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1. THE DIGITAL VERSION OF MY-ENDO

The first objective in WPS8 is - by teaching patients how to manage and reduce the negative
physical, psychological, and social symptoms of endometriosis and by encouraging new skills
acquisition and adaptive behavior changes - to prevent the development of chronic pain problems
and ultimately improve the overall quality of life in patients with endometriosis. Therefore, the
aim is to develop a digital version of MY-ENDO, which is a mindfulness- and acceptance-based

endometriosis management program.

This report will describe the six steps in the development of the online modules for the digital

MY-ENDO program and the preliminary pilot- and feasibility testing.

The effects of the program on endometriosis-related quality of life, pain, depression, anxiety, and
other outcomes will be further examined in a 3-armed randomized controlled trial also examining
the important question of whether a self-guided version of MY-ENDO digital is as effective as a
therapist-guided version of MY-ENDO digital and if they are both superior to medical treatment
as usual (wait-list). In a parallel process, the program will be translated into English and

Hungarian.
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2. WRITING THE PATIENT EDUCATION MATERIAL

To develop a validated digital version of MY-ENDO, we have started by describing in detail the
content and materials of all ten modules. This “manual” has been reviewed by a psychologist and

mindfulness expert and appropriate corrections have been made.

The manual describes the “introduction” to the program and the ten sessions called:

[u—

Endometriosis

Pain

Stress

Thoughts and feelings

Grief and meaninglessness
Everyday life and relationships
Health, diet, and exercise

Identity, meaning, and values

¥ e N kWD

Values-based action

10. A good life with endometriosis

All sessions include a section called:

e Knowledge about ....
e How to manage/cope with ...
e Worksheets
e Exercises:
o Mindfulness meditations

o Mindful yoga exercises
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3. RECORDING THE GUIDED MEDITATIONS

The guided mindfulness meditations for all 10 sessions have been recorded. They are divided into

five categories called: Body, Breathing, Mind, Nature, and Compassion.

Body
KROP
=
Kropsscanning og afspeending
> — 00:00 / 26:07
¥ 5
";, P Ansigtsskanning (med indledning)
=g P - 00:00 / 05:04
Breathing

ANDEDRAT
Nasrvaer pa det normale Andedrast

P - 00:00 / 11:29

Pauserne | andedrasttet

> - 00:00 / 04:48

Stemplet

> - 00:00 / 11:09

En kort kropsscanning (med indledning).m

> . 00:00 / 05:20

Fra tasnkning til sansning

p - 00:00 / 04:43

Det fuldkomne andedrast

b - 00:00/ 03:16

Mindfulnessmeditation med fokus pa anded

> - 00:00 / 16:00

|

Stemplet - 4 gange i minuttet

00:00/10:08



Tanker som svasvende skyer

00:00 / 02:11
Defusion
| 00:42 / 10:13

Nature

NATUR

1. Afslapning gennem naturens lyde

> - 00:00 / 04:29
3. Gaende meditation
} . 00:00 / 04:28

5. Meditation pa uendeligheden

> -

00:00/03:11

Compassion

HJERTE

Hijertefokus, hierteAndedrast, hjertefalel

> - 00:00 / 03:10
Hymne til keerligheden

> - 00:00 / 02:50
Meditation pa taknemmelighed

> - 00:00 / 09:00

FEMale

Transportbandet
> - 00:00 / 02:56
Det kloge vise sind
: } . 00:00 / 04:32
/
2. Fokuseringsavelse
> - 00:00 / 04:01

4. Meditation ved solopgang og solnedgan

b . 00:00 / 04:01
Hiertet - sutrameditation

> - 00:00 / 18:08
Hymne til livet

> - 00:00 / 02:20
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4. VIDEO RECORDING OF YOGA EXERCISES

The guided video recordings for all 10 sessions comprise two yoga introductions, 25 individual exercises, and
three yoga series.

All videos are stored in both high and lower resolution to accommodate potential challenges with the internet
connection in different geographical areas.

To facilitate an earlier impact, we have started the transcribing and translation of all yoga exercises into English
and Hungarian in a parallel process. The yoga videos will be feasibility tested and culturally validated in the
UK and Hungary before the final translation of the program.

Yoga introductions

Introduktion til RO-avelserne (nr 8-25) introduktion til Solhilsen
27 minutes ago 26 minutes ago



Individual yoga exercises 0-25

SOLHILSEN:
" HANDERNETIL
HJERTET 0G HIMLEN
| : “‘NN 0821;
0 Solhilsen (1) 1+2 Hmd(-arne til hjertet og himlen
5 days ago 3 days ago
B ada & & - M @ & & -

3 Hasnderne til fedderne 4 Rytteren

3 days ago 3 days ago
B @ & & - B @ & & -

10
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" SOLHILSEN:

HUNDEN
(L
5 Hunden 6 Otte lemmer svelsen
3 days ago 3 days ago
M aa « & M 4 « &

SOLHILSEN: .

~ KOBRA| . NI SAVASANA
‘ - — S— —
7 Kobra . 8 Savasana
3 days ago 3 days ago
B A & & - R A & &

11
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SAVASANA -
~ PABOLD

[

8b Savasana pa bold 9 Rygliggende sommerfugl
3 days ago 3 days ago
H @ & & - M &6 &« &

W= p
3= g

- F
. A
F

10 Vinduesviskerne 11 Knaz til bryst
3 days ago 3 days ago
B a8 & & - 8 & &

12



12 Glad baby 13 Universalstilling
J days ago 3 days ago
H d ¢ & M d « &

| ;
BEN|OP AD VAG
= LT
W_
W R ;.0
. = # e

14 Ben op ad vaeg 15 Haren
3 days ago J days ago

A A & & - =@ g &

%
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ET-BENET
RREWADSTIvVEK

16+17 Katten og sidelazns kat 18 Et-benet fremadstrask
J days ago J days ago
M @ & & - M &6 &« &

SPREDT
BENSTREKNING

19 Siddende foldekniv 20 Spredt benstraskning

3 days ago 3 days ago
M 6 & & ; M a & &

14
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21 Foroverbajning 22 Den der lgser knuderne
3 days ago 3 days ago

23 Bugstrask 24 Duen
3 days ago 3 days ago

B @ & P e M @ & & -

15



@ 25 Nakkerulning
3 days ago

4 @
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Yoga series

RO _8+16+3+15+13 som en serie
a day ago

UNDERLIV

3 SEHIE PA

HOFTER & UNDERLIV_&+9+11+18+20+13
an hour ago

H 6 « &

FEMale

“RO & LET
AKTIVERING

EN SERIE PA
SQVELSER / 37 min

RO og LET AKTIVERING_8+16+17+3+4+5+_ .

a day ago

17
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5. DESIGN, LAYOUT, AND LOGO

Together with a graphics designer (EQUIP, P3), we have agreed on the design, layout, colors, and logo for
MY-ENDO. The thoughts behind the color and logo are to signal at the same time something feminine,
warm, and natural as well as modern.

Roboto Slab

Medium

Roboto Slab

Light

mye n d O ) 5F8D92

FAEDDE

FOE9D7

18
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5. DECIDING ON THE SOFTWARE

Originally, the plan was to build the MY-ENDO platform from the bottom up. Therefore, we took time to
research the structure of many different mindfulness apps on the market to gain knowledge on what works
well and why, as well as what aspects do not work well in practice.

This resulted in a much more sustainable solution where we decided to use an already existing software that
can accommodate all the different solutions needed to run the digital program.

The Danish Endometriosis Patient association has agreed to help co-create the software, and a plan for the
building of the infrastructure of the program was made.

The different software used for the digital program is called:
*  WordPress
* Learndash

*  Vimeo

) WordPress.com  products = Features +  Resources -

Create a website in minutes.

WordPress.com gives you everything you need to start your website today.
Free hosting, your own domain, a world-class support team, and so much more.

Start your site

Create anything, for anyone. O

WordPress.com allows you to build a website that meets your unique needs.
start a blog, business site, portfolio, online store, or anything else you can
imagine.

With built-in and responsive, mobils dy themes, there’s no

limit to who you can reach with your new website. Create a simple website
for your family or sell products around the world—it's up to you. ' !I

19



VIMEO wanage viceos

) Home

~ [ viceos

[ Yogavideoer hoj .

[ Yogavideoer av o

O st

X Live events

[18 Showcases

Vimeo Business

Quota
Upgrade

tal storage and

Keting

1368 of 2068 ©

®

oI LearnDash

IEET ovnamic Achievements Has Arrived - Check It Out

Your online course
deserves the best!

The only WordPress LMS created by e-learning experts

- AWARD WINNING
-

MPYe) Capterra Top 20 Training Software Winner

The only WordPress LMS on the list!

LEARNDASH IS TRUSTED BY BIG NAMES LIKE

UF/¥LORIDA gemune

Resources ~  Features~  Watch~  Upgrade
Myendo v
Videos > Yogavideoer lav oplgsning

[] Twev t

(L HAI
RIERT

4days ago

1+2 Heenderne il hjertet og himlen

FEMale

Features  Pricing  Case Studies Add-ons  Demo

Investing 101t tarts with mindset.

TONY ROBBINS

UNIVERSITY OF MICHIGAN

Search videos, people, and more al ¢

o
o

0G HIMLEN

3 Hesnderne l foddeme. 4 Ryteren
1 days ago 4 days ago
s & 0 a « & 0 a « &

s Huncen s Ot lemmeravsen 7kabra s Savasana
a e & - a & & - a e & - a < @
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6. BUILDING THE DIGITAL PLATFORM
The platform is set up in WordPress and the program modules are built up as e-learning modules in
Learndash, which is a WordPress LMS Plugin.

The patient education materials and guided mindfulness meditations are placed directly in Learndash, but the
yoga videos are stored on Vimeo and linked from here to the program.

While setting up the program there has been an ongoing review of the layout, graphics, and user-friendliness
by a mindfulness expert, a graphical designer, and multiple endometriosis patients.

This feasibility pilot testing allows us to get continuous feedback on the program and to perform corrections
and adjustments already at an early stage.

Frontpage

myendo.

Forside

ekt
My Endo programmet

Kort introduktionstekst tl forlabet. I princippet skal der ikke 53 sa meget her, da der er mulighed for at

uddybe nedenfor.

21
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Session page

Forside Forlab Ressourcer Kontakt Profil

myendo.

Session 1: i
Session 2: SMERTER

Seare ) ENDOMETRIOSE
INTRODUKTION

0% FULDFORT
0% FULDFORT

Tilmeldt |0

L

Session 3: STRESS . o
Session 4: TANKER Session 5: SORG OG
OG FOLELSER MENINGSLOSHED

0% FULDFORT 0% FULDFORT

Tilmeldt

- Session 7:
Session 6: S
HVERDAG OG o = -

OG MOTION IDENTITET,

Saronn BT VNING 06
VARDIER

Session 8:

Semere...

0% FULDFRT

0% FULDF@RT

Tilmeldt

4 §"5h%

Session 9: Session 10: ET GODT REDSKABSKASSEN
V/ARDIBASERET LIV MED
HANDLING ENDOMETRIOSE

0% FULDFORT 0% FULDFORT

MyEndo

Aarhus Univers Bartholins Allé 2, 800

22
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Session example: Endometriosis

Session : ENDOMETRIOSE

AT BT

% FULDF@RT Sidste aktivitet november 29, 2021 2:40 pm

Session 1: ENDOMETRIOSE

Her er indhold til ferste forleb. Nar feste lektion springer direkte ud i beskrivelsen af endometriose, kunne
dette intro-tekstfelt maske bruges til at preesentere sessionen overordnet og forklare deltageren hvad hun

kan forvente og lidt om, hvordan sessionen er opbygget.

Det kunne ogsa vaere relevant at forklare hvordan sessionen skal gennemferes, og at man skal huske at

markere som “gennemfert” for at komme videre.

Kursus indhold

Kort om endometriose

& Udvid
8 Emner
Arbejdsark - endometriose

& Udvid
1Emne
Handtering af endometriose

& Udvid
2 Emner
Praktiske evelser

& Udvid

3 Emner

23
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Kort om endometriose

Session 1: ENDOMETRIOSE > Kort om endometriose

LEKTION PROGRESSION

Hvad er endometriose?

Hvordan udvikles endometriose?

Hvor sidder endometriosen?

Hvilke symptomer kan endometriose medfore?

Hvordan stilles diagnosen?

Den diagnostiske forsinkelse

Traditionel behandling

Supplerende behandlinger

Marker som feerdig '

Tilbage til Kursus

0% FULDFBRT

0% COMPLETE | 0/8 Steps

Neeste Lektion >

24
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Hvad er endometriose?

Session 1: ENDOMETRIOSE > Kort om iose > Hvad er rinse? [ 1cans ]
LEKTION PROGRESSION 0% FULDF@RT

Endometriose er en kronisk underlivssygdom, hvar vaev, der ligner livmaderslimhinde har sat sig uden for

livmoderen i bughulen. Det kan sidde pa bugvaeggen og omkring organerne i bughulen og i svaere tilfzlde

kan det vokse ind i bugvaeggen eller organerne.

ENDOMETRIOSIS

endometriosis fallopian tube

uterus

endometriosis

endometriosis

cervical canal
vagina

[ _iismesess |

Sygdomen rammer 5-10% af kvinderne i den fededygtige alder, hvoraf nogle kvinder er helt uden
symptomer, imens andre kan opleve milde til svaere symptomer. Det sker ved at endometriosevavet
bleder, og der skabes inflammation, arvaev, og en risiko for sammenvoksninger imellem organerne. Det
kan fere til steerke menstruationssmerter, kroniske underlivssmerter, fertilitetsproblemer, nedsat
livskvalitet og nedsat arbejdsevne. Endometriose er ikke livstruende, men mange kvinder oplever

sygdommen som invaliderende pd grund af dens symptomer og felgevirkninger.

Tilbage til Lektion Marker som ferdig +

25
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Hvordan udvikles endometriose?

Session 1: ENDOMETRIOSE > Kort om endometriose > Hvordan udvikles endometriose? 1 GANG
LEKTION PROGRESSION 12% FULDF@RT
C—

Medenfor ser du et billede af en kvindes bughule set fra siden. Bughulen er det hulrum, der straskker sig
fra beekkenet og op til mellemgulver, og som er fyldt ud med tarmene. [ bughulen finder vi &ggestokkene,
#ggelederne og livmoderen, som er forbundet ned til skeden, og foran livmoderen ses bleren. Det er
oftest i bughulen vi finder endometriosen, men i meget sj=ldne tilfelde ses den ogsé udenfor bughulen,

eks pd lungerne.

Cervix

Urinary bladder
Vagina

Pubic bone

Clitoris
Urethra
Labium Minora
Labium Majora

| arssmiven |

medical illustration for the cross-section of female urinary system

Inde i livmoderen sidder livmoderslimhinden, som er afgerende for forstielsen af endometriose. Det, som
giver kvinden sin menstruationsbledning, er nemlig, nar livmoderslimhinden i livmoderen udstedes. Mar
det sker, bleder livmoderslimhinden inde i [vmoderen, hvor langt den sterste del af blodet leber ud
gennem skeden, som vi kender det fra menstruation. Hos 3 ud af 4 kvinder sker der dog ogsa det, at der
leber en lille smule blod bagleens ud gennem &ggelederne og ud i bughulen. Dette kaldes baglzns eller
retrogrod menstruation, og er helt normalt. Med blodet felger sméa stykker af livmoderslimhinden fra

livmoderen.

Der findes forskellige tearier om, hvorfor endometriose opstar, og ikke &n teori alene kan forklare alle
tilfzlde af endometriose. Der bliver derfor stadig forsket i rsagerne til sygdommen. De fleste tilflde kan
dog forklares ved den baglens menstruation gennem =ggelederne ud i bughulen. Her kan de smé

stykker slimhinde, der felger med blodet, sette sig fast pd bughulens vaeg eller pa organerne.

26
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ENDOMETRIOSIS

ENDOMETRIC

[ mewiFros ]

I begyndelsen ligner vaevet nogle sma klare pletter, der naesten ikke kan ses. Hos nogle kvinder, men ikke
hos andre — og man ved ikke hvorfor - udvikler vaevet sig til endometriose ved at der vokser blodkar ind i
slimhinden, som derfor skifter farve til rede pletter. Blodérerne ger vaevet aktivt, og det begynder at
opfere sig pd samme made som vaevet inde i livmoderen. Det betyder, at det blader og giver menstruation
ud i bughulen, hvilket skaber en betandelseslignende tilstand, og far kroppens immunsystem til at
reagere. Veevet omkring endometriosen forseger sa at indkapsle omradet, s3 blodet ikke l=ngere kan lobe
derfra, og det fir endometriosevasvet til at skifte farve igen og blive til sorte pletter p4 grund af det
sterknede blod. Kroppens immunreaktion medferer 53, at der langsomt udvikler sig arveev omkring
endometriosevavet, som s& skifter farve til hvid, og der vil i mange tilfelde opstd sammenvoksninger

imellem organerne.

Det er ikke endometriosen i sig selv, som er problemet, men de symptomer som endometriosen
medferer. Et tidligt stadie af endometriose er helt almindeligt og ikke sygeligt og det vil kunne findes hos
ca. 20 % af alle kvinder, uden der ses problemer med smerter eller barnlashed. Men i andre tilflde
medferer det store smerteproblemer. Dette kan skyldes, at endometriose hos nogen kan medfare en
reaktion i nerverne omkring endometriosevaevet, og nerverne si kan udlese reflekser i andre organer. I

nogle tlfelde vil veevet ogsa begynde at vokse og udlese beteendelsesreaktioner.

27
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Vi kender kun lidt til den mulige sammenhzng mellem immunforsvaret og udviklingen af endometriose,
og vi ved fortsat ikke, hvorfor vaevet medferer disse immunreaktioner, og hvorfor det udvikler sig til en
sygdom hos nogle piger og kvinder og ikke hos andre. Man mener, at det maske kan hange sammen med
den lokale beteendelsestilstand, ogsa kaldet inflammation, som vaevet udleser ved bledningerne i
bughulen. S5om regel er inflammation en nyttig reaktion | kroppen, der holder os fri for betendelser og
infektioner, og som reparerer skader. Men ved endometricse forsvinder inflammationen ikke igen, og
endometriose bliver derfor ogsa betegnet som en kronisk inflammationstilstand. Man forseger derfor
gennem hormonel behandling af endometriose at mindske bledningerne, 53 man kun sjeldent eller slet

ikke har menstruation.

Der er ogsa studier, som tyder pa, at der sker &ndringer i det lokale immunforsvar i den nederste del af
bughulen omkring livmoderen. Her har man fundet a&ndringer hos kvinder med endometriose, som kan
medfere, at endometrioseceller ikke bortskaffes og edele=gges pa samme made som det ville forega
under normale omsteendigheder. Det kan give endometriosevavet bedre mulighed for at udvikle sig. Der
er dog ikke meget, der tyder pé at endometriose er forbundet med en generel svaekkelse af

immunforsvaret. Det ser for eksempel ikke ud l, at kvinder med endometriose oftere rammes af

forkelelse og influenza end andre kvinder. Endometriose kan dog indirekte veere forbundet med mere
sygdom, da langvarig stress, psykisk belastning som felge af smerter eller barnleshed,

hospitalsindlaggelser og manglende sevn kan belaste kroppen, s& sygdom lettere kan opsta.

28
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Hvor sidder endometriosen?

Session 1: ENDOMETRIOSE > Kort om endometriose > Hvor sidder endometriosen? m

LEKTION PROGRESSION 5% FULDF@RT

Hos langt de fleste kvinder med endometriose sidder endometriosevasvet nede i den dybeste del af
bughulen i omradet mellem livmoderhalsen, skeden og endetarmen og tet pa livmoderen, s&ggelederne
og sggestokkene. Det skyldes sandsynligvis, at den baglzens menstruation ved tyngdekraftens hjalp
samler sig her. Endometriosen l&gger sig oftest pa overfladen, men hos nogle kvinder kan det vokse ind i
bughinden eller organerne. Det kan vokse gennem skedevaggen, hvor det vil kunne ses i forbindelse med
en gynxzkologisk undersegelse, eller det kan vokse ind i tarmen og medfere smerter og bledning ved
affaring - szerlig under menstruation. I nogle nlfzlde vil det ogsé medfere, at affering kan have sveert ved
at passere. Nar endometriose sidder pa &ggestokkene, kan det udvikle sig il en blodfyld: cyste, og pa

blaeren kan sygdommen give fornemmelse af blerebetzndelse i forbindelse med menstruation.

T

medical illustration for the cross-section of female urinary system

£ Forrige Emne Tilbage til Lektion Marker som ferdig "
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medfore?

Session 1: ENDMOMETRIOSE » Kort om endometriose > Hvilke symptomer kan endometriose medfere? m

LEKTION PROGRESSION 37% FULDF@RT

For langt de fleste kvinder opleves symptomerne pa endometriose ikke far menstruation og for mange
stopper symptomerne, nar kvinden gar i overgangsalderen. For enkelte fortsaetter problemerne desvaerre
ogsa efter overgangsalderen, hvilket kan skyldes en sensibilisering af nervesystemet. Denne problematik
vil du lz=re meget mere om i den naste session (uge 2). Der er ikke altid sammenhazng mellem
svaerhedsgraden af endometriose og de symptomer, der opleves. Nogle kvinder med moderat til svaer
endometriose har maske slet ikke oplevet symptomer i nogen szrlig grad, men far stillet diagnosen ved et
tilfazlde i forbindelse med en operation af andre arsager eller i forbindelse med, at de er i behandling for
barnleshed. Omvendt kan andre kvinder have mange smertesymptomer, selvom de har en meget mild

grad af endometriocse.

SYMPTOMS OF ENDOMETRIOSIS

PAINFUL MENSTRUATION

EXCESSIVE BLEEDING PAINFUL INTERCOURSE

WEAKNESS INFERTILITY

INDIGESTION NAUSEA

PAIN DURING BOWEL OR
BLADDER EMPTYING
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Almi ndelige menstruationssmerter

Smerter under menstruation skyldes sammentrakninger i livmoderens muskulatur. De opstar som felge
af hormonelle forandringer | dagene op til menstruationens start. Smerterne vare typisk 2-3 dage og er
ubehagelige for de fleste. De hormenelle forandringer kan hos nogle kvinder ogsd medfare kvalme,
opkast, diarré og hovedpine under menstruationen.

Menstruationssmerter er helt normale og er i sig selv ikke et tegn pa endometriose. De fleste kvinder med
endometriose fortzller, at de har haft kraftige menstruationssmerter | teenagearens, men at smerterne
er sveere at skelne fra menstruationssmerterne hos kvinder uden endometriose, da det netop er normalt

at have menstruationssmerter i let til moderat grad.

Underlivssmerter

Et af de mest hyppige symptomer ved endometriose er underlivssmerter. I starten er der tale om sterke
menstruationssmerter, men efterhanden begynder flere at fa ondt ogsa imellem menstruationerne. Det
kan dreje sig om uspecifikke underlivssmerter eller det kan vaere mere specifikke symptomer som smerter
ved samleje, smerter ved vandladning eller smerter ved affering. Mange kvinder udvikler derudover
smertefulde muskelspeendinger i underlivet, som en konsekvens af de andre smerter. Smerterne ved
endometriose skyldes forskellige faktorer blandt andet bledning 1 bughulen og sammenvoksninger
imellem organer, men derudover sker der ogsa en pavirkning af nerverne | omradet i bughulen, som kan
medfare smerte. Smertemekanismerne ved endometriose vil du blive klogere pa i forlebets naeste session

(Uge 2).
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Mange kvinder med endometricse oplever at have mave-tarm-problemer. Det kan dreje sig om
mawvesmerter, oppustethed, eget luftafgang, diarre, forstoppelse og smerter ved affering. Mange af
symptomerne ligner symptomer pa irritabel tyktarm (IBS) og det store sammenfald i symptomer imellem
de to sygdomme kan gere det vanskeligt at skille dem ad, bade for kvinden selv og for fagpersoner. Det
kan vaere &rzagen tl, at 55 mange kvinder med endometriose | ferste omgang enten fejldiagnosticeres
eller diagnosticeres meget sent.

Nyere forskning tyder pé, at endometriose netop kan veere arsag til mave-tarm-problemer. Det skyldes, at
endometriosevavet kan pavirke og &ndre nervesystemet i bughulen, som =5 udleser reflekser der
pavirker tarmens funktion og smertetzerskel. Et dansk studie har vist, at kvinder med endometriose har 5
gange starre risiko for at opfylde diagnosekriterierne for IBS end kvinder uden endometriose, samt at
forekomsten af mave-tarm-problemer er uathaengig af, hver endometriosen sidder placeret. Det kan vaere
svaert at skelne imellem endometricse-relaterede mave-tarm-problemer og IBS-relaterede mave-tarm-
problemer, og i virkeligheden er det maske to sider af samme sag. 53 hvis du lider af endometriose og
oplever generende mave-tarm-problemer, kan en &ndring i kost og livsstil veere af afgerende betydning
for en generel bedring af dine symptomer og din livskvalitet. Du vil f mulighed for at fordybe dig mere i

endometriose-venlig kost, motion og sundhed lidt senere i forlebet (uge &).

Ferti Hrcrspmbf emer

Ufrivillig barnlashed er en hyppig felgevirkning af endometriose. Barnlesheden skyldes ikke kun, at
seedceller og 2g ikke kan komme i kontakt med hinanden pé grund af sammenvoksninger, men ogsa at
endometriosevaevet udskiller stoffer, som ger det svaert for sedcellen at befrugte =gget og sveert for et

eventuelt befrugtet a=g at sette sig fast.
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Treethed

De fleste piger og kvinder med endometricse oplever ud over smerter en udpraget traethed og
manglende energi i hverdagen. Trezthed og udmattelse er karakteristisk for kroniske sygdomme
bughulens indre organer og kan skyldes darlig sevnkvalitet udlest af smerterne. Alligevel cplever nogen,
at treetheden og udmattelsen varer ved pa trods af, at smertesymptomerne bedres.

t stort dansk studie har wist, at det at fele sig trat og udmattet er den sterste risikofaktor for darlig
arbejdsevne blandt kvinder med endometriose - endda en starre risikofaktor end smerter. Andre studier
har vist, at det er endometriosen i sig selv, og ikke symptomerne ved sygdommen, der er associeret med
tre=thed og udmattelse.

Der er fundet en sammenhang imellem traethed og udmattelse hos kvinder med endometriose og
vanskeligheder ved at falde | sevn, smerter, depression og arbejdsrelateret stress. Man ved endnu ikke
meget om, hvad treetheden og udmattelsen ved endometriose skyldes. Nogle forskere peger pa, at den
kroniske inflammation, som skabes af baglaens menstruation og den tilsvarende aktivering af
immunsystemet, kan vaere en del af forklaringen sammen med bla. forhejet og for nogle endda kronisk
forhejet stress-niveau.

&r man er treet og sover darligt, sker der ofte det, at tankerne begynder at kere rundt i hovedet. Det kan
ende med at blive en ond spiral, hvor tanker og bekymringer om ikke at kunne sove farer til mere uroc og
sevnleshed. Til sidst kan kampen for at falde i sevn blive selve problemet. De forskellige mindfulness- og
accept-teknikker du kommer til at arbejde med igennem forlebet vil ogsa kunne bruges ul handtering af

treethed, udmattelse og sevnproblemer.
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Psykologiske og sociale folgevirkninger

Det kan vare en udfordring bade for kvinden og for hendes parerende at tale med venner, familie eller
arbejdskolleger om underlivssmerter og men- struationsproblemer. Sygdommen kan vaere svaer at
forklare og fortzlle om til dem, som ikke kender 11l den. Det skyldes ikke kun, at den sidder i underlivet og
er "usynlig” for andre, men ogs4 at den er behaftet med mange tabuer. De fleste ville have meget lettere
ved at forklare et braekket ben eller en sygdom som sukkersyge eller hjertekarsygdom, da det er
sygdomme, som de fleste har kendskab til. Endometriose er derimod et "kvindeproblem™ som ikke gér
over efter 6 uger i gips eller den rette medicin. Endometricse er en kronisk sygdom, som i en del tilfz=lde

vil felge kvinden resten af livet i en eller anden form.

At leve med endometriose har vist sig ofte at medfere en razkke negative psykologiske og sociale
felgevirkninger. Felgevirkningerne kan veere s3 voldsomme for den enkelte, at de opleves som mere
invaliderende end de fysiske symptomer. Nedenfor er naevnt en reekke eksempler pa felgevirkninger, som
i nogle tilfeelde kon pavirke og begraense livet og dagligdagen for patienter med endometriose.

Falgevirkningerne kan vaere:

* Fysiske begraensninger og vanskeligheder ved at udfere dagligdagsopgaver
* Nedsat aktivitetsniveau

* Sevnproblemer, reethed, manglende energi og udmattelse

* Koncentrations- og hukommelsesbesvaer

* Stress

* Nedtrykhed eller depression

*Vrede, skyld eller skam

* Bekymringer, katastrofetanker og angst

* Sarg

* En felelse af meningsleshed

* Identitetsforvirring, hvem er jeg?

* Nedsat arbejdsevne

* @konomiske og sociale problemer

* Problemer i forhold til familie, venner, bern, partner og seksualliv

» Generelt nedsat livskvalitet

£ Forrige Emne Tilbage til Lektion Marker som ferdig v
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dan stilles diagnosen?

Session 1: ENDOMETRIOSE > Kort om endometriose > Hvordan stilles diagnosen? 1 GANG

LEKTION PROGRESSION 0% FULDF@RT

Pigen eller kvindens sygehistorie er et vigtigt led i at fa stillet diagnosen endometriose. Smerter der har
waeret veerst under menstruation og/eller barnleshed, samt at sedvanlig behandling af
menstruationssmerter ikke har vaeret effektiv, er vigtige indikatorer for endometriose. Endometriose kan
sjeeldent ses ved en gynakeologisk undersegelse. Gynaskologen vil derfor lave en ultralydsscanning af
underlivet for at se efter endometriose ps &ggestokke og endetarm, og i nogle tilfelde vil man supplere
med henvisning til en MR-scanning. Det kraever et trenet gje at stille den endelige diagnose, fordi mange

endometrioseinfiltrater er sma og kan gemme sig mange steder i bughulen og omkring organerne.

Den gyldne standard for en endometriosediagnose er en kikkertoperation. Operationen foretages med en
kikkert indfert lige under navlen. Slanke instrumenter indferes gennem tynde rar nede over underlivet.
Hvis man finder pletter, der ligner endometriose, vil man ofte fierne vaevet med det samme og fa det
underseqgt i et laboratorie. Viser det sig at veere endomertriosevasy, er diagnosen sikker, og man er
kommet et vigtigt skridt videre mod at f3 den rette behandling. Det er dog ikke altid nedvendigt at
foretage en kikkertoperation. I dag er det tekniske udstyr som ultralyds- g MR-scanning sa godt, at

diagnosen i nogle tilfzlde vil kunne stilles uden operation.

< Forige Emne Marker som ferdig v

Tilbage til Lektion
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Den diagnostiske forsinkelse

Session 1: ENDOMETRIOSE » Kort om endometriose > Den diagnostiske forsinkelse m
LEKTIOM PROGRESSION 12% FULDFBRT
k]

Desveerre er det sadan, at mange kvinder med endometriose oplever problemer i mange ar, inden
diagnosen bliver stillet. Studier viser, at der gar | gennemsnit seks til ni &r fra en pigefkvinde marker de
ferste symptomer pa endometriose, til hun far stllet diagnosen. Denne forsinkelse kan have alverlige
konsekvenser for kvinden, da sygdemmen og symptomerne i pericden uden behandling kan udvikle sig
og forvaerres. En stor dansk undersagelse har blandt andet fundet en sammenhzeng imellem den
diagnostiske forsinkelse og arbejdsevnen hos kvinder med endometriose. Undersegelsen viste at jo
lzzngere diagnostisk forsinkelse, jo darligere arbejdsevne. Den diagnostiske forsinkelse har, ud over store
personlige omkostninger for kvinden, som i varste tilfaelde oplever en permanent nedsat livskvalitet og

arbejdsevne, ogsa store samfundsekonomiske omkostninger.

Symptom's First Diagnosis

onset consultation

En del af drsagen til den diagnostiske forsinkelse ligger hos kvinden selv, fordi der er en glidende

overgang fra normale menstruationssmerter til det, som er sygeligt. Der sker derfor en slags tilvanning
med en overbevisning om, at det nok er sadan, det skal feles at have menstruation. Smerterne bliver
opfattet som noget normalt i en periode, hvor kvinden derfor venter med at ga til ls=gen. For den
praktiserende lzege er det en udfordring, at menstruaticnssmerter er hyppige — ogsa hos kvinder uden
endometriose, og at mange af de andre symptomer ved endometriose ogsa findes ved andre sygdomme
som for eksempel ved irritabel tyktarm. Det resulterer i, at mange kvinder med endometriose opseger
lzzge og andre behandlere gentagne gange, og en del far stillet mindst en forkert diagnose fer

endometriosen bliver pAvist.

1den Arreekke der ofte gér for den endelige diagnose stilles, kan det ske, at symptomerne bdde af kvinden
selv, men ogsa af leegen og andre bliver "psykologiseret”, som om det skulle veere noget, der alene
fareqar "inde i hovedet”. Det betyder, at mange kvinder med underlivssmerter grundet endometriose
faler sig stigmatiseret og opfattet som hypokondere, hvilket alt sammen er med til at forlenge tiden fra

symptomdebut 1l diagnose.

£ Fmarige Emne Marker som frdig v

Tilbage til Lektion
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Traditionel behandling

Session 1: ENDOMETRIOSE > Kort om endometriose > Traditionel behandling [ 16ans ]

LEKTION PROGRESSION 75% FULDF@RT

Nar diagnosen endometriose er stillet, er det vigtige, at kvinden i samarbejde med sin lz=ge finder ud af,
hvad der er det vigtigste for hende med henblik pa fremtidig behandling. Da behandlingen ikke kan
kurere endometriose, vil fokus veere pa at lindre symptomerne, og der kan vaere forskellige
behandlingslesninger alt efter om ensket er at lindre smerter og andre symptomer eller at opna

graviditet.

Den traditionelle behandling af endometriose bestér ofte af en kombination af hormanel, medicinsk og

kirurgisk behandling.

Hormonel behandling

Den medicinske behandling er oftest en hermonbehandling. Det hyppigst anvendte praeparat tl
behandling af endometriose er p-piller, minipiller eller harmonspiral. Man kan eventuelt kombinere p-
piller og hormonspiral, hvis disse behandlinger hwver for sig ikke er tilstraekkelige. I svaere tilfzlde, hvor
anden behandling ikke har tilstraskkelig effekt, kan det vaere nedvendigt at sette kvinden i kunstig
overgangsalder. Her szttes a2ggestokkene ud af funktion i en periode ved at give et depot af medicin som
en indsprejtning under huden. Denne depotbehandling gives typisk hver 3. maned. P43 den made
efterligner man den tilstand, der opstér efter overgangsalderen, hvor mange endometriosepatienter
oplever at fa det bedre. Ved endt behandling vender kvinden tilbage til sin normale cyklus. Undervejs i
behandlingen med kunstig overgangsalder giver man typisk et lille hormontilskud for at modvirke

bivirkninger som hede-svede-ture og afkalkning af knoglerne.

s 30 |
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Kirurgisk behandling

Den kirurgiske behandling foregar ved kikkeroperation, hvor man forseger at lesne sammenvoksninger
og destruere eller skaere endometriosevavet vazk. Disse kirurgiske indgreb er teknisk kraevende og bar
kun udferes af s=rligt treenede |lz=ger. Nar der er forhejet risike for, at der kan ga hul pa tarm eller
urinveje under operationen, ma det kun udferes pa en hejt specialiseret endometrioseafdeling. I de fleste
tilfeelde vil man efter operationerne rade til, at der fortseettes med en hormonbehandling for 53 vidt
muligt at forebygge, at sygdommen vender tilbage. Hvis der fortsat er smerter, er det vigtigt at anvende
smertestillende medicin pd en hensigtsmazssig made, og mange kan, ndr smerterne varer ved, have stor

gavn af at leere forskellige psykologiske smertehandteringsstrategier.

Smertesrillende medicin

Bade den hormonelle og den kirurgiske behandling af endometriose bliver ofte kombineret med
smertestillende medicin. Her skal man generelt holde sig til paracetamol og de sakaldte NSAID
praparater, ogsa kaldet gigtmidler. Paracetamol virker primaert pa smertebanerne i rygmarven og
hjernen, og i mindre grad pa det omrade, som smerten udleses fra. Stoffet nedszstter tem- peraturen, hvis
man har feber, men har nasten ingen virkning overfor selve betandelsesreakuonen. NSAID preeparaterne
virker smertelindrende ved tilstande med betzndelsesreaktioner, ved at h&mme beteendelsesreaktionen,
men de har ogsa flere bivirkninger.

Nogle gange kan stzrkere smertestillende praeparater vare nedvendige. Ved kroniske smertetilstande
skal man dog helst undga merfin og merfinlignende stoffer. Hvis det bliver nedvendigt med steerkere
smertestillende medicin, er det bedst, hvis behandlingen startes og felges af en specialafdeling eller

smerteklinik.
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Supplerende behandlinger

Session 1: ENDMDMETRIOSE > Kort om endometriose » Supplerende behandlinger m

LEKTION PROGRESSION 37% FULDF@RT

De fleste kvinder med endometriose lever en god eller acceptabel tilveerelse pa trods af sygdommen, men
erfaringen viser desveerre, at op imod 20% udwikler kroniske smerter. Ud over de traditionelle
behandlingsformer findes der forskellige supplerende behandlinger, teknikker og livsstilseendringer, som
du selv har mulighed for at opsege. Mange kvinder med endometriose oplever, at et godt supplement til
bedring i sygdommens symptomer, et eget velvaere og en bedre livskvalitet, kan vaere en kombinaticn af
forskellige supplerende behandlinger. Det kan vaere med fokus pa kostzndringer, motion, psykologisk

stotte eller terapi eller som i dette forleb mindfulness-traening og yogo.

Kosteendringer

Kosten kan have stor indflydelse ved menstruationssmerter og ved mave-tarm-problemer, og individuelt
tilpassede kostndringer kan vaere med tl at lindre de symptomer, som ses ved de disse tilstande, og

forbedre livskvaliteten.

Motion

Meation kan i sig selv virke smertelindrede og kan ege din generelle sundhed og modstandsdygtighed over

for sygdom.

Psykologisk stette eller terapi

Psykologisk stette eller terapi kan have positive effekter ps smerteoplevelsen, hj=lpe dig til en sterre
accept og bedre handtering af smerter i hverdagen, og du kan f3 bearbejdet eventuelle svaere felelser,
tanker og tidligere oplevelser, som livet med endometricse har medfert. Et nyt dansk studie har vist, at
psykologisk stette og terapi | kombination med motion kan forbedre livskvaliteten markant hos kvinder,
der lider af kroniske underlivssmerter pa grund af endometriose. Man fandt ogsa at kvinderne oplevede

starre kontrel over sygdommen/smerterne, bedre felelsesmaessigt velveere og en sterre smerteaccept
Mindfulness-traening

Mindfulness-traening kan ege bade fysisk og mentalt velvaere. Samme danske studie som navnt ovenfor
viste, at et smertehandteringsforleb baseret pd mindfulness-treening og yoga medferte de samme
forbedringer af livskvaliteten og havde samme effekt pa oplevelsen af kontrol, felelsesmaessigt velvaere og

smerteaccept, som en psykologisk behandling uden mindfulness-traening og yoga.

Tilbage til Lektion

39



"{ FEMale

Arbt‘:jdsark — endometriose

Session 1: ENDOMETRIOSE » Arbejdsark - endometriose

LEKTION PROGRESSION

0% FULDF@RT

Lektion indhold 0% COMPLETE | 0/1 Steps

Min endometriose-historie

£ Forrige Lektion Marker som f=rdig

Tilbage til Kursus

Mzste Lektion »
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Min endometriose-historie

Session 1: ENDOMETRIOSE > Arbejdsark - endometriose > Min endometriose-historie
LEKTIOMN PROGRESSION 100 FULDF@RT

At nedskrive sin sygdomshistorie kan vaere et brugbart redskab, ndr det er svaert at holde styr pd, hvornér
det hele egentlig startede eller for at fa et overblik over, hvordan det har udviklet sig med tiden.

Maske startede det hele med menstruationssmerter, der gradvis bare blev varre og vaerre, eller maske
blev smerter og/eller treethed et problem naermest fra denne ene dag til den anden. Méaske fik du hurtigt
stillet en diagnose, eller du har kampet en lang og sej kamp for at nd dertil. For nogle kvinder med
endometriose kan der nemlig ga rigtig mange &r, fer de far stillet en diagnose, og den rette

drsagsbehandling kan begynde.

Derfor kan det vaere en god ide at gere status over forlebet, udviklingen af symptomerne og de forskellige
behandlinger for at finde ud af, hvordan det giver bedst mening at fortszette. Det skulle nemlig nedigt
ende med en livslang "sygdomskarriere”, hvor du gr fra den ene behandler til den anden, gennemgér
konstante undersagelser og gentagne uvirksomme behandlinger, imens livet bare passerer forbi.

En god made at skabe overblik pa er ved at nedskrive sin sygdoms- og smertehistorie helt fra

begyndelsen.

Inspiration til hvad du kan komme omkring i din endometriosehistorie:
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S_‘,fmpmmerne:

= Hvornar opstod symptomerne, og hvor lenge har de vearet til stede?

* Hvad skete der ellers i dit liv pa det tidspunkt, hvor symptomerne opstod?

* Hvad troede du om symptomerne dengang de opstod?

* Hvad ved du eller hvad tror du om symptomerne i dag? (Ved du hvorfor du far de symptomer du

ger?)

Behandlingen:

* Hvilke undersegelser har du vaeret igennem?

* Hvilke behandlinger er blevet forsegt?

Fremtiden:

» Huyilke hab har du til fremtidig behandling og bedring?

= Hworlaenge vil du fortsette med at lede efter en virksom behandling?

God skrivelyst!

¢ Forige Lektion Hb=ge till ghfion Naste Lektion 2
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Hindtering af endometriose

Sessign 1: ENDOMETRIOSE » Handtering af endometriose m

LEKTION PROGRESSION o FULDF@RT

Vi har i dette forleb valgt en kropsligt forankret mindfulness- og accept-baseret tilgang til handtering af
endometriose. Det har vi, fordi vi dels har stor erfaring med denne tilgang, og fordi vi har set den positive
effekt af denne tilgang mange gange, men ogsa fordi farskning har vist, at tilgangen virker rigtig godt, nar
vi har at gere med fysisk sygdom og smerte samt de negative psykologiske og sociale felgevirkninger

heraf.

Inden vi gar til den farste praktiske mindfulness-evelse, vil vi gerne fortzelle dig lidt om hvad mindfulness

egentlig er.

Lektion indhaold % COMPLETE | 0f2 Steps

Hwad er mindfulness?

Hwordan praktiserer man mindfulness?

£ Forrige Lektion Marker som frdig +* MNaste Lektion >

Tilbage til Kursus
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Hvad er mindfulness?

Session 1: ENDOMETRIOSE = H'a’ml:lhering af endometriose > Hvad er mindfulness? m

LEKTION PROGRESSION s FULDF@RT

Mindfulness stammer oprindeligt fra den buddhistiske meditationstradition, hvor det antages, at man
gennem meditation kan f& indsigt i den menneskelige lidelses natur og derigennem opna visdom, sindsro,
medfelelse og velveere. I den vestlige verden benyttes mindfulness derimod oftest som et selvhjelps- eller

terapeutisk redskab til at opna fysisk, mentalt og felelsesmasssigt velvaere.

Mindfulness ferklares indenfor den vestlige psykologi som en bestemt made at veere opmeerksom pa. Pa
dansk kalder vi det ogsa bevidst nerveer. Det er en form for opmeerksomhed, som pd én gang er
observerende, beskrivende, ikke-demmende og ikke-reaktiv i forhold til de oplevelser, der finder sted i
nuet. Det kan béde veere i forhold til de indre kropslige fornemmelser, og vores tanker og falelser, og det
kan vaere i forhold ul ydre sumuli sem syn, lyde og lugte, eller det kan vaere i forhold til vores adfzerd og

handlinger eller cplevelser og begivenheder, som finder sted.

I dette forleb tager vi udgangspunkr i en ferdighedstilgang til mindfulness. Med det menes der, at
mindfulness her betragtes som en feerdighed, der kan tilleres gennem regelmaessig traening. Ved at
praktisere forskellige evelser, er det muligt at blive mere observerende, accepterende, ikke-demmende,
ikke-reaktiv og nerveerende i forhold til forskellige oplevelser. Inden vi gar videre til, hvordan mindfulness
praktiseres, kan det vaere vigtigt ferst at forsta nogle af de sammenhange, der er mellem vores krop,

tanker, falelser og handlinger.
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Sammenhaenge mellem krop, tanker, folelser og handlinger

Vi er i bund og grund et sammenhangende system. Det beryder, at nér du f.eks. marker ubehag eller
smerte fra kroppen, 55 kan det s=tte gang i nogle negative tanker herom, det kunne vaere bekymringer
eller sdgar katastrofetanker, som igen kan sztte gang i nogle negative felelser, det kan vaere
@ngstelighed/angst, ked af det eller vrede, som igen kan pavirke din made at reagere pa, dine handlinger
og maske resultere i, at du ger noget som i bund og grund er darligt for dig selv, maske tyer du til

undgaelse, eller du bliver maske ligefrem handlingslammet.

Det er vigtigt at forsta at krop, tanker, felelse og handlinger pavirker hinanden gensidigt, bade negativt og
positivt. Det kan vi udnytte pa den made, at hvis vi kan a&ndre noget negativt til noget positivt bare et af

stederne, sa kan det have en positiv indflydelse pa hele systemet.

1 mindfulness arbejder vi samtidig med at bremse den pavirkning, de forskellige omrider har pa
hinanden. Dvs. at vi arbejder med, hvordan wi f.eks. kan bremse at kropslig smerte og ubehag medfarer
negative tanker, eller at negative tanker medferer negative falelsesmaeessige tilstande, som igen kan sette
sig | kroppen som muskelspaendinger eller som et overfladisk andedrzt Det ger vi lige praecis ved at

tr&ne at vaere mere observerende, accepterende, ikke-demmende og ikke-reaktiv.

Felelser &

folelsesmassige
udfordringer
Stress
Angst
Vrede
Sorg
Tenknings =~ _ ©  Sundheds-
kognition
Sansning
Koncentration og \
hukommelse

Forestilinger,
S Detfysiske

i
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Kroppen

Kroppen er en ressource, vi ofte glernmer eller tager for givet, men som meget prascist forteller os,
hwordan vi har det. Desvazrre har vi ofte for travit med at taenke, til at vi l==gger maerke til disse signaler. Vi
er opdraget til at ignorere kroppen for at nd de mél, vi har sat os, men kropsfornemmelser kan give
verdifuld information, nér ensket er at slippe af med en ubehagelig tilstand. Ved at vaere opmasrksom pa
vores kropsfornemmelser, kan vi undga at blive revet med af bekymringer, tanker fra fortiden eller tanker
om fremtiden, og vi kan blive bedre til at lz=gge maerke til hvad det egentlig er, kroppen fortzeller os, vi har

brug far.

Hwis du for eksempel lider af smerter, kan du opleve stor modvilje mod kroppens signaler. Ved at ignorere
de kropslige fornemmelser, du har, vil du ikke maerke, hvad kroppen ellers fortaller, som for eksempel at
du er stresset og skal se=tte tempoet ned, at du er ked af det, eller at der er en udmattelse, speending eller
trethed, som skal respekteres, =& du ikke bruger flere ressourcer end du har. Det kan dog ind imellem,
nar noget vigtigt skal geres, veere nedvendigt kortvarigt at ignorere smerterne, altsa sette dem i

baggrunden, men det ma aldrig blive konsekvent eller pr. automatik.

Ved at sanse kroppen direkte uden at vurdere, demme eller reagere mentalt og felelsesmeassigt pa det, vi
oplever, skrues der op for det at kunne registrere og handle fornuftigt pa kroppens budskaber. Vi vil ikke i
samme grad leve livet med hovedet og den indre kemmentor, som tankerne kan tage form af. P4 den made
kan vi bade forandre de negative automatiske tanker, som igen og igen dukker op i vores hoved og de
ubehagelige felelser som derved s=tter i gang, og vi kan justere pa kroppen, 55 den kan trives bedre,
selvom der stadig er smerter. Tanker, felelser og kropsfarnemmelser haenger altsd sammen og kan
pavirke hinanden. Det sker bade ubevidst og hele tiden, og vi kan bruge den sammenheang til at gere flere

gode ting for os selv.

Tanker

Som mennesker har vi den evne, atvi er i stand til at taenke over tingene, hvilket ger os | stand til ferst p&
et mentalt plan at lese problemerne, inden vi handler. Men denne evne kan blive problematisk pa det
tidspunkt, hver vi forveksler vores tanker med virkeligheden selv. Tanker er nemlig kun mentale
konstruktioner. De er foresullinger, fortolkninger og bedemmelser, men ikke nedvendigvis hverken

sandheder eller kendsgerninger, og de kommer og gar.

Hwis du lider af smerter, kan negative tanker om de kropsfornemmelser, du meerker, fremkalde
ubehagelige falelser, som igen kan forstaerke smerten. Derfor kan det veere nedvendigt for eksempel
igennem mindfulnesstrazning at opeve et nyt og anderledes forhold til dine tanker, hvor du blot lader dem
vaere i stedet for at lade dig opsluge af dem, analysere dem eller forseger at slippe af med dem. Gennem
mindfulness kan vi alts3 @ve os i at se tankerne som mentale konstruktioner, der kommer og gar pa
samme méade som skyer p& himlen uden, at vi behavet at tage dem bogstaveligt. Vi kan i stedet la=gge

tankerne til side og opleve verden mere direkte, ved at sla automatpiloten fra og veere til stede i nuet.
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Folelser

Vores felelser atha2nger blandt andet af vores tanker. Vi forklarer, fortolker, analyserer og vurderer hele
tiden os selv og vores omverden i vores tanker. Vi reagerer felelsesmaessigt pa indholdet af tankerne, og
ikke nedvendigvis pa virkeligheden, som den er. Derfor far vores tanker stor betydning for, hvordan wi
falelsesmaessigt har det, og vores faelelser vil igen komme il udtryk igennem vores kropsfornemmelser.
Der sker en e&ndring af vores felelser, nar der sker en &ndring af vores tanker - altsa en &ndring i vores
fortolkning af os selv og vores omverden. P4 samme made som tanker, er felelser nogen, der kommer og
gar som en konsekvens af forandringer i vores perspektiv, og vi kan lere, hvordan vi undlader at lade os
opsluge og overvaeldes af dem, og hvordan vi undgér at identificere os med dem og p& den made lade

dem pavirke os.

Handlinger — "At veere” eller "at gore”

I dagligdagen handler vi for at nd vores mal. Vi bruger analytisk t==nkning til at lese vores problemer ved
blandt andet at beregne afstanden til malet og l==gge en plan for, hvordan vi nar derhen. Men nar det
handler om felelser, dvs. at hdndtere eller "slippe af med"” de ubehagelige felelser, s& fungerer analytisk
problemlesning meget darligt. Hvis vi hele tiden har fokus pd afstanden imellem hvordan vi aktuelt har
det, og hvordan wi ensker at have det (eller hwvordan vi tror, vi burde fele), s4 vil det ofte gere os i endnu

darligere humer.

En alternativ strategi til at handtere de ubehagelige felelser er i stedet at veere nerveerende og observere
felelserne uden at vurdere eller bedemme dem og uden at forsege at zendre pa dem. Nar vi trazner
mindfulness, ever vi os i at &ndre orientering fra ot handle til bare ar vaere. Vi treener vores
opmeerksomhed, og slar automatpiloten fra.

MNar man igennem mindfulness traning ever sig i ot vaere i stedet for or gore, =5 er det ogsa et redskab til,
hvordan man kan f3 brudt det negative reaktionsmenster imellem kropslige fornemmelser, negative
tanker, ubehagelige felelser og adfaerd. Det er en treening i at vaere “ikke-reaktiv” over for de
kropsfernemmelser som er til stede, de negative tanker der dukker op og de efterfalgende ubehagelige

falelser.
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Mindfulness-meditation

Mar vi treener vores opmarksomhed gennem mindfulness-meditation prever vi at nerme os vores krop,
tanker og falelser med ny=gerrighed, benhed og accept for at observere og vaere med det, der er, uden
modstand. Hensigten er ikke at f3 kontrol over vores sind, vores tanker og felelser men at f aje pa
uhensigtsmeessige tankemanstre. Nar tankerne begynder at vandre under en meditation er det en vigtig
evelse. Det er her, vi kan blive opmasrksomme pa, atvi er pa vej fra "at vaere” over i "at gere”, og vi kan
prave at registrere hvilke krops-fornemmelser, tanker og felelser, altsa hvilke triggere, som far os til at

skifte fokus.

De farste tegn pa, at tankerne vil strejfe, er for eksempel, nar du i en kropsskanning oplever, at du ferst
sanser eller mzerker dit underliv, herefter skifter du til at ta=nke pa dit underliv. Det leder 54 videre til
tidligere erfaringer, bekymringer, negative tanker og fortolkninger og tanker er nu begyndt at strejfe. Nar
du har registreret, at tankerne strejfer, kan du navngive de tanker, felelser eller kropsfornemmelser du
registrerer (dette uddybes i naeste afsnit), og herefter er evelsen at du blidt leder opmeerksomheden
tilbage til mindfulness-evelsen. Du mé& acceptere, at tankerne vandrer, det sker ind imellem for os alle, og

=3 bare preve igen.

e

Tilbage til Lekticn

48



"{ FEMale

Hvordan praktiserer man mindfulness?

Sassion 1: ENDOMETRIOSE » Handtering af endometriose » Hvordan praktiserar man mindfulness? m

LEKTION PROGRESSION % FULDF@RT

At praktisere mindfulness i sin helhed indebaerer flere del-elementer. I de felgende afsnit bliver det

forklaret, hvad det vil sige at observere, beskrive, ikke-demme, ikke-reagere og handle med naervaer.

Observere

Det, der ligger i at observere, er at bemeerke, registrere eller opleve helt neutralt, uden at du reagerer
hverken felelsesmaessigt eller mentalt pa det, du observerer. Du lader simpelthen oplevelserne kamme og
g3, uden at du forseger at kontrollere dem pa nogen made. Det handler bdde om at veere indad-
registrerende (indre fokus), dvs. »at maerke sig selvs, altsa at fornemme kroppens almene tilstand, f.eks.
pulsen, temperaturen, lyd | eregangen eller fra dndedreaettet, fysiske fornemmelser, sitren, kilden, ubehag,
smerter eller muskulzere spaendinger mm. Det handler ogsa om at veere udad-registrerende (ydre fokus),
dvs. at sanse dine omgivelser via syn, harelse, lugtesans, smagssans og felesans og at fornemme andre,

bade »i overfladen« og »i dybdena.

Som smerteramt er det meget ofte kroppen, som er en udfordring, fordi det er | kroppen smerten sidder
og opleves. Derudover er det kroppens samspil med tanker, felelser og handlinger, som kan vaere en
udfordring, og som kan forveerre smerteoplevelsen. Et godt sted at starte kan derfor veere at observere
eller registrere, hvad der sker i kroppen: hvordan markes smerten, og hvor sidder den? Men uden at
demme det du meerker, og uden at forsage at kontrollere eller pavirke smerten. Nar du har evet dig i at
observere kroppen, vil det vaere naturligt at ga videre til at observere dit dndedrzt, dine tanker og dine

falelser p4 samme made, som du har observeret kroppen.
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Beskrive

At beskrive vil sige at navngive det, der observeres. Det kan vaere dine kropslige fornemmelser, dine
folelser eller dine tanker. Det kan du gere ved for eksempel at kategorisere det, du observerer. Det kan
vaere helt bredt som at navngive det, du observerer som vaerende enten en kropslig fornemmelse, en
tanke, en felelse, et behov, en sansning (for eksempel en lyd eller lugt) eller ting eller mennesker i dine
omgivelser. Det kan ogsa veere en mere specifik navngivning, hvor du for eksempel inddeler dine
kropsfornemmelser i kategorier som muskelsammentrakning, smerte, sitren, kilden eller andet cg dine
tanker som erindringer {fortid), bekymringer, planlzgning (fremtid) osv. alt efter deres indhold. Mar vi
navngiver det, vi observerer, minder det os om, at tanker og falelser er noget der kommer og gar. De er
ikke det samme som virkeligheden, og de behaver ikke kontrollere vores reaktioner eller vores adfeerd.

Tanker er tanker, og felelser er felelser. De er noget du har, de er ikke noget du er.

Ideen med at beskrive er, at ved at erkende og tage ansvar for sine sansninger, tanker og felelser, men
uden at identificere sig med dem, s3 bliver de nemmere at give slip pa. Under mindfulness-raening

opever vi at forblive beskrivende og observerende pa to planer:

1) Vi beskriver detaljeret, hvad der sker i krop, tanker og falelser - uden at anvende analyserende,

fortolkende eller vurderende ord.

2) Vi kommer i kontakt med den del af bevidstheden, der automatisk tanker selv-kritiske tanker. Vi opever
altsd pa den ene side at veere registrerende overfor det, der foregar i krop og sind, og pa den anden side
at vaere registrerende i forhold til vores indre kritiker, naermest som om den er en separat subpersonlighed

vi kigger pa fra et meta-perspektiv.

lkke-demme

Ar veere ikke-demmende vil sige, at du hverken navngiver, evaluerer eller vurderer noget som vaerende
godt eller skidt, hvilker gar imod den naturlige tilbejelighed, som er at vaere analyserende,
kategoriserende og vurderende. Du forholder dig simpelthen neutralt og faktuelt til det, der chserveres,

og beskriver det uden at demme.

Der er dog ingen, som kan lade helt vazre med at vaere demmende ind imellem eller at vurdere og
evaluere. Det er bestemt ikke unormalt, nar du for eksempel meaerker smerte, at du vurderer smerten som
noget darligt. Det, som du i den situation kan trane, er ikke at demme, at du er bedemmende, men i
stedet at observere og beskrive ved for eksempel at tz=nke: "jeg har bedemmende tanker”. Fordi hvis du
béde har smerter og du demmer dig selv for det, 53 er det dobbelt hardr. Mens hvis du 'kun’ har smerter,
og du selvornsorgsfuldt registrerer det, 55 er det bade en smule lettere at vaere |, og lettere at gere noget

af det, der faktizk lindrer, | stedet for at trodse det, du marker_
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lkke-reagere

At undlade at reagere vil sige at lade kropslige fornemmelser (ogsa smerter), tanker og felelser komme og
ga uden at give dem opmerksomhed og uden blive opslugt af dem eller handle p& dem. En made at
trane det pa kan vaere, at du maerker, at det kler pé naesen, og du meerker en trang til at fere handen op
og kla dig p& naesen. Inden du helt per automatik ger det, s8 prav at observere den kleen, du marker, og
observere den trang, du far, til at flytte hdnden op og kle igen. Det er en traening i at f3 adskilt alt det, som
ellers bare karer per automatik, som for eksempel, ndr du maerker smerter, og du automatisk tnker "ah
nej...". De negative tanker far =3 falelser af ubehag til at vaslde op i dig. Ved at treene mindfulness, kan du
bremse den automatiske reaktion og holde fast ved at observere og beskrive pé en ikke-dammende og
ikke-reagerende made, og dermed undgé de tanker og falelser, som skaber en masse ubehag og lidelse

for dig.

Et andet aspekt af mindfulness-treeningen handler om den kropslige reaktion, som sker, nar du meerker
smerter i kroppen. En person, som ikke er treenet i brugen af mindfulness, vil maske spsende op i kroppen
(hvilket vil vaere en naturlig reaktion ps smerte), og stress-responsen vil blive aktiveret, nér personen
meerker smerte. Derimod vil en person, som er traenet i brugen af mindfulness, enten kunne forblive
afspandti kroppen, eller med bevidst naervaer invitere kroppen til atter at blive afspaendt igen og fortsat
traekke vejret dybt og roligt uden at stress-responsen sztter i gang. Det kan for nogen med tiden endda
give reduktion i mangden og intensiteten af smerterne, hvis man bliver god til bevidst at treene at afbryde

auromatpiloten.

Bevidst naervaer (ar handle med naerveer)

Ar vaere bevidst nervaerende vil sige at have sin opmaerksomhed rettet mod €n ting | det givne ejeblik. Det
er modsat af at gere flere ting pa en gang, sdsom at rydde op og tale i telefon eller planlazgge dagen,
imens du er i bad. Du giver begivenheden udelt opmaerksomhed med alle dine sanser og flytter 1 stedet
opmeerksomheden til andre ting efterhdnden som du nar dertil. Bevidst neerveer betyder, at man er
tilstede og opmaerksom pa tingene, som de faktisk er i et givent @jeblik, uanset hvordan de er, og ikke som
man gerne ville have dem til at veere. Yores =automatpilot= er dikteret af vores ssedvanlige
tankestrukturer, hvor mindfulness-trezning seger at fremme en mere bevidst, nerveerende tilstedevaerelse

og en mere omsorgsfuld handlen.
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Opsummering

Alt i alt foregar mindfulness som en ferdighedstreening ved, at du fokuserer din opmerksomhed direkte
pa en genstand eller en aktivitet sdsom kroppen, vejriraekningen, at gd eller at spise, og at du observerer
den omhyggeligt. Du inviteres til at bemarke, nar opmaerksomheden vandrer til tankerne, og du bliver
opslugt af dem. Nar det sker, skal du blot ganske kort bemarke, at opmerksomheden har flyttet sig og

blidt returnere opmaerksomheden tilbage til nuet og avelsen.

Huis kropslige fornemmelser eller felelsesmaessige tilstande opstar, opfordres du til at observere dem
omhyggeligt og bemaerke, hvordan de feles, hvor i kroppen de feles, og om de forandrer sig over tid.

Tanker, felelser og kropslige fornemmelser observeres, som de kommer og gar.

Efterhinden som du far mere erfaring, vil du blive opfordret til at begynde at navngive det, du observerer,
ved brug af ord eller sz=tninger som "klee”, "ked af det”, "tanker” eller "lyst til at flytte mig”. Du bliver
opfordret ul at have en venlig, nysgerrig, interesseret og accepterende heldning til alt, hvad du
observerer, uanset hvor behagelig eller ubehageligt, det opleves, og undlade at evaluere eller kritisere
eller forsage at flerne eller forandre det, der er. Mar du registrerer, at du alligevel ger dette, er svelsen

ikke at begynde at demme, men at observere og navngive, at det er dét, som sker.

< Forige Emne Marker som ferdig v

Tilbage til Lektion
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Praktiske avelser

Session 1: ENDOMETRIOSE > Praktiske velsar [ 1 cans ]

LEKTION PROGRESSION 0% FULDF@RT

Lektion indhald 0% COMPLETE | 03 Steps

Mindful yoga-evelser

Mindfulness-evelze: Kropskanning

Arbejdsarket "Hvad |ls=gger du marke til7"

£ Forrige Lektion Marker som fardig

Tilbage til Kursus
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Mindtul yoga-evelser

Session 1: ENDOMETRIOSE > Praktiske evelser > Mindful yoga-evelser m

LEKTION PROGRESSION 0% FULDF@RT

Mindful yoga -ovelser

I dette forleb inviterer vi ogsa til at du laver yoga, gerne lidt hver dag. Vi gar til yogaen med samme
indstilling, som n&r vi laver en kropskanning. Vi observerer, hvad det er vi masrker i kroppen, felelserne og
sindet uden at demme og uden at keempe imod det. MEN - ndr du kan meerke at kroppen lnges efter en
bestemt bevegelse eller et bestemt straek, maske bare et lille vrid eller en simpel justering, sa felge med
kroppen derhen, hvor den fortzeller dig, at den gerne vil vaere, og maerk efter hvad der sker i kroppen. Den
made i laver yoga pa i dette forleb handler ikke om at det skal "se flot ud” eller at det skal vaere
avanceret. Det handler udelukkende om at styrke din kropsbevidsthed, alts3 om hvordan det fales eller

masrkes | kroppen. Derfor er du ndet ind i den rigtige stilling, nar det fales rigtigt for dig!

Vi starter blidt ud med yogaevelser der har fokus pa ro. Ikleed dig behageligt tej hvori du kan bevaege dig
frit og benyt eventuelt en yogamatte pa gulvet, hvor du har god plads omkring dig. Start med at se
instruktionsvideoen "Brug af yogavideoer & Introduktion til RO-avelserne nr. 8-25". Lav efterfalgende
evelserne "Nr. 8: Savasana”, "Nr. 16: Katten”, "Nr. 3: Heenderne ul fedderne” "Nr_ 15: Haren” og "Mr. 13:

Universalstilling” ved at felge de guidede videoer.
Du kan klikke pé videoerne nedenfor.

Vi anbefaler at du fortsztter med kropskanning pé daglig basis og supplerer med yoga ca. 3-4 gange i

ugen.
Rigtig god fornejelse!

Yogavideoer

Introdukrion til evelserne “Ro”
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\’ngm'iujeo nr. 8 (A): Savasana

SAVASANA -
A BOLD

detie Kold

kATTEN

dette Kold
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Yogavideo nr. 3: Heenderne til fodderne
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Yogavideo nr. 13: Universalstilling
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Yogavideoerne “Ro” som samlet serie
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Mindfulness-ovelse: Kropskanning

Session 1: ENDOMETRIOSE > Praktiske evelser = Mindfulness-avelse: Kropskanning m

LEKTION PROGRESSION 0% FULDF@RT

Mindfulness-ovelse: Kropskanning

Du er nu blevet kl=dt pa til den ferste mindfulness-evelse, som du vil blive introduceret for her i
programmet, som kaldes en "kropskanning”. [ en kropskanning inviteres du til at ligge p ryggen med
armene ned langs siden eller at sidde sa komfortabelt som det er muligr for dig i en stol. Begge dele
gerne med lukkede ajne. Mange kan opleve, at evelsen ger dem meget afslappede med en risiko for at

falde i sevn. Derfor er det vigtigt, at du inden du gar i gang, beslutter dig for ikke at falde i sevn.

I leber af 20-35 minutter vil du blive guidet i at fokusere din opmeaerksomhed pa forskellige dele af
kroppen, mere eller mindre detaljeret, og i razkkefalge oftest startende med tzzerne pa den ene fod og
langsomt beveege sig op langs med benet, herefter det andet ben, underlivet, overkroppen, armene og
videre op til hovedet. Ved hver kropsdel vil du blive instrueret i at observere de kropslige fornemmelser,
som er til stede neutralt, dvs. uden at vurdere eller bedemme og med benhed og nysgerrighed uden at
preve at forandre dem. Hwvis du tkke kan marke nogen fornemmelser, observerer du simpelthen bare

fraveeret af fornemmelser.
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@velsen afviger fra traditionelle afspaendingsevelser ved, at du som deltager ikke instrueres i at preve at
slappe af i dine muskler. Hvis en del af kroppen er spaendt, s3 observerer du 53 ikke-demmende som
muligt, at kroppen er spandt, og hvis du feler smerter, er opgaven at undersege smerten. Mar dine tanker
vandrer, registrerer du det, hvorefter du uden selhvkritik eller skyld blidt leder opmaerksomheden tilbage til
kropsscanningen. @velsen har ikke noget mél, forstaet pa den méade, at det ikke handler om, at du skal
blive mere afslappet eller f4 det felelsesmasssigt bedre. Men det kan sagtens veere det, som sker. Du vil
hejst sandsynligt stede pa falelser af bade irritation og utdlmodighed, og opgaven er her, uden at demme,

at observere det, som er, lige meget hvor behageligt eller ubehageligt, det opleves.

Hvis du klikker pa linket nedenfor starter en lydfil med en guidet kropskanning. Vi anbefaler, at du lytter

og praktiserer evelsen sa vidt muligt pa daglig basis her i den farste uge.
Rigtig god fornejelse!

Kropskanning lang (I}'dﬂl)
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Arbejdsarket “Hvad leegger du merke til?”

Session 1: ENDOMETRIOSE > Praktiske avelser » Arbejdsarket “Hvad l=gger du marke til2” [ 1cans ]

LEKTION PROGRESSION % FULDF@RT

Udfyld hver gang efter evelsen “"kropskanning” arbejdsarket kaldet “Hvad la=gger du meerke ul?” om din
oplevelse. P§ arbejdsarket vil vi bede dig beskrive 1) Hvad maerkede du i kroppen? 2] Hvilke konkrete
tanker gik igennem dit hoved? 3) Hvilke falelser fornemmede du? Og 4) Hvordan reagerede du pa det?

Kunne du observere det, som wvar, uden at damme og uden at fersege at sndre det?

Ved at notere dig kropsfornemmelser, tanker felelser og handlinger, vil du begynde at l=re dine bade
hensigtsmasssige og uhensigtsmaessige reaktionsmenstre at kende. Er der en bestemt kropsfornemmelse,
som altid setrer gang i de samme negative tanker, der 55 efterfalges af negative felelser? Og far det dig
54 til at handle pa en bestemt made maske i et forseg pa at preve at undgé ubehaget? Og hvad ger det
ved dig? Ger det dig mere glad? Eller fanger det dig og helder dig fast 1 en negativ spiral, som det er svaert
for dig at bryde ud af?

Jo mere du leerer dine egne reaktionsmenstre at kende, jo lettere vil det veere at fa brudt de negative

kezdereaktioner imellem kropsfornemmelser, tanker, felelser og handlinger.

£ Forige Emne Marker som ferdig
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