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efter mobning

Lotte Vesterli var mere end

voksen, da hun fik bugt med den
mobning, der har fulgt hende fra

nergisk, men uden
har pé hovedet efter
kemoterapi mod en
nyligt opdaget knude
i brystet, abner Lotte
Vesterli doren til reek-
kehuset neer den na-
turskenne nordkebenhavnske
Hareskov. Her har hun boet
med mand og to nu voksne
bern gennem hele sit eegteskab.
Bortset lige fra de fem &r, hvor
familien pa grund af mandens
jobs var udstationeret i Tysk-
land og lejede den hjemlige
base ud. Fra leenestolen med
front mod syd til et panoramavindue
og udsigt til den velpassede have med
en lille dam forklarer hun, at aesken
med Kleenex star parat, hvis hun bliver
folelsesmaessigt berort under forteellin-
gen om barndommen mobning. Som
samtalen skrider frem, ser der dogikke
ud til at blive brug for eeskens indhold,
selv om flere af fortidens erindringer
er hard kost.

-Jeg voksede op i en rigtig kernefa-
milie i parcelhus med en lillebror og
vores helt almindelige foreeldre. Min
far havde en lederstilling, mens min
mor var leerer pa den lokale kommu-
neskole, hvor jeg ogsa gik. Og netop
pé skolen begyndte mine problemer,
som kom til at treekke spor langt ind i
mit livsom voksen.

Sadan lyder begyndelsen pa det
mareridt, som saert nok udsprang af
klasseleereren, der af ukendte &rsager
allerede fra skolestart overhovedetikke
bred sig om Lotte. Tragisk nok smittede
den ubehagelige kultur af pa resten af
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barndommen. Darligt selvveerd
kan fare til stille, tilbageholdende
og indadvendt adfaerd, fortzeller

terapeuten, der ud over et

kemoforlgb har skrevet en bog om
eftervirkningen af sin leerers og

klasses mobning.

Af METTE ANDERSEN
soendag@soendag.dk
Foto: MEW

klassen, som lukkede Lotte ude fra feel-
lesskabet, ikke ville sidde ved siden af
hende, undlod atinvitere hende med til
fodselsdage og altid pegede pa hende
til sidst, nar der skulle veelges hold til
boldspil i gymnastiktimerne:

-Jegfandthurtigtud af, at vores klas-
seleerer gjorde forskel pa eleverne og
ikke kunne lide mig og enkelte andre.
Hun lagde sletikke skjul pa, athun syn-
tes, jeg var dum og svagt opfattende. Jeg
blev jeevnligt skeeldt ud og kan huske,
hvordan jeg trak tiden ud pa skoleve-
jen, selv om jeg blev sendt hjemmefra
igod tid.

Selv mener Lotte, at hun var et let
offer for en leerer, hun senere har ind-
set, havde nogle personlige problemer.
Lotte var af natur en forsigtig og til-
bageholdende pige, som ikke gjorde
opmaerksom pa sig selv og ikke kunne
sige fra over for leererens ondskabsfulde
stikpiller om hendes manglende evner.

- Mens det stod p4, blev jeg mere og
mere stille og lukkede mig inde i mig

selv. At jeg ikke betroede mig
til min mor, som var kollega
til min leerer, skyldtes nok, at
jeg ikke ville gore hende ked
afdet. Som barn tror man ikke
pé, atder findes en losning. Jeg
teenkte nok ogsd, at det ikke
ville hjelpe, og at jeg jo ikke
undgik at skulle hen i klassen
igen. I stedet blev jeg mere og
mere uhorlig og mumlede i ti-
merne, nar jeg blev spurgt om
noget.

Havde kun to venner

I'tredje klasse, hvor Lotte end-
nu ikke havde leert at leese og skrive,
fornemmede hendes forzeldre alligevel,
atnogetvar galt. De fik derfor datteren
flyttet til parallelklassen. Det gik lidt
bedre, men Lotte var stadig en ind-
advendt og forskreemt pige, som ikke
turde reekke handen op af frygt for, at
kammeraterne skulle grine, hvis hun
kom til at sige noget forkert:

-Idagkan jeg godt se, at det var en
syg kultur orkestreret af vores leerer,
som viste, at det var OK at mobbe.
Eleverne fulgte bare med. En anden
pige, som ogsa blev udsat for mobningi
klassen, sagde direkte, athun kun ville
vaere ven med mig uden for skolen, hvor
ingen kunne se det. Ellers risikerede
hun at ende som et endnu sterre mal
for drillerier, hvis det blev synligt, at vi
omgikkes. Jeg forstar hende egentlig
godt med det hierarki, der herskede.

Lottes anden ven var en dreng fra
nabolaget. Men selv om hun forsegte
sig med spejder for at {4 flere kamme-

rater, oplevede hun aldrig athere til. At »
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Om Lotte Vesterli

55 ar og opvokset i en
middelklassefamilie i
Nordsjzelland

Oprindelig ergoterapeut pa
hospitaler. Senere uddannet
traumeterapeut og pa andre
alternative uddannelser i USA

Forfatter til bogen "Dit liv
efter mobning - tre trin
tilindre ro”, som netop er
udkommet pa dansk

Bor nord for Kgbenhavn med
sin mand gennem 35 ar. De
har to voksne bgrn

veere udenfor blev en folelse, der
fortsatte ind i gymnasiet:

- Inden gymnasiet var jeg et
ariCanadasom au pair, hvilket
var godt for mig. Opholdet var
arrangeretafmin far, somsadi
bestyrelsen for en organisation
for udveksling mellem unge.
Det var gennem samme orga-
nisation, at jeg som helt ung
medte min mand i Tjekkoslo-
vakiet. Der fik jeg min forste
ring, og vi har holdt sammen
lige siden. Han ma have set
noget i den stille pige med det
kraftige, morke hér, der hang
ned i ansigtet som et beskyt-
tende gardin at gemme sig bag,
husker Lotte, som i mange ar
led under lavt selvvaerd:

-Min daverende leerer er for
leengst dod, har jeg ladet mig
forteelle. Selv om jeg folte mig
groft svigtet og forulempet,
har jeg aldrig haft trang til at
opsege og konfrontere hende.
En tidligere klassekammerat
har erkendt, at de fros mig ude
dengang, og hun var ked af at
have veret med til det. Den-
gang forsti70’erne var man nok
mindre fokuseret pa trivsel og
havde ikke oje for, at leereren
kunne anlaegge en ond stem-
ning i en klasse gennem flere
ar. Jeg har ingen heevnlyst el-
ler bitterhed over for dem, som
forpestede mine skolear med
drillerier og udelukkelse. Pa
den anden side vil jeg nok sige
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nej tak, hvis jeg bliver inviteret
til jubileeum i min allerforste
klasse. Efter at have arbejdet
med mig selv og mit selvveerd
iarevis fylder mobningen ikke
pé samme made leengere. Selv
om jegikke vilundskylde dem,
som deltog, er jeg ikke i tvivl
om, at min klasselzerer og flere
af plagednderne har haft det
dérligt med sig selv.

Angst og depression

Hvad gor mobningved et men-
neske senere i livet, nar det for
leengst er blevet voksent?

- Flere tilstande gar igen hos
ofrene. Det kan vere generel
angst og social angst, lavt selv-
veerd, depression, stress, ryg-
ning, alkoholisme, selvskade,
overdreven motion og forskel-
lige psykiske problemer. Born,
som er blevet mobbet i skoleti-
den, har mange af de samme
problemer som dem fra mis-
brugsfamilier. Mange forbinder
ikke for eksempel stress med,
atde for ar tilbage er blevet for-

Som barn og
teenager pas-
sede jeq ikke
ind. Jeg led
1 perioder af
bulimi, hvor
jeg stovsuge-
de koleskabet
efter skole og
kastede op
bagefter.

Lotte var en stille
pige med laese- og
talevanskeligheder
og et nemt offer.

Lotte bruger de
teknikker, hun

har laert som
terapeut til at
komme igennem
sin kraeftsygdom.
Hun har lidt mindre
energi, men fgler
sig godt tilpas og
modtager klienter
trods sygdommen.




ulempet psykisk og méske ogsa
fysisk og derfor treekkes med
et lavt selvveerd, som viser sig
under pres. Stress gar gennem
kroppen og folelserne, forklarer
Lotte.

Hun, somidagerultraslank,
trostespiste sig gennem skoleti-
den ogbegyndte at kaste maden
op, sa hun ikke tog alt for me-
get pa. Alligevel husker hun sig
selvsom buttet. Var hun til fest,
stod hun ved veeggen eller holdt
til i kokkenet under deekke af
at ville hjeelpe med opvasken.
Men virkeligheden var, at hun
var sky og skulle finde et ufarligt
skjul. Hun var bange for at gore
og sige noget forkert og svarede
med enstavelsesord, hvis hun
fikenbordherre, hun aldrig for
havde modt.

- Der kan ligge alvorlige
minder bagknudenimaven og
klumpen i struben. For nogen
er detalvorlige erindringer om
incest og voldteegt, og nar de
far ryddet op, kan de bygge et
selvveerd op, og sd loser stres-
sen sig selv. Stress bestar af 90
procent gammelt gods og 10
procent nyere.

- At have veret udsat for
mobning som barn og ung
kan dog ogsé give sigudslag pa
andre méader, end ved at man
kravlerlangs panelerne. Nogen
fortsetter med at heevde sig og
have skarpe albuer for at undga
atende pa bunden som et offer
selv. En anden strategi kan veere
at blive den, der altid dukker
sig, er hjeelpsom og aldrig siger
nej. For som pleaser gor man
alt for ikke at blive jordet som i
barndommen. Sa hellere veere
den sede, rare og joviale. Selv
var jeg leenge den stille pige,
som aldrig tradte frem og aldrig
var frembrusende, men peent
ventede pa andre, selv om jeg
egentligkunne sd meget og var
kreativ og musisk. Sddan var
det ogsa, da jeg arbejdede som
ergoterapeut, hvor jegaltid op-
tradte venligt og velforberedt.
Jegvil tro, at mine kolleger fra
dengang ville kalde mig vellidt.

Uventet vendepunkt

Lotte forteeller gerne, hvordan
hendes mere udadvendte mand
har veeret en enorm stotte gen-

nem deres samliv. Han har ople-
vethendes kamp ud af skyggen
fra fortiden et skridt ad gangen
ogharveret med til at dele suc-

Y

cesoplevelserne. Det begyndte Der kan li gge

faktisk lidt tilfeeldigt, da de var I li

udstationeret i Tyskland. Hun alvorlige

gik hjemme med deres son og minder bag

senere ogsa datter og fik som :

andre smabernsmedre ikke knuden i

alt for meget sovn. Dertil kom, maven og

at hun gennem hele livet har

lidt af sevnleshed og har ligget ,klumpen

natten igennem og har vendt og 1 struben.

drejet sig og spekuleret pa det, Stress bestar

hun kunne have gjort galt eller £90 ¢

anderledes i dagens lgb: a procen
- Angsten for ikke at kunne g‘ammel t gods

falde i sevn gor det hele vaerre.

Da min maﬁd havde veeret pa og 1 0 procent

etkursus oghavde fiet etband nyere.

At bygge sig selv op

Beslut dig for, at du virkelig gnsker at andre dit liv,
og forestil dig det liv, du vil leve. Teenk over, hvad du
ser, hgrer og fgler i dit ideelle liv. Skriv ned, hvordan

det ser ud

Begynd at opleve dit nye liv. Valg for eksempel tgj,
makeup og frisure, som passer til den fremtid, du er
ved at skabe. Tag forskud pa det ved at finde billeder
af dit kommende hjem, din naeste ferie eller din nye

bil

Saet mal, der skubber dig lidt uden for din komfort-
zone. Det skal vaere noget overkommeligt, som ikke
tager mere end 14 dage. Hvis du vil i bedre form,
sa veelg for eksempel at lgbe to gange 15 minutter.
Gar du efter et nyt job, kan du registrere dig pa en

job-webside eller fa en LinkedIn-profil. @nsker du et
bedre socialt liv, kan du kontakte en gammel veninde

Tag sma skridt, som udfordrer dig en lille smule. Du
kan for eksempel melde dig til et kursus i noget, du
virkelig godt kan lide, og tale med en anden deltager
i pausen

Nar udfordringen virker for stor, sa tag kroppen til
hjelp. Den pavirker dine fglelser. Hent energi ved at
rette ryggen og tage tre dybe vejrtraekninger

Nar du et mal eller oplever succes, skal det fejres!
Det viser, at du er pa vej videre i dit liv. Skriv alle
sejre ned, og find en made at belgnne dig selv

Vil du speede processen op, kan du alliere dig med
en veninde eller kollega, som ogsa arbejder pa det
samme. Fortzl hinanden om jeres mal. Hvis en
anden ved, hvad du har planlagt, giver det dig et skub
til at fa tingene gjort

Kilde: Lotte Vesterli
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med selvudvikling med hjem,
opfordrede han mig til at here
det, og sd begyndte min rejse
til et liv med storre mod til at
kaste mig ud i livet og komme
frem i skoene. Det virkede s&
godt, at jeg kebte rub og stub
af serien med amerikanske
bénd om selvudvikling. Heref-
ter pvede jeg mig lidt efter lidt
i at blive mindre sky og tage
kontakt til andre mennesker
i min omverden. Det kunne
veere ved at snakke med andre
medre pélegepladsen, etablere
en modregruppe, synge i kirke-
kor, blive bestyrelsesmedlem
i den danske klub og tilbyde
mig som frivillig arbejdskraft i
bernehaven for atkomme ud af
denisolerede komfortzone.Jeg
besluttede mig for ikke at veere
dentilbageholdne uden venner
leengere, men trinvis komme ud
afmin skal ogtro p4, atjeg ogsa
havde noget atbidrage med. Det
gik over al forventning, men var
sveert, dajegkom hjem til Dan-
mark, hvor jeg havde en fortid
og let endte i den rolle, jeg var
rejst veek fra.

P4 opfordring af sin mand
tog Lotte ogsa pa et selvudvik-
lingskursus i USA, hvilket var
etkvantespring for hende. Bade
som menneske ogtil atfinde sin
nye professionelle hylde som
coach, terapeut og forfatter. Si-
den tog hun en masteruddan-
nelse ogbleveuropisk treener i
den sdkaldte RIM-metode, som
kort fortalt gar ud pa at finde ro-
den til menneskers problemer
med blandt andet stress:

- Jo mere jeg fik abnet for
mine egne problemer og er-
kendt, hvad mobningen i min
skoletid havde betydet, jo mere
fik jeg lyst til at hjeelpe andre
med lignende traumer. Her
betyder mine egne erfaringer
meget, da jegikke havde veeret
den, jeg er, uden.

- Jeg havde forsvoret, at jeg
ville komme til at holde fore-
drag ogtrives med det. I dager
det en del af mit job at tale hojt
og na det bageste hjorne. Mest
af alt er jeg taknemmelig for,
at der er héb. Vi behover ikke
at veere dem, vi var, men kan
faktisk tage livet i vore egne
heander. |
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