Altande, det ”os

Olle Wadstrom ar legitimerad psykolog oc

inom klinisk och pedagogisk psykologi. Ha
for deltagarna pa sommarlagret i Vadste
och hur man kan dvervinna det med expo

6r minga som pd ett eller annat sitt

lider av OCD ir iltandet en faktor

som kan vara svir att greppa. Altandet
syns inte men ir en process som hela tiden
4r aktiv i och med oro och tvivel. Det kan
ibland ta upp hela personens tillvaro.

— Det ir fel att anviinda tvingsbeteendet
for att forsoka sinka sin dngest. Man bor
avstd frin det och lata dngesten sjilvds,
sdger han.

Men vad ir egentligen dltandet? Wad-
strom beskriver det som en ling kedja av
tvd olika typer av tankar. Det kan handla
om skrimmande tvivel- och olusttankar
eller lugnande s4 kallade sikra tankar som
fungerar som trostetankar.

Ett pingpongspel i huvudet

— Dessa tva tankar (tvivel och trost) fore-

kommer viixelvis och ir ett slags stindigt

pingpongspel eller inre diskussion i huvudet.
Nir man iltar startas en process

i hjirnan. Beteendet forstirks
genom att man tinker trostetankar
vilket leder till mera obehag i form
av olusttankar. Olusten sprider sig
till fler féremal for dltandet och man
blir mindre klartinkt och férvirrad.

— Man stressar upp sig vilket leder
till ate 70 procent av blodet frin frontal-
loben leds bort, forklarar Wadstrom. Det hir
leder till fler trostetankar och ett utdraget
tvivel. Tvivlet uppkommer d& tréstetanken
inte biter p4 sjilva olusttanken och i vir
iver att trycka ned &ngesten fir vi dnnu
mer olusttankar vilket leder till att 4ngest-
nivan stiger. Hela processen kan leda till
att den drabbade f3 innu mer olusttankar.

Wadstom konstaterar att olusttankarna
slicks ut d4 man undviker att tinka tréste-
tankarna. Det ir inte litt, men den utsatta
maste sjilv ta ansvar for att han eller hon
utsitter sig for “skrimmare” och de olust-
tankar det ger.

Vad kan da patienten gora? Wadstrém
beskriver olika typer av copingmetoder som
den som iltar kan anvinda for att bryta
det destruktiva ménstret. Det kan vara
chansa-attityden som gir ut pa att avstd

fran trostetankarna och alla andra tvings-
beteenden genom att tinka att shit
happens”.
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Sinnesrobonen

Lat mig acceptera det jag inte kan andra.
(Till exempel dngest, olusttankar och tvivel)

Giv mig mod att fordndra det jag kan

(genom att anviinda sig av olika copingmetoder)

och lar mig skilja pa dem bada.

Forsoka ga vidare i livet genom acceptans

Acceptansattityden betyder att personen
accepterar olusttanken det vill siga sin to-
lerans att ma daligt och pé sa site forssker
gé vidare i livet. Genom att anvinda ”Vir-
sta tanken”-metoden avstir man frin att
tinka trostetankar och andra tving genom
att tinka nigot ANNU VARRE. Det kan i
bista fall ge en viss sjilvinsike i det absurda
med iltandet.

Fatalismattityden gir helt enkelt ut pd
att man avstdr frdn trostetankar och tving
eftersom de dr meningsldsa. Det som hin-
der det hinder ind3. Vad ir d4 meningen
med att jag oroar mig?

Den sista metoden ir att lira sig och
anvinda sig av Medveten néirvaro.

— Man stannar i tanken, utsitter sig for
det skrimmande eller obehagliga och lever
med i skeendena!

Wadstrém poidngterar att avsikten med
alla de hir teknikerna ir att forhindra trés-
tetankarna. For honom 4r tvinget en egen-
het och sirbarhet som kan beskrivas som
en multipel fobi. Han beskriver Sinnesro-
binen som ett verktyg for personer som il-
tar att se och férhoppningsvis fa litet hjilp
med sin fobi.

Wadstréom har skrivit en bok om iltandet
som slidpps under oktober minad. Mer in-
formation om boken finns p& hemsidan
www.psykologinsats.se och en recension
kommer i nista nummer.

MARIT BJORKBACKA






