Bli helt sjef og gjerne konge

Det gjelder & ikke prave a kontrollere det du ikke

kan kontrollere. Eller & ikke bruke tid og krefter pa
det som ikke gir avkastning. Da blir livet mye let-

tere 4 leve.

an kaller det like gjerne & veere
H konge som a veere sjef i sitt
eget liv. Ingvard Wilhelmsen
kommer til Oslo 15. januar for & holde
kurs for alle i tannhelsetjenesten.

- Jeg bruker faktisk kongen en del
i undervisningen. Ikke direkte, natur-
ligvis. Men han er med som eksempel.
Jeg kan ikke bruke meg selv, for jeg er
ikke s& kjent. Dessuten synes jeg kon-
gen pad mange mater gar foran som et
godt eksempel.

- Hva er det kongen sier og gjor som
du liker?

- Jeg kan gi et eksempel. Jeg horte en
gang at han ble spurt om han var redd
for terrorangrep i Norge. Ettersom han
var konge i landet.

- Jo, det siste hadde han fatt med
seg. Men han satt ikke pa balkongen og
s& etter mistenkelige personer og
mulige terrorister av den grunn. Det
overlater han til politiets sikkerhetstje-
neste. De er veldig gode pa sant, og dri-
ver med det bade dag og natt. De er
betalt for det ogsa. Selv driver han og
sover sa godt han kan om natten. Tan-
kegangen hans er nemlig at hvis det
skjer noe, og det kommer en vanskelig
situasjon, da vil han gjerne veere
uthvilt. Han vil helst veere mett ogsd, og
sorger alltid for & spise nar han er sul-
ten.

- Poenget er at det er s& mye man
ikke kan ha kontroll over, og at det er
meningslgst & forsgke. Det gir bare tap
av energi. Dette er noe som kommer
tydelig frem og noe jeg ser hele tiden
nar jeg jobber med hypokondere og
mennesker som har annen angst.

- Hvordan arter det seg & leve med
angst?
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gir i hvert fall innsikt.

- Det handler mye om & prove a fa
kontroll over det man ikke kan ha kon-
troll over. En hypokonder, for eksem-
pel, vil gjerne ha kontroll over dette
med livet og deden. Men det viser seg
& veere veldig vanskelig. For man vet
ikke hva man skal dg av. Og dermed vet
man ikke hva man skal konsentrere seg
om & bekymre seg for heller. Jeg pleier
a sporre om det. Om hvor mange ting
folk bekymrer seg for.

- Det viser seg at de fleste synes det
blir litt for mye & bekymre seg for alt
i hele verden, og velger heller & spesia-
lisere seg noe. Et annet spersmal jeg
stiller er om de er kreative, i betydnin-
gen gode til & katastrofetenke? Det er
det mange som ikke er s& verst gode til.
Mange er veldig flinke til 8 komme pa
ting som kan ga galt, og til & ta sorgene
pa forskudd. Det vet jeg jo. For de har
jo angst. For 4 fa angst ma man veere

Vil du bli sjef og konge? Sett av en dag og bruk den sammen med Ingvard Wilhelmsen. Det

kreativ og fantasirik, og komme pa
ting.

- Men de ser vel at det som regel gar
bra?

- Ja, men det tilskriver de gjerne at
de har bekymret seg og gruet seg. Det
ville ikke gatt sa bra hvis de ikke hadde
gjort det. De mener at de ved & bekymre
seg og ta sorgene pa forskudd har tatt
forholdsregler. Det er en god del overtro
og magisk tenkning ute og gar ogsa,
nemlig. Og det finnes mennesker som
sitter helt musestille og som nesten
aldri tar sjansen pa a ga ut.

- Hva gjor du for a hjelpe folk med
angst?

- Jeg hjelper dem til & se hva de hol-
der p&d med, hvilke holdninger de har,
hva de bruker tid og krefter pa og viser
dem hvor meningslast det er. Alt dreier
seg om & styre og ta kontroll over egne
folelser, tanker og atferd, og bruke
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tiden til det man vil. Hvis du vil ha kon-
troll i livet ma du holde deg til det som
er kontrollerbart og ikke bruk krefter og
tid pa det som prinsipielt ikke er kon-
trollerbart.

Nar jeg spor folk om hva de har spe-
sialisert seg pa, og de begynner & snakke
om temaet, gar det ofte mer og mer opp
for dem hvor dumt det er det de holder
pé med.

Hypokonderne har dette med livet og
deden, som de i utgangspunktet synes
er et skikkelig og dypt tema som det
virkelig er verdt & bruke tid og krefter
pa. Helt umulig & kontrollere! De med
sosial angst har dette med hva folk
synes om dem. Akkurat som om man
noen gang far vite det. For veldig
mange mennesker er det vanlig
& bekymre seg for ungene og & tenke pa
alt som kan gé galt med dem. Det er
veldig vanlig a katastrofetenke om
barna, selv om de er store og har flyttet
ut av barndomshjemmet for lenge
siden. Noen mennesker er livredde for
hva som kan skje hos tannlegen. Det
gjelder a veere forberedt pa det verste.
Og mange tor ikke annet, for da kan alt
skje.

- Dette holder folk pad med. Og min
oppgave er a gjore dem bevisste, sa de
eventuelt kan revurdere. Jeg opplever
ofte at folk begynner & tenke annerle-
des nar de far tenkt seg om. Wilhelm-
sen!, kan de plutselig utbryte om det de
selv har gétt rundt og tenkt; dette hores
jo helt sykt ut!

- Hvordan vil du gjere det nar du har
kurs for tannlegene?

- Alle mennesker kan ha nytte av
& bli kjent med méten folk med angst

tenker pd. Tannlegene har pasienter
med angst, og kan ogsé selv ha mer
eller mindre behov for & revurdere
maten de tenker pa. Uansett hvem jeg
snakker til, er det de samme prinsip-
pene som gjelder. Jeg kommer ikke til
a gjore det noe annerledes for tannle-
gene. Her kommer det til & handle om
de generelle prinsippene. S kan hver
enkelt anvende dem der de har mest
bruk for det, enten det er hjemme eller
pa jobben, eller begge steder.

- Kommer du til & snakke hele
dagen?

- Jeg kommer til & snakke mye. Men
vi ma ha noen oppgaver ogsa i lopet av
dagen - og @ve oss litt. Det er mye som
hgres lett ut nar jeg snakker om det,
men det er ikke s& helt enkelt nar det
kommer til stykket dette her. Sa vi ma
innta noen roller i lopet av kurset, der
noen ma veere pasient og noen mé veaere
tannlege, forteller Ingvard Wilhelmsen,
som til daglig er indremedisiner og spe-
sialist i fordgyelsessykdommer. Det
gjor han hundre prosent ved Institutt
for indremedisin i Bergen. I tillegg er
han psykiater og driver hypokonderkli-
nikken ved Haraldsplass medisinske
poliklinikk. Nar han ikke reiser rundt og
holder kurs. Noe han gjor veldig ofte.
Ikke la sjansen ga fra deg. Dette blir en
dag du kan fa med deg mye. Mannen er
dessuten bade klok og morsom.

Tekst og foto: Ellen Beate Dyvi

DEN NORSKE TANNLEGEFORENINGS TIDENDE 2008; 118 NR 12

789




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.25000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 100
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.25000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.16000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




