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" Barhro

— I dag vet jag att
man m ta sift liv

i egna hdnder, s
Barbro, som jus
jobbar som personlig
assistent, men tanker
Starta eget.

hleg mnhhati
pa jobbet

Maénga tror att
mobbning maste
pragla resten

av ens liv, sager
Barbro. Jag vill
berétta for alla
som lider av sviter
efter kréinkningar
att det finns
metoder som
verkligen hjalper.

AV ANNIKA B HJERPE
FOTO: EJA DUNDER

Rocklin, 53,alltid tllbaka dll sitt jobb

pi lasarettet i Boden efter semestern.
Elfte 4ret fick hon ont i magen bara hon
tinkte pd jobbet.

—1 samband med chefibyte och om-
organisation 1997 indrades stimningen
pi min arbetsplats. Kolleger som jag
tidigare sett som mina nirmaste vinner
vinde mig plotsligt ryggen. Det slutade
med att jag blev mobbad och sjukskriven,
berittar Barbro.

Barbro bor i ligenhet i Boden med sin
17-driga dotter. Idag Kinns framtiden
ljus igen. Men mobbningen pi arbets-
platsen har kostat henne bide jobb och
iktenskap.

I borjan forsékte Barbro uthirda stres-
sen och "stilla upp”. Men den oméjliga
situationen blev uppenbar en dag nir
hon miste limna en patient ensam en
stund under en undersokning.

— Det var niira att patientens arm kom-
mit i klim under en kamerautrustning
som viger nistan ett ton. Om patienten
blivit skadad skulle jag ha varit ansvarig.

Barbro framforde till sin arbetsledare

Itio ir lingtade sjukskoterskan Barbro

att arbetssituationen stred mot god
omvirdnad.

— Aven om patienten inte tog skada
si gjorde jag det, eftersom jag insig
vad som kunde ha hint. Men jag fick
inget gehor hos arbetsledaren. Under
semestern midde jag diligt av allt som
piminde om jobbet. Det rickte med
att lisa om sjukvird i tidningen for £
magont.

Handerna skakade
Ingenting blev bittre efter semestern.

—Jag protesterade ibland, men fick
bara arga blickar och kommentarer frin
arbetsledningen och frin en kollega
som jag riknat som nira van.

Ett 4r holl Barbro ut. Men en dag,
nir hon var helt ensam pd avdelningen
och skulle ge en patient en injektion,
skakade hennes hinder s att hon fick
be en annan avdelning om hjilp.

Nu borjade en ling historia med
sjukskrivningar och likarbesok. Barbro
kinde sig utfrusen och fortalad.

— Ingen sa vilkommen tillbaka eller
frigade hur jag midde nir jag dtergick
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Mitt mal 1 dag 4r att m3 bra!

P till arbetet som deltidssjukskriven. Ingen

frigade om jag ville folja med och fika.

54 sminingom anlitade arbetsgivaren
en konsult som skulle utreda problemet.

— Det liter ju bra. Men det var jag som
ansigs vara problemet. Och strategin var
att ligga locket pi och gi vidare.

Av likarna fick Barbro diagnosen
utmattningsdepression. Hemma midde
hon si diligt att det till slur splittrade
familjen.

—Min man férsékte verkligen hjilpa
mig, men det dr inte Litt att stddja nigon
som ir si djupt i botten som jag var.

Jag ville ma bra igen!

— I dag vet jag att man miste ta sitt liv i
egna hinder. Det viktigaste var inte att fi
upprittelse hos arbetsgivaren. Jag ville
bara mi bra igen!

Nigonstans fick hon kraft attr sjilv
borja séka efter olika terapimetoder.
Pi biblioteket hittade hon boken Din
grinslésa styrka av Anthony Robbins,
som ir en introduktion il terapimetoden
NLE neurolingvistisk programmering.

FOTO. BO BERGMAN

Ligg energi pd dint
liv, inte pa dina
problem, siger

Bo George Sjoberg,
grundare av svenska
NLP-institutet,

— Jag fastmade for titeln och tinkte att
det kanske passar mig.

I samma veva fick Barbro tips om en
psykoterapeut som arbetar med EMDR,,
en Sgonrorelseterapi som bland annat lir
kunna bota panikingest. Under terapin
fick Barbro dra sig till minnes det dlifille
hon upplevt som mest besvirligt. Sam-
ddigt lfb']l terapeuten tvi fingrar framfor
Barbros ansikte och rérde dem snabbt
fram och tillbaka for att dterskapa samma
Ogonrorelser som under dromsémn.
Efter bara tvi bestk pi vardera tvi tim-
mar Jirtade ingesten.

—Men det var inga litta timmar.
Under behandlingen stegrades ingesten
innan den sedan forsvann. Det gir inte
att forklara vad som hinde. Men efter
ett tag forindrades de gamla kinslor jag
hade infér situationen. Terapeuten for-
klarade det med att man bryter upp en
prigling i hjirnan.

Ville uthilda sig

Ogonrérelseterapin gjorde att Barbro
kinde sig starkare och mogen att gi
vidare med NLP. Pi Internet hittade
hon NLP-institutet i Stockholm.

—Man kan komma som klient men
ocksi gi olika utbildningar. Jag bestimde
mig for en kurs.

— Metoden var precis si bra som jag
hade hoppats.Vi évade pi oss sjilva och
vira kurskamrater. Forindringen gick
mycket snabbt.

Mycket anvindbart var att betrakea
sig sjdlv och det som hinder frin olika
nivier:

—Man kan vara "associerad”, vilket
innebir att man ir med i det som hiin-

der. Man kan ocksi medvetet vara "dis-
socierad”, det vill siga distansera sig och
betrakta sig sjilv och &vriga inblandade
utifrin.

En tredje NLP-metod kallas "time-
line”. Den gir ut pi att utnyttja hjir-
nans sitt att undermedvetet organisera
minnen efter en tidslinje. Genom artt
lara sig att forflyta sig lings med linjen
kan man ladda ur negativa kinslor
for vissa hiindelser. Man gir tillbaka ull
forsta gingen man hade den svira kiins-
lan och avdramatiserar den.

En del av likningen enligt NLP ir
att inte ligga skulden for sina kinslor
pd andra, utan sjilv ta ansvar for sina
reaktioner.

— Dirfor vill jag inte anklaga nigon
pd min gamla arbetsplats. Det ir sorgligt
att tinka tillbaka, men Jjag tror att ingen
egentligen ville att det skulle bli si.Vi
drevs dit pi grund av arbetsmiljén. Jag
kinde mig krinkt, men efter det jag nu
har lirt mig skulle jag aldrig lita det gi
sd lingt utan bytt jobb tidigare.

I dag ir Barbro stark igen och har
pi egen bekostnad girt flera NLP-
utbildningar. Hon har fitt ett vikariat
som personlig assistent och har fitt
bidrag for att starta eget och jobba som
arbetslivskonsult. @

ar NLP?

NLP, neurolingvistisk programme-
ring, @r en terapimetod dér man
siélv med sprékets hjdlp kan
péverka hur hjgrnan reagerar pa
olika héindelser i livet.

Lat inte andra bestémma hur du
ska mé. Léigg mindre energi pa
problemet och mer pa sjélva livet.
Sa kan ett par av grundtankarna
sammanfatias.

— Hur skulle din situation se ut om
du inte hade det hér problemet?

Det Gr en av de fdrsta fragorna

som psykologen Bo George

Sjéberg, grundare av svenska NLP-
institutet, brukar stélla till dem som
kommer till honom far oft f& hjélp
att nyorientera sig i livet.
= De flesta ménniskor &r
roblemorienterade och den fragan
rukar kunna vara eft farsta steg
Eé véigen att bérja ténka i nya
anor. Det &r slseri med fid aft
grubbla éver problem. Vi jobbar
i stéillet med aft férsska 18sa dem.
NLP eller nevrolingvistisk pro-
grammering &r ingen ny ferapi-
metod, men har férst under senare
ar bérjat vinna terréing i Sverige.
Korffattat star NLP far off vért séitt
att tolka situationer och bearbeta
erfarenheter paverkar hur vi kéin-

ner oss och &ven programmerar
véra handlingar. Terapin gar ut pé
att bryta invanda ménster och hitta
nrc vagar fill vad man vill géra
eller uppna.

= Jag har anvéint metoden sedan
bérian av 1980-falet. Den &r mycket
effektiv vid till exempel fobier. Jog
har ocksé anvént den framgangsrikt
vid mobbning pé arbetsplatser.

Det var pa 1960-talet som den
amerikanske lingvistikprofessorn
John Grinder och psykclogen
Richard Bandler vid Universiz of
California, Santa Cruz bérjade
studera framgangsrika psy,(o-
terapeuter for att se deras inituitiva
agerande gentemot sina patienter.
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