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Indledning

Af gode grunde ved jeg ikke, hvad der har faet dig til at drible forbi det her haefte. Jeg
geetter dog pa, at du er nysgerrig pa det, laeger og psykologer kalder OCD. Det betyder
ikke s meget, om du er ung eller voksen - alle kan blive klogere pd OCD ved at lzese
haeftet - men det er fgrst og fremmest skrevet til dig, der er ung.

Lad mig for en god ordens skyld kort forklare, hvad OCD er. OCD star for Obsessiv-
Compulsiv Disorder. Det betyder, at du har vildt ubehagelige tanker, der bliver ved med
at traenge sig pa - vi kalder dem tvangstanker. Nar tankerne buldrer og brager i hovedet,
vil du ggre meget for at undgd de ubehagelige fglelser, der fglger i rgven pa tankerne. Det
du ggr, kalder vi for tvangshandlinger, fordi du fgler dig tvunget til at ggre det, som har
vist sig at deempe tankerne og de ubehagelige fglelser. Jeg vil naevne et enkelt eksempel
for dig her - du finder mange flere eksempler p& OCD-tanker og handlinger i haeftet.

Tankerne kan handle om, at du bliver smittet med bakterier og bliver alvorligt syg eller
ligefrem dgr, ndr du rgrer pa steder, andre har rgrt ved. Og de tanker dukker hele tiden
op og er vildt ubehagelige, fordi du bliver bekymret og maske angst. S& du prgver at undga
at rgre steder, andre har rgrt ved, og hvis du kommer til at rgre ved de steder, bruger du
lang tid pa at vaske haender - og hvad du ellers har rgrt med. Du bliver ved med at vaske
haender indtil dit hoved og krop er rolige igen - ogsa selvom dine haender tager skade af
alt det vaskeri. Ja, det var bare et enkelt eksempel.

Undervejs mgder du blandt andre Frederik og Clara, der begge har OCD. Deres historier
viser, hvordan OCD opst%r, og hvordan du kommer af med den igen med den
behandlingsform, psykologer kalder metakognitiv terapi. Vi skal ogsa hilse pa en lysergd
elefant og verdens lykkeligste menneske - sa er du advaret.

Du skal ogsd lige vide, at de fire kapitler er lettere omskrevet blogindlaeg fra min
hjemmeside, s& der er lidt gentagelser fra kapitel til kapitel - men det er altsd i
smatingsafdelingen.

Det var det. Og sa tror jeg, vi er klar til at lette og ga@ ombord i OCD. God forngijelse ... @
De bedste hilsner

Jens Henrik Thomsen, psykolog
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Jeg boller min bedstemor - OCD-tanker er helt normale

OCD-tanker er meget normale. De ender som tvangstanker, nar du er bange for
dem og progver at komme af med dem igen. S3 haenger de fgrst for alvor fast

Jeg boller min bedstemor. Og stikker en kniv i ryggen pa min far. Slagkraftige ord fra en
gut pa tolv ar, der far alles kaeber til forbavset at falde tungt til jorden med et ordentligt
klunk. Hvor kom det lige fra, taenker vi, mens vi ngje studerer knaegten. Jo, den er god
nok — han ser helt normal ud.

Eller hvad med Frederik pad atten og hans tanker - jeg spytter pa alle gamle mennesker,
jeg mgder. Er han bare en lille uopdragen mggunge uden respekt for de aldre? Og han
ledsages af Fie, der er bange for, at hun en skgnne dag saetter taenderne i en nybagt
hundelort.

Nej, det er ikke unge mennesker besat af ondsindede eller vanvittige krzefter men unge
med OCD, der hjemsgges af tilbbagevendende og ubehagelige tvangstanker.

Selv om vi ved, at de unge har OCD, kunne nogen maske blive fristet til at taenke, at
tankerne er vanvittige, tossede og uden fornuft. Men, men, men - saddan nogen tanker er
slet ikke s maerkelige.

OCD-tanker er slet ikke sa maerkelige,
som man skulle tro...

Hvad er normalt?

Forskere har undersggt, hvad maend og kvinder uden OCD og andre psykiske problemer
teenker. Alts3 helt normale mennesker. En lille vigtig finte ved undersggelserne var, at
deltagerne kunne svare anonymt - altsd uden, at nogen vidste, hvad den enkelte mand
eller kvinde havde svaret. Godt for det. Jeg er nemlig sikker pa, at mange vil reagere med
opskraamte gjne og bsevende mund, hvis deres gode nabo gar rundt og fortzeller, at han
har tanker om at sprange radhuset i stumper og stykker og voldtage naboens
schaeferhund. Hvis du teenkt sddan, vil du s3 ikke hellere holde din mund end at blive
spaerret inde, fordi nogle taenkte, at du var skgr og vanvittig? Og det ggr folk s3, hvis de
ikke kan vaere anonyme - holder mund med deres tanker. Men lad os se hvad forskerne
fandt ud af.
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59 procent af maendene havde tanker om at sige noget uvenligt og bglleagtigt til en
fremmed uden at vaere blevet provokeret. For kvinderne var det halvdelen. Noget
bglleagtigt kunne for eksempel vaere: "Hey, dit store fede laes lort — du ligner rgven pa en
elefant”.

54 procent af mandene og 46 procent af kvinderne havde tanker om at kgre dyr eller
mennesker over med deres bil - med vilje.

Og nar vi er ved voldelig adfaerd, blev naesten halvdelen af maendene hvirvlet ind i tanker
om at sparke, skubbe eller pa anden made skade fremmede uden at vaere blevet
provokeret. Kun 18 procent af kvinderne afslgrede sadan nogle tanker.

Nar det kommer til de mere saftige af slagsen - tanker om at have sex med en person,
man ikke gnsker at have sex med - kunne 63 procent af mandene bekraefte, at de havde
sadan nogle tanker, mens 48 procent af kvinderne nikkede genkendende til disse.

Og skruer vi op for de seksuelle tabuer, sa kan 52 maend ud af 100 svare ja til, at de har
haft tanker om at deltage i en seksuel handling, som de fandt direkte modbydelig, mens
43 af kvinderne havde samme tanker. Det kunne for eksempel vaere sex med dyr eller
voldtaegt.

Fordi man har tanker om modbydelig sex og vold, betyder det
ikke, at man har lyst til at have modbydelig sex eller vaere voldelig
— hverken med eller uden OCD...

Ingen mystik ved OCD-tanker

Sa der er altsa ikke noget sygt eller mystisk ved OCD-tanker. Med fare for at blive stemplet
som skingrende skgr kan jeg fortzelle, at jeg engang ved et besgg i ZOO blev ramt af den
tanke, at det kunne veaere interessant at se, hvad der skete, hvis jeg kastede et af de
mange nysgerrige bgrn, der stod og kiggede, over hegnet og ind til tigrene. Eller dengang
jeg i radioen hgrte om et konemord og umiddelbart efter sa et glimt af mig selv indsmurt
i blod og med en gkse i hdnden, mens min kones hoved og krop 18 i hver sin ende af huset.

Betyder tankerne, at jeg er klar til at blive indlagt pa et sindssyghospital? Overhovedet
ikke. Det er sadan vores hjerne fungerer. Udenfor vores kontrol reagerer hjernen pa de
indtryk, den modtager og seetter gang i film, der Igber over vores indre mentale biograf.
Det svarer til vores associationer — altsa nar jeg ser en ko, tanker jeg pa maelk. Eller en
smuk solnedgang, der minder mig om en ferie sydpa.
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Jeg kunne aldrig finde pa at kaste et barn ind til tigrene eller sld min dejlige kone ihjel.
Men jeg kan ikke forhindre, at tankerne opstdr, nar jeg laeser, at en mand er blevet bidt
til dode efter at have hoppet over hegnet ind til tigrene, og jeg under et besgg i ZOO star
foran tigerburet og ser en masse nysgerrige bgrn. Medmindre jeg har besluttet mig for, at
jeg ikke vil taenke sddan, sa kan jeg ikke forhindre tankerne at opsta. Og sjovt nok er jeg
ngdt til at taenke tankerne, for at forhindrer dem i at opsta. Ja, det bliver lidt kringlet, men
pointen er bare, at det er umuligt at forhindre, at bekymrende tanker vaekkes til live. S&dan
fungerer den menneskelige hjerne nemlig.

Min nysgerrighed bliver vaekket. Den bliver draget af det voldsomme og forbudte - vold,
ulykker og sex. Ligesom nar der sker trafikulykker — sd er der vist ingen, der kan se sig fri
for at vaere nysgerrig og kigge med. Det er helt naturligt.

N&r det kommer til mine tanker om bgrnene og tigrene hvirvler voldsomme og forbudte
tanker rundt i hovedet pa mig. Jeg bliver optaget af, hvordan det mon ville se ud, hvis en
tiger fldede et lille barn til dede. Jeg ser for mig, hvordan blod piskes rundt og bgrn og
voksne forstenes af chok, mens andre skriger og lIgber hysterisk rundt. Og filmen
fortseetter. Jeg ser det stakkels foraeldrepar og mig selv — udstgdt af samfundet og min
familie, der bliver stemplet for livet som pargrende til psykopaten, der kastede et barn ind
til en stribet dreebermaskine. Og sddan vaekker den ene tanke den naeste.

Vores nysgerrig veesen bliver helt naturligt draget
af det voldsomme og forbudte...

Et gjeblik efter kalder min kone pa mig og spgrger, hvilken is jeg skal have. En Kung Fu er
fint. Og sammen fortsaetter vi rundt i ZOO. Og hvis ikke det er fordi, jeg bruger
tigerhistorien i behandling af bgrn og unge med OCD - som eksempel pa hvordan vi alle
taeenker voldsomme tanker - sa var der ingen, der nogensinde ville f8 nys om, hvilket
blodigt drama der udspillede sig den dag i ZOO - inde i mit hoved. Og det er naturligt, at
vi alle gar og gemmer pa forbudte tanker.

I gvrigt gik der ikke mere end et par minutter den dag, og s var tankerne placeret i
glemslens rige. Det var jo kun tanker, sa jeg lod dem bare veere.

Derfor havner man i OCD-falden

Forestil dig Frederik fra indledningen - ham med spyttetankerne. Vi leger, at han far den
samme tigertanke. I modsaetning til mig bliver han bange for den - og kan ikke lade den
vaere. Han mener, at det at teenke tanken, er det samme som at have lyst til at udfgre
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den. Det viser, hvilken forfaerdelig person han er - en pervers voldspsykopat, der ofrer
uskyldige bgrn til den visse dgd i teenderne pa et dreeberdyr. Og nar man som Frederik er
130 procent sikker pa, at det er sadan, det er, sd bliver man skraekslagen og frygter for,
hvad man kan finde p& at ggre. Og derfor undgar han efterfglgende ZOO og tigre i film og
bgger, ligesom han prgver at fa tankerne ud af hovedet - de er jo farlige. Men jo mere han
undertrykker dem og prgver at fa dem ud af hovedet, desto mere traenger de sig pa. Sa
inden Frederik nar at se sig om, er han tradt direkte ned i OCD-fzelden.

Vores ubehagelige tanker, bliver forst et problem,
ndr vi bliver bange for dem og pra@ver at komme af
med dem...

S& tanker, der kan ende som OCD, har vi alle. Det er, hvordan man forstar dem, der
skubber de unge i armene pa OCDen. Derfor lzerer de unge mennesker som noget af det
farste i behandlingen af deres OCD, at deres tanker er helt normale. Jeg har dem - og
deres foraeldre, lzerere, klassekammerater og venner har dem. Der er bare ingen, der taler
om dem. Det er pinligt, og vi er bange for at blive stemplet som skgre — eller det der er
veerre.

11 gode fif, nar du har OCD

Med udgangspunkt i Claras OCD far du her indsigt i OCD og en raekke gode rad til,
hvordan du kan tackle den

Hun nar lige at taenke "FUCK”, inden angsten brutalt skyller gennem kroppen. Det er de
sadvanlige tanker om dgd, der udlgser den velkendte flodbglge af raedsel. Hvem skal nu
dg? Et menneske hun aldrig har mgdt? En neaer ven eller vaerre endnu - hendes foraeldre
eller sgskende? 15-3rig Clara ved ikke, hvem der star for tur, og det er ogsa lige meget -
nogen vil dg. Det er hun sikker pa. Hendes samvittighed byder hende at forhindre, at det
sker. Heldigvis kan bgnnen ophaeve den dgdbringende forbandelse; Kaereste Gud - det var
en fejl. Jeg beder dig at skane dette menneske og tilgive mig, at jeg teenkte pa dgden -
amen. Desperat gentager hun bgnnen inde i hovedet - og bliver ved, indtil roen endelig
indfinder sig i den skaelvende krop. Fgrst da er hun sikker p&, at nogen undgar dgden.
Indtil hun igen kommer til at taenke pa dgd.
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Clara har OCD. Nar hun taenker p& dad, vil et uskyldigt menneske pa kloden lide en pinefuld
dad. Kun Clara kan forhindre katastrofen. Ggr hun ikke det, vil den sorteste samvittighed
plage hende resten af dagene p& denne jord: Hvorfor forhindrede du det ikke? Du kunne
som den eneste have forhindret ulykken. Du er et ondt menneske - en afstumpet psykopat.
S&dan hvirvler tankerne rundt i hovedet pa hende. Derfor ger hun alt, hvad hun kan for at
undga tanker om dgd - og det er ikke let.

De 11 gode fif tager udgangspunkt i Clara - som i gvrigt er opfundet til lejligheden. Da
OCD kan se ud p@ mange forskellige mader, skal vi have tilfgjet et par ekstra symptomer
til Claras OCD-palet.

OCD kan se ud pa mange, mange
forskellige mader...

Udover den magiske taenkning - at hun bade kan veere arsag til og redde mennesker rundt
omkring pa Jorden fra at dg - vasker hun ogsa haender i en grad, sa de stakkels
eksemramte poter ligner en 90-ariges rynkede labber. Hun frygter for alverdens baciller
og prover ihaerdigt at undga kontakten med baesterne ved at bruge albuerne til at abne
dgre med og de aermeovertrukket haender til at gribe, dreje og trykke med. Endeligt
hjemsgges hun ofte af aggressive voldstanker, der beordrer hende til at jage knive i ryggen
pa sine foraeldre og lillebror. Derfor undgdr hun knive, sakse og andre spidse genstande,
ligesom familien har gemt alt bestik af vejen.

Nej, det er ikke let at vaere Clara. Men lad os se hvordan hun lzaerer at forsta sin OCD - og
kommer af med den igen.

1.Med Claras tanker kan det ikke undgas, at hun - og mange andre unge med OCD -
oplever, at de er blevet modbydelige voldspsykopater underlagt en hgjere magts
kontrol. Derfor gaelder det fgrst og fremmest om at undersgge, hvad tanker er for
stgrrelser - og fa normaliseret dem. S3 hvad ved vi om tanker Clara? Vi ved, at den
menneskelige hjerne er universets eneradende hersker, nar det geelder
produktionen af tanker. Hjernen star aldrig stille — man skulle nasten tro, den
arbejdede pd akkord - alts3 jo flere tanker, desto flere penge tjener den - sddan
som den hvert sekund spytter tanker ud i overflod. Omkring 70.000 om dagen bliver
det til - og rundt regnet 80 procent af dem er negative og bekymrende. Hjernen er
nemlig skabt til at passe pa os. Derfor bruger den mange kraefter pa at fortzelle os,
hvad vi skal vaere pd vagt og bekymret for. Med andre ord - det er helt normalt at
bekymre sig og have negative tanker. Uden dem var vi for leengst uddgdet som art.
Det skal Clara vide.
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2. Hvor kommer de uhyrlige tanker om dgd og knivstikkeri sa fra? Hvad det angar, har
Clara brug for at vide, at hjernen skaber tankerne ud af tidligere minder, og hendes
oplevelse her og nu. I normaliseringens hellige navn plejer jeg at fortzelle om egne
oplevelser med gruopveekkende tanker. Mit yndlingseksempel er historien om
tigrene og bgrnehavebgrnene. P& en tur i ZOO med min hustru og foran tigerburet
kom jeg til at teenke - hvad nu hvis jeg kastede et af bgrnene - der nysgerrigt stod
og beundrede de store elegante kattedyr - ind til rovdyrene? Hvad ville der ske ved
det? Min hjerne fodrede mig med raedselsvaekkende billeder af et sandt blodbad.
Folk ville ga totalt amok i en blanding af hysterisk chok og veemmelse. Og jeg ville
blive buret inde resten af mine dage. MEN - det eneste drama der fandt sted den
dag i ZOO, var det, der udspillede sig inde i mit hoved. Og da min kone spurgte, om
jeg ville have en is, forsvandt tanken som dug for solen. Jeg ender min fortzelling
med at understrege, at tanken opstod, fordi jeg en uge forinden havde laest, hvordan
en ung mand var hoppet over hegnet ind til tigrene i en udenlandsk ZOO, for derefter
at blive fldet til dgde. Jeg kan ogsa finde pa at forteelle om en dag i kekkenet, hvor
jeg stod med en nysleben kniv i handen - sa skarp, at den kunne klgve et har -
mens min kone stod ved siden af. Teenk nu hvis jeg stak kniven i ryggen pa hende.

Alle tanker opstar som falge af vores minder, og hvad vi
oplever lige nu — og du undgar ikke, at de popper op...

I mit hoved udspillede sig herefter et voldsorgie af blod og afskarne lemmer. Hvad
ville resten af familien sige — og hvad med venner og kolleger? Igen skulle jeg sidde
og radne op i et faengsel. Og igen - ville jeg forklare Clara - er tanken udtryk for,
hvad hjernen tidligere har mgdt i aviser, bgger, film og sa videre kombineret med
situationen lige nu - lige der i kgkkenet. Eksemplerne viser, at det er normalt, at vi
taenker den slags voldsomme tanker. Da Clara ikke skal tro, at det er mig, der er
rablende skgr, hiver jeg som regel en liste frem med uhyrlige men normale tanker,
som mennesker uden OCD taenker. Den kan du se gennemgaet i afsnittet: "Jeg
boller min bedstemor — OCD-tanker er helt normale”, hvor jeg ser pa forskellen pa
mennesker med og uden OCD. Dine foraeldre kan sikkert ogsa forteelle - hvis de tgr
- om deres skgre og maerkelige tanker. S3 kan du hgre, at du ikke er alene om at
have de her tanker.

3.Clara skal ogsa vide, at tankerne om, at hun er arsag til og kan redde et ukendt
menneske fra at dg ved at fremsige en bgn, kalder vi magiske tanker - og bgnnen
en tvangshandling. Her kan jeg finde pa at lave en lille gvelse med forzeldrene -
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som stort set altid deltager i samtalerne. @velsen gar ud pa, at foreeldrene pa et
stykke papir skriver, at de gnsker, at et naertstdende menneske - det kunne vaere
Clara - skal dg i en voldsom ulykke dagen efter. Afslutningsvis underskriver de med
navn og dato. Nogle forzldre kan let skrive det, mens andre ikke vil. Fzelles for de
fleste er, at de oplever en del ubehag ved alene tanken om ulykken. Med deres
fornuft ved de, at der ingen sammenhang er mellem skriveriet og verden udenfor
lokalet, men taenk nu hvis det skete alligevel — at datteren eller sgsnnen omkom i en
ulykke dagen efter. Sa ville det vaere oplagt at tro, at det var deres gnske, der var
skyld i det. Uha da. Den efterfslgende snak med foreeldrene kan altsa afslgre, at de
0gsa har magiske tanker. Og hvis de skrev uden problemer, kan det fgre til snakken
om forskellene p& folk med og uden OCD. Den vender jeg tilbage til om et gjeblik.
For yderligere at normalisere de magiske tanker kan jeg navne 7-9-13 og bank
under bordet, der jo er et magisk vaern imod bekymrende begivenheder. Andre og
mere uskyldige eksempler pa magisk teenkning og overtro kunne veere gnsker i
forbindelse med stjerneskud, at undgd at ga under en stige, syv ars ulykker ved et
smadret spejl eller en firklgver som den store lykkebringer. Personligt bruger jeg
mine egne historier om menneskeligggrelse af en dukke, der skal sidde ordentligt -
ikke overdaenget af puder - eller mine kaere lille bil, som jeg ikke naenner at omtale
i negative vendinger som for eksempel en skrotbunke. Hvis jeg gar det, undskylder
jeg efterfglgende.

Vi har alle sammen magiske tanker — ALLE...

4 .53 ndede vi til forskellen mellem unge med og uden OCD. S& hvad er forskellen p3
unge mennesker med og uden OCD - nar det nu ikke er tankernes indhold? Den
afggrende forskel - skal Clara vide - er, at hun bliver bange for sine tanker. I stedet
for bare at betragte dem som tanker, tillaegger hun dem saerlige betydninger. I OCD-
sprog kalder vi det fusioner, nar virkelighed og tanker smelter sammen - nar
tankerne bliver virkeligheden. Popper tanken op - nar hun har rgrt ved et dérhandtag
- at hun nu har dgdelige bakterier pa sig, er kun en tanke. Intet andet.
Overbevisningen om, at hun er 3rsag til den visse dgd for et ukendt menneske pa
kloden, nar hun taenker pa dgd, er ogsa bare en tanke. Ligesom billederne af hende
selv stikke en kniv i ryggen pa sin far, er tanker. Ikke andet end tanker, som blot
er mentale processer inde i hovedet og i sig selv ikke farlige. Det er her, unge uden
OCD star af tankerseset og fortsaetter med dagen, som om intet var haendt. Med
fusionerne pustende i nakken er Clara til gengeeld overbevist om, at tankerne er
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sande - og der skal handles p& dem. Hun er bange for, at tankerne betyder, at det
hun taenker, vil ske. At hun vil stikke kniven dybt i hjertet pa sin lillebror. Hun er
heller ikke i tvivl om, at tanken er udtryk for, at hun faktisk gnsker sin lillebrors dgd.
Hvorfor skulle hun ellers taenke det? Og endnu et eksempel - tankerne siger noget
om, hvad hun er for en person. Alle disse fusioner ggr hende forstaeligt nok
hunderaed for tankerne. Derfor er det sa vigtigt at fa normaliseret dem.

5.Clara kan lave forskellige gvelser, der viser, at tanker ikke har den betydning og
magt, hun tror, de har. Vi beder hende taenke pa, at hun vinder en million i Lotto pa
lgrdag. Hvor stor er sandsynligheden for, at det sker? Vi kan ogsa bede hende kigge
ud ad vinduet og med tankens kraft fa en cyklist til at veelte eller en fodgaenger til
at snuble. Vi kan tage en lineal og bede hende tzenke p&, at hun skal sld sin far
rigtigt hdrdt med linealen. Eller stikke ham med en ndl - nar hun fgler sig mere
sikker pa, at tanker kun er tanker - intet andet. Veelter cyklisten? Snubler
fodgeengeren? Hvad med hende selv - slar hun sin far med linealen eller stikker
ham med nalen? Min erfaring er, at det ikke sker. De sma gvelser viser, at tanker
ikke fgrer til handlinger. De viser, at der mellem tanker og handlinger er en fri vilje,
hvor Clara selv bestemmer, om hun vil handle pa tanken eller bare lade den veere.

Kan du vinde en millio i lotto eller fa cyklister til
at vaelte alene med tankens krafft...

6.Clara ville til at begynde med allerhelst af med alle de ubehagelige tanker. Det kan
desveerre ikke lade sig ggre — hvad der popper op i vores hoveder, er vi ikke herrer
over. Og prgve at undgd dem, undertrykke dem eller forsgge at teenke positive
tanker, gor det bare vaerre. Det viser gvelsen med den lysergde elefant. Den gar ud
pa, at Clara skal taenke pa sin egen version af en lysergd elefant. Nar fgrst hun har
fat i den lysergde elefant, ma hun efterfslgende ikke teenke pa den. @velsen viser
ofte, at det kraever mange hjernekraefter at holde elefanten vaek fra bevidstheden,
ligesom den har det med at treenge sig mere pa og fylde mere. Bagefter kan Clara
lave endnu en gvelse med den lysergde elefant, men til forskel fra ferste gang, ma
den nu godt vaere der. Det eneste Clara skal, er at observere, hvad der sker med
elefanten. Og alt er tilladt - hun skal bare kigge pa og lade den passe sig selv. Det
skal hun ogsd, hvis der dukker andre tanker eller fglelser op. Det samme skal hun
gve sig i at ggre med sine OCD-tanker. Bare lade dem veere. @velsen med den
lysergde elefant bliver uddybet i afsnittet: Hvad har accept og en lettere forvirret
lysergd elefant med metakognitiv terapi at ggre.
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7 .Vi kan bruge billedet af badebolden som eksempel p&, hvad der sker, nar vi forsgger
at undgd og undertrykke ugnskede tanker. Hvad sker der, nar vi forsgger at holde
en badebold under vand? Ja, det afhaenger af stgrrelsen, men du kan vaere sikker
pd, at du skal bruge kreefter p@ at holde den under vandet. Du kan ikke rigtig
foretage dig andet, sa laenge dit fokus er pa badebolden. Nar du sa slipper bolden,
farer den op ad vandet med god fart. Sadan er det ogsa med tankerne. Hvis Clara
til gengeeld lader bolden ligge pa vandoverfladen, kan det vaere, at den bliver
liggende. Det kan ogsa veere, at den langsomt flyder vaek og forsvinder. Men uanset,
hvad der sker med den, sa ggr den ikke rigtig nogen fortraed ved bare at ligge der
pd vandet. Clara kan sd bruge tiden pa andre sjove ting i stedet for at holde
badebolden under vand.

Ubehagelige tanker, du prgver at komme af med, er som en
badebold, du forsgger at holde under vandet — nar du
slipper den, farer den op i hovedet pa dig igen...

8.Jeg forklarer ogsa Clara, at vi som bekendt ikke kan forhindre tankerne i at poppe
op i vores hoveder. Til gengaeld bestemmer vi selv, hvilken betydning de skal have,
og hvad vi ggr med dem, nar de er der. Ved hjeelp af forskellige metaforer - eller
billeder - viser jeg Clara, hvordan det her med tanker fungerer. Tanker er som toge,
der hele tiden ankommer til stationen og kgrer videre igen. Clara er ikke herre over,
hvilke toge der kommer, men hun bestemmer selv, om hun vil stige pa - og dermed
taenke videre over en tanke - eller bare lader toget kgre videre. Hun kan ogsa stige
pa og hoppe af pa naeste station i stedet for at kgre med hele vejen til endestationen,
hvor den star pa@ OCD. Tanker er ogsa som myggestik — jo mere Clara kradser i det,
desto veaerre bliver det. Lader hun i stedet myggestikket veere — og dermed tanken
- heler det af sig selv og kigen forsvinder.

O.Tanker er 0gsa som tyggegummi - Clara kan vaelge at tygge pa det, men hun kan
ogsa lade det vaere og laegge det under tungen eller ude i kinden. Det forsvinder
tyggegummiet ikke af - hun kan stadig maerke og smage det - men hun kan sagtens
snakke videre. Sadan er det ogsa med tanker — hun kan lade dem vaere, og det
forsvinder de ikke ngdvendigvis af, men hun kan sagtens fortsaette med det hun var
i gang med, selvom tanken ikke er vaek.

10.Jeg har tidligere fortalt om fusioner - den her sammensmeltning af tanker og
virkelighed. Nar Clara fusionerer, svarer det til, at hun sidder inde i en tankeboble
og kigger igennem den og ud i verden. Teenker hun for eksempel pa dgd, er hun slet
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ikke i tvivl om, at nogen vil dg. Hun ser pa virkeligheden igennem tanken. Fusionens
modsaetning er defusion. Ved defusion rykker Clara udenfor tankeboblen og
betragter den pa afstand. Ved defusion husker hun sig selv p&, at det her med dgden
kun er en tanke - intet andet. Pointen er s3, at hun efterfglgende kan lade tanken
veere. Der findes en lang raekke defusionsteknikker. Fzelles for dem er, at de ikke
prgver at lave tankerne om eller prgver at fa tankerne til at forsvinde. De minder
bare Clara om, at det kun er tanker. Clara kan minde sig selv om, at det blot er
tanker, der hvirvler rundt inde i hovedet ved at sige til sig selv: "Der var lige den
gode gamle kending om dgd” eller "Tak for den tanke om bakterier - far jeg tid,
kigger jeg pd den senere”. Hun kan ogsa synge sine tanker — gerne inde i hovedet.
En klassisk melodi er Happy birthday.

Med defusionsteknikker, minder du dig selv om,
at OCD-tanker bare er tanker — intet andet...

1 1.N&r Clara har styr pa, at tanker kun er tanker og kan lade dem vaere, kan hun gve
sig i at udseette sig for tankerne og efterfglgende undlade at lave sine
tvangshandlinger. Tvangshandlingerne i hendes tilfaelde kunne vaere vaskning af
haenderne og bgnnen, der skal forhindre, at nogen dgr. Hun kan altsd gve sig i at
rore ved et dgrhdndtag, lade tankerne vaere - og det kropslige ubehag, der opstar i
forbindelse med bergringen - og undlade at vaske handerne.

7-9-13 og banke under bordet - magisk taenkning er
ikke kun for unge med OCD

Metakognitive overbevisninger skaber magiske tanker hos bgrn og voksne. En
lille gvelse viser, hvor meget de metakognitive overbevisninger betyder for os

Jeg kan neesten ikke modstd trangen til at banke under det forbandede bord. Ikke
forbandet i den forstand at en eller anden djaevelskab ved hjzelp af en mystisk naesten-
umulig-at-udtale trylleformular har hidkaldt mgrke kraefter og besat det ellers uskyldige
stykke mgbel med en magisk og sa voldsom kraft, at den far vulkanske udbrud til at ligne
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babygylp. Slet ikke. Det “forbandede” henviser bare til min irritation over, at jeg ligger
under for den slags tossede forestillinger om tankers og udtalelsers magiske krzefter i en
grad, sa jeg prover at undgd katastrofer ved at teelle 7-9-13 og samtidig banke under
bordet.

Trangen til at banke opstar, efter jeg har fortalt min ene sgn om en avisartikels
gennemgang af en voldsom ulykke og i bagefter beroliger mig selv ved at bemzerke, at
det heldigvis aldrig er overgdet mig selv eller min familie. Det sidste ord er ikke
faerdigformuleret, fgr trangen presser sig pa. Jeg modstar lidt, men hvad - det tager et
halvt sekund at gennemfgre ritualet, og sa kan ingen komme og pastd, at jeg er arsag til
ulykker blandt venner og familie. Jeg har gjort, hvad jeg kunne for at forhindre
katastroferne.

Med vores magiske tanker tror vi, at vi kan pavirke verdenen
omkring os med vores tanker...lyder vildt, nar man taenker
over det...

Men prgv lige at forklare mig, hvordan et par bank under et mgbel ledsaget af en tilfaeldig
reekke tal skulle forhindre alverdens ulykker. Uforklarligt og fuldsteendigt uden logik for
ganske almindelige og gennemsnitligt oplyste mennesker. Men hvorfor ggr vi det sa? Os
der ggr det.

Forklaringen finder vi i vores metakognitive overbevisninger. Populeert sagt er
metakognitive overbevisninger vores personlige forestillinger om vores tanker og fglelser.
Lad os for enkelthedens skyld holde os til tankerne her. Hvis jeg nu spgrger dig, om tanker
er det samme som virkeligheden, kan du svare ja eller nej. Svaret afhanger af din
metakognitive overbevisning. Du kan svare, at tanker er mentale processer, der finder
sted i vores hjerner og kun opleves af den enkelte. Der er ingen forbindelse mellem
processerne i hjernen og verden omkring os. Tanker er altsd ikke det samme som
virkeligheden. S& kan du teenke hvad som helst, uden at det har nogen konsekvenser. Har
du tanker af dig selv, der pludseligt hopper ud foran et tog eller springer ud fra en hgj bro,
sa er det bare din hjerne, der leger lidt med de mest uhyggelige scenarier, der kan ske,
nar du star og venter pa toget eller gar over en hgj bro. At du taenker tankerne, betyder
ikke, at det sker — du kan veere helt rolig.

Anderledes er det, nar du mener, at tanker er det samme som virkeligheden. Sa er det jo
skaebnesvangert at taenke den slags tanker — at hoppe ud foran toget eller ned fra en hgj
bro. Det betyder jo, at det vil ske. S8 ma du hellere undgd den slags tanker. Og det er en
umulig opgave. Det ligger udenfor din kontrol at bestemme, hvilke tanker der popper op i
dit hoved. S& kan du i stedet vaelge toget fra eller undga hgje broer - og det ggr mennesker
med OCD, der seetter lighedstegn mellem tanker og virkelighed.
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S3 forestillingerne om tankernes betydning har konsekvenser for vores handlinger. Er du
sa heldig, at du ikke selv har OCD, teenker du maske, at det er meerkeligt, at nogen
forestiller sig, at tanker og virkelighed skulle have noget med hinanden at ggre. Selvom
du for dit indre blik ser dig selv hoppe ud foran toget eller ud fra en bro, vil du aldrig
nogensinde ggre det. Absurd - taenker du maske. Men er det nu sa absurd med den slags
forestillinger? Hvis du har lyst, kan vi prgve at undersgge det neermere med en lille enkelt
og klassisk gvelse fra OCD-behandlingens verden.

Det er skreemmende at tro, at vores tanker kan
styre os til at ggre skreemmende ting...

@velsen gar ud pa, at du pa et stykke papir skriver, at du inderligt og af hele dit hjerte
gnsker, at en af dine naermeste bliver voldsomt lemlaestet i en ulykke i morgen. Det kan
veere hvem sa helst. Seet gerne navn pa. Bagefter underskriver du med dit eget navn og
dato. S3 enkelt er gvelsen. Sa prgv det engang. Sa kan du laese videre bagefter.

Af gode grunde ved jeg ikke, hvordan du klarede opgaven, men jeg kan afslgre, at mange
finder gvelsen ubehagelig. Nogle naegter simpelthen at skrive noget som helst, mens andre
bare lader vaere med at skrive under. For taenk nu hvis der rent faktisk skete en ulykke -
var det s& min skyld? Og der er dem, der skriver det hele, men hurtigt river papiret i
stykker - for ligesom at ophaeve besvaergelsen. Der er ogsa nogle, der ikke har problemer
med at udfgre opgaven. De siger til sig selv, at det bare er en gvelse - og at der i gvrigt
ikke er nogen sammenhang mellem nedfseldede forbandelser og virkelighedens verden.

Hvis du pa nogen made tgvede undervejs, sa har dine metakognitive forestillinger spillet
dig et puds. Og s naermer vi os det absurde bankeri under bordet fra indledningen. Kan
vi forhindre ulykker ved at banke under bordet? Kan vi fa ulykker til at ske ved at skrive
dem ned pa et stykke papir? Hopper jeg ud foran toget og ned fra broen, fordi jeg taenker
tanken? Alle eksempler er lige ulogiske og meningslgse. Ikke desto mindre er vi mange,
der lige skal banke en gang eller to under det forbandede bord.
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Vi kalder det magisk taenkning, ndr vi tror, vi forhindrer ting i at ske - eller far dem til at
ske - alene ved tankens kraft eller ved saerlige ritualer. Unge med OCD udviser det i seerlig
grad, nar de ved hjzelp af i nogle tilfaelde sngrklede og tidskraevende ritualer tror, at de
forhindrer sygdomme og ulykker i at opstd hos andre mennesker. Men vi ligger alle under
for magisk taenkning. Som bekendt banker jeg under bordet, og for nylig var jeg og min
kaere hustru pa ferie og skulle i den forbindelse via sms oplyse mine foraeldre, hvornar
flyttet landede, sa de kunne hente os i lufthavnen. Jeg skrev i fgrste omgang, at hvis alt
gik vel, landede flyet klokken 16.25 i Kastrup. Et moderat indre pres opstod for at aendre
den formulering. Jeg ville jo ikke veere skyld i min egen, hustruens og 180 andres dgd, sa
som den kylling jeg var, a&ndrede jeg derfor teksten til, at i fald flyet ikke var forsinket,
ville det lande klokken 16.25 - man vil jo ngdig provokere de hgjere magter til at ggre
noget dumt. Og det viste sig, at flyet blev forsinket. Jeg tgr ikke taenke pad, hvad der kunne
vaere sket, hvis jeg havde ladet den anden formulering sta.

Hvad tror du selv om dine tanker — hvilke metakognitive
forestillinger har du selv om dine tanker...

Hvad har accept af tanker og en lettere forvirret lysergd
elefant med metakognitiv terapi at gore

Accept af uvelkomne tanker, ubehagelige folelser og kropslige fornemmelser er
en vigtig del af metakognitiv terapi. En lysergd elefant viser hvorfor

S& star den bare der og glor med mabende gjne - den lettere forvirret lysergde elefant.
Som om den taenker - Hey, hvad skete der lige der? Hvordan i hede hule helvede havnede
jeg her? Den trisser utdlmodigt rundt pa stedet, mens den undersgger indersiden af mit
hoved. For det er der, den befinder sig - fundet pa i min egen fantasi.

Jeg er i gang med en klassisk gvelse indenfor metakognitiv terapi, der gar ud pa at placere
en lysergd elefant i min indre mentale biograf. Der er ingen krav til elefantens udseende.
Det kan sé’igar veere teksten: “Lysergde elefant”, hvis det kniber med at indfange the Real
Deal - den lysergde elefant i fuld figur.

OCD hos unge — Jens Henrik Thomsen



17

Da elefanten har vaennet sig til de nye omgivelser og anbragt sig solidt i mgrket, far den
sin anden overraskelse pd bare ti sekunder. Et ukendt antal bgger, en stor sofa, et par
stole, et helt gulv og et par stueplanter prgver at presse det stakkels krae ud af mit hoved.
Alt muligt flyver rasende imod det store lysergde dyr i forsgget pa at tvinge det ud af
bevidstheden. Jeg gennemgar hurtigt hele familien og staver deres navne forfra og bagfra.
I fa sekunder forsvinder elefanten faktisk for mit indre blik. For et gjeblik efter at tonse ind
fra hgjre. Den vil bare ikke ud - har den sat sig for. Og bliver aeselstaedig. Men ud skal
den. Det er formalet med gvelsen - at fa kraeet ud af hovedet igen, nar den fgrst har
indtaget de sma gra.

Hvad er svaerest — at undga at taenke pa elefanten eller
bare at lade den vaere og observere, hvad der sker...

Jeg keemper med elefanten i et halvt minuts tid. S8 er den vaek. S3 er den tilbage. Sa
forsvandt den igen. Tilbage igen - og hvis ikke jeg tog meget fejl med et lille gavtyveagtigt
smil om leeben a la du skal ikke bestemme over mig. Medmindre jeg knokler Igs med
alverdens mentale krumspring og tankelege - stave navne forfra og bagfra, taelle ned med
tre ad gangen fra 300, fokusere pa lokalets inventar og sa videre - bliver elefanten
haengende som klistret harpiks i min hjerne. S& jeg taber slaget om min egen hjerne til en
lysergd tyksak med lange udstdende teender - en tyksak jeg selv har skabt. Det er sgu
tankevaekkende.

Naeste del af gvelsen. Til elefantens store overraskelse er det nu fint nok, at den bliver
haengende. Min opgave er ikke laangere at fa den ud af hovedet. Nu skal jeg bare observere
jordens stgrste landlevende pattedyr. Uden at ggre noget som helst. Hvis elefanten
fortsaetter med at haenge ud i mit hoved, skal den vaere hjertelig velkommen til det. Bliver
det en trist affsere at std der i mgrket og kede sig, kan den bare lunte veaek. Fint for mig.
Eller hvis den er ude pa spilopper og forvandler sig til en grgnlysebld klovnh med rgde
jumboprikker - sa tager vi det show med. Jeg skal bare observere - intet andet. Alt er
tilladt i mit lille hardtprgvet hoved. ALT. Bare jeg holder de mentale fingre for mig selv og
lader vaere med at blande mig.

P& mirakulgs vis lunter elefanten stille og rolig ud af mit mentale synsfelt, mens den
erstattes af nogle af de tusindvis af tanker, der skal forbi min hjerne i dag. Sa kigger den
lige forbi et gjeblik - for ligesom at sikre sig, at det er okay, det der foregar nu. Den kan
gore lige, hvad den har lyst til. S3 popper aftensmaden op - hvad skal jeg lave, og har vi,
hvad der skal til i kgleskabet? Kgleskabet? Det treenger vist til mere end, hvad en keerlig
hand kan klare. En bulldozer maske? Hvor jeg dog bare hader at ggre kgleskabet rent. Der
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er jo ingen andre, der kan se, hvor meget sved og knofedt, der er lagt i arbejdet med at
muge ud i det, der vil blive erklaeret katastroferamt omrade af FN, hvis de fik nys om
koleskabets tilstand. FN? Hvordan gar det lige med at f& nedkeempet eller inddeemmet den
der Coronavirus, hvis navn minder mig om en deodorant, jeg brugte i mine unge dage -
og udviklede en forbandet kige af? Sadan fortseetter tankerne med at tikke ind, mens jeg
gver mig i at observere dem uden at blande mig. Og den lysergde elefant, spgrger du? Ja,
den forlod scenen for good. Den s& jeg ikke mere til. Ikke fgr den velmenende psykolog
spurgte til min oplevelse ... med den lysergde elefant. S var den med et trylleslag tilbage
pa sin plads midt i mit hoveds buldrende mgrke og ventede talmodigt og en anelse forvirret
pa, hvad der nu skulle ske.

Sa er det nu, vi skal have accepten af tankerne pa banen

Hvorfor nu al den snak om lysergde elefanter, der ikke ma veere der for i naeste gjeblik
gerne ma vaere der? Det handler om det her lille men vigtige ord i metakognitiv terapi -
accept. At vi bliver ngdt til at acceptere vores tanker, og de fglelser og kropslige
fornemmelser, der loyalt folger i haelene pa tankerne. For ellers gar der lysergd elefant i
den. Det kreever vist lige en forklaring.

Spgrg dig selv - hvad ggr jeg med ubehagelige tanker, negative fglelser og generende
kropslige fornemmelser? Hvis du ggr som de fleste, der ikke har vaeret i metakognitiv
terapi, prgver du at komme af med skidtet. Ud og vaek skal de. De er jo dgdubehagelige.
Hjertet slar kolbgtter og drgner maske derudaf. En velplaceret knytnaeve i maven - sadan
foler jeg det, nar negative tanker invaderer min bevidsthed. Uro, rysten, hovedpine,
andengd, gummiben og en udtgrret mund er andre mader, kroppen reagerer pa, nar sjeelen
indtages af de uvelkomne tanker. Ikke noget at sige til, at vi med vold og magt prgver at
komme af med ubehaget. Vi kan og vil ikke acceptere ubehaget.

Hvad sker der, hvis du accepterer tankerne, lader
dem vaere og fokuserer pa omgivelserne i stedet for...

Vi prgver at fortraenge, undertrykke eller taenke pa noget andet. Vi forsgger at aflede os
selv eller taenke positivt. Vi undgdr at komme i situationer, der fremprovokerer de negative
tanker. Vi gar lange ture, Igber eller smutter i traeningscentret for at deempe uroen i
kroppen - eller for at taenke pa noget andet. Vi overvdger ogsa vores tanker i den tro, at
det far dem til at forsvinde. Som om - siger jeg bare. Siden hvorndr har det hjulpet pa
dystre tanker, at jeg retter overvagningskikkerten imod dem? Aldrig. Prgv bare at trisse
ned ad Strgget og hold saerligt gje med skumle terroristlignende typer. Hvor stor er mon
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chancen for, at du far gje pa nogle unge fyre, der ligner bombeglade terrorister? Mange
gange stgrre end hvis du kigger efter Nike-kasketter. S3 bliver du mere eller mindre tryg
ved at satte spionkikkerten for terroristgjet? Nej vel — vi bliver ikke lykkeligere af at
overvage og holde gje med negative tanker. Men det er blot én blandt mange strategier,
vi benytter, nar vi praver at kaempe os fri af eller undga ubehagelige tanker. Maske hjzelper
de kortvarigt, men den lysergde elefant — for alle strategierne svarer til at ville af med det
tgsefarvede krae - lurer i mgrket, klar til at overrumple os, nar vi sleekker det mindste pa
vores strategier. Eller som en ung pige i OCD-behandling forklarede det - strategierne
virker p& samme made, som nar du prgver at slukke en brand med benzin.

Tankerne ma godt vaere der — jo mere du prgver at
komme af med dem, desto mere bliver de haengende...

Et andet benyttet billede af det slidsomme arbejde med at f& uvelkomne tanker ud af
hovedet er badebolden, du prgver at holde under vandet. Du kan ikke foretage dig andet
imens, og badebolden fortsaetter med at tumle urokkeligt rundt i bevidstheden. Nar du
endelig slipper den - ja, sa farer den op i fjaeset pa dig. Men taenk nu, hvis du bare
accepterede den og lod den passe sig selv. Maske ville den - afhaengig af vind og vejr -
flyde vaek. Den kunne ogsa bare ligge, hvor du slap den, hvis det var en dag, hvor vejret
stod bomstille og solen stod knviskarpt i det spejlblanke vand. Ville det vaere et problem?
Kun hvis vi gjorde det til et problem - at badebolden bare 18 og passede sig selv.

Det er grundtanken i metakognitiv terapi — at vi accepterer, at tankerne er der og sa bare
lader dem passe sig selv. Gar de sa veek, sparger du? Ikke ngdvendigvis med det samme,
men fgr eller siden hanker de op i sig selv og lister stille og roligt videre. Men de ma sddan
set godt blive haengende, hvis det er det, de har lyst til. S& laenge jeg ikke gor dem til et
problem, bliver de ikke et problem. Jeg kan sagtens fortsaette dagen og fokusere pa mine
pligter, mens tankerne hanger ud i mit hoved.

Vi kalder det afkoblet opmaerksomhed, og det svarer til myggestikket p& din sommerbrune
arm, der klgr som bare fanden, mens du alligevel holder de kradseivrige fingre fra myggens
blodtgrstige uddd og fortseetter dagen, som om intet var haendt. Du accepterer den
utreettelige kigen og prover ikke at komme det til livs ved at klg i det. Som tiden gar, vil
det stille og roligt miste pusten, og kigen forsvinder. Det samme gaelder de tanker, vi ikke
overgiver os til og retter al vores dyrebare fokus imod. De forsvinder ogsa bare ud i den
bla luft, nar vi accepterer dem. Vi kan ikke undga, at de popper op - men vi bestemmer
selv, om vi vil acceptere deres tilstedeveaerelse, eller om vi skal mobilisere vores hzer af
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mentale kraefter og fa losset dem ud igen. En krig vi er dgmt til at tabe - og sa ender det
i angst, depression, OCD og stress.

Konklusionen? - og opskriften pa verdens lykkeligste menneske

Sa hvad er det, du skal ggre, nar det du har lzert, preller af pa de teflonbelagte tanker, de
skreemmende fglelser og voldsomme kropslige reaktioner? Det er her, accepten kommer
dansende overmodigt ind pa scenen. Den ved, at den spiller en ngglerolle i det
metakognitive show. Fgrst ndr vi indser, at alt det, vi prgver at undgd, bliver haengende -
nar vi som med det store lysergde baest, prgver at sparke det ud af bevidstheden - far vi
fred fra tankerne.

Den lysergde elefant skal altsd prikke os venligt pa skulderen og minde os om, hvad der
sker, nar vi forsgger at kaste tankerne over bord. De bliver haengende - og vi gor dem til
problemer.

Accept er nggleordet — kunne du uden videre acceptere
alt, var du verdens lykkeligste menneske...

Lad afslutningsvis fortaellingen om verdens lykkeligste menneske vaere en laere ud i
acceptens styrke. Verdens lykkeligste menneske blev engang spurgt af en undrende mand,
hvordan han dog var blevet s& lykkelig, hvortil verdens lykkeligste svarede, at han
accepterede alt. Uden undtagelse. ALT. Det er nok en tilstand eller mal i livet, der vil vaere
uden for os almindelige dgdeliges raekkevidde, men prgv engang at teenke over det - at
du helt ind i hjertet accepterer alle facetter af livet — tab, sygdom, nederlag og fiaskoer,
andres selvoptagethed, fjendtlighed og dgden. Hvad er problemet, ndr vi ubetinget
accepterer livets mest grufulde vilkar? Sveert at fa gje pa. Svaert at ggre i praksis. Men vi
kan begynde med de tanker, der skubber os i armene pa angst, depression, stress og
OCD- acceptere dem og lade dem passe sig selv. S@ letter de psykiske problemer. Det
viser erfaringerne fra behandlingen.
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Et par afsluttende bemaerkninger

Ja, sa har vi vaeret omkring OCD og metakognitiv terapi. I metakognitiv terapi betragter
vi OCD-tankernes indhold som naturligt — det er det, vores hjerner kan - lave alle mulige
meerkelige, vanvittige og fantasifulde tanker. Og dem undgar vi ikke, uanset hvor meget
vi prover at undga dem eller komme af med dem. Det bliver det bare veerre af, for det
viser, at vi frygter vores tanker. Det eneste, der rigtig virker pa tankerne, er i fgrste
omgang at acceptere dem og dernaest bare at lade dem vare og passe sig selv.

Jeg er med p3, at det kan vaere svaert, hvis du er vant til at prgve at undga dem eller
ihaerdigt forsgger at komme af med dem, nar de er der. Men ligesom med s& meget andet
her i livet, kan du med gvelse laere kunsten at lade selv de mest ubehagelige tanker vaere.
Ved hjalp af forskellige gvelser, kan en psykolog vise dig, at du faktisk allerede mestrer
kunsten at lade tanker vaere — sd skal du bare bruge denne evne til at lade dine OCD-
tanker veere.

Er du nysgerrig pa, hvad det er for gvelser, jeg taler om, kan du finde dem i et blogindlaeg
pd min hjemmeside. Du skal ikke lade dig narre af, at indlaagget handler om helbredsangst
- det er de samme gvelser, man bruger til OCD. Indlegget finder du her:
https://jenshenrikthomsen.dk/blog/dyk-med-ned-i-den-metakognitive-vaerktoejskasse/

Det var alt, hvad jeg havde pa hjerte. Med dette haefte har du taget det fgrst spsede skridt
til at blive OCD-fri. Hvad det naeste skridt skal vaere, bestemmer du selv. Uanset, hvad du
vaelger, sa pgj pgj med det ... ©

De bedste hilsner

Jens Henrik Thomsen, psykolog
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