Den lilla hjarnvarelsen av Malva Wennerberg

"Min pappa sa att det var tvangstankar..."

Anda sedan Zephyra var liten hade hon gjort saker som hon inte hade nagon
forklaring till. Hon ville att hennes stol skulle sta pa ett specifikt stalle innan hon at,
hon ville hinna till sitt rum innan refrangen i laten kom, hon ville springa upp for
trappan ett visst antal ganger, hon ville Iasa och lasa upp dérren tills knuten i magen
lossnade, hon ville tanda och slacka lampan tills det kandes okej. Allt detta for att
hon trodde att nagot skulle handa henne eller nadgon hon alskar om hon inte
lyssnade pa rosten i hennes huvud. Zephyra trodde att sadana tvangstankar var
nagot som alla hade. Ingen hade forklarat att alla inte tanker sa. Hon fortsatte pa det
viset tills hon blev 12, och det blev for svart for henne att hantera sjalv.

Det var en kall dag i Oktober. Zephyra var ute och gick pa en promenad med hennes
pappa. De multifargade 16ven knastrade under fétterna och en motor hérdes
nagonstans langt borta. Loven var sa fina. Det sag nastan ut som om de gick pa
lava. Ingen sa nagonting. Ingen behdvde sdga nagonting. Sallskapet var trevligt nog.

Lyktstolparna stod jams vagen och kastade ett varmt gult sken dver traden och
asfalten. De passerade lyktstolpe efter lyktstolpe. Efter ett tag kom det en mitt i
vagen. Pappa gick forbi pa lyktstolpens hogra sida och Zephyra gick pa lyktstolpens
vanstra sida. "Vanta." Sade Zephyra, och sprang tillbaka till lyktstolpen, dar hon
bytte sida och gick férbi den pa dess hogra sida som hennes pappa gjort, och
sprang tillbaka till honom.

"Vad gjorde du det for?" Undrade pappa.

"Ingen sarskild anledning, det var bara en impuls." Zephyra kollade upp mot molnen
och kande genast hur hon kande sig lattare. Hon andades ut.

Val hemma tog Zephyra av sig jackan, satte sig vid sin dator och gick in pa Google.
Vad kallades det som precis hant, ens? Vad skulle hon sdka pa? Hon satte datorn pa
vilolage och plockade upp sin dagbok. Dagboken gick anda fran 2018-2022. Hon
bdrjade skriva. Det var som om nagon sa till mig, att om jag gar pa motsatta sidan
fran min pappa sa kommer nagonting handa. Varfor var det sa? Det var som om det
var jag som sa det till mig sjalv, fast omedvetet.

Zephyra stirrade pa sin text. Nagot var konstigt, och det var inte bara det faktum att
handelsen var konstig. Nagot var fel med bokstaverna. Hon hade skrivit bokstaverna
med

gap i sig. Hennes a sag ut som ett u, hennes o sag ocksa mest ut som ett u, varfor
hade bokstaverna gap i sig? Varfor fylilde hon inte igen bokstaverna samtidigt som
hon skrev? Hon kande hur hennes mage bdrjade knyta sig. Hon tog tag i sin penna



och fyllde snabbt igen gapen samtidigt som hon kande hur knuten langsamt men
sakert |0ste upp sig.

Dagen efter var Zephyra i skolan. Utanfor 6sregnade det och vattendropparna lat
tunga pa fonsterna. Svenska hade alltid varit Zephyras favoritamne, anda sedan hon
var liten. Idag var uppgiften att skriva en dikt pa papper. Zephyra hade aldrig riktigt
varit poetiskt lagd, men hon gjorde sitt basta. Hon tog sin penna och bara bérjade
skriva, men hon fann sig sjalv stanna efter nastan varje bokstav for att fylla igen
gapen och se till att bokstaven var hel. Hon fortsatte pa det viset till hennes dikt var
fardig, och hon lamnade in den till lararen.

Vagen lag blét och fylld med polar pa vagen hem. Zephyra var helt inne i sin egen
varld och kollade upp mot molnen, nar hon pldtslig gick rakt in i en lyktstolpe. Hon
tog sig for nasan och stod stilla ett tag. Utan att tanka gick hon tillbaka till skolan, och
bdérjade om. Att ga hem tog ungefar 20 minuter, och eftersom Zephyra bérjade om
efter ungefar halvvags, tog det mycket langre tid an vanligt att komma hem. Efter
ungefar en kvart kdnde hon hennes mobil vibrera till i hennes ficka. Det var hennes

pappa.

"Zephyra? Det har tagit 20 minuter langre an det vanligtvis tar for dig att komma
hem, jag vill bara kolla att du tar dig hem sakert. Gar allt bra?"

"Jag ar hemma om 10." Svarade Zephyra, utan att svara pa den sista fragan han
stallt. Hon visste inte om att gick bra. Hon lade pa och fortsatte ga. Men nu bérjade
hon ga fortare. Vad var det som hande precis? Gick hon pa allvar tillbaka till skolan
och bdrjade om bara for att hon gick in i en lyktstolpe? Hon kande hur hon bérjade
kallsvettas.

Nar Zephyra var hemma slog hon upp doérren flasande och sprang till kdket for att ta
ett glas vatten.

"Gick det bra idag?" Fragade hennes pappa nar han gick in i kdket.

Zephyra kande plotsligt hennes mage knytas igen. Hon visste inte vad hon skulle
saga. "Jag vet inte", hennes blick akte runt i rummet, tills de fastnade pa post-it
lapparna pa kylskapet. Handstilen var slarvig. Hon bdrjade svettas igen och kande
hur hon bdrjade andas fortare, nar hon sprang for att hamta en penna, som hon sen
anvande for att fylla i gapen i bokstaverna pa kylskapet. Efter det gick hon for att
satta sig i soffan. Pa vagen ditt nuddade hennes arm hdrnet pa byran i
vardagsrummet. Hon tog sin andra arm och gjorde sa att den nuddade byran pa
samma stalle som hennes férsta arm gjorde, for att det skulle vara jamnt. Allting gick
snabbare da. Musik spelades pa radion. Det var mitt i laten.

"Hinn till vardagsrummet innan refrangen kommer. Annars blir du sjuk."



Vem var det som sa det? Det var inte en frivillig tanke. Det var inget som hon tankte
sjalv.

Hon gick med raska steg ner for trappan och rusade sedan det snabbaste hon kunde
till soffan, men det var for sent. Refrangen hade redan kommit.

Zephyra andades ut och forsokte satta sig i soffan och inte tanka pa nagot av det
konstiga som hande, men vad hon an gjorde, kdnde hon sig inte néjd. Hon hade en
knut i magen som inte ville I16sa upp sig. Sedan kande hon tararna komma.

"Vad ar det som har hant?" Fragade Zephyras pappa och satte sig bredvid henne i
soffan. "Jag vet inte", svarade Zephyra och torkade 6gonen med sin hand. "Det ar
som om nagon i mitt huvud hotar mig och sager att nagot kommer handa antingen
mig eller nagon jag bryr mig om, om jag inte lyssnar"

Hennes pappa suckade och kollade pa henne. "Och vad goér du at det?" Fragade
han, samtidigt som han reste sig upp och gick ut till kdket igen.

"Jag lyssnar. Min kropp lyssnar. Det ar som om min hjarna ar skurken och min kropp
och mitt medvetande ar det utsatta."

Zephyra lutade sig tillbaka och férsdkte blunda och andas in djupa andetag. Hon
Oppnade sedan langsamt 6gonen och strackte fram armen mot fjarrkontrollen.
Nagon minut senare kom hennes pappa tillbaks till vardagsrummet och gav Zephyra
ett iskallt glas med vatten, och en citronskiva.

"Om du nagonsin kanner dig stressad, som om det sitter en liten figur i din hjarna
och styr din hjarna som om den vore ett flygplan, ta en citronskiva och bit in i den."
Sade han, och log.

Zephyra tog emot vattnet, samt citronskivan, och bet in i den. Sedan gjorde hon en
grimas och la tillbaka skivan pa fatet.

"Tack, antar jag" Svarade hon och skrattade till.

Nar Zephyra vaknat morgonen efter satte hon sig upp i sdngen, och gick sedan ner
for trappan. Pa vagen till skolan ett tag senare gick hon tillsammans med sin pappa.
Pa vagen sag hon lyktstolpen, samma som hon har om dagen sprungit tillbaka till for
att ga pa samma sida som sin pappa hade gjort. Hon fokuserade blicken pa den, och
passerade den pa samma sida som sin pappa. Efter det kande hon sig mycket
lattare. Det var som om det satt en trad fast pa Zephyra, och en pa personen som
gick bredvid henne. Om de passerade lyktstolpen pa olika sidor, skulle den osynliga
traden dras itu och ga sonder, vilket skulle leda till nagot hemskt.

Skoldagen gick pa som vanligt, tills hon behévde skriva. Nu hade hon rattat till
bokstaverna for att se till att de var hela sa lange att hon helt hade slutat tanka pa



det. Det var dock fortfarande jobbigt, och det var valdigt stressigt. Flera ganger hade
hon sprungit

fram till tavlan och fixat det lararen skrivit, Nar hon fick tillbaka gamla prov eller last
gamla texter hon skrivit, spenderade hon raster pa att ratta bokstaverna, och hon
visste inte riktigt ens varfor hon gjorde det.

"Gor det bara. Du vet vad som hander annars." Vaste hennes hjarna till henne
flertals ganger varje dag.

"Nej, det ar okej. Du ar okej." Brukade hon saga till sig sjalv i respons for att lugna
ner sig. Men vad hon inte hade tankt pa, var att det aldrig hjalpt att tanka sa. lallafall
inte mot tvangstankar. Det fick henne att bli lugnare i stunden, men tva minuter kom
det tillbaka.

"Nej, det ar okej. Du ar okej."

Det var alltid det hon sa. En specifik mening till ett specifikt fall. Nar hon klappade sin
katt tvingade hon sig sjalv att tAnka positiva tankar, for att inget daligt skulle smittas
av till katten.

"Du ar bra, det ar bra, allt ar bra." Sade hon, varje gang, ett flertal ganger, bara nar
hon klappade sin katt. Om hon fick en dalig bild i sitt huvud, eller en tanke som bara
brét sig in som var negativ pa nagot satt, bérjade hon om. Hur manga ganger det an
tog for att fa det ratt.

Tvangstankarna bara fortsatte komma, som oinbjudna gaster.

Hon behdvde andas djupa andetag hela tiden, och om hon inte lyckades borjade hon
hyperventilera. Hon fortsatte ratta till bokstaver, hon visste inte varfér hon gjorde det,
men hon gjorde det konstant. Hon gick alltid p& samma sida om lyktstolpen, annars
skulle nagot hemskt handa. Hon tankte positiva tankar nar hon klappade sin katt,
annars skulle de negativa tankarna paverka hennes katts valmaende. Det kom fler
och fler tvangstankar, och vid slutet av varje dag var hon sa slut att hon nastan hade
somnat redan vid klockan 6 pa eftermiddagen.

Det var inte som om tvangstankarna bara en dag dok upp. De hade alltid funnits hos
Zephyra. De hade bara utvecklats, och ju aldre hon blev, desto jobbigare och mer
tidskravande blev dem. Det var som om hon inte hade nagon droppe av frihet, till att
kunna tanka pa det hon ville tanka pa. Det satt en liten varelse i Zephyras huvud,
som styrde allt hon gjorde, varje minut, varje timme, varje dag. Den at och nj6t utav
hennes energi, vilket gjorde varelsen starkare. Fanns det nagot satt att bli av med
den? Hade den nagon svaghet?

"Svagheter svagheter lalala" Mumlade Zephyra till sig sjalv medan hon satt vid sin
dator, redo att sitta i timmar bara for att fa reda pa nagot slags hjalpmedel, desperat.



"Okej, okej. Vi kan bdrja simpelt? Okej. Tvangstankar. Det ar en bra sékning."
Mumlade hon fortsatt, och faste sina 6gon pa tangentbordet. Stora svarta bokstaver
dok upp pa skarmen.

Obsessive Compulsive Disorder (OCD)

Zephyra stirrade pa orden och férsokte fatta vad det var hon laste. Sjukdom?
"Ar det en sjukdom? Varfér star det att det &r en sjukdom? Ar jag sjuk?"
Zephyra boérjade andas fortare nar hon googlade upp férkortningen. OCD.

Hon bdérjade bladdra ner bland resultaten och klickade till slut pa ett resultat dar det
stod

"Hur vet jag att jag har OCD?"

"Patrangande tankar samt impulser som beskrivs som lidande och svara att
hantera."

Det kdndes som om nagot lyftes fran Zephyras medvetande. Hon fortsatte sdka.

Efter att ha last ungefar 5 olika artiklar om vad exakt OCD ar, kande hon sig sa lattad
och fylld av hopp. Det var inte bara hon. Det ar faktiskt en... en grej.

Hon kande hur hennes ansikte bérjade forma ett litet leende samtidigt som hon
tryckte pa en artikel fran en hemsida dar folk skriver sjalva. Utan att tanka bdrjade
hon lasa.

"OCD &r liksom, ett problem i hjarnan, DET AR INTE KRONISKT, vilket betyder att
det kommer att ga éver med tid. Jag hade OCD nar jag var liten och jag blev av med
den for ungefar 2 ar sedan. Att bli av med OCD ar ingen process som gar fort, det
kommer ta flera ar for dig, och den kanske aldrig forsvinner helt. Men den kommer
att bli ungefar 100 ganger enklare for dig att hantera. Det kan ga mycket fortare an
ett par ar om du FORSOKER. Om du inte férsoker, utan bara hoppas att en dag
kommer det férsvinna, kommer du att fa leva med den hjarna du ar inlast i for
tillfallet, for alltid. Jag utsatte mig sjalv fér mina tvangstankar. Jag gjorde motsatsen
av vad de sa till mig, och det var jattesvart i bérjan. Men, oavsett hur manga ganger
mina tvangstankar sa att jag skulle do for att jag inte gjorde det de sa, ar jag
fortfarande har."

Zephyra stirrade pa texten. Den var skriven for 12 ar sedan. Under stod flera
kommentarer.

"Tack for detta, jag tog ditt tips och boérjade utsatta mig for mina tvangstankar for
ungefar en manad sedan. An har det inte hjalpt, men jag har fortfarande hopp."
"Vagar jag? Det kdnns som att det bara kommer att bli varre. Jag vagar inte." "Aven



om du inte vagar maste du prova. Aven om du inte tror pa mig av alla, &r det det
anda sattet att bli av med dina tvangstankar."

"Detta gjorde jag ocksa nar min OCD var som varst, och jag inte ens kunde ga
igenom ett rum utan att fa en panikattack. Med langsamma steg och stdd fran

vanner och familj kande jag mig lattare, och nu kan jag antligen ga som en riktig
manniska igen."

Zephyra stangde av sin dator och gick ner till vardagsrummet. Hon behdvde prova.
Hon tog en penna och ett papper och skrev slarvigt bokstaven A. Sedan la hon bort
pennan, och satte sig i soffan. Egentligen skulle hon ha gatt upp och rattat till
bokstaven, men hon férsokte std emot. Hon bdrjade andas fortare och hon kande
hur hennes hander blev svettiga och varma. | ett forsok att distrahera sig, satte hon
pa teven. Men efter 3 minuter av stress och panik gav hon upp och fyllde i bokstaven
igen. Hon sprang upp till hennes rum.

"Mamma! Pappa! Den som ar hemma!" Ropade Zephyra ut i huset. Efter en minut av
att ha fatt ingen respons, kom hennes mamma upp, och pappa upp till hennes rum.

"Vad ar det?" Undrade hennes mamma.

"Jag tror att jag har OCD." Forklarade Zephyra.

Mamma och pappa kollade pa varandra och sedan tillbaka pa Zephyra.
"Vi vet." Sa pappa. "Du har inte haft det latt pa senaste."

"Nej jag menar, jag har alltid haft tvangstankar. Men det kanns bara... Mer. Jag vill
inte fortsatta inte gora nagonting. Det ar for jobbigt." Sa Zephyra och kande hur
hennes 6gon boérjade taras.

"Vi ska hjalpa dig. Jag har fér mig att man maste utsatta sig. Kom" Sa pappa och
gick ut till soffan. Mamma plockade fram ett papper samt en penna och gav till
Zephyra.

"Skriv ner dina tvangstankar har. Alla du kan komma pa"

Efter att ha skrivit ner dem och dvat pa att sta ut med dem i flertals dagar och veckor,
blev Zephyra langsamt battre. Det var svart och flera ganger trodde hon inte att det
skulle g4, men hennes foraldrar hjalpte och motiverade henne mer an nédvandigt
och det kdndes skont. Det skulle ha varit svart utan dem.

Nu for tiden kunde Zephyra skriva som en normal person. Hon fick inte langre
panikattacker nar saker inte gick som hon hade tankt sig. Den lilla varelsen i hennes
hjarna har blivit mindre och mindre, och nu ar det bara en lustig liten figur som



vandrar omkring och da och da dyker upp, men den kan inte gora lika mycket skada
langre.

"Min pappa sa att det var tvangstankar...

...men det ar normalt, tror jag."



