Staffan Portin, had
instruktor i mindfulness-
baserad stressreduktion
samt kognitiv terapi och

medicinsk qigong.
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Lever du med langvarig smérta? Det gor Staffan
Portin. F&r honom har medveten nérvaro medfért aft
han inte léngre &r helt séingliggande, och nu vill han
dela med sig av de verktyg som hjélpt honom.

— Det &r infe enkelt, men méjligt att leva ett gott liv

trots smdéirta, séiger han.
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ar du haft fysisk smirta
H som till exempel ont i

leder, muskler eller ner-
ver under en ldngre tid? Da vet
du att det paverkar ditt psykiska
maende ocksa. Dukanske kéinner
dig ledsen eller sover daligt. Pa
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samma sitt kan psykisk smirta
som depression, angest och
somnproblem resultera i fysisk
smarta, kanske huvudvirk eller
magont.

— Aven om inget mirkbart har
hént med kroppen kan du upp-

leva fysisk smirta och vice ver-
sa. Att ha ont paverkar dina tan-
kar och kénslor. Det dr tungt och
utmattande att ha stéindigt ont i
kroppen, sdger Staffan Portin,
forfattare till boken Du dr inte
din smdrta (Divinamedia).

”Den mentala
instdllningen dr
viktig”

Intensiteten i en smértfornim-
melse paverkas av hur vi forhal-
ler oss till den. Den mentala in-
stillningen &dr viktig, menar
Staffan. Vi kan dela upp smértan
ien primér smirta, vilket dr den
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direkta smirtan. Den skaparisin
tur véldigt lidtt negativa tanke-
ochkinslomonsteriformav oro,
dngslan och ridsla, som gor att
smértupplevelsen forstérks. Vil-
ket i sin tur skapar mer oro och
dngslan. De hir negativa tankar-
na som ir en reaktion pa den
direkta smirtan kallas sekundir
smdrta, och den drnagot vi tillfor
oss sjilva.

— Inom mindfulness ldr vi oss
skilja pa primér och sekundér
smaérta genom utvalda 6vningar.
Du kanske inte alltid kan foridnd-
ra den direkta smirtupplevelsen
isig, men du kan jobba med dina
tankar och kénslor om smaértan.
Du kan pa sa sitt hitta nya, 6pp-
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