Jag var min egen fangvaktare

— Referat fran Annette Skogs féredrag om OCD

Vi 4r ménga som har samlats pa
Arlovs bibliotek fir att lyssna till
0CD-forbundets Annette Skogs fo-
redrag om personliga erfarenhe-
ter av tvangssyndrom. Firedraget
ar en del av Region Skanes vecko-
langa tillstilining “Skéneveckan
for psykisk hilsa”, med semina-
rier, kulturarrangemang och mi-
tesplatser runt om i Skane.

Annette Skog star lingst fram i lokalen och
tittar med lugn blick pd publiken, medan
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hon invintar att 4hérarna ska komma pd
plats och att tystnaden ska infinna sig, si
att hon kan bdrja sitt féredrag. Hon ler och
nickar dc héger och vinster, en del ansikten
ir bekanta for henne, men de flesta i publi-
ken ir frimlingar som kommit for att héra
hennes berittelse om OCD. Jag 4r nog inte
den enda som blir f6rvinad nir hon sedan
inleder sitt féredrag med att dela med sig
av den ridsla och osikerhet som hon upp-
lever i situationen att tala infér publik.

— Det spelar ingen roll att jag gjort detta
tusen génger, siger hon med ett skratt. Jag

kinner 4ndd samma osikerhet varje ging
jag ska tala infor folk. Varje ging stiller
jag mig frigan varfor jag egentligen utsit-
ter mig for detea?

[ niista andetag siger hon att hon trots allt
sjdlv har svaret pd den frigan.

— Jo, fortsitter hon med eftertryck, det
handlar om att det inom mig finns en er-
farenhet av att ha lyssnat pé fruktansvirda
berittelser om hur OCD har orsakat stort
lidande f6r s3 ménga minniskor. Och det
dr for deras skull jag stdr hir i dag och



berdttar min egen historia. Jag vill sprida
ringar pd vattnet och féra kunskapen om
OCD vidare till andra minniskor.

Annette Skog, som ir ordférande i OCD-
forbundets lokalfsrening i Malms, har
varit engagerad i OCD-férbundet i minga
dr. Hon leder fortfarande stédgrupper
tillsammans med kollegan Gunnel Gud-
brand, och arbetar aktive for forbundet i
olika lokala sammanhang i Malméregio-
nen. Nir hon var med och startade OCD-
féreningen i Malmé pi nittiotaler hade
hon sjilv ling erfarenhet av att leva med
OCD. Aven om det tog lang tid f6r henne
att forstd vad det egentligen handlade om.

Forsta gingen hon gick ut offentligt och
berittade om sin sjukdom var p3 en li-
karstimma i Képenhamn for femton ar
sedan. Frin den minns hon sirskilt att en
av. OCD-férbundets grundare, likaren
Per Mindus, uppmuntrande henne att
tinka pa forbundets viktiga uppgift atc
"bedriva en mission”, att sprida kunskap
om OCD i sambhillet. Detta har blivit en
viktig paroll i Annettes liv, dir arbetet i
OCD-forbundet tar upp mycker tid.

Tvangen birjade redan under
barndomen

Nir Annette Skog ser tillbaka pa sice liv,
kan hon i dag se att livet med OCD bérja-
de redan nir hon var barn. Medan froken i
skolan till en bérjan uppmuntrade hennes
extrema noggrannhet i skolarbetet, blev
skolgangen succesivt en total katastrof, dir
tvdngen kring noggrannhet innebar artt
hon inte hann med det som krivdes for att
klara skolan. Med en of6rstdende omvirld
var hon tidigt ensam i indlésa ritualer och
dngest. Aftonbénen som hon liste varje
kvill blev killa till mycket oro, di hon inte
fick "glémma” nigot.

Som vuxen har Annettes OCD kretsat
mycket kring renlighet. Liver i villan,
tillsammans med maken, blev som i ett
fangelse dir hon, som hon beskriver det,
"agerade som sin egen fingvikrare”. Hon
levde i stindig dngest, med tvingsritualer-
na kring tvitt som méste f6ljas till punke
och pricka, annars skulle nigor livsfarlige

hinda. Varenda detalj miste utfras pi
exake rite site, vilket innebar att tvingen
under minga ir kunde uppta tjugo av
dygnets timmar.

Kunde inte bryta de tidsidande
tvangen

Smutsiga klider eller foremal fick inte
komma i kontakt med rena, vilket krivde
en enorm precision. Hon tvittade allt
frén nyckelknippor till skor i tvitemaski-
nen. Att ta i ren tvict krivde act hon var
rentvittad frdn topp till td och var klidd
i helt rena klider. Om den rena tvitten
skulle rika nudda nigon del av tvittma-
skinen, d4 hon skulle ta ut och hinga den,
miste hon bérja om frdn bérjan och tvit-
ta all tvite p nyte, vilket inte var ovanligt.

En s enkel sak som att diska tvd temug-
gar kunde ta upp till fyra timmar for An-
nette, som fastnade i tvivel kring om kop-
parna verkligen var rena. Att dammsuga
den stora villan var ett evighetsprojekt, da
hon dammség varje liten flick av golvet
minst dtta gdnger. Hon beskriver hur hon
i dessa situationer kunde titta p klockan
och inse att det hon héll pd med var van-
sinnigt, men att det var fullstindigt oméj-
lige att bryta tvinget.

Hemmet forfoll till kaos

Man skulle kunna tro att Annette Skogs
och makens hem var skinande rent, nir
man hér hennes beskrivning av hur hon
lade i stort sett dygnets alla timmar p3 att
tvitta och stida. S var det dock inte. Ef-
tersom det tog si lng tid for henne att ta
sig igenom ritualerna kring stidning och
tvitt, blev resultatet snarare atct hemmet
forfoll cill ett totalt kaos. Annette viljer
ordert "svinstia” nir hon beskriver hur det
stod disk &verallt och att hon hade hund-
ratals kassar i tridgirden med smutstvitt
och papper som hon inte vigade slinga.
Hennes man fick inte hjilpa till i hem-
met, eftersom hon sjilv ville ha kontroll.

Effekterna av de tidskrivande ritualerna
slet pd henne iven fysiskt och hon fick
svar virk i axlar och rygg. Nir hon utmat-
tad skulle sova efter tjugo timmars tvings-

handlingar ville hon heller inte smutsa
ner sin sing, s hon gjorde iordning en
bidd av tidningspapper it sig sjilv direke
pa golvet.

Kunde inte ta sig ut

Nir Annette Skog ska beskriva sig sjilv
som person under den hir perioden,
milar hon upp en bild av en tyst, init-
vind person, med litet socialt umginge.
En total motsats till den glada, entusias-
tiska och pratsamma Annette som vi ser
framf6r oss i dag. Hon brukade undvika
sociala situationer och hon och maken
var oftast for sig sjilva. De bjéd hem sin
familj eller slike hogst ndgon ging per 4r,
eftersom det tog dagar att fi ordning pa
hemmer infér ett bessk. Slikten forstod
att ndgot var fel, men inte vad.

Si ndr kom egentligen vindningen, fun-
derar jag nir jag sitter dir i publiken och
lyssnar till Annettes historia. Och hur ir
det egentligen mojlige att ta sig frin ett
liv ddr tvinget styr s totalt, som Annette
beskriver det, till att sjilv ta makten och
fi en fungerande vardag?

Nir Annette vil ska beskriva sin "vig till-
baka” bérjar hon med att férklara hur svire
det dr att férmedla hur hon tinkte och re-
sonerade under sin sjukdomsperiod. “Jag
satte mig sjilv i det dér fingelset, och hade
svdrt att ta mig ur det”, siger hon.

Betydelsen av ratt diagnos

Vindpunkten infsll nir hon sokee hjilp
och fick diagnosen OCD. Hon triffade
en likare som informerade om tvings-
syndrom och om OCD-fsrbundets verk-
samhet. "Skulle det alltsi finnas fler som
jag?”, undrade hon di férvinat. Hon be-
skriver att den dkade kunskapen om hen-
nes tillstind var enorme betydelsefull och
lyfte henne till en annan nivd. Nir hon si
smaningom tog kontakt med OCD-fr-
bundet och fick triffa andra i samma situ-
ation kom hon till den viktigaste insikten:
"Jag ir inte ensam!”. Annette menar att
detta 4r en av de viktigaste pusselbitarna i
det som hjilpt henne att ta sig tillbaka il
ett fungerande liv.
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P Men efter att ha levt med tving under s3

ling tid, var vigen tillbaka inte spikrak.
De drommar som Annette Skog bar pi
vid den hir tiden, var inte extravaganta,

— Jag dromde inte om nigon semester pd
soderhavsbarna, utan om atr f3 leva ett
vanligt liv}, siger Annette med eftertryck.
Jag dromde om att kunna sitta mig i sof-
fan framfor tv:n pa kvillen med en kopp
kaffe och kiinna lugnet.

Men i det liget var detta helt enkelt inte
mojlige pa grund av tvingen.

— Jag kinde mig for smutsig fér ace sitta
ner, berittar hon.

Annette beskriver hur den 6kade kunska-
pen om OCD gjorde att hon succesivt
kunde se mer krasst pd sin tillvaro. Tan-
ken pd forindring bérjade gro i hennes
medvetande. Hon borjade dven lisa bock-
er om kognitiv beteendeterapi (KBT) och
insag atr det verkligen fanns bra hjilp atc
fd, om hon bara var beredd att utmana sig
sjilv och nirma sig det som skrimde s3.
Men skulle hon viga?

Langsam vig tillbaka

Det som fick henne att géra slag i saken
var nir hon insdg att hennes ilskade sys-
konbarn, som hon hade velat dgna sin tid
it, nu plotsligt var tjugo &r gammalt. Aren
hade bara rullat p4, och tvngen hade inte
tilldtic henne ate hinge sig 4t det som
egentligen var viktigt i liver.

— Jag blev s& arg pa mig sjilv och tvinget,
och tinkte "jag kan inte hélla pa s3 hir,
aren rullar ju bara i vig, jag miste bérja
viga utsitta mig!”.

Forindringsarbetet gick sedan framir i
smd steg. Succesivt och i smi doser bér-
jade Annette att utsitta sig for det som
skrimde. Hon beskriver hur hon, p3 fullt
allvar, trodde atr hon skulle d6 forsta
gangen hon satte sig ner i soffan 1 vardags-
rummet. Efter en ling tids trining vigade
hon till sluc ga s3 l&ngt att hon kunde vila
med ryggen mot ryggstddet, och lita ar-
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marna vila mot armstéden. Exponerings-
Svningarna blev mer och mer avancerade,
och efter mycket arbete 4r vardagsrums-
soffan i dag hennes favoritplats. Kognitiv
beteendeterapi i kombination med medi-
cinering har varit en viktig vig tillbaka for
Annette, som har haft stéd och hjilp frin
olika hall inom virden f6r sin OCD.

Drommen om ett vanligt liv har
besannats

Efter alla &r av svra tving 4r hennes his-
toria i dag en inspiration till forindring
for andra och hon #r som sagt en flitige
anlitad foredragshéllare. Férutom upp-
dragen f6r OCD-férbundet, dir hon
bidrar med hopp och glidje for andra
drabbade, har hon en deltidsanstillning
pa Burlévs kommun. Drémmen om ett
vanligt liv, tillsammans med maken, har
efter mycket arbete uppnétts. Nu kan de
intligen sicta tillsammans i soffan pi kvil-
len, efter en dags arbete, precis som vilket
par som helst.

Nir Annettes féredrag nirmar sig slutet,
dterkommer hon flera ginger till vikten av
oppenhet kring frigan om psykisk ohilsa.
Hon siger att hon anser ate det ir ett stort
problem att psykisk ohilsa fortfarande ir
nagot skambelagt och att det dr ndgor som
vi talar om alldeles for lite i samhiillet.

— Ingen skulle ju skimmas pa samma sitt
Sver att drabbas av diabetes, menar hon.

Hon anser att det viktigaste for att kunna
ta sig tillbaka till ett liv utan tving, ir
att fi diagnos och rite sorts hjilp. Hon
menar att omgivningens stéd ocksi ir
centralt vid tvingssyndrom, vilket dock
forutsitter att omgivningen har adekvat

kunskap om OCD.

Kiinde en stor maktloshet

Nir Annette slipper in oss i publiken for
frigor, 4r det minga som har hinderna i
luften. "Hur hanterade din man din sjuk-
dom?” frdgar en kvinna.

Eftersom Annettes make sitter i publiken,
vinder hon sig mot honom och liter ho-
nom sjilv svara.

- Jag kiinde en stor maktléshet, svarar

han. Jag visste att nigot var fel men vis-
ste inte vad jag skulle gora &t det, och om
jag pressade Annette blev det bara virre.
Jag pratade heller inte med nigon om det,
siger han.

Négon i publiken vill veta mer om hur
situationen sig ut under barndomen och
Annette svarar att hon inte berittade for
nagon om sina tving, och act omvirlden
domde ut henne som “omstindlig”. Hon
uttrycker stor sorg nir hon beskriver hur
personalen i skolan svek, och att inte ens
skolpsykologen lade tv4 strin i kors for atc
forstd hennes situation.

— Det var som om jag inte fanns, berittar
hon.

Tankarna p4 ate ta sitt liv fanns hos henne
redan som tolvéring,

Slutligen dyker det upp en friga om
OCD och irftlighet, och om Annette har
ndgon i slikten som har OCD?

— Jo, svarar Annette. Det finns flera i min
slike som jag i dag férstar har hafc OCD.
Aven om jag inte forstod der d4, si kan
jag i dag se att det handlade om tving.

Annettes féreldsning foljs av varma appl3-
der, och vi 4r nog minga som kinner en
stor respeke och tacksamhet &ver att An-
nette med sa stort mod har delat med sig
av sin historia. Jag sitter kvar en stund pi
min plats och funderar vidare pi det hir
hon sade om att hon vill "sprida kunskap
som ringar pd vattnet”. Om man tinker
att det satt minst fyrtio personer i publi-
ken och att vi, var och en, &terger hennes
historia for minst tre personer i vir om-
givning, di innebir det att hennes fore-
drag, bara i dag, har 6kat kunskapen om
OCD hos 160 personer. Med all ritt kan
Annette Skog titulera sig "7OCD-missio-
nir”, med uppdrag att sprida kunskap om
OCD, och om att det finns hjilp act £3!

Text: Hannah Milarborn



