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Introductie

Pijn is een normaal verschijnsel
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Het fantoom in het lichaam

Leeftijd, geslacht, cultuur en pijn
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Introductie: Jouw opmerkelijke alarmsysteem
Alarmsignalen onder de loep

Het versturen van berichten

Het bericht komt terecht in het ruggenmerg
Het brein verwerkt het bericht

Het orkest in je brein

Systemen die je uit de problemen te halen
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Introductie: Het beschadigde en ontregelde lichaam
Zuur en ontsteking in de weefsels

Ontsteking: het brein is onmiddellijk geinteresseerd
De waarheid over spieren

Leer je LAKO’s kennen

Leer je huid en weke delen kennen

Botten en gewrichten — en hoe zij bijdragen aan pijn
Perifere zenuwen

De spinale ganglia — het minibrein in het perifere
zenuwstelsel

Zenuwen die terugvuren

Wat je kunt merken van zenuwpijn
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Introductie: Een andere alarmeringsprocedure in het
centrale zenuwstelsel

3 / 7 Een veranderde alarmering in het centrale

zenuwstelsel — het ruggenmerg

Het ruggenmerg dikt de situatie rond de weefsels aan
Het brein past zich aan en probeert te helpen
Het orkest speelt de pijnmelodie

Gedachten en overtuigingen zijn ook impulsen
voor de zenuwen

Het overgevoelige alarmsysteem
Responssystemen — het sympathisch en
parasympathisch zenuwstelsel

De reacties vanuit het hormoonsysteem

Het immuunsysteem

Bewegingsstrategieén
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Introductie: Moderne behandelingsmodellen
Verklarende modellen over pijn Deel 1
Verklarende modellen over pijn Deel 2

Angsten die we associéren met bewegen en pijn
Omgaan met pijn in je leven

Jouw relatie met pijn
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Introductie: Essentiéle informatie voor het beheersen
van pijn

Hulpmiddel 1: Educatie en begrip

Hulpmiddel &: Je realiseren dat pijn geen kwaad kan
Hulpmiddel 3: Geleidelijk opvoeren van de belasting
Hulpmiddel 4: toegang zoeken tot het virtuele lichaam
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