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Lektion 2

SADAN FAR DU DIN KROP
OGDIT MINDSETTILAT
ARBEJDE SAMMEN OM

AT MINDSKE DINE SMERTER

Set hak ved lektionens budskaber, nar du
har faet svaret.

Hvorfor er dine smerter altid virkelige og aldrig
sin skyld?

Hvad er det mest tilgeengelige sted at starte for at blive
bevidst om dit mindset, dine overbevisninger og tanker?

Hvilket veerktej kan hjeelpe dig med bade at blive bevidst
om dit mindset og ogsa a&endre dit mindset?
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Det er ikke oppe i dit hoved - det er en oplevelse i dig.

Tanker

Krop Felelser

Smertevolumenknap

R AL Ll

Smertemedet

vertnger, humar, pres Din konstante trusselsvurdering

Smertemadets
afstemning

* Hvem sidder pa mit
smertemad

* Er der no
nogen d

Krappen, bickogi, helbred, sundhed
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Smerte er altid virkelige. Du kan ikke
have uvirkelige smerter. Smerte er en
oplevelse, der involverer hele dig og er
en oplevelse i dig.

Derfor: Nar du siger, du har ondt, sa er
det sandt. Hvis nogen siger noget andet,
har de en foraeldet smerteforstaelse.

Den nye smerteforstaelse tvivler ikke
pa, OM du har ondt, men sparger
nysgerrigt og undersggende: Gad vide
HVORFOR du oplever smerter lige nu?
Netop for at finde en vej ind til at
pavirke og mindske dine smerter.

Det mest tilgeengelig sted at starte for
at blive bevidst om dit mindset, dine
overbevisninger og dine tanker, er i
smertesproget.

Hvad har du hegrt andre sige, og hvad
siger du selv om dig, din krop og din
fremtid? Er det et beroligende
smertesprog eller et bekymrende
smertesprog?

Smertemadet er et vaerktej til bade at
blive bevidst om dine tanker og dit
mindset, men ogsa arbejde med,
hvordan du kan aendre dit mindset.
Med en humoristisk distance til dine
indre bekymringsstemmer, kan du
begynde at leere dem et nyt sprog, en
ny tone eller lave en distance til deres
larmende, uhjselpsomme ord.
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Et bekymret smertemindset
kan udlase forsvarskroppen.

- Mathilde Kehler

Forste skridt i at arbejde mentalt med dine smerter er bevidstheden.
Du kan ferst sendre noget, nar du er blevet bevidst om, hvad der egentlig sker, og hvad du

egentlig taenker. For nar du ikke er bevidst om det, sa er du pa autopilot, og sa er det uden
for din kontrol. Sa snart det bliver bevidst, kommer det under vores kontrol.

At blive bevidst om noget betyder, at det allerede forandrer sig.
Hvis jeg beder dig om at blive bevidst om, hvor mange glas vand du drikker om dagen, sa vil
bare bevidstheden om det skabe en forandring. Maske begynder du at laegge maerke til

temperaturen af vandet, hvordan det fgles, nar du drikker det, og endda hvornar du maske
er terstig.

Sa ferste skridt i det mentale arbejde handler om bevidsthed. Hvornar gar din krop over i
forsvarskroppen? Hvad udlgser det? Og kan du aendre pa enten tanken inden eller
reaktionen i kroppen?

I denne lektion har du faet 2 vaerktojer til at ege din bevidsthed:

e Smertevolumenknappen, som pavirkes af smertesproget

e Smertemedet
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SMERTESPROGET

Hvad har andre sagt om dig, din krop og din fremtid?

BEROLIGENDE BEKYMRENDE
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SMERTESPROGET

Hvad siger du selv om dig, din krop og din fremtid?

BEROLIGENDE BEKYMRENDE
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EKSEMPLER PA BEROLIGENDE SMERTESPROG

Det er forstaeligt at mit beskyttelsessystem reagerer pa den made,
med det jeg har vaeret igennem. Det er en naturlig og menneskelig
normal reaktion, pa det jeg har oplevet. Jeg tror p3, at jeg kan fa det
bedre. Det er normalt. Jeg er normal. Min krop gar det bedste den
kan med de ressourcer den har. Der er meget, jeg selv kan ggre.
Smerterne definerer ikke, hvem jeg er. Jeg er staerk. Min krop forseger
at fa mig til at lytte og handle anderledes. Maske bliver alt faktisk okay.
Jeg er ved at genetablere kontakt til min krop. Jeg har en steerkt ryg,
som gg@r ondt lige nu. Mit traeningsknae. Mit hgjre knae. Min ryg (uden
kritiske tilleegsord, men blot neutralt). Jeg er kommet igennem andre
udfordringer. Jeg kommer ogsa igennem den her. Andre har fundet en
vej, sa kan jeg ogsa. Min krop er foranderlig igennem hele livet. Min
krop er robust og tilpasningsdygtig. Jeg er en biologi, og derfor har jeg
evnen til at forandre mig. Mine krop, mit mindset og mine smerter er
pavirkelige. Jeg er en bregne med folelser. Jeg kan forandre mig.

Jeg har en erfaren og steerk krop. Min krop er staerk og kan holde til
det, jeg bruger den til. Jeg ma godt. Min krop er bygget til at tale
belastning. Jeg tror pa, at jeg kan klare det. Min krop er robust og
tilpasningsdygtig. Jeg har alderssvarende og almindelige fund. Andre
har lykkedes med at ... selvom ... derfor kan jeg ogsa. Jeg kan lzere
kompetencer til at handtere det. Alt, hvad kroppen kan, ma den.
Kroppen er en selvhelende biologisk organisme. Jeg har ingen bla
meaerker fra sidste ar. Min krop kan sagtens holde til det, selvom det
gor ondt. Det er trygt for mig at bgje i ryggen, knaeet, albuen. Det er en
midlertidig opblussen, det gar over igen. Uanset hvad der sker, kan jeg
handtere det. Jeg bliver okay igen. Jeg er okay, ogsa selvom det ikke er
okay lige nu. Jeg stoler pa mig selv. Min superhelt tror, at jeg er i fare,
men jeg er okay. Mit beskyttelsessystem prgver at passe pa mig, men
jeg er allerede okay. Jeg er okay. Min krop er steerk og i stand til at
hele sig selv. Jeg udforsker min krops muligheder. Mit
beskyttelsessystem gver sig i at beveege sig frit igen. Det kraever god
tid, tryghed og tilveenning. Smerte er et udtryk for, at mit
beskyttelsessystem forsgger at passe godt pa mig. Jeg er ikke i fare. Jeg
er tryg. Intet er for evigt - alting er altid i forandring. Jeg er en
bioplastisk mekanisme, der er i stand til at forandre sig igennem hele
livet. Jeg er allerede i gang. Ligesom alle andre kan jeg ogsa laere at
finde min vej frem. Jeg gar noget nu. Smerte og sygdom er kun en del
af mig, ikke hele mig. Jeg har veerdi. Jeg er mere end mine smerter.

Jeg er allerede i gang med at fa livet til at fylde mere end smerterne.
Jeg kan nok. Jeg ved nok. Jeg er nok. Det er trygt for mig at bevaege
mig.
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EKSEMPLER PA BEKYMRENDE SMERTESPROG

Min darlige, lorte ryg. Min edelagte og skrabelige krop. Min svage skod
hofte. Mine smadrede, slidte, gamle, skaeve, ustabile, brugte krop. Det
her vil komme til at ggre ondt. Jeg kommer helt sikkert til at opleve en
forvaerring. Jeg er ikke okay. Jeg bliver aldrig okay. Jeg har aldrig hart
nogen sige noget positivt om min krop. Jeg duer ikke til noget. Jeg kan
ikke noget. Jeg skal passe pa. Jeg skal passes pa. Jeg skal vaere
forsigtig, ellers gar det galt. Jeg skal undga at belaste min krop. Jeg kan
ikke holde til det. Der skal ingenting til, s kommer smerterne. Det kan
jeg ikke med min (ryg, sygdom, smerter). Der skal et mirakel til, at jeg
far det bedre. Laegen sagde, at det er noget af det veerste, de havde
set. Jeg er svag. Selvom andre har faet det bedre, er jeg i tvivl, om jeg
kan. Det bliver nok aldrig anderledes. Jeg tror ikke, jeg kan holde til
det. Jeg ma lxere at leve med det. Jeg har ingen vaerdi. Jeg kan ikke
bruges til noget. Det ser godt nok helt skidt ud. Det er min egen skyld.
Maske det bare er oppe i mit hoved. Jeg er en byrde for mine
naermeste. Jeg duer ikke til noget. Min krop er ved at falde sammen.
Jeg gar noget forkert, det er derfor, det gar galt. Hvorfor gar det altid
galt for mig? Min krop er kun til besvaer. Min krop er gaet i stykker.
Nar det gor ondt, er det fordi, der er en skade et sted. Jeg har ingen
viljestyrke. Jeg er udisciplineret. Jeg kommer aldrig nogen vegne. Jeg
kan ikke lide min krop. Den er bare mit hylster, jeg bor i. Mine led
sidder forkert. Der er bevaegelser, min krop ikke kan tale. Livet er kun
en kamp. Smerte betyder, at jeg skal holde mig i ro. Jeg kan ikke holde
til at blive stresset. Smerte betyder, at jeg har overbelastet mig
selv. Smerte betyder, at jeg er gaet for langt. Smerte betyder, at jeg
skal passe pa. Jeg er ngdt til at holde mig i ro. Jeg forstar ikke, hvad min
krop vil mig. Det er vigtigt, jeg holder mig under smertegraensen. Jeg
far det aldrig bedre. Det kan godt vaere, at andre kan blive sterke og
robuste, men det kan jeg ikke. Jeg kan ikke se meningen med det, jeg
erilige nu. Jeg tar ikke belaste min krop. Ingen tror pa mig. Mit
hysteriske nervesystem. Ingen hjaelper mig. Jeg kan ikke maerke, hvad
min krop vil mig - den larmer bare hele tiden. Jeg er ikke nok. Jeg duer
ikke til noget. Min krop duer ikke til noget. Jeg kommer aldrig til at
lere det. Jeg kommer aldrig til at opleve bevaegelsesfrined. Det er ikke
trygt for mig at bevaege mig. Jeg ma ikke bgje mig ned med mine
knae. Det er vigtigt, jeg sidder med en korrekt holdning. Man skal altid
huske at bgje i benene og ikke i ryggen. Det er fordi, jeg har et skaevt
baekken. Jeg har en svag core, derfor har jeg altid ondt i ryggen. Jeg er
sikker pd, at der er noget helt alvorligt galt med mig. Jeg kan ingenting.
Mine muskler er for svage. Jeg er i darlig form. Jeg bliver aldrig okay
igen. Jeg er edelagt for evigt. Der er ikke noget at gare.
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Hvem er med til dit smertemeode?

e BekymringsBente, Skrgbelige Sidse, Selvvenlige Selma, Vedholdende Vilma,
Mindfulde Mette, OptimistOda, Triste Trine, FornuftsFinn, Flittige Frederik,
TraeningsTim, Vrede Viggo, Overbekymrede Orla, Angste Agnes, Usikre Ulla, Steedige
Svend, Hysteriske Helga, DramaDorte, Opgivende Otto, TillidsTracy, Langsommelige
Line, Modige Morten, Flinke Fie, Frustrerede Frank, Fantastiske Frida

Seaet din nye bestyrelse:
* Hvem skal fyres? Skal der skiftes formandspost?
e Hvem skal pa efteruddannelse? Hvem skal tilfgjes?
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At arbejde med dit
smertemindset er
fuldsteendig

pbivirkningstrit.

Det kreever hverken
treeningsudstyr,
medicin, operation eller
penge op af lommen.

Mathilde Kehler
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GODT GAET!

Mathilde Kehler, Smerteguiden

Diplom muskuloskeletal fysioterapeut og smertecoach-specialist

FA EN GRATIS OG
UFORPLIGTENDE
SMERTEVURDERING

Smerteguiden har i over 10 ar specialiseret sig i at hjeelpe mennesker
med behandling og mestring af la&angerevarende
smerteproblematikker.

Dine smerter kortleegges ud fra den opdaterede smerteforstaelse, og
du lzerer fysiske og mentale strategier til at opna bevaegelsesfrihed og
mere smertefrihed.

Du far et teet samarbejde med en smertebehandler, der er grundig,
evidensbaseret og medmenneskelig.

WWW.SMERTEGUIDEN.DK
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