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I narmare ett halvt sekel har Hannah Kilian levt med stidndig smarta. I
véras bérjade hon med Acceptance and Commitment Therapy (Act).
Smairtan har nu krympt, frén att ha kénts som en vildig rauk har den blivit

till en liten sten.

I nédrmare ett halvt sekel har Hannah Kilian levt med
sténdig smarta. Forst ar hon osaker pa om hon vill
I&ta sig intervjuas. Emellandt jobbar hon som tolk.
Hon tycker det ar viktigt att arbetsgivarna ser henne
som professionell och vill darfér undvika att tala om
sina ryggproblem. Att hon har ont behdver inte
betyda att hon gor ett sédmre jobb, men det har hant
att arbetsgivare undviker att anlita henne pa grund
av smartan. Dessutom vill hon inte bli sedd som ett
offer, vill inte att man ska tycka synd om henne.
Sedan andrar hon sig. Kanske kan det hjalpa andra.

Hannah Kilians ryggproblem bérjade i tondren nar
hon utvecklade skolios. Hennes foraldrar beslutade
att hon inte skulle opereras, ndgot som hon i
efterhand kan tycka var fel.

1980 flyttade Hannah Kilian fran sitt hemland till
Sverige. Hon jobbade flera &r i laboratorium, satt i
onaturliga stallningar och tittade i mikroskap. Hon
stelopererades for sin smarta i ryggen. Ryggradens
diskar stagades upp med ben fr&n héften, som sattes
fast i ryggradskotorna med metallstavar. Men
operationen gjorde smartan varre. Den skar genom
ryggraden, som tandvark i hela kroppen. Den nya
smartan var svarare att hantera. Inga varktabletter
hjélpte. I en andra operation forsdokte man justera
stavarna som hade satts in fel och tryckte pd
nerverna, men hennes kropp stoétte bort dem och i en
tredje operation togs de bort. Jobbet hade Idnge varit
lidande och slutligen blev hon fértidspensionerad.
Genom aren har hon provat m&nga behandlingar, allt
fran sjukgymnastik till avslappning.

- Jag var gratfardig, sa trott pa att hela tiden behdva
s6ka hjalp.

Har du kdnt att de du har sokt hjdlp hos inte
forstar din smarta, att du gnéller for ingenting?
Hannah avbryter innan jag har avslutat meningen.

- Oh ja, absolut! Vissa har suckat hégljutt, skrivit ut
massor av lugnande medel, alldeles for lattvindigt
och i onddan. Andra har beklagat sig for att det ar
jobbigt med patienter som har kronisk smarta for
man ser inga positiva resultat.

Det tog ménga ar innan Hannah insdg att hon skulle
fa leva med smaértan.

- I bérjan sdkte jag en trollkarl som skulle komma
och vifta med sitt trollspd och ta bort smartan.

S& fick hon hora talas om ACT, precis i ratt tid.

- Man laser en bok, och man tycker den &r sa dar.
Man laser om boken flera &r senare och upptacker att
boken &r fantastisk. Allt beror pa tidpunkten.

For ett tjugotal &r sedan prévade hon meditation,
men var inte redo. Nu gér hon meditationsliknande
évningar varje dag eftersom det ingdr i ACT.

Tva handelser gjorde det klart fér Hannah Kilian att
en férandring maste ske.
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FAKTA Kronisk smarta

Vad &ar kronisk smarta?
Smarta ar en subjektiv
upplevelse som inte kan
métas pa ett objektivt satt,
men den ar ett av de
vanligaste skalen att man
soker ldkare. Smarta bygger
dels pa fysiska symptom,
dels pd emotionella och
psykologiska reaktioner. For
att smartan ska betecknas
som kronisk, 18ngvarig, ska
den ha pagatt i minst tre
manader. Langvarig smarta
innebar ofta inskrankningar
och problem i det dagliga
livet.

Vad ar ACT?

Acceptance and Commitment
Therapy (ACT) ar en
psykologisk
behandlingsmetod och
psykoterapiform. Liksom
kognitiv beteendeterapi
baseras den pa psykologisk
vetenskap och
inldrningsteori.

ATC-metoden

Acceptera

I stallet for att kdmpa mot
sin smarta ska man
acceptera den genom att
slappa kontrollen och vara i
nuet med sina tankar.

valj

Fundera 6ver vilka
varderingar man har och hur
man vill leva sitt liv om det
inte fanns ndgra
begransningar.

Agera

Anvand energin till andra
meningsfulla saker. Rdkna ut
vilka steg du maste ta for att
nd malet.

Andra
behandlingsmetoder mot
smarta

I Sverige anvands en rad
olika behandlingar mot
I&ngvarig smérta. Bast
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Det forsta var nar en bekant sa: "Jag kommer nu att
stélla en frdga om din smérta. Sedan kommer jag
aldrig att ta upp det igen." Det gick upp for henne att
den forsta frdgan man alltid stallde var: "Hur mar du
i dag?" Smartan var alltid pa tapeten. Hon férbjod
vdnnerna att fréga om smartan igen.

Det andra var nar hon bdérjade en ny
sjukgymnastikperiod - for vilken g8ng i ordningen vet
hon inte. Sjukgymnasten kunde inte hitta det
traningsprogram som hon hade for fyra &r sedan,
daremot ett fr&n 1984. DA framgick med all nskvard
tydlighet att hon inte hade kommit ndgon vart.

I sju veckor trdffade Hannah Kilian en ACT-terapeut
och larde sig skilja pa ren och oren smarta. Ren
smaérta &r fysisk. Oren smérta &r de svara tankarna.
- Jag sitter och laser tidningen. Efter ett tag far jag
jatteont. D& kommer den orena smartan: "Jag kan
inte ens lasa tidningen som vanliga manniskor!" Man
tycker att man ar vardelds, men det ar bara som
man tanker.

I ACT koncentrerar man sig pa att hantera sina
tankar, vara i nuet.

- En dvning som jag gillade var att man skulle tanka
sig en tjarn med nackrosblad. Nar det kom en svar
tanke skulle man lagga den pa ett blad och I3ta det
flyta i vag.

Du kommer till en terapeut, som har teoretisk
kunskap men inte vet hur det ar att ha smarta.
Blir du inte provocerad av det?

- En foére detta arbetskamrat ringde till mig och sa:
"Forst nu forstar jag hur du kdnner." Hon hade rdkat
ut for en olycka och innan hon fick uppleva kronisk
smarta kunde hon inte forestalla sig vad det innebar.
Det underlattar sakert om terapeuten har ndgon
erfarenhet av vark, men jag tror inte att det ar ett
maste.

I borjan av sjuveckorsperioden sdg hon sin smarta
som en jattelik gotlandsk rauk, som hon férsdkte
gébmma sig bakom. Gradvis har den krympt och nu ar
det en liten sten, som hon kan halla i handen, émsint
tycka synd om. Men hon maste ta hand om stenen,
tala med den, annars kan den vaxa.

Hon och ingen annan &r ansvarig for hennes liv.

- Nu nér jag tittar tillbaka ser jag har i alla &r férsokt
att trycka ned, glémma bort smartan. Det g&r inte.
Om man accepterar smartan kanns den inte lika
skrammande. Det gor mig lugnare. Varken forsvinner
inte, men den ddédar mig inte. Smartan har varit med
mig hela livet, men nu bérjar den kénnas pa annat
satt.
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resultat ges nar flera typer
av behandling kombineras.
De vanligaste atgérderna, for
vilka det finns vetenskapligt
stéd for enligt Statens
beredning for medicinsk
utvardering (SBU) ar:

?0lika lakemedel beroende
pé orsak och typ av smérta
?Fysisk traning eller
sjukgymnastik - promenader,
cykling, simning, tréning vid
traningsapparater,
professionellt ledd fysisk
traning

?Transkutan elektrisk
nervstimulering (Tens) - for
elektrisk stimulering via
elektroder pd huden
?Beteendeterapi - kognitiv
beteendeterapi for att
paverka beteende och &ndra
negativa tankemdnster
?Akupunktur - for att frigéra
endorfiner, kroppens
naturliga smartlindrande
medel

?Patientutbildning - Hur
undviker man skador nar
man tranar? Hur trénar den
som har overvikt?

SBU pekar &ven p8 att en del
alternativa behandlingar kan
ha effekt:

?Meditation - for att lugna
medvetandet s3 att det inte
anhopas av oroliga tankar
och oro som kan bidra till
Okad smarta

?Biofeedback - for att
kontrollera den smarta som
uppstar vid migrén,
huvudvark och ledbesvar
?Progressiv avslappning -
muskelavslappning tenderar
att foljas av minskad psykisk
oro

?0rter - fér sina
smartlindrande egenskaper
?Nutrition - att ata en
valbalanserad kost som
innehaller farsk frukt och
gronsaker ses som ett av de
basta satten att hdja sin
smarttroskel och sin
motstandskraft mot smarta

Acceptera smartan

Du lagger handen pd en het spisplatta. Bums skickar kroppen signaler till hjdrnan
om att det gér ont och du rycker bort handen. S8 &r det for de flesta av oss. Den
direkta smartan ar livsavgdérande. Men om du har kronisk smarta skickar kroppen
oavbrutet signaler till hjarnan, fastan det inte finns ndgon omedelbar fara. Vid
kronisk smérta &r kroppen hela tiden beredd pa att ndgot maste géras, ungefar

som om du kom &t plattan hela tiden.

Psykologerna JoAnne Dahl och Tobias Lundgren arbetar med Acceptance and
commitment therapy (Act), en beteendeterapiform, som har visat sig vara effektiv
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mot smaérta och &ngest. Den handlar om att acceptera sin smarta, och de svara
kanslorna som smartan medfér, som man i alla fall inte kan géra ndgonting at. Ett
sddant accepterande gér att man kan man fokusera p& meningsfulla saker.

Det &r alltsd inte smérta som frémst &r problemet, utan forsdken att undvika
smarta. Det i sin tur skapar &nnu mer smarta. Act kallar det lidande. Man avstar
fran roliga aktiviteter for att vara pad den sékra sidan. Resultatet blir dock inte att
man fa&r mindre ont - bara att man far ett fattigare liv. Och om man inte ar pa topp
kdanner man sig vardelds. Smartan kdnns som ett misslyckande.

- VAr kultur forstarker ocksd detta, sager JoAnne Dahl. Det normala &r att vara
lycklig, framgangsrik och ma bra - allt ska kunna botas och repareras.

Malet med terapin &r inte att reducera smartan utan att minska lidandet.
Patienten far fundera pa vad som &r viktigt i livet och vad som star i vagen for att
leva s8. Om man accepterar smartan och gor det som ger en ndgonting, dkar
livskvaliteten trots att smartan ar kvar.

Men &r det verkligen sa latt att acceptera sméartan? Blir inte patienten
provocerad av att hanvisas till en psykologisk metod? Att ldkarna tror att
smartan &r inbillning?

- De som kommer till oss har valsats runt s pass mycket att de oftast &r valdigt
tacksamma fér en ny chans, beréttar JoAnne Dahl. Men man far inte komma for
tidigt.

For tidigt?
- Ja. Man maste uppleva att man har prévat allt. Man maste vara mogen for Act.

Tobias Lundgren jamfor Act med den allmant accepterade behandlingsmetoden
Kognitiv beteendeterapi (KBT). KBT ar mer provocerande, anser han, for i KBT
exponeras man for det som gér ont, for det man &r radd for. Far du ont av att
promenera, ska du promenera. Ar du rédd fér ormar, exponeras du fér ormar. Man
ska vanja sig av med den obehagliga kénslan genom att utsatta sig for det
obehagliga. Act vill addera roliga saker, inte reducera smartan eller angesten.

- Patienter med 8ngest kommer till terapeuten for att bli av med kénslan, séger
JoAnne Dahl. Det &r egentligen tokigt, det &r manskligt att kdnna &ngest ibland.

Som patient frdgar jag: Hur kan du uttala dig om min sméarta?

- Férutom att vara palast galler det att vara respektfull och medkannande. Man
behéver egentligen inte séga s& mycket. Patienten har storst kunskap om sig sjalv.
Terapeuten har teorin. Ofta kommer patienten sjalv fram till en I6sning, avslutar
JoAnne Dahl.

HELENA ORNKLOO

© Detta material ar skyddat enligt lagen om upphovsratt.
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