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Voel je pijn... en dan?
Inleiding:

Gewoonlijk reageren we met angst, weerstand en
vermijding als we pijn hebben. Dit veroorzaakt nog
meer spanning en dus meer pijn. Deze techniek om de
pijn te onderzoeken wordt aanbevolen door mensen als
lan Gawler en kan zeer effectief werken.

De sleutel tot pijnbeheersing is te proberen je lichaam
te ontspannen. Dit is een manier om te leren de pijn
niet te vermijden, maar te accepteren zoals het is.
Veel mensen die pijn hebben, weten dat de 'pijnplek’
anders aanvoelt dan andere gedeelten van het lichaam,
bijvoorbeeld strakker, meer gespannen, het heeft een
andere temperatuur enzovoort.

De verleiding om de pijn in te kapselen of weg te
drukken is vaak aanwezig, maar dit zal alleen maar
meer boosheid en spanning veroorzaken. In de
volgende oefening ga je in de pijn, je gaat het
onderzoeken. Eigenlijk ga je je bewust worden van hoe
de pijn echt voelt.

Stap 1: Word je bewust waar dat gevoel zich bevindt in
je lichaam, bijvoorbeeld in de maag. Wees zo specifiek
mogelijk, bijvoorbeeld: dicht bij de huid, diep in de
boven- of onderbuik. Zit de pijn op een plek of beweegt
het? Trilt de pijn? Vraag jezelf: waar zit de pijn?

Stap 2: Word je bewust van de vorm van de pijn: is het
rond, staaf- of bolvormig? Heeft het uitsteeksels,
enzovoort Wat is de vorm?

Stap 3: Word je bewust van de grootte van de pijn: hoe
lang is het, hoe wijd, hoe diep? Hoe groot is het?

Stap 4: Word je bewust van de compactheid van de
pijn: is het zwaar of licht. Is het overal hetzelfde? Hoe
compact is het?

Stap 5: Hoe voelt de pijn, hoe is de
oppervlaktespanning: is het zacht en donzig, of is het
hard en glad? Hoe voelt de pijn?

Stap 6: Welke temperatuur heeft de pijn: is het heet
of koud, of hetzelfde als elders in je lichaam? Welke
temperatuur heeft het?

Stap 7: Wat voor kleur heeft de pijn: wanneer dit te vaag
klinkt, probeer je dan voor te stellen wat voor kleur het
zou kunnen hebben. Wat voor een kleur heeft het?

Stap 8: Richt je nu op je ademhaling: probeer je
gedurende drie ademhalingen voor te stellen dat de adem
je lichaam intrekt en probeer je voor te stellen dat de
ademhaling om dat gedeelte dat pijn doet heen stroomt.
Daarna laat je de adem weer zachtjes wegvloeien met de
uitademing.

Tijdens de volgende drie ademhalingsrondes stel je je
voor dat de adem het pijnlijke gedeelte van je lichaam
intrekt, binnen schoonwast en weer met de uitademing
wegvloeit. Bij de laatste drie ademhalingsrondes stel je
je weer voor dat je ademhaling het gedeelte rondom de
pijnlijke plek schoonwast, en bij de uitademing weer met
de ademhaling wegvloeit.

De mogelijkheden.....

Nadat je op deze manier een goed beeld van de pijn hebt
gekregen, zijn er verschillende mogelijkheden:

1) Herhaling van het onderzoek

Blijf het proces van het aftasten van je lichaam herhalen.
Stel de plaats van de pijn vast en onderzoek het volgens
bovenstaande richtlijnen. Als de pijn op deze manier
volledig ervaren wordt, zal het vaak simpelweg
wegtrekken. Om dit te vergemakkelijken, vooral als je
veel pijn hebt, kun je aan je partner of een vriend vragen
of die je de vragen van de vorige visualisatie wil stellen,

bijvoorbeeld waar bevindt de pijn zich, op welke plek,
hoe groot is het, enzovoort.



Je kunt deze vragen dan =zacht voor jezelf
beantwoorden. Dit proces wordt versterkt wanneer de
begeleider op hetzelfde ritme ademhaalt als degene
met de pijn en op een langzame en rustige manier
spreekt. Het kan zijn dat het nodig is om zelf eerst te
ontspannen en contact te maken met je innerlijke zelf
voordat je dit begeleid.

2) Innerlijke ontspanning

Nadat je een compleet beeld hebt gevormd van de pijn,
kun je je aandacht richten binnenin dat beeld en je
bewust ontspannen. Als je dit doet kan het ongemak
eerst toenemen, omdat je je volledig concentreert op
de pijn, maar op den duur zal dit proces je helpen door
de pijn heen te gaan en er vrij van te worden".

Laat, nu je een duidelijk beeld hebt gekregen van de
pijn, je aandacht gaan naar het middelpunt hiervan en
breng er bewust ontspanning in. Je kunt je hierdoor
onprettiger gaan voelen, omdat je je volledig
concentreert op de pijn. Dit is onvermijdelijk, dit hoort
bij het proces en het maakt het mogelijk om door de
pijn heen te gaan en je er zo van te bevrijden.

Bekend zijn met het bewust ontspannen van je lichaam
zal deze techniek gemakkelijker maken, maar ook een
beginner kan hier goed mee werken. Gewoonlijk,
wanneer je de pijn van binnenuit ontspant, voelt het
als een zeepbel die uit elkaar spat, maar dan in slow
motion. Het kapsel rondom de pijn breekt en een golf
van warmte en ontspanning ontstaat.

Het kan aanvoelen alsof de golf zich uitbreidt door de
rest van je lichaam en dat is erg prettig.

3) Aanmaken van endorfine

Soms als je bezig bent met dit proces van concentratie
op pijn en het vervolgens los te laten, kan er op een
heel natuurlijke manier endorfine vrijkomen.

Dit zijn opiaatachtige pijnstillers die zich in de
hersenen bevinden. Dit effect is bij veel
langeafstandslopers bekend. Na acht of negen
kilometer ervaren de renners meestal een krachtig
vreugdegevoel. Dit is het aangeboren mechanisme van
het lichaam om verder te gaan met langdurige pijn en
het geeft een diepgaande verlichting.

Vaak ook een diep gevoel van welbevinden. Sommige
mensen hebben geleerd om dit gevoel bewust op te
wekken en op deze manier hun pijndrempel te
verhogen.

4) Praten met de pijn

Sommige mensen kunnen praten met hun pijn. Misschien
komt dit je ongewoon voor, maar het is mogelijk dat er
tijdens deze visualisatie spontaan een beeld ontstaat
van de pijn, zodat je kunt communiceren met de
persoon, het dier of de vorm die ontstaat.

Wat er gebeurd is, dat ons creatieve onderbewust een
beeld gebruikt om het voor ons mogelijk te maken om
met onze Innerlijke Wijsheid te spreken.

Dit leidt vaak tot inzicht in de oorzaak van de pijn en
naar de oplossing ervan. Je kunt bijvoorbeeld vragen: Is
het toegestaan dat ik met mijn pijn praat?

Als het antwoord ja is, kan je alles wat er in je opkomt
vragen zoals:
e Wat is de oorzaak van de pijn?
e Wat is het doel van de pijn?
e Wat is er nodig om deze pijn te laten
verdwijnen?

Deze manier werkt voor sommige mensen heel sterk.

lan Gawler: Out on a Limb: Do today’s veggies have
less nutrients than Granny’s?
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Kruiden en Voeding voor elk Chakra
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Kruiden Kruiden Kruiden Kruiden Kruiden Kruiden Kruiden
Grote Klit Koriander Selderij Cayenne Pepermunt Oogentroost Salie
Kruidnagel Calendula Kaneel Meidoornbes Rode klaver Jeneverbes Lavendel
Rode Klaver Venkel Munt Jasmijn Waondklaver Klaproos Blauwe Lotus
Paardenbloem Zoethout gember Lavendel Salie Rozemarijn Mexicaanse
Rozemarijn Kaneel Melissa Majoraan Serey Lavendel stekelpapaver
Mierikswortel Vanille Kurkuma Roos Klein hoefblad Bijvoet Alsem kruid
Bieslook Zoete Paprika Aloé Basilicum Verveine Damiana Gotu Kola
Cayenne Sesamzaad Heemst Salie Tijm Hop Kruiden voor
Peppers Johannesbrood Kamille Peterselie Oesterblad St.Janskruid Incense &

Karwij Lelie der dalen Koriander ABC kruid smudging

Voeding Voeding Voeding Voeding Voeding Voeding Voeding
Tomaten Mandarijnen Bananen Brocoll Blauwe bessen Pruimen Champignons
Rode bieten Mango Verse Ananas Verse Wasabi Vijgen Rode Kool Wilde
Aardbeien Zoete Maiskolven Snijbiet Artichoke Paarse wortelen paddestoelen
Rode appels aardappel Gele paprika Komkommer Watermeloen Blauwe druiven knoflook
Granaatappel Wortelen Linzen Groene paprika Kelp en andere Cacao Gember
Frambozen Pompoen Gele sqaush Groene kolen Zee groenten Koffie Ui
Rode uien Yams Granen (Haver) Erwten Vioeistoffen Rade Wijn Lychees
Rode paprika Zaden Bloemkool Peulen Soepen Rammanas Kokosnoot
Radijsjes Noten en olie Gele courgette Spinazie Water Tropisch fruit
Cranberries Kaki Gele bieten Paksoi
Kersen Meiknolleties Sunniestomaten Boerenkool
Bloedsinasappel Kiwano Sla
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kindertijd, dit geeft een die de herinnering
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Gawler zegt dat gewoonlijk wanneer je de pijn van binnenuit
ontspant, het aanvoelt als een sprankelende uitbarsting in slow
motion, omdat de schelp die om de pijn heen zat, doorbreekt.
Het veroorzaakt een golf van warmte en ontspanning die van
binnenuit naar buiten stroomt. Deze golf voelt aan alsof het je
hele lichaam door gaat en voelt erg plezierig.

De conclusie is, dat deze benadering om met pijn om te gaan
niets heeft te maken met het vermijden ervan, maar dat het een
manier is waarop pijn kan worden waargenomen zoals het is: vrij

van angsten of andere ideeén. Misschien is de pijn vervelend maar

ze is in ieder geval vrij van angst.

Om deze techniek te leren heb je niet veel energie nodig en als
je dit beheerst kan je er veel plezier van hebben, want de pijn
kan worden herkend en geaccepteerd. Je leven kan doorgaan, vrij
van de effecten die de pijn met zich meebrengt.




