen slipper lige sa stille at gad med falel-

sen.

Fordi du har kortsluttet den automatiske for-
bindelse mellem krop, andedraet og falelse, vil
du efter en tid givetvis opleve, at fglelsen ogsa

begynder at slippe sit tag i din bevidsthed.

N&r det sker, sa afslut gvelsen med at sidde
en rum tid og veer naervaerende i forhold til at

traekke vejret afspaendt, dybt og roligt.

At acceptere en fglelse - for at kunne slippe
den i krop og sind - er ikke det samme som
at acceptere den handelse, der eventuelt af-
stedkom fglelsen. Dette bearbejdningsarbejde
tjener udelukkende den funktion, at du ikke bli-
ver gidsel i de fglelser, der knytter sig til din
fortid. Nar du evner at give slip ogsa kropsligt,
pa fortidige haendelser og afstedkommende fg-
lelser, far du mulighed for at treede mere abent
og naervaerende ind i nu'et. Fortsaet defusions-
processen lige sa laenge du behgver det i for-

hold til at kunne veere lige her lige nu.«









Det kloge, vise sind

@velse 15. 4:32 min

| den kommende gvelse opfordres du til at blive
bevidst om forskellige systemer i dig, hvorfra
teenkning opstar eller hvorigennem taenkning
foregar. Som systemerne navnes, mark dem
og anerkend dem for deres seerlige egenskaber
og kvaliteter. F& maske flashbacks omkring,
hvornar og hvordan de forskellige systemer er
aktive i dig; vaer bevidst om, hvornar de er kon-

struktive, og hvornar de er destruktive for dig.

TERST TIL LYDFIL

»INSTINKTET er impulspraeget og driftsstyret.
Kamp-flugt reaktionen, spontan vrede eller
pludselige sexuelle impulser kommer herfra.
Instinktet er at betegne som den sakaldt dyri-
ske del af dig. Vi kan ikke klare os uden instink-
tet, men det skal selvfglgelig helst ikke tage

magten i vort liv.

DET RATIONELLE SIND baserer sig pa logisk
taenkning og fornuft. Planlaegger og evaluerer,
er disciplineret. Dette sind er brugbart i en
computer, det kan beregne, bygge, strukture-
re, lgse opgaver. Men det har ikke alle svarene
pa de mere komplekse og relationsbaserede

dele af livet.

| DET EMOTIONELLE SIND dominerer fglelser-
ne. De positive fglelser farver konstruktivt tan-
ker og adfeerd, og er i den forstand brugbare.
Men de er uhensigtsmaessige, hvis det kraeves,
at du skal veere rimelig eller logisk. Opfattelsen

af virkeligheden kan hande at blive forvraen-

@ Ere

get. Isaer hvis du har negative fglelser, farver
de forestillingen om rimeligt og urimeligt og
haender at blive til utilpasset, udadreagerende

adfeerd.

Det emotionelle sind er mest brugbart i form
af, at det 1) Hjeelper os med at bevare forhold,

hvor vi basalt set fgler positive fglelser for en
anden. 2) Det kan motivere heroisk adfzerd. 3)
Det risikerer livet for at redde andre. 4) Det til-
forer energi til kreative, kunstneriske praesta-

tioner. Al passion er emotionelt baseret.

DET KLOGE, VISE SIND er vigtigt at kultivere.
Det er her, der sker en integration af det ratio-
nelle og det emotionelle sind. Det balancerer
logik med, hvad du fgler med hjertet. Det er
centreret og har en sund jordforbindelse. Det

inkluderer intuition og faktuelt kendskab.

Alle har en kapacitet for indre visdom. Men det
er en kapacitet, der skal traenes og kultiveres
for at tage mere fast bo i én. Mindfulness-trae-
ning og meditation er gode redskaber hertil.
Terapi kan ogsd veere en metode. Autentiske
samtaler med gode venner kan kultivere det
kloge, vise sind. Men vigtigst af alt, i relationen
til dig selv, ger det méske til en vane, nar du
mgder en udfordring at spgrge dig selv: Hvad

ville mit kloge, vise sind mene, sige og ggre?

Tag bevidstheden om de forskellige nuancer af
dit sind med i de ggremal, der venter dig, efter

at du har afsluttet gvelsen.«
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