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Etter en temakveld ved IKS i vér ble jeg in-
spirert til a dele i Kvinnekraft hvordan jeg
tenker gestaltterapi kan stgtte deg pa veien
ut av spiseforstyrrelsen. Under forberedelsen
til denne kvelden ble det veldig tydelig for
meg hvordan jeg selv har jobbet meg ut av
min spiseforstyrrelse med hjelp fra gestalt-
terapi, egentlig uten a vite at det var det jeg
gjorde. Jeg jobbet nemlig med det som la bak
spiseforstyrrelsen, — og ble frisk.

For meg var spiseforstyrrelsen et symptom
pa en krevende livssituasjon — et desperat
forspk pa 4 handtere konflikter, bade inni
meg og mellom meg og omgivelsene mine.
Og jeg tror mange tenker som jeg gjorde, at
jeg MATTE klare 4 hindtere dette pd egen-
hénd... Jeg vet nd at det ikke stemmer.

Gestaltterapi er en relasjonsbasert psykote-
rapiform der det som oppstar i mgtet mellom
klient og terapeut, i her-og-nd, er utgangs-
punkt for det terapeutiske arbeidet. Tillitt i
den terapeutiske relasjon mellom klient og
terapeut er helt avgjgrende for den helende
prosessen, og terapeuten har oppmerksom-
het bade pa tanker, fglelser og kropp. Mitt
mgte med gestaltterapi ble en stor kontrast til
annen psykoterapeutisk erfaring; det var som
om terapeuten s hele meg, var oppriktig in-
teressert og brydde seg om det jeg slet med.
Av erfaring vet jeg at det er lett & «sgke til-
flukt» i hodet, at tankene tar overhand, tanker
som ikke alltid er like konstruktive... Krop-
pen, dens signaler og fornemmelser stenges
ofte utenfor. Dette ser jeg som en overlevel-
sesmekanisme, — og jeg ser det samtidig som
en stor ressurs pa veien til & bli frisk. Krop-
pen er, i tillegg til hodet, var viktigste kilde
til informasjon. Denne informasjonen barer
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vi med oss hele tiden og kan utforske for
eksempel i terapi.

Pé den nevnte temakvelden snakket vi blant
annet om kroppslige fornemmelser og hvor-
dan de kan henge sammen med utilfreds-
stilte behov. Ved & lytte oppmerksomt til
fornemmelsene og undersgke n@rmere hva
de henger sammen med kan et utilfredsstilt
behov bli tydeligere — det kan faktisk bli sa
tydelig at det er mulig & utfgre en handling
som medfgrer at behovet tilfredsstilles og
forsvinner, i alle fall for en stund. Et eksem-
pel jeg brukte var fornemmelsen av tgrst.
Jeg kjenner meg tgrr i munnen, jeg er tgrst,
og oppmerksomheten min gér til omgivel-
sene, er det noe a drikke i n@rheten? Hva
maé jeg i gjgre for & kunne slukke tgrsten?
Jeg mobiliserer energi, henter et glass, fyl-
ler det med vann fra springen like ved og
drikker meg utgrst. Behovet blir tilfredsstilt
og er ikke lenger fremtredende. Poenget
mitt med dette eksempelet er 4 illustrere en
syklus fra et behov oppstar som en fornem-
melse til det er tilfredsstilt og organismen
kan hvile.

Imidlertid er ikke alle behov like tydelig
gjenkjennelige som tgrste, og heller ikke
like enkle a tilfredsstille. En erfaring flere
pa temakvelden delte var hvor vanskelig det
er 4 bli klar over hva som er MITT og ikke
alle andres behov... Hvis det underliggen-
de behovet er utydelig, blir det vanskelig &
finne ut hva jeg mé gjore for a tilfredsstille
det, og jeg handler kanskje bare pa gammel
vane — slik kan grunnleggende behov forbli
utilfredsstilt og skape indre uro.

En viktig del av en terapeutisk prosess er
4 bli klar over og bli kjent med egne be-
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hov, hvordan de kommer til uttrykk og ikke
minst, om det er mulig og evt. hvordan du
selv kan bidra til a fa tilfredsstilt egne be-
hov. Dette kan vaere en smertefull og ofte
langvarig prosess, varig endring skjer som
regel ikke over natten. «Belonningen» eren
dypere kontakt med deg selv og din egen
livskraft — nye valgmuligheter dpnes.

I arbeidet som terapeut legger jeg stor vekt
pa a bygge tillit og skape en trygg terapeu-
tisk relasjon med plass til hele deg og din
historie. Jeg onsker a tilby et frirom som
gjor det mulig a se bakenfor spiseforstyrrel-
sen, a steg for steg utforske og sette ord pd
vanskelige folelser, tanker og opplevelser.
Min oppgave er & stotte deg til selv a finne
nye mater a relatere deg til deg selv og om-
givelsene dine pa. Utgangspunktet mitt er at
a akseptere og tile det som er — her og nd. er
forste steget pa en ny vei.

«A tale i bli tilt» — denne tittelen ga ulike
assosiasjoner blant deltagerne pa temakvel-
den. For meg beskriver den noe dypt og vart
som favner bade meg og omgivelsene mine.
«A tile» handler for meg om noe inni meg.
hvordan téler jeg deg? de andre? meg selv?
«A bli talt» handler for meg om omgivelse-
ne mine, hvordan tiler du/de andre meg? Er
det mulig at noen andre tidler mer av mxg
enn det jeg gjor selv? Det viktigste budska-
pet for meg fra denne tittelen er: hvem blir
jeg hvis jeg tiler og klarer d ta inn at noen
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taler hele meg...”
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