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Med hjélp av 6gonrorelseterapi har May Olsson blivit av med svara minnen frén en brand, ett ran
och mordet pd brorsonen. Av det senare gjorde hon sig en sa stark forestéllning att bilderna blev lika
storande som om hon varit med sjélv. ”Bilden tog 6ver och dok upp 1 alla mojliga sammanhang.”

May slapp svara minnen med ogonrorelser
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BEFRIAD. Stindiga infektioner. Utmattningsdepression. Strejkande minne. Men vare sig
sjukskrivning, stresshantering eller kognitiv beteendeterapi hjilpte. May Olsson blev frisk
genom Ogonen.

Nir May Olsson sjukskrevs for utbrandhet for ndgra ar sedan hade hon inte en tanke pé att
branden i barndomshemmet kunde ha nagot att géra med infektionen som aldrig ville ge sig. Att de
dir minuterna 1 flickrummet fortfarande kom tillbaka, att hon fick hjirtklappning nér andra eldade
hogar pé hosten och dngest nér hon sag hus brinna pa tv — det var inget nytt.

Sa hon sa inget till foretagshilsovarden.

Och eftersom hon lag hogt pé testerna som pekar pad utmattningsdepression fick hon prova
stresshantering, psykologsamtal och medicinering. Det hjilpte inte heller. Till slut glomde hon
nycklar, moten, namn och personer.

I dag vet hon litet mer om orsaken: ”Det var 6versvdmning 1 hjdrnan nér jag blev sjuk.” For hon
hade ocksé bevittnat ett ran i jourbutiken hemma och vid det gingna nyaret mordades hennes
brorson, 28 ar gammal. D4 foreslog foretagshilsovarden att hon skulle prova EMDR, en
ogonrdrelseterapi som sérskilt anvinds for traumabearbetning.

—Jag gick dit utan vetskap om vad jag skulle ta upp och hur mycket jag skulle berétta, siger May
Olsson som nu kunnat borja arbetstriana pé riksdagsbiblioteket i Gamla Stan.

I princip fungerar EMDR-behandlingen sa hér, sett genom Mays beréttelse: Under de forsta
besdken hos psykologen redovisade hon de trauman hon varit med om och borjade med det som da
kdndes mest: Brorsonen som mdrdades pa nyérsnatten 1 Visby. Sedan tog hon upp rénet 1
matvaruaffiren hemma i Orby. Och s4 formulerar hon sig s& hiir om den tidigaste hiindelsen: ~Jag
ndmnde till och med nér jag var 13 &r och var néra att bli innebrénd pa Féro.”

Momentet med 6gonrorelseterapin handlar om att klienten ska folja psykologens fingrar och rora
O0gonen kanske 30—40 génger snabbt at vardera sidan. Innan dess har man fétt forbereda sig med
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samtal och avslappningstekniker, framfor allt att forestélla sig ett sdrskilt lugnt stéille dit man kan
forflytta sig mentalt ndr minnena blir sé starka att man helst vill fly fran dem igen.

—Jag fick ldra mig att blunda och g4 till min trygga plats for att kunna rensa bort sdnt som inte ska
vara med. Det har hjilpt mig ofta, siger May Olsson.

Nir arbetet med 6gonrorelserna ska borja tar man ett trauma i taget och skattar 1 hur hog grad
bilden av de skraimmande hidndelserna ”stor” pa en tiogradig skala. For May var hennes moérdade
brorson en tia — hon kunde precis se hur det var nyarsmorkt pé gérdsplanen dir han bodde, hur
snon glittrade 1 gatubelysningen mot de gula kedjehusen och hur han lg dér, nedstucken. Det hade
varit brak ute pd gatan och brorsonen hade kommit ut for att hejda forloppet. Nér han gick emellan
traffades han 1 hjartat da en av dem drog kniv mitt under braket.

May hade sett hiandelsen for sitt inre hela tiden.

—Men bilden var inte min egen. Allt byggde pa information jag fatt berittad for mig. And4 kan
bilderna bli sa starka inom en att man nistan tror man varit dér.

Under behandlingen skulle May blundande forestélla sig just den bild som kéndes mest laddad eller
storande innan hon tittade upp och foljde psykologens fingrar snabbt at bigge sidorna. Sedan skulle
hon sluta 6gonen igen och ga tillbaka till samma bild. Efter att ha upprepat 6gonrorelserna ett par
génger fick hon aterigen skatta hur storande bilden kéndes pa den tiogradiga skalan.

— For mig sjonk kénslan till en tvaa efter forsta gangen. Andra gdngen sjonk den till noll. Jag hade
fastnat i den enda bild jag hade av hindelsen — den tog 6ver mig, lagrade sig bland de andra
bilderna och dok upp 1 alla mgjliga sammanhang. Men nu kunde jag frigéra mig frdn den genom att
forsta att jag inte varit med sjélv.

Nista storande bild som May tog upp med terapeuten var ndr hon méttes av ranaren som kom ut
fran lagret i den lokala mataffdren med en skruvmejsel — tror hon — riktad rakt emot May. ”Ror du
dig sa dodar jag dig!” viste han till henne.

Hon borjade med att skatta bildens storande grad till en atta pa skalan och beréttar om hur hon
reagerade under behandlingen:

—Jag var sé fruktansvirt arg pad honom hela tiden. "Mamma May’ i mig kom fram dér och tyckte att
’sd ddr gor man bara inte’. Men nu gjorde jag honom liten och till slut tyckte jag synd om honom.
Han fattade vil inte vad han stéllde till med. I mina tankar dngrade han sig till och med.

Nu visste bade May och psykologen att det fanns en hindelse kvar som de dnnu inte berort —
branden som intrdffade nér May var 13 4r. Hon siger faordigt:

— Det hade gétt sd minga ar, och jag trodde inte jag skulle klara att ta upp det. Men vi borjade ...
Och det var laddat, och det var jattejobbigt. Jag har gratit jattemycket. Men vi redde ut det ocksa.

May berittar om vad som ar ut och ar in hade startat hjartklappningen, panikkénslan och
dodsangesten. Bilden hade rullat upp som en filmsekvens fran det som pégick en kort stund 1
hennes flickrum, en 16rdag eftermiddag i november 1965: May ligger i sin sdng pa dvervaningen
och ldser en bok dé hon plotsligt kdnner roklukt. Hon rusar upp och dppnar dorren mot trappan,
mots av en rokvagg, stinger dorren igen, Oppnar fonstret — men ingen hor hennes rop. Och hon
inser att hon slar ihjél sig om hon hoppar.

Ett nytt forsok med dorren — och da har roken stigit. May ser trappan och kan ta sig ner.

— Sen dr det inte sa jobbigt, for alla klarade sig ju. Men daruppe i rummet ... Det dr dodsangest, jag
tror att jag inte ska Overleva, sé ar det. Det jobbade vi med mycket.

Niér laddningen i den hér bilden klingat av ndgot under behandlingen, dterupplevde May nésta
kvaltyllda stund vid branden: Den hér gangen stér syskonen ute pa girdsplanen och tror att den
yngsta brodern, dé fyra ar, dr kvar 1 huset.



— Brorsorna stod och héll i syrran som ville in och leta. Mamma 1&g pa lasarettet, sé dldsta syrran
var lillmamma. Till slut kom grannen och sa att han var hos dem.

Eldsvadan berodde pi ett elektrisk 6verslag som borjat i ”pojkarnas rum”, det som 1&g vigg i vigg
med Mays rum péd dvervaningen. Nistan omedelbart efter att hon tagit sig ut rasade taket in.

I samtalen med psykologen hade May Olsson borjat med att skatta branden i barndomshemmet till
en tia. [ hela sitt vuxna liv hade hon haft svart med roklukt och att se hus som brinner pa tv — da
kom tankar och fornimmelser direkt tillbaka.

— Aven nir vi jobbade igenom det med dgonrdrelserna kiinde jag roklukten, berittar May som
behovde tvd dubbeltimmar med EMDR innan kénslan av stérandegrad sjonk till noll.

— Det blev manga avbrott och pauser — men sedan fortsatte vi. Och det gar ju, det ocksa.

May séger att hon aldrig tinkte pd att branden i barndomshemmet skulle ha haft ndgot att goéra med
hennes utbrindhet. I dag tror hon bilderna har legat 1 botten av hennes tankar hela tiden, som en
stor tjock lunta 1 huvet”, dér allting bara staplats obearbetat pa varandra. Det mérktes pd den dar
infektionen som aldrig gick dver, menar hon.

Nu har hon fatt mojlighet att rensa bland alla bilder och séger:

— Det funkar! Jag dr som en ny ménniska. Jag har till och med fatt tillbaka sjdlvfortroendet. Och jag
kommer ihdg namn, folk och tider igen. Nér jag gjorde nya tester i varas trodde de att jag 1jog — allt
jag svarat vérst pad var borta.

Fakta:

EMDR, Eye movement desensitization and reprocessing: Psykoterapeutisk metod for att behandla
traumatiska minnen frén t ex dvergrepp, trafikolyckor, 6verfall eller svara forluster.

Forutsittningen dr en trygg miljo med terapeuten, som hjélper klienten att prata igenom vad som
hént och ringa in tankar, kénslor, kroppsfornimmelser och bilder kopplade till hdndelse.
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— Tillsammans med andra terapeutiska metoder kan dgonrorelser hjdlpa ménniskor som lider av
posttraumatisk stress, sdger Helena Samuelson, neuropsykolog och leg psykoterapeut som
specialiserat sig pA EMDR, Eye movements desensitization and reprocessing.

5 fragor: Kan ogon befria oss fran angest?
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Helena Samuelson, neuropsykolog och leg psykoterapeut, ir specialiserad pa
ogonrorelseterapi som behandling mot dngest efter livshotande eller starkt skrimmande
héindelser.



1. Behandlingen bérjar med att klienten fir prata igenom vad som héint och lira sig att
anvinda en avslappningsteknik om minnena framkallar for stark angest. Hur fungerar sjilva
ogonrorelseterapin?

—Man ber klienterna ta fram sin vérsta bild av hdandelsen, som ofta &r den de tvingas ateruppleva i
sina flashbacks. Sedan fr de skatta hur stérande bilden &r pé en tiogradig skala. De ska ocksé
formulera den negativa tanke om sig sjdlva som de brukar koppla till bilden, som det var mitt fel
att det hdande”. Sedan ska de folja mina fingrar som jag ror ganska fort frén sida till sida, kanske 30—
40 ginger. Nista steg ir att blunda och vara kvar i minnet av hiindelsen. Aterupplevandet kan skapa
hjartklappning och tryck dver brostet, men i1 den hér trygga situationen kan det sldppa. Nir ndgot
annat storande dyker upp gor vi en ny serie dgonrdrelser, stannar dér det kinns svart och gér
igenom det som hinder i kroppen, bilder, tankar och kédnslor. Om det blir for jobbigt tar vi en paus
innan vi fortsétter igen.

2. En som varit livshotad under en brand kan dven decennier efterit fa dngest av
eldningslukt, eller hjirtklappning nir de ser hus brinna pa tv. Hur kommer det sig?

— Vi kan ofta sjélva ta hand om svéra upplevelser och efter hand bearbeta minnena. Men vid
traumatiska hindelser blir stresspaslaget s hogt att hjarnan inte kan bearbeta, integrera och lagra
upplevelserna i ldngtidsminnet. Vid extrem stress lagras istdllet kroppsminnen, kinslor och
sinnesintryck ’provisoriskt’ och pa ett splittrat sétt. Det &r darfor traumatiserade minniskor ofta
upplever hur ett lukt- eller synintryck som associeras till hindelsen ger lika stark angest och
hjartklappning som nir man var mitt 1 alltihop.

3. Hur kan man bli botad med 6gonrorelser?

—Ingen vet exakt vad som #r verksamt, men det finns olika hypoteser. Ogonrdrelserna pdminner om
dem vi gor under dromsdmn, d& man tror att vi bearbetar sddant som héint oss. De tycks ocksd
distrahera klienterna sa att de inte ldngre kan lasa fast sig vid sin ursprungliga tolkning av traumat,
da de ofta far upp en och samma bild som i en loop eller ett spar som har hakat upp sig. En del
personer fastnar i bilden och andra 1 de negativa tankarna som &r kopplade till hdndelsen.

Ogonrdrelserna kan ocksé utgora ett nytt stimulus som vicker en nyfikenhet och dirmed dkar
aktiviteten 1 pannloberna. Det gor det lattare att bearbeta information som om det var ndgot nytt. I
den trygga situationen hos terapeuten finns forutsittningar att bearbeta traumat sé att det nu kan
lagras 1 hjdrnan som ett normalt minne.

4. Vad hander da?

— Klienterna kan fa upp helt nya minnen av hiandelsen — som att ndgon varit hjélpsam eller sagt
nagot vénligt. De blir ofta forvanade over att de inte kommit ihdg det som varit fint innan, men
traumatiseringen tranger bort allt annat. Nir positiva eller neutrala minnen kommer efterhand blir
dessa ett slags kvitto pa att det skett en bearbetning av det svéra.

5. Hur upplever man sig efterit?

—Fore behandlingen far klienterna forsdka formulera en positiv tanke om hur de skulle kunna se pa
sig sjdlva 1 samband med héndelsen — som att de gjorde sa gott de kunde eller att de inte kunde
forutse vad som skulle hinda. Nér de kommit igenom sina svara minnen brukar de for forsta gangen
kénna att den tanken &r sann. De gér frén att se sig som medskyldiga eller hjdlplosa offer till en mer
realistisk bild av sig sjdlva —eller till och med stolthet 6ver att de mot alla odds kunde klara
livhanken.
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