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www.smertemestring.com

Video

P4 YouTube SmerteStressMestring finner du flere gratis videoer og
lydfiler for bevegelse, pust og avspenning!
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Pelvic

Bevissthet indre magerommet

Ogsa kalt Livskraftsenteret — Livmoren
Senteret for fertilitet
Menstrasjonssyklus

Seksualitet, sensualitet, nytelse, kreativitet, glede
og frihet

- Men ogsa senteret for Smerte, Skam & Forakt
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Vedvarende pelvic pain

Paraply betegnelse

Symptomer relatert til %ynekolo iske nedre
urinveier, tarm, seksuelle dysfunksjoner og
bekkenbunns dysfunksjoner

Etiologien synes a veere uklar, men det ser ut til at
biologiske, psykologiske og sosiale faktorer er
medvirkende faktorer til vedvarende pelvic pain

De fleste guidelines anbefaler biomedisinske tiltak
som operasjon og medisinsk smertelindring

20-40% viser forverring av smerte etter laparoskopi
ved endometriose og 50% re opereres

Guidelines rekommanderer sjelden biopsykososial
bidrag til pelvic pain, noe som anbefales i fremtidig
forskning for a forbedre kliniske resultater

Smertemestring for a gi kunnskap om «how pain
works» samt forklaring av den biospykososiale
tilneermingen til smerte
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Smertemestring — «How pain works»

Research Paper

PAIN

“l wish | knew then what | know now” - pain science
education concepts important for female persistent
pelvic pain: a reflexive thematic analysis

Amelia K. Mardon®®, K. Jane Chalmers®®, Lauren C. Heathcote®°, Lee-Anne Curtis?, Lesley Freedman?,
Rinkle Malani®, Romy Parker®', Patricia B. Neumann?, G. Lorimer Moseley®®, Hayley B. Leake®*

Abstract \
Pain science education (PSE) provides people with an understanding of “how pain works” grounded in the biopsychosocial model of
pain; it has been demonstrated to improve outcomes in musculoskeletal pain conditions. Preliminary evidence suggests PSE may
be effective for female individuals with persistent pelvic pain, but how the content of PSE needs to be modified for this group remains
to be determined. A reflexive thematic analysis of qualitative data was performed to identify PSE concepts that female individuals
with persistent pelvic pain consider important and why. Twenty individual, semistructured interviews were conducted with adult
females who had engaged with PSE and had self-identified as having “improved” pelvic pain. Most participants had been diagnosed
with endometriosis (n = 16). Four themes were generated capturing PSE concepts considered important by female individuals with
“improved” pelvic pain: (1) “A sensitised nervous system leads to overprotective pain” validated their pelvic pain as being real; (2)
“Pain does not have to mean the body is damaged (although sometimes it does)” provided reassurance that pelvic pain does not
mean their condition is worsening; (3) “How | think, feel, and ‘see’ my pain can make it worse” enabled participants to find optimal
ways to manage their pain; and (4) “| can change my pain... slowly” provided hope that pelvic pain can improve and empowered
them to pursue pain improvement as a viable goal. This study generated 4 PSE learning concepts that were important to female
individuals with improved pelvic pain and may be incorporated into PSE curricula for female individuals with pelvic pain.

Keywords: Pelvic pain, Chronic pain, Consumers, Pain education, Qualitative, Pain management
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Research Paper

PAIN

“l wish | knew then what | know now” - pain science
education concepts important for female persistent
pelvic pain: a reflexive thematic analysis

" . ;s : - . . ; ) Amelia K. Mardon®®, K. Jane Chalmers®®, Lauren C. Heathcote™®, Lee-Anne Curtis?, Lesley Freedman®,
Figure 2. Important pain science education concepts for female individuals with persistent pelvic pain. Rinkle Malani®, Romy Parker"", Patricia B. Neumann®, G. Lorimer Moseley™®, Hayley B. Leake®"*

Theme 4: | can change my pain...slowly

Empowers me that my pain can improve

Copyright Locomotion



Smerte — Take home messages

PAIN is always REAL iy
PAIN is CHANGEABLE | \\

Ve B o \
PAIN is a safety/danger / s DN

PAIN is a NEUROIMMUNE NETWORK
= «NEUROTAG»

PROTECTION
IMMUNE, HORMONE, MOVEMENT

NEUROPLACITY/ BIOPLACITY = CHANGE .. S i‘: f°:ive'se
edre konsentrasjon Nt edusert stress
MOGS'GV et al 2024 Bedre immunforsvar e
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Smerte er en beskyttelsesmekanisme

All smerte er ekte smerte!

Mange har fatt hgre at smerte sitter i hodet

* Opplevelse av a hverken bli trodd, sett eller hgrt!

* Dette gir en fglelse av at de er ansvarlige for smerten

* Lgsning = kunnskap: flytte ansvaret for smerten fra seg selv og over til
hjernen og nervesystemet

All smerte er ekte smerte & visste du at nar hjernen mottar signaler og
tolker dette som potensiell fare....
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Smerte er en beskyttelsesmekanisme

- da savarer systemet helt autonomt og uten at du er bevisst
med at

1. Bevegelses systemet ditt og muskulaturen spenner seg

2. Hormon systemet far binyrebarken til a skille ut _
stresshormoner som adrenalin, kortison og noradrenalin

3. Immunsystemet far beskjed om a sende ut tusenvis av
fotsoldater for a skape inflammasjon og betennelse

- Slik at den antatte truede kroppdelen kan heale. Dette er
, WY Jo super nytti% ved akutt smerte - men lite hensiktsmessig
/A om systemet fortsetter aktivere bevegesystemet,
N/ / [ \ ho;monsystemet og immunsystemet nar det ikke lenger
er fare..

2 - alt dette foregar i kroppen og opprettholder en sympatikus
e s ol aktivering i det autonome nervesystemet
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De tre r@gverne ved langvarig smerte

Immunsystemet
Bevegesystemet
Hormonsystemet

Moesley et al 2023 The Knee OA Handbook Noigroup
Moesley et al 2024 Resolve Back Pain Handbook Noigroup
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Pain protect us and promotes healing

Superhumm flort

Pain provi
Tissue tolerance _ﬂ&__ ain provides a

Peotact by pela s&bbvﬂa safety buffer to

PR Supeshuman offort Allodynia & Hyperalgesia
/ L\‘& Tissue tolerance -—A—— P £ 4z

Protect by pain h_— New tissue tolerance

g

Inflammat|on expands the safety
buffer

i Ne wpratutbypan

Moesley & Butler 2015 The explain Pain Handbook: Protectometer
Image from Moesley et at 2023 The Knee OA Handbook: Protectometer
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Hyper sensitivt smertesystem = overbeskytter
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Smerte - Autonome nervesystemet

DIAFRAGMA

DEN TREDELTE HIERNEN

Den tenkende hjernen

- Neocortex

- Tenker, kontrollerer, resonnerer
og ser sammenhenger

Folelseshjernen

- Det limbiske system

- Soke, gjenkjenne folelser, lagre
og gjenkjenne minnner.

Overlevelseshjernen

- Reptilhjernen, hjernestammen

- Den sansende, selvstyrte hjemen.
Puste, impulser, fole smerte,
Temperaturegulering

 Bedre fordo!

Positive fglelser

Bedre konsentrasjon Redusert stf

Bedre immunforsvar Indre ro
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Diaphragma funksjonen

e Sentral for respirasjonen,
sirkulasjonen og emosjon.

DIAFRAGMA

* Er enestaende ved at den reagerer pa
det meste som skjer i oss og rundt oss.

* Diaphragma eksisterer i
skjeeringspunktet mellom kropp og
folelser.
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Diaphragma funksjonen

Nar man holder tilbake eller skyver bort fglelser, gjgr man det
ved a hemme pusten pa forskjellige mater. Man overser ofte
den naere sammenhengen mellom diaphragma og kontrollen
av vare fglelser.

Visse fglelsesmessige tilstander frigjgr diaphragmabevegelsen
og andre hemmer den: Glede og sorg er motpoler her. Glede
frigir, sorg binder. Angst dekker over en rekke ugnskede
folelser.

Nedsatt diaphragma funksjon er seerdeles skadelig for
funksjonen i indre organer og organsystemer. Angst og
hemmede fglelser far betydning i primaerutviklingen av
sykdom og lidelser bade i indre organer og i
skjelettmuskelsystemet.

Ved ubearbeidede fglelser er det den umiddelbare, autonome
respirasjonsfunksjonen som lider. (Bunkan)

DIAFRAGMA
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Diaphragma funksjonen

ILIACUS
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Diaphragma funksjonen
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Pars stemalis diaphragmatis
N. phrenicus dexter, ramus anterior
A-phrenica inferior i m e

r ™

Zwerchfell (Diaphragma): Ansicht von caudal

SIEHE AUCH TAFEL 236, 246, 253

N, phrenicus sinister, ramus anterior
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s e Pkt
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Pust

- Ordet pust kommer fra latinske spiritus som betyr
and. Ordet andelig betyr a veere oppmerksom og
bevisst

- Vi puster omtrent tjuetusen andedrag pa et dpgn &
12-14 ganger i minuttet som et gilennomsnitt

- Pusten kan vi kontrollere og «hacke» Nervesystemet

- En god start er rolige og dype inn- og utpust
gjiennom nesen og ut giennom nese eller munn med
mal om a komme ned pa 4-6 pust per minutt. Start
gjerne med 7 bevisste inn- og utpust

 Alternativt ssss- pust x 7

RESPIRASIONOSTSTENET

™ NESE OG NESEHULE

\ _ MUNN OG SVELG

\ LUFTRORET

LUNGELAPP
DIAFRAGMA
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Vagusherven

Vagusnervens superkrefter

Booster immunforsvaret
Reduserer betennelse

Regulerer humgret

Stimulerer fordgyelsen
Kontrollerer hjerterytme og pust
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Intensjon ro og trygghet

Mpte, se og lytte objektivt med dyp respekt

Empatisk vitne «Gi rom» — vaere fysisk, mentalt
og falelsesmessig tilstede slik at den andre kan
veaere sarbar uten a bli degmt og fale seg
fullstendig sett og forstatt

Avklare forventninger

Indre trossystem — indre modell

Kunnskap
Forventninger

Klargjgre Intensjon med behandling
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Elementer fra Pain Reprosessive Therapy (PRT)

1. Oppmerksom - bli bevisst kropp, tanker & fglelser, handling og adferd

2. Kunnskap — Smerte og smertemekanismer. Nevroplastisk & bioplastisk tilnserming

3. Aksept — intensjon om a skape trygghet

4. Mgte smerte og symptomer uten frykt. Limbiske system og amygdala —autonom
respons. Somatic tracking (meditasjon, mindfulness, bevegelse)

5. Mgte emosjoner uten frykt (sinne, skam, tristhet). @ve sitte med fglelsene. Det tar
ca 2 min a «ri» en emosjon

6. Noen emosjoner sa skumle at de holdes nede i underbevisstheten. Symptom
spenninger i systemet & smerte. Vi vet ikke at emosjonene ligger der & systemet
star i beredskap for & beskytte oss for de. Vi begynner slappe av — fglelsene
kommer opp- gkt smerte (Arsak kan veere grunnfglelser som sinne, raseri, sorg,
skam, a ikke veere tilstrekkelig eller god nok)
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Nevroplastisitet & bioplastisitet

Lurer du pa hva disse verktgyene som brukes i nevroplastisk og bioplastisk trening er?
Det er verktgy som du mest sannsynlig kjenner fra fgr.

Nar du bruker disse verktgyene med intensjon og struktur med kunnskapen om smerte
mekanismer som bakgrunn. Da har du et veldig godt utgangspunkt til 3 endre pa

koblinger i hjernen som produserer smerte.
Bryte frykt — smerte- sirkelen. Avlaere smerte rett og slett!

Nevroplastiske verktgy er Alt som kan og gir nervesystemet
opplevelser og erfaringer av — helt ned pa et underbevisst niva.

Eksempler pa dette kan veere meditasjon, mindfulness, mediyoga, mgte smerter med
ro, lange dype pust, beroligende selvsnakk, engasjere seg i ggyale aktiviteter, tillate
seg selv a uttrykke undertrykte fglelser gjennom ekspressiv skriving osv.

Og- det lgnner seg a gjgre disse gvelsene malrettet, med intensjon, struktur og
talmodighet over tid.

Det kan ta tid a8 koble om nervekoblinger og gamle mgnster som har satt seg.

Akkurat som at gamle vaner er vonde a vende!
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@velse for a forbinde hode & kropp

«Stol pa magefalelsen din». Du har sikkert hgrt denne fasen for.
Det faktisk er vitenskap bak det.

Magefgalelser er ikke bare vage anelser eller tilfeldige falelser.
Tingene du har opplevd gjennom livet. Lagres i nevroner i bade
limbiske system (hjernens fglelsessenter) og tarmen.

Denne forbindelsen mellom hjernen din og tarmen (din vagusnerve
hjernetarmforbindelse) hvor tarmen din kan sende signaler nar noe
fales riktig (eller galt).

Det er kroppen din som utnytter din dypt forankrede kunnskap.

Sa hvordan kan du finpusse INTUISJONEN DIN og gjgre den
enda sterkere?
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@velse for a forbinde kropp & hode — «bottom up»

Behandling, gvelser og trening er bottom- up behandling, en samtale med

hjernen for a skape trygghet:

®* Bevisst pust

®* Maediter regelmessig - slik at du kan tune inn pa de subtile signalene
kroppen din og intuisjonen din sender.

*  @v mindfullness - jo mer tilstede du er, jo mer i harmoni med
magefalelsen din blir du.

* Bevegelse / yoga

e Skriv & Reflekterer. A skrive hjelper deg & styrke forbindelsen til din
indre visdom.

* Lyttt til kroppen din. Kroppen din vet ofte hva du tenker pa og har ikke
behandlet det enna. Still inn og lytt til hvordan kroppen din reagerer pa
situasjoner, mennesker og miljg.

* Tadeg tid til stillhet. Ta et skritt unna distraksjoner utenfor og koble deg
til din indre stemme. Uten ytre pavirkninger som gjgr din démmekraft
uklar.
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Nevroplastisitet & bioplastisitet

Frykt, bekymring, frustrasjon,
irritasjon, bitterhet, usikkerhet,
utalmodighet, katastr ofetenl\mg,
0\f€1‘fbl<usel‘1ng - aktiverer og
holder ved like stressresponsen
som gir ubalanse i
nervesystemet.

Glede, tilfredshet, gode relasjoner,
hvile, tilstedeveerelse,
takknemlighet, selvomsorg,
kjeerlighet, tilgivelse, trygghet,
kreativitet, latter, leveitrad med
cgne verdier, uttrylkke emosjoner
pa sunne mater, radikal aksept av
det somer - roer stressaktiveringen
og regulerer nervesystemet tilbake
mot balanse.

www.bentehauglandberle.no
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13 min meditasjon, bevisst pust, yogaNidra

Highlights

Meditation decreased mood disturbance, anxiety, and fatigue.

Meditation enhanced attention, working memory, and recognition
memory.

Meditation reduced the behavioral anxiety response to an acute
psychosocial stress.

8 but not 4 weeks of brief, daily meditation was needed to
demonstrate effects.

Findings suggest a minimum effective dosage of meditation.

Meditasjon betyr a vaere et vitne eller en observatgr
- lkke identifisere seg med tanker, fglelser og kropp
- En bevisst prosess

- Avleere

Behavioural Brain Research
Volume 356, 1 January 2019, Pages 208-220

Research report

Brief, daily meditation enhances attention,
memory, mood, and emotional regulation
in non-experienced meditators

Julia C. Basso © b 8 =X Alexandra McHale 9, Victoria Ende 9, Douglas ]. Oberlin 9,
Wendy A. Suzuki @ & &=
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Polyvagal teori illustrasjon lant fra instagram Annette Loeno

| folge den polyvagale teorien produserer endringer i

Det autonome  det autonome nervesytemet tre elementaere Det autonome nervesystemets stige

nervesystemets stige  tilstander:
Hvile og fordgyelse (sosial og trygg)

ﬁ l A (mobilisering) eller
8 B Ventral vagal: ';\l \

9 5 Nedstengning (immobilisering) <) el
& 0 @ TRYGGOGSOSIAL . "o Kot i hodet, produktiv og kapabel

Vi beveger oss opp eller ned pa stigen ved a aktivere D ot 4 I

de stimulerende (sympatiske) eller avslappende

(parasympatiske) grenene til det autonome m

nervesystemet, basert pa mottak av ulike stimuli Sympatisk: 3.8 & '

(nevrosepsjon) KAMP/FLYKT R MEVSR SR TP BB 0

Stigen er et forutsigbart hierki:

De ulike stadiene/trinnene kan bare flyttes gjennom i m leq faler meg sosialt avkoblet, tilbaketrukket

rekkefglge. Dorsal vagal: 6. lakete avsiatt, | n og alene. Jeg ki
KOLLAPS 4 ol ) kjenne pa marke, tomhet, depresjon, skam og

B haolashet

Om du er immobilisert, kan du ikke bare hoppe til
trygg og sosial, men ma fgrst igiennom mobilisering.
Dette forklarer hvorfor en med PTSD plutselig kan
oppleve ekstreme nivaer av stress f@r de gar over i

immobilisering Copyright Locomotion



Polyvagal teori illustrasjon lant fra instagram Annette_Loeno

Det autonome
nervesystemets stige
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¢ Du foler deg
avsiappet og under
konttoll

e Du er i en balansert
og rolig tliistand

* Du kan fungere
effektivt

/IT

Hva som
— utvider
vniduet

I

HYPOAKTIVERING

« (vergivelse eller medgjorlighghet
« Fple seg tom efler nummen, som om at du kobles ut
o Opplever dissosiasjon eller atskillelse
« Rasjonalisere eller rettferdigojere vanskelige situasjoner elier oppfersel

ANNETTE LONO

STIMULERING
AV VAGUS,
Eks. dyp og
rolig pust,
meditasjon,
veere |
naturen, yoga
0g trening

Ventral vagal:
TRYGG 0G SOSIAL

Sympatisk:
KAMP/FLYKT

Dorsal vagal:

KOLLAPS

Det autionome nervesystemets stige

‘A ;‘l Jeg har det godt og feler meg avslappet,
()

rolig, klar i hodet, produktiv og kapabel til

“ a koble meq pa og vaere sosial med andre

15 ftal " Yroce | NP, " :
‘ 2 ‘ g feler meq stresset, nyperarvaken,
&.% Jeq eq ¢ HYPECIa

’ mobilisert, anstrengt, sint, redd, pa vakt og ut

A Jeg faler meg sosialt avkoblet, tilbaketrukket
2 = takete, avsiatt, nummen og alene. Jeg kan

-

Il

av synk med andre

kjenne pa marke, tomhet, depresjon, skam og

hapleshet
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Polyvagal Theory

Yoga Therapy and Polyvagal Theory: The
Convergence of Traditional Wisdom and o
1. Ventral vagal — Trygghet — Dit vi vil ha de

Contemporary Neuroscience for Self-Regulation and 2. Kamp eller flukt
Resilience s

Marlysa B Sullivan 1, Matt Erb 2, Laura Schmalzl 3, Steffany Moonaz 4, Jessica Noggle Taylor >,
Stephen W Porges © 7

Polyvagal Theory
I’rcscn':o\iomcm SOCiaI Engagement ('(r:lrl:::llnid
Compassion Mindful

Parasympathetic (Ventral Vagus)

Helplessness

Depression Freeze

Hopelessness
Energy Conservation

Numbness Shut-down

Dissociation P arasympathetic (Dorsal Vagus) Shame
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Selvregulering & motstandskraft

Yoga Therapy and Polyvagal Theory: The
Convergence of Traditional Wisdom and

Contemporary Neuroscience for Self-Regulation and
Resilience

Marlysa B Sullivan ', Matt Erb 2, Laura Schmalzl 3, Steffany Moonaz 4, Jessica Noggle Taylor *,
Stephen W Porges © 7

Vedanta beskriver 3 ulike energitilstander i sinnet vart

Polyvagal Theory

1. sattva —stoisk ro. Mest hensiktsmessige tilstand & veere i. Mgte

Joy N * : Grounded
Present Moment Social Engagement Curious situasjonen med aksept og full oversikt. Tilstede i nuet
Compassion Mindful

Parasympathetic (Ventral Vagus)

2. Rajas—mer hgyenergetisk. Mye projeksjon og motstand mot det som
skjer. Bruker mye tiltaksenergi og kraft og brenner kruttet. Tap av
overskudd og krefter. Oppstemt

Helplessness

Depression Freeze

Hopelessness

Energy Conservation 3. Tamas - Ikke 4 anbefale. Lavenergisk. Skaper resignasjon i stedet for
Numbness Shut-down

Dissociation P arasympathetic (Dorsal Vagus) Shame aksept. Passiv og tiltakslgs. Slgvhet
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Top — down perspektiv

DEN TREDELTE HIERNEN

Den tenkende hjernen

- Neocortex

- Tenker, kontrollerer, resonnerer
og ser sammenhenger

Top — down: Bruker

vare bevisste tanker,
VIKTOR E. FRANKL folelser og

Folelseshjernen

- Det limbiske system

- Soke, gjenkjenne folelser, lagre
og gjenkjenne minnner.

handlinger til 3
endre koblinger i
hjernen som holder

“Between stimulus and

Overlevelseshjernen

B il byl response there is a space. In : ;
D e ey P P smertesignalene i
Temperaturegulering :

that space is our power to gang

Choose Olr TESPOLSE, In VUL (Taylor et al. 2010; Muehsam et

: al., 2017
response lies our growth and )

our freedom.”
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Bottom - up / Top - down

DEN TREDELTE HJERNEN

Den tenkende hjernen

- Neocortex
- Tenker, kontrollerer, resonnerer
og ser sammenhenger

Fglelseshjernen

- Det limbiske system
- Soke, gjenkjenne folelser, lagre
og gjenkjenne minnner.

Overlevelseshjernen

- Reptilhjernen, hjernestammen

- Den sansende, selvstyrte hjernen.
Puste, impulser, fole smerte,
Temperaturegulering
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Budskap

Hjernen kan legge til rette for helbredelse nar nervesystemet
skifter fra stress til ro.

Ny plastisitet og veier vil oppsta nar du erfarer balanse
mellom kropp og hjerne.

Dype hviletilstander er kraftig helbredende og hjelper til med
a tilbakestille nervesystemene vare, og flytter oss fra kronisk
stress mot letthet og ro. Vi har ogsa stor nytte av den
foryngende effekten av positive stressfaktorer. Sammen
jobber positivt stress og dype hviletilstander sammen for
optimal levetid. (- sissa epel
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Motivasjon vs Disiplin

Lag deg en intensjon og visualiser og ser for deg

Hva vil jeg praktisere?

Nar?

Hvor?

Hvor ofte?

Motivasjon
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«Connection»

(© smertemesting
Tilknytning er
cnergicn som
oppstar mellom

mennesker nar de

(oler seg sett, hort og
verdsatt.

Kroppen kan verke og skrike
som bare det, men veer helt
trygg - hemmeligheten bak
restitusjon ma innebaere

Moesley et al 2024)
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Retrain you overprotecting pain system

To fix cronic pain you have to retrain you overprotective pain system
Many with cronic pain do not feel safe to move the way they where used to. When not
move the pain system can become more protective and avoid any painful movement.

Are you ready to retrain you pain?

and and wants to do like a
overprotective carparking sensor and will pip when you are ten meters from another car.
You car will be safe but it will be hard to find parking
It is kikking in when it does not need to!

Just move a bit closer and see you you car sensitivity can learn to normal operation

You do have a painsystem that can learn if you train it

Movement is essential to recovery because it produces safety signals in you body that helps
to retrain you painsystem. It needs to relearn that movement is safe. Movement causes
hormons endorphines that travels in you body and reduce danger signals. This endorphines
are the most effective Eain relivers than any drug you can get.

Move forward and back with you spine.

Move and you will make new pathways that do not result in pain

Moesley et al 2024
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«l wish | knew then what | know now»

What did you >
learnthat helped?

Pain is always looking to protect
You and keep you safe from injury.
ﬂy pain system
was overprotective .
So many 'dningsin\
life offect my @&
| have 3ll the resources 1o ratrain
my overprotective pain System. .

t's tough, it takes
time, but t’s worth it!

~

- —

Recovery Hill

«| learned that | had to stop
waiting for others to fix me»

Mathilde Myklebust

Moesley et al 2024 The Resolve Back pain handbook:
Protectometer, Noigroup
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Stort takk til Therese for illustrasjoner

lllustrasjoner Therese Holt
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Stort takk til Professor Lorimer Moesley og
hans forskningsteam i Australia

& et stort Takk til Dr. Kathrine Rodenkirch
0og hennes team San Francisco VA og
deres samarbeidspartnere for deling av
forskning, kunnskap, erfaringer og visdom
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@ Smertemestring

Hjem Om oss Aktiviteter Foredrag Ler mer Video Lydfil Litteratur
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