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MITT MJTE MED GESTALTTERAPI OG AWARENESS

Av Ellen Beate Dyvi

Dette innlegget er en omarbeidet og forkortet utgave av min eksamensbesvarelse et-
ter forste dret pa gestaltterapeutstudiet. Eksamensbesvarelsen handlet om begrepet
awareness og min egen prosess med hovedvekt pi mitt forste mote med gestalttera-

pien, som klient.

Jeg husker godt mitt forste mgte med min forste gestaltterapeut for vel to ar
siden. Jeg hadde begynt 4 tenke pé at jeg ville sake gestaltterapeutstudiet og
nd skulle jeg skaffe meg nedvendig gestalterfaring,

Jeg satt i en stol rett overfor terapeuten og fortalte noe fra oppveksten min
som jeg syntes var viktig informasjon til henne om hvordan livet mitt hadde
veert - og var. Gjennom mange ars terapi og grubling hadde jeg skaffet meg
en del drsaksforklaringer. Jeg trodde at terapi handlet om & erkjenne kausali-
tet og at det ikke var snakk om & oppn4 noe serlig mer enn det gjennom te-
rapi. Skulle en endre noe fikk en finne ut av det p4 egen hand og ikke blande

terapeuten borti det.

Min hensikt der jeg satt var & fortelle hvor langt jeg var kommet, noe jeg
selv var sveert forneyd med, ved & fortelle gestaltterapeuten om livet mitt og
presentere mine godt funderte forklaringer. Jeg visste i grunnen fint lite om

hva gestaltterapi var.

Terapeuten sitter og ser pa meg. Slik jeg husker det avbryter hun meg midt i
en setning og sier: - Jeg ser at du sitter og stetter hodet i hdnden. Sann. Og sa
viser hun meg hvordan hun ser at jeg sitter ved & gjore det samme selv. Der-
etter sier hun at hun blir sliten av & se p4 meg. - Makan!, tenker jeg. Hvorfor
sier du det? Her sitter jeg og forteller noe vesentlig fra min barndom, og sa
avbryter du meg midt i en setning for & si noe ytterst banalt om hvordan jeg
sitter. Samma det vel! Horer du ikke etter nr jeg snakker, eller? Og hvordan
kan du som terapeut si at du blir sliten av & se pd meg. Det er jobben din! Du
far jammen holde ut, som alle oss andre som ogsa blir slitne pa jobben.
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Jeg folte sterk irritasjon. Det hun sa var uhert for meg. Og jeg hadde gatt
mange ar i terapi. Fra det var jeg vant til en terapeut som knapt nikket mens
jeg snakket. Og langt mindre sa noe om hvordan han opplevde samveeret

med meg.

Jeg sa imidlertid ingenting om hva jeg tenkte og felte til min nye gestalt-
terapeut. Jeg ville ikke veere uhgflig. Jeg tenkte at hun var nok litt teit, og at
jeg bare fikk sitte der timen ut og jatte litt med. For sa 4 avslutte. S& fikk jeg
heller finne meg en annen og bedre gestaltterapeut etterpa.

Na vet jeg at en vanlig innvending mot gestaltterapi nettopp er dette som
jeg reagerte pa i den forste timen (Polster & Polster, 1974). Gestaltterapeuten
spar detaljert og gjentakende om hva klienten blir oppmerksom p4, gjor el-
ler ensker. For & svare pa disse spersmalene ma klienten avbryte kommuni-
kasjonsflyten og rette oppmerksomheten mot seg selv, identifisere hva som
skjer og gjore seg i stand til & rapportere prosessen til en annen person. Kri-
tikerne ser dette som verdilgst, eller enda verre, som odeleggende for paga-
ende aktivitet. Slik jeg gjorde i min uvitenhet.

Denne forste timen med min terapeut utviklet seg for evrig annerledes enn
jeg forst forutsa. Jeg gikk nemlig, om enn motvillig, med pa & utforske det
tunge hodet som la der i handen. Nar jeg ferst var der kunne jeg like gjerne

gjore som hun foreslo, tenkte jeg.

Det viste seg & bli begynnelsen pa mitt livs mest interessante prosess. Hjelpe
meg, s sliten jeg var. Det merket jeg da jeg begynte a kjenne etter. Det var
ikke noe rart at terapeuten ble sliten. Jeg endte den farste timen med 4 kjenne
med hele meg at jeg ville tilbake til denne terapeuten. Der var det verdifull

informasjon & hente.

Jeg fortsatte i individuell terapi og senere i gruppeterapi gjennom et dr, og
kvalifiserte meg til 4 komme inn pa gestaltterapistudiet.

Jeg har merket hele veien at terapitimene avstedkommer mye motstand. Det er
hard jobbing dette her, og det er ikke alltid jeg har lyst til & jobbe sa mye. Det er en
god del smerte, ikke sé lite kjedsomhet - og nye erkjennelser som oppleves vidun-

derlig. Det er nye ting a se hele veien og ikke minst nye mater 4 se ting pa.
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Jeg har begynt & gjare ting annerledes og jeg reagerer annerledes pé situasjo-
ner og mennesker. Uhensiktsmessigheter er endret til noe mer hensiktsmes-
sig. Jeg har opplevd sorg over skader jeg har pafert meg selv og andre og

glede over at jeg har oppdaget det. Jeg gleder meg ogsa over endring - og
blir lei meg ved tilbakefall til det jeg ikke vil ha. Alt om hverandre. Det vik-
tigste er at jeg er mer klar over hva som skjer. Jeg har fatt gkt awareness.

Awareness er pd en mate gestaltterapiens ett og alt, slik jeg ser det. I littera-
turen star det at awareness er bade metode og resultat. (Perls, Hefferline &
Goodman 1951). Jeg mener vi kan si at uten awareness, terapeutens og klien-

tens, blir det ingen terapi og ingen endring - eller lindring.

Gjennom terapi, terapistudiet og det & bli eldre, leerer jeg mer om hvem jeg
er og hva jeg trenger - og hvordan jeg skal f& det. Noen ganger synes jeg at
jeg far det til. Da blir jeg glad.

Awareness er en treningssak. Jeg kommer i stadig bedre form.
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