Iben ville vaere perfekt til det hele: - Jeg lrte forst at
elske mig selv, da jeg gav slip

Iben Dam mener, at vii den vestlige kultur stiller urimeligt heje perfektionskrav til os selv i forhold til,
hvad vi ville nenne at gere over for andre. Foto: Henrik Larsen

46-arige Iben Dam fra Morud laerte at elske sig selv pa den
hérde made. Nu har hun skrevet bogen "Abn dgren til dig selv -
og til verden” i habet om, at andre kan blive inspireret til at
slippe frygten for ikke at veere perfekt og i stedet drage omsorg
for sig selv.
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Morud: Det var engang, hvor Iben Dam var klar til at presse sig selv ud over
syregreensen, nir hun cyklede og stillede op i konkurrencer. Det var hurtigere,
leengere, bedre. Hele tiden. Med alle midler en tilneermelse af det perfekte. Et
billede p4, hvordan hun i det hele taget havde skruet sit liv sammen.

- Jeg skulle vaere den perfekte mor, den perfekte medarbejder, den perfekte alt
muligt. Ubevidst felte jeg, at jeg hele tiden skulle have travlt for at veere en
succes og for i bund og grund at veere elsket.

Da hun kommer til Ditlevsdal Bison Farm, hvor hun en morgen fortzeller om sin

nye bog, er tempoet sat ned. Bide pa cyklen og i det mylder af tanker, hun
tidligere lod sig fere med af.

"Abn deren til dig selv - og til verden" hedder bogen, som hun nu har skrevet.
Med afseet i sin egen livsdefinerende krise er hibet, at andre ogsd kan slippe

frygten for ikke at vaere perfekt for i stedet at drage omsorg for sig selv og blive
sin egen bedste ven.

- Er der én, du kan veere sikker pi at skulle felges med hele livet, er det dig selv.
Er det forhold ikke godt, bliver det godt nok op ad bakke.

ANMONCE
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Jeg skulle veere den perfekte mor, den
perfekte medarbejder, den perfekte alt
muligt. Ubevidst fglte jeg, at jeg hele
tiden skulle have travlt for at veere en
succes og for i bund og grund at veere
elsket.
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Det indre kompas
Sagt lidt forenklet opdagede Iben Dam, at livet ferst blev perfekt, da hun selv
lzerte at blive uperfekt.

- Jeg har skrevet bogen, fordi jeg gerne vil hjeelpe andre til at dbne deres hjerter
og give slip, uden at de ferst behever gé gennem en stor krise, som jeg gjorde.

Hun oplever, at mange mennesker, som hun ogsa selv gjorde, lader sig styre af
en diffus forestilling om, hvad der forventes af dem. I stedet for at navigere efter
deres eget, indre kompas.

- Der hersker en perfektionisme og en bagvedliggende frygt, som bidrager til, at
folk veelter udover kanten med sygdomme som stress, angst og depression. Vi
ser tit pa symptomerne. Jeg synes mere, det er de bagvedliggende arsager, der
er speendende. Det forteller jeg om i bogen. I den vestlige kultur leerer vi at veere
gode ved andre. Det er ogsa vigtigt, men trivsel stir pa to ben, og vi leerer ikke
automatisk ogsd at veere opmerksom pa forholdet til os selv. Tvaertimod stiller vi
urimeligt heje perfektionskrav til os selv i forhold til, hvad vi ville nzenne at gere
over for andre.

Den store sorg

Iben Dams store sorg og krise indtraf, da hun for ar tilbage métte slippe
relationen til en, hun gennem mange ar havde betegnet som sin sjeleven.

- Jeg kan kun beskrive det sadan, at den sorg var si overveeldende, at jeg for
ferste gang blev nedt til at give slip pa enhver kontrol. Jeg kunne ikke teenke
frem i tiden. Jeg kunne heller ikke teenke tilbage, fordi jeg sa ville blive
konfronteret med en masse minder om vedkommende. Der var kun ét sted, hvor
jeg kunne veere. Det var i nuet. Andre steder var for smertefulde. Alle lag var
skrellet af. Der var kun mig. Jeg blev negdt til at give slip og forsti, at jeg ikke
kunne héndtere og kontrollere situationen, men for ferste gang i mit liv bare

matte "felge med”. Og sa skete transformationen.



Iben Dam beskriver det ikke som et bevidst valg, at hun den sommer endte med
at g rundt i bare taeer ude i haven og vaere ved at graede af glaede.

- Jeg ved godt, at det lyder som en eller anden latterlig kliché, men jeg havde
givet fuldsteendig slip pa den strenge kontrol over mit liv og felte en ubeskrivelig
keerlighed ved bare at vaere til stede i nuet og veere i stand til at nyde ganske smé
ting.

Karlighedens paradigme
1 bogen kalder Iben Dam det at gé fra frygtens paradigme til keerlighedens

paradigme.

- Ved at "give slip" og ved hjelp af mindfulness-treening blev jeg i stand til give

" mig selv omsorg. Jeg gav mig lov til at have folelser. Det var ligesom et lig, der
blev leftet af. Ud veeltede ogsa sorg og smerte - og det var ogsé okay. Den matte
gerne veere der. Og idet, jeg konstaterede det, landede jeg ogsa fuldsteendig i mig
selv. Jeg landede i den dybeste fred i mig selv.

- Jeg havde lzst beger om, hvad det ville sige at fa dbnet sit hjerte. Og nu
oplevede jeg det selv. Vi har alle den strgm af keerlighed i os. Desveerre er vi sa
mega styret af frygt, at deren til den strem ofte er lukket. Perfektionisme er en
udleber af den frygt og det modsatte af selvkeerlighed. Men leerer vi at give os
selv omsorg, ndrer bide vi og verden sig ogsa.

Der er mdske nogen, som vil replicere, at deres liv, tvunget af praktiske
omstandigheder, ikke levner plads til, at de kan bruge en sommer pd at marke
efter, hvordan de har det og sd ellers lgbende dyrke mindfulness?

- Det forstir jeg fuldt ud. Jeg har selv job, barn og hus. Og ja, det skal selvfelgelig
passes. Men nar vi gér fra ubevidst at veere styret af frygt til bevidst at lade os
styre af keerlighed, vil vi ogsa begynde at traeffe valg for os selv, som er radikalt

anderledes. Valg, som er mere selvkarlige.
Det er over fire ar siden, at Iben Dam besluttede sig for at ville skrive bogen, der

nu er udkommet i papirudgave, som e-bog og som lydbog.

Iben Dam pa Ditlevsdal Bison Farm i Morud med sin bog, “Abn deren til dig selv - og til verden®.
Naturen er et af de steder, hvor hun i dag finder ro og gleede. Foto: Henrik Larsen



Kort om Iben Dam

Iben Dam, 46 &r.
Har to drenge, pa 17 og 20 ar.

Bor i Morud.

Fadt i Grena, flyttede til Odense i 1993 i forbindelse med uddannelse og har
siden boet péa Fyn.

Forfatter til bogen "Abn deren til dig selv - og til verden'. Kan kebes hos
saxo.com og via hendes hjemmeside.

Cand.mag. og religionshistoriker.

Har laest paedagogik og psykologi pé bide leereruddannelsen og pa Aalborg

Universitet samt flere moduler pi Diplomuddannelsen i ledelse.

Larebogsforfatter til forskningsbaserede trivselsmaterialer i
undervisningssektoren. Udvikler og implementerer projekter inden for

leering, paedagogik og psykologi.
Har gennem mange ar arbejdet som leerer og leder i privatskoleregi, blandt
andet 10 ar pa Otterup Realskole.

Arbejder i dag med ledelse, undervisning og kursus- og
konsulentvirksomhed.



