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Jeg havde lige kigget ned pa uret og op-
daget, at toget, jeg sad i, burde veere i be-
vagelse nu. Det var allerede et par minut-
ter forsinket. Jeg kiggede ud af vinduet for
at se, om der var en grund til, at vi endnu
ikke var kert ud pd ruten mellem Keben-
havn og Arhus. Der var ingen umiddelbar
grund til forsinkelsen at se pa perronen,
men mit blik blev fanget af to drenge,

der gik hurtigt hen mod toget. De var
nok omkring 16 ar og demonstrerede
den fantastisk stil, hvor man har bukserne
haengene helt nede om bagdelen. De ma
nermest have sat rekord i lige akkurat at
kunne holde bukserne oppe med baltet,
der var godt speendt ind et sted midt mel-
lem deres talje og knze. | samme gjeblik
herte jeg konduktgren flgjte til afgang.
Jeg husker, at jeg teenkte "hihi, hvis | ikke
havde haft bukserne heengene halvvejs
nede om anklerne, sd havde | maske haft
en chance for at na toget, hvis | leb efter
det” For jeg overhovedet havde teenkt
tanken til ende, satte drengene i den mest
fantastiske og seert udseende lgbestil, jeg
nogensinde har set. En naermest vraltende
hel-krops svingning med begge ben bun-
det sammen. Helt klart ikke noget, jeg
havde set for! Det var som taget ud af

en selskabsleg, hvor to personer lgber
samtidig, mens de hver har et ben bundet
sammen med den anden persons ben.
Det sa mildest talt tosset ud. Men
knaegtene var effektive til det, og de var
hurtige. | imponerende stil ndede de med
ned og neppe at kaste sig ind i toget for

afgang, smilende og grinende. Jeg kunne
ikke lade veere med ogsa at smile: "Godt
gaet!”. Ikke sa meget fordi de havde ud-
viklet en helt ny form for bevaegelse, men
fordi de havde faet mig til at fokusere pa
dem 100 %. Hvis de ikke havde haft buk-
serne heengende helt nede om knaeene,
men bare havde set helt almindelige ud,
sd havde jeg aldrig kigget pa dem med
stor beundring, mens de keempede sig ve
hen til togderene.

Moralen i historien er; at vi alle har brug
for at fa opmaerksomhed i vores liv.Vi har
brug for at fgle, at vi er vigtige, at vi bety-
der noget og Vi har brug for at vide, at
den anerkendelse, opmaerksomhed og ros,
vi modtager, er @gte. Hvis der er noget,
vi har brug for at vide med sikkerhed, sa
er det, at nogen og forhabentlig adskil-
lige mennesker i vores liv 'beundrer’,
hvem vi er og hvad vi laver. Ofte tager
foreeldre, lzerere og ledere fejl, nar de
tror, at de bare kan give generel ros til
unge, eller til deres voksne bekendte for
den sags skyld. At det vil blive opfattet
som noget, der betyder noget, bare fordi
der bliver sat ord p4, og at det vil booste

personens selvtillid og felelse af selvvaerd.

Med mindre det virkelig er oprigtigt, sa
vil det ikke virke! Den, der bliver rost,
skal vide, at der er en oprigtig grund til
opmarksomheden og den ros, de far.
Det er ngdt til at veere reelt, og det vil
sige, at de er ngdt til at have udviklet
noget, som de oprigtigt er gode til. Hvis

opmarksomheden ikke er zgte, sa vil
de gennemskue det pa et splitsekund og
forsgget pa at booste deres selvtillid og
selvveerd vil falde til jorden med et brag.
Det er rigtigt, at det er en af de veerste
torturer for den menneskelige and, hvis
man bliver komplet ignoreret og ingen
legger meerke til en. Men uzegte ros og
falsk anerkendelse er ikke meget bedre.

Budskabet, som man skal skrive sig bag
oret, er, at pa et eller andet tidspunkt

vil vi alle finde en livsstrategi, som vil
udfylde vores behov for at vaere unik,
blive bemaerket og veere 'betydningsfuld’.
Selv hvis det betyder, at man er ngdt til
at opfere sig negativt eller selvdestruk-
tivt, og selv hvis det faktisk i sidste ende
skader ens falelse af selvveerd, sa vil det
stadig give en fglelse af 'sikkerhed’, en
folelse af selvtillid og af at veere i kontrol
og at ens liv har en unik betydning. Det
er sa afggrende, at vi hjelper unge og
voksne til at udvikle deres evner og finde
deres naturlige talenter og hjeelpe dem til
et niveau, hvor de er rigtigt gode til det,
de laver, sa de foler egte sikkerhed pa

et af de vigtigste omrader i livet, og det
er at fole sig som noget sarligt, unikt og
bemaerket.



INTERVIEW

LMS: Er det muligt som udenfor-
stdende (fx lerer, treener, sund-
hedsplejerske) at gore en forskel
hos bern med lavt selvvard; og
hvordan?

Coach MacDonald: Absolut. Som
historien, jeg har skrevet, pointerer; sa

er leerernes rolle (og her mener jeg, at
enhver voksen er leerer i én eller anden
forstand) at hjelpe de unge til at finde
deres naturlige talenter; at udvikle deres
evner og lere at elske udfordringer og
bruge det konstruktivt og komme igen,
nar man fejler. Leerere danner kernen i
udviklingsmolekylet, som vi skal plante i
alle barn. Leerere, treenere og foreldre,
spiller langt den vigtigste rolle i at skabe
succes eller fejlen, tilfredsstillelse eller
frustrationer, og gleeder og sorger i unge
menneskers liv. Desvaerre lader dét at
vaere foreldre til at vaere et job, der
herer til pa toppen af ranglisten over alle
de jobs eller opgaver i livet, som man
primart leerer ved at preve sig frem.

| stedet for at man fdr en uddannelse
eller opleering i det, som det jo ellers er
standarden

i stort set alle andre jobs i verden.

| forhold til hvor specifikt vi kan hjzlpe,
handler det om at lzere at blive sande
og oprigtige over for os selv. At vise og
forteelle om det, vi selv frygter, om vores
egne usikkerheder og forklare, at alle er
bange for et eller andet. Det handler om
at hjeelpe unge til at udvikle ferdigheder.
Stotte deres naturlige interesser og ta-
lenter. Hjeelpe dem med at bygge sig selv
op og tilbyde agte og steerk opmaerk-
somhed og ros i takt med, at de viser
fremgang.

LMS: Hvordan spotter man bern
med lavt selvvaerd, som har brug for
hjelp?

Coach MacDonald: Det vil jeg svare
pa med et spgrgsmal: "Vis mig det

barn, der dybest inde ikke er usikker og
keemper med selvtillid og selvwerd.” Min
pointe er, at alle barn lider af usikkerhed
og uvished! Jo, der er forskellige grader
af det, men dét, vi kalder for forskellige
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grader, kan ogsa skyldes, at nogle barn
maske har fundet strategier til at gemme
deres usikkerheder og frygt. De har med
andre ord udviklet en livsstrategi. Det er
meerkeligt, at vi aldrig snakker om frygt. Jeg
kan f.eks. ikke huske, at jeg nogensinde har
leert noget om frygt i skolen. Ferst da jeg
blev voksen, fandt jeg for alvor ud af, at
alle er bange, og alle keemper for at opna
den samme sikkerhed, betydningsfuldhed
og forbindelse til noget, der er sterre end
dem selv. Jeg synes, at det er godt at have
vores "eyes wide open” for det faktum, at
alle bern har brug for hjzlp til at handtere
deres usikkerhed.

LMS: Kan dét at styrke selvvardet
hos barn gare en forskel i forhold
til udvikling af spiseforstyrrelser?

Coach MacDonald: ABSOLUT! Der
er ingen tvivl om, at vejen til en spisefor-
styrrelse starter med kampen for at blive
bemarket, gnsket om at veere noget
saerligt og at finde en form for sikkerhed
og livsstrategi, selvom det er selvdestruk-
tivt. Der er ogsa sociale faktorer, som de
vanvittige normer, som vi sammenligner
os selv med, men vi bliver alle udsat for
dem og alligevel bliver vi ikke alle bytte
for selvdestruktiv adferd. Der er ingen
nemme lgsninger, men vi er ngdt til at
blive bedre til at hjeelpe barn med at
finde deres naturlige talenter og give
dem muligheder og omgivelser, der stat-
ter deres mdde og tempo til at udvikle
deres feerdigheder og blive rigtig dygtige.
At skabe sddan et miljg, der hjeelper dem
med at opleve succes og ja, ogsa at fejle,
at smage pa bade glede og fortvivlelse,
at fole tilfredsstillelse og frustration, at
treede ind i det ukendte og forsta, at det
er det, som voksne kalder frygt. At raekke
ud over de greenser, man troede var der,
og sa komme tilbage i komfortzonen,
hvor oprigtig anerkendelse, vaerdsat-
telse og gleede er til stede for langsomt
at ga fra tvivl og frygt til tillid og mod.
Det er alle de elementer, der er en del
af ens sggen efter selvet og betydnings-
fuldhed, og ja, jeg tror, at det at leere at
vaere bedre stgtter pd sddan en rejse er
en fantastisk investering, og at det kan
forebygge ikke kun spiseforstyrrelser,
men mange andre triste, selvdestruktive
adfeerdsmenstre i livet.
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