SMERTEHANDTERING
GENNEM FRI BEVAGELSE

Om Karina Ejgaard Hansens oplevelser
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Der preaesenteres i det fglgende
for en Kklientfortzelling, hvor en
ung kvinde med endometriose
beskriver, hvordan hun er blevet
bedre til at handtere et liv med
kroniske smerter. Iszer fokuserer
fortzellingen om det at handtering
foregar | krop og GENNEM krop.

Handtering foregar i og gennem

kroppen

Kvantespringet i Karinas smertehandtering
sker en dag, hvor hun pa et meditationskursus
laver sakaldt "fri bevaegelse”, hvor formalet
overordnet, uanset hvem man er og hvilke
fysiske eller mentale ubalancer man har, er "at
give slip”. Hvad man giver slip pa, vil i sagens
natur altid veere individuelt. Hvad “fri
beveegelse” var for Karina, og hvad hun
oplevede at fa givet slip pa, beskriver hun sa
detaljeret og smukt, at du som leeser vil fa en
konkret inspiration til, hvis du selv vil gagre
noget lignende.

Jfr. i Meditationsbogen kapitlet om Beveaegelse
hen imod meditation, meditation i bevaegelse,
hvis du har lyst til at blive inspireret herfra. Min
tese er, at man aldrig kan fa ordentligt tag om
at kunne flytte pa sin enten fysiske smerte
og/eller folelsesmaessige stagnation,
medmindre man pa et dybtgaende plan lzerer
at turde at bevaege sig pa mader, der kan fa
kroppen til at give slip pa& mange planer. |
forteellingen med Karina er det fri beveegelse
— men det kan veere yoga, vandgymnastik,
powerwalking, tai chi e.a., man finder ud af at
benytte sig af. Smertehandtering starter
ganske vist med en mental intention og tro pa,
at man kan ggre noget selv — men selve
handteringen foregar altsa i bund og grund
som en kropslig proces — hvilket denne
forteelling er et godt eksempel pa.
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Fra uvished til diagnose — og sa

sammenbrud

Efter at have levet i mange ar med kroniske
smerter ramlede min verden sammen. Laegerne
har stadig ikke kunnet finde en forklaring pa dem,
og jeg har derfor laenge undertrykt kroppens
signaler om at geare ned og levet mit liv, som man
ellers ville gore det. Efter flere maneder med
eksamensstress, et hav af frivillige ekstraopgaver,
masser af sociale arrangementer samt
undersggelse efter undersggelse pa sygehuset
uden nogen forklaring, forveerres smerten,
energien slipper op og treetheden og nedtryktheden
tager over. Jeg er bare ked af det hele tiden, har
allermest lyst til at sove og sa ger det bare ondt
ondt ondt. Kort efter kommer sa endelig diagnosen
"endometriose” — en kronisk sygdom med kroniske
smerter.

Behandlingsforlgb

Selv mener jeg, at jeg oveni ma veere blevet ramt
af stress eller depression, og jeg kontakter derfor
sundhedspsykolog, Mette Kold for at starte i et
samtaleforlgb sa hurtigt som muligt.

Kronisk smertesyndrom. Det farste Mette
(psykologen) kan forteelle mig er, at jeg hverken
lider af stress eller depression. "Du har kronisk
smertesyndrom”. Det ligner en depression, men
det skyldes de konstante smerter samt den uvished
og uforudsigelighed, som er forbundet med dem.
Det er faktisk rigtig rart at f& ord pa, hvad det er,
der sker med mig.



Sorgen. Vi taler om sorgen, som rammer for fuld
kraft, nar man far konstateret en sygdom og skal
sige farvel til hvordan, man troede livet skulle blive.
Drgmme og illusioner om den perfekte tilveerelse
braser.

Mening pa trods. Vi taler om at fa etableret et nyt
stasted og komme videre derfra, og hvorfor det er
vigtigt at fa tilveerelsen og sygdommen til at give
mening.

Naerveer. Vi taler om at veere til stede i nuet og
hverken leve i fortiden eller i fremtiden, og hvordan
man kan gve sig i at vaere det og bremse sig selv,
nar man er ved at forsvinde frem eller tilbage i
tiden.

Balancen mellem krav og ressourcer. Mere
konkret taler vi om balancen mellem de krav, jeg
stiller mig selv, og de ressourcer jeg har til
radighed, nar jeg har smerter. Jeg far til opgave at
finde ud af, hvad jeg egentlig bruger tiden pa time
for time, og hvad det ger ved mig, positivt som
negativt. Dette med det formal, at synliggegre og
erstatte negative mgnstre med positive og dermed
skabe en bedre balance.

Afspaending & meditation. Mette leerer mig
derudover om  smertehandtering  gennem
afspeendingsgvelser  og meditation med
metamusik. Fra samtale til samtale far vi saet frg,
som langsomt kan spire og vokse, og som giver
mig troen p4a, at jeg kan give slip og komme videre.

Hvordan alting viser sig at skulle ga op i en hgjere
enhed er ikke planlagt men et tilfeelde. Jeg har
meldt mig til et 14 dages meditationskursus (pa
Odder Hgjskoles sommerkursus i meditation og
vandring, sommeren 2010) for at komme veek fra
det hele pa rekreation og fa ro og tid til at arbejde
min nye livsstil ind under huden. Kulminationen og
den helt store oplevelse for mig pa dette kursus, og
det som forbinder hele mit forlgb hos Mette og
dette kursus med en gylden trad, er den dag vi
arbejder med "fri beveegelse”.

Fri bevaegelse

Vi magdes i meditationsgruppen, 15 personer og
denne eftermiddag skal vi lave fri bevaegelse i
halvanden time. Det lyder umiddelbart som lang tid,
men jeg gleeder mig alligevel, for jeg har prgvet det
far, og jeg ved at tiden vil flyve af sted.

| gruppen arbejder vi med temaet: "at give slip pa
fortiden (og fremtiden) og veere til stede i nuet”. Vi
har hver isaer vores forhistorier og vores
udfordringer, som vi arbejder med hver for sig. Min
udfordring er at give slip pa de billeder jeg har af,
hvem jeg er og dermed give plads til nogle nye. Det
handler om det billede, jeg har skabt af mig selv,
efter jeg fik at vide, at jeg lider af endometriose,
som medferer kroniske smerter. Jeg er steerkt
medicineret med smertestillende medicin for at
komme igennem dagen - og det slaver mig, sa jeg
er treet, nedtrykt og ikke kan tage mig sammen til
sa meget. Jeg kan ikke arbejde, lzese, handle ind
eller lave mad. Nedtryktheden og traetheden har
taget magten fra mig, men jeg ved inderst inde, at
det ikke behgver at veere sadan. Jeg skal ogsa
slippe det billede, jeg har af mig selv, fra fgr jeg fik
konstateret endometriose. Jeg har nemlig stadig
ikke accepteret, at jeg ikke kan og ikke magter de
samme ting, som jeg kunne fgr. Jeg sammenligner
mig hele tiden med den, jeg var og med andre
raske mennesker.

Den frie bevaegelse folges af forskellige stykker
musik med forskellige rytmer og den Kkorte
instruktion lyder pa, at vi bare skal lytte til musikken
og meerke efter, hvad kroppen har brug for. Det er
helt i orden at std pa hovedet, sla eller sparke pa
veaeggen eller skrige hgit, hvis vi maerker, det er det,
kroppen vil.

Jeg starter langsomt ud. Kroppen er tung og treet,
og det forste jeg meerker, er ugideligheden og
lysten til bare at forlade rummet. Jeg meerker
modstand, for jeg ved, at jeg snart skal i kontakt
med det, der ggr ondt - det der smerter - men jeg
ved ogsa, at det er ngdvendigt for at give slip. Jeg
finder en massagebold og stiller mig op af vaeggen
og lukker gjnene. Jeg har brug for at maerke
kroppen, maerke mit hylster hele vejen rundt, og jeg
har brug for solid jordforbindelse i de nzeste 90
minutter. Jeg triller bolden med foden, masserer
hele fodsalen grundigt og sa den anden. Jeg
fortsaetter op ad vaeggen med leeggene, larene
osv., helt op til toppen af hovedet. | Igbet af ca. 30
minutter har jeg veeret hele kroppen rundt, og jeg
kan meerke energien er begyndt at stremme.
Traetheden er vaek, og jeg maerker lysten til at sta
og hoppe og vugge op og ned pa fedderne.
Musikken skifter — den bliver vildere og en fed
dunkende bas saetter for alvor gang i svingningerne
i kroppen. Jeg begynder at stampe hardt i gulvet,



mens jeg slar med hovedet og ryster armene.
Vejrtraekningen gges, pulsen stiger, og jeg meerker
et brgl helt nede fra maven. Men det er
graenseoverskridende. Tar jeg? Hvad vil de andre
teenke? Mine gjne er stadig lukkede, da jeg
beslutter at give efter for brglet. Farst lister sma
brgl sig ud fra halsen, og i det samme harer jeg
svaret fra de andre. Sammen stamper vi og brgler.
Vi hjeelper hinanden og bygger energien op.

Det er en sken fornemmelse. Jeg fgler mig vild,
rasende og fri pa en gang. Jeg stiller mig op ad
vaeggen og tager kampen op imod den. Vi bryder,
jeg slar og skubber, alt hvad jeg kan, men den
flytter sig ikke. Musikken skifter, og jeg maerker
treetheden. Jeg har brug for at lszegge mig og
streekke kroppen i forskellige yogastraek, og
langsomt breder der sig en tilfredshed ud i alle dele
af kroppen. Igen rejser jeg mig og star og vugger
langsomt frem og tilbage. Musikken skifter rytme
igen, og vi bygger langsomt op endnu engang. Jeg
meerker igen, hvordan kroppen vibrerer hurtigere
og hurtigere, og snart er jeg tilbage i en tilstand af
vrede, vildskab og frihed pa en gang. Jeg stamper
og lgber rundt, svinger med armene i alle retninger,
fglger musikken og rytmen med kroppen. Hver
eneste muskel skriger efter at arbejde, og jeg ger,
hvad jeg kan for at tilfredsstille kroppen.

Ikke en eneste gang i labet af de 90 minutter
teenker jeg pa smerten. Jeg registrerer den ikke,
men er i en helt anden bevidsthedstilstand. Jeg
fgler mig fri - jeg har givet slip. Ikke fgr musikken
langsomt stilner af, og jeg falder om pa gulvet, traet
og udmattet taenker jeg igen pa smerten. Jeg foler
det, som ligger jeg i et vakuum. Kroppen er helt
folelseslas, og det maerkes som om, jeg sveever.
Det er skgnt. For farste gang i 6 ar er smerterne
veek. Jeg ligger bum-stille, bange for at rgre mig.
De andre i gruppen forlader lydigst rummet, og sa
meerker jeg graden komme. En tung sorg skyller
ind over mig og tarerne Igber ned ad kinderne. Jeg
ved, at i samme nu, jeg bevaeger mig, sa vil
smerterne vende tilbage, og jeg ter ikke beveege
mig. | 15 minutter ligger jeg med tarer trillende ned
ad kinderne og nyder gjeblikket og bare maerker
sorgen. Sorgen over at veere en anden end den,

jeg forestillede mig. Sorgen over at veere ramt af
smerter. Jeg har givet slip pa alle de forestillinger,
alle de dremme og illusioner jeg har haft om,
hvordan min fremtid skulle veere. Jeg har rystet,
stampet og skreget dem ud. Tilbage er sorgen over
at sige farvel til den MIG, som jeg har levet med i
sa& mange ar, og det ger ondt. Jeg er en anden nu.
Jeg er ikke rask, og jeg er ikke syg, for jeg har ogsa
sagt farvel til den syge mig. Jeg har faet vished og
forudsigelighed om mine smerter, sa nu kan jeg
handtere dem. Jeg befinder mig nu i dette vakuum,
hvor jeg bare er mig uden nogen etikette, uden et
meerkat. Jeg er ked af det, fordi jeg ved, at
smerterne vil vende tilbage, men jeg er samtidig
lykkelig, for jeg har fundet et rum, hvor jeg kan
veere uden smerter. En tilstand jeg altid vil kunne
vende tilbage til. Jeg rejser mig, maerker smerten
som en braenden i underlivet, og som straler ned
gennem benet; jeg forlader rummet.

Bagefter

| tiden efter denne oplevelse arbejdede jeg videre
med beveegelse og meditation. | Igbet af fa uger
kunne jeg stoppe med alt smerte-stillende medicin.
Fysiologisk er der ikke sket nogen forskel, siger
fagfolkene, men smerten er flytbar, jeg har faet
mere energi, er mere glad og det matte udtryk i
gjnene er forvun-det. Min oplevelse er, at der skete
noget den dag under "fri bevaegelse”. Jeg gav slip
pé noget pa flere planer, som jeg havde lagt op til
at give slip pa gennem lzengere tid. Jeg gav slip
bade pa fysiske speendinger og pa mentale og
folelsesmaessige forestillinger pa én og samme tid.
Langsomt har det oplgst den knude, som sad midt
i underlivet, sa energien, blodet og ilten igen kan
stremme frit rundt i kroppen.

Billederne nedenfor symboliserer forskellige
folelser og tilstande i sig, som Karina mzerker og
giver slip pa i processen. Disse billeder er ogsa
valgt, fordi pa den ene side forlgser hver isaer for
sig, men processen forsteerkes af at blive gjort i
gruppe. Som istapper der smelter, saledes slipper
kropslige og faolelsesmaessige ophobninger. Der
kommer flow.









