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FORORD VED IRINA LEE

En ny vei til frihet

«Hva hvis det ikke er deg det er noe galt med?» Det er snart syv år siden jeg hørte Susan Peirce Thompson si dette første gang. At det ikke var meg, men rådene jeg hadde fått, som det var noe galt med. Den kunnskapen skulle forvandle livet mitt.

Susans metode – Bright Line Eating – dukket opp idet jeg var i ferd med å gi opp. I 30 år hadde jeg kjempet mot vekt, kropp og følelser. Jeg var kvalifisert til svart belte i selvforakt og følte meg utbrent som slanker etter utallige kurer og dietter, inkludert piller og pulver.

Å innføre klare grenser rundt mat og måltider revolusjonerte mitt liv. Metoden ga meg mulighet til å oppleve mestring og fremgang – en dag om gangen. I løpet av 200 dager klarte jeg det «umulige» – jeg gikk ned all min overvekt! Det åpnet for nye tanker om hva jeg kunne få til.

Nå har det gått 2410 dager siden jeg begynte på denne reisen. Jeg har øvd meg på å si hva jeg skal gjøre, og gjøre det jeg sier. Det gir meg en følelse av integritet og selvrespekt. Jeg er blitt en person jeg selv kan stole på.

Og så er det sånn at livet skjer. Enkelte dager blir jeg overmannet av frykt og uro. Da hender det at jeg tyr til gamle strategier. Det er som om mitt indre, sårede barn overtar styringen. Jeg blir en person som døyver følelsene med mat eller slukker sorgen ved å stappe meg mett.

I disse øyeblikkene får jeg mulighet til å bli bedre kjent med meg selv, og undersøke strategiene jeg utviklet i barne- og ungdomsårene. Hvilke følelser er det jeg forsøker å kontrollere? Ved å møte disse delene med nysgjerrighet og empati trenger jeg ikke lenger å skamme meg, selv om jeg er sårbar. Mine handlinger definerer ikke min verdi som menneske. Jeg lar selvforakten ligge. I stedet øver jeg meg på å la sorgen få slippe til og sette ord på det jeg er redd for.

I denne prosessen har jeg hatt god nytte av kunnskapen og verktøyene Susan og hennes medforfatter, Everett Considine, har samlet i denne boken. Mitt ønske er at denne kunnskapen kan bidra til at også du kan se din egen reise frem til i dag med et mildere blikk.

I dette arbeidet oppdaget jeg at det ikke finnes bøker om selvutviklingsmetoden Internal Family Systems (IFS) på norsk. Av erfaring vet jeg hvor viktig det er å finne ord, som beskriver det jeg sliter med, på mitt eget språk. Tidlig i prosessen inviterte jeg derfor IFS-coach Kari Viken til å hjelpe meg med å finne norske faguttrykk.

Kari Vikens bidrag til denne boken har vært uvurderlig. I samarbeid med oversetter Lisbeth Kristoffersen har vi pløyd oss gjennom den amerikanske IFS-terminologien, med et ønske om å bringe frem de viktigste begrepene på norsk. Forslagene vi er kommet frem til, er ingen endelig fasit. Vårt ønske er at dette kan være starten på en kollektiv kunnskapsdugnad, hvor vi i fellesskap utvikler et norsk begrepsapparat.

I arbeidet med denne norske oversettelsen inviterte vi et knippe kvinner til å dele sine erfaringer. Jeg sender en stor takk til disse, som forteller det mange fortier. Historiene til Anne-Mette Grønland, Heike Dahl Simensen, Jeanette Størkersen, Kirsti Jacob, May Catherin Ulstein, Nina Sevaldsen og Veronika Ambertson vitner om én ting: Matavhengighet skal ikke bekjempes eller overvinnes. Vi kan finne en vei gjennom avhengigheten. Ved å være ustoppelige kan vi finne vår egen vei til frihet, som ikke nødvendigvis er en lineær reise fra start til slutt.

Mitt viktigste bidrag til denne boken har vært å be om assistanse og innspill fra dyktige og modige mennesker. Uten deres innsats ville en norsk oversettelse forblitt en god idé. Underveis har vi inngått flere kompromiss, så det endelige ansvaret for boken du nå holder i hånden, er mitt. Det gjelder særlig feil og mangler som måtte dukke opp.

Jeg håper uansett at denne boken vil føre til at flere oppdager IFS, også i Norge. Hvis utgivelsen bidrar til å vekke din nysgjerrighet som leser eller fagperson, slik at du får lyst til å bli kjent med dine egne delpersonligheter, har vi oppnådd det viktigste.

Helt til slutt: Uansett hvilken strategi du velger på din vei mot frihet, så vit at jeg heier på deg. Alltid.
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Oslo, 13. mai 2022


Til medlemmene i mastermindgruppen min, Magnificent Mavens: Cathy Cox, Linden Morris Delrio og Marianne Marsh. Og til Christine (Chris) Gimeno Davis.

Jeg har av egen erfaring lært å ta en restart, men dere var hele tiden der for meg.

Absolutt hele tiden.
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