Velkommen til IKS" sommerleir mandag 4. juli til
lordag 9. juli pa Haugetun Folkehgyskole
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“Takk for en unik opplevelse, det har gjort meg sa godt.”
“En fin og givende opplevelse jeg vil baere med meg resten av livet.”
“Et steg i riktig retning, takk for at dere arrangerer leir.”
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Jeg har kanskje en spiseforstyrrelse, men
hvorfor det? Er jeg den eneste? Hva gjor jeg
med det? Erfaring viser at a dele erfaringer og
tanker med andre som har spiseforstyrrelser,
og a ke kunnskapen om hvordan spiseforstyr-
relsen fungerer og hva du kan gjgre med den,
kan hjelpe deg videre pa veien mot en bedre
hverdag.

Dette er et grunnleggende og viktig kurs for
kvinner med spiseforstyrrelser.Vi tar opp sam-
menhengen mellom vart forhold til mat, kropp og
trening og folelser, for & forstd hvorfor vi blander
mat og falelser.Vi ser pa hvordan vi kan trene opp
et bedre forhold til mat, og bakenforliggende,
utlgsende og opprettholdende arsaker. Med dette
som utgangspunkt ser vi pa hvordan en kan ar-
beide seg ut av spiseforstyrrelsen.

Pa kurset varierer vi mellom innledninger, sam-
taler og gruppearbeid. Det blir tid til & ta opp
temaer du selv er opptatt av.

Her kan man dele og finne mer ut av sin historie,
og hgre andre fortelle om sine erfaringer. Kanskje
er du ikke sa annerledes likevel? Sammen kan vi
hjelpe hverandre til & minske skamfalelsen og
selvforakten vi ofte har i forbindelse med spise-
problemene.

Kursholder

Ellen M. Berg Ottesen (42). Jeg
har veert medlem av IKS i mange
drog har vaert med pa flere leire
bdde som deltager og leder. Jeg
har leert utrolig mye av G bade
benytte meg av IKS sine tilbud, og
bidra som frivillig og ansatt. Leir
er for meg en unik mulighet til G
meate andre med spiseforstyrrelser,og pd den maten ogsa
“mate” meg selv. Jeg er utrolig glad for at jeg deltok pd leir
de drene jeg gjorde det og at jeg fortsatt kan veere med
om ennien annen rolle.

Vi er ledere og ikke behandlere, men vi har
ulike personlige erfaringer med d arbeide
oss ut av en spiseforstyrrelse. Vi vet at var
egenerfaring oppleves som verdifull og
motiverende for mange av deltagerne.
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Vi skal pa dette kurset fordype oss og komme
naermere oss selv, og fa en storre forstaelse av
hvem vi er, hva vi behgver og hvilken vei vi kan
ga for a bli fri fra spiseforstyrrelsen.

Dette skal vi gjore ved & fokusere pa falgende

punkter:

* Tilstedeveerelse
Spiseforstyrrelsen er effektiv for & hindre oss i
a leve her og nd og ta oss bort fra gyeblikket.
Vi skal lere flere metoder og trene pa hvordan
vi kan hente oss tilbake til oss selv og gyeblik-
ket.

* Laera lytte til kroppen
Det er folelsene og tankene som har et proble-
matisk forhold til mat, ikke kroppen. Kroppen
den forteller oss hva vi behgver om vi lytter til
den. Dette skal vi fa en starre forstdelse for og
lere teknikker som vi kan bruke for & bli kjent
med kroppen var.

* Fglelser og behov
Nar vi har en spiseforstyrrelse blir det ofte et-
ter hvert bare mat eller ikke mat, trening eller
ikke trening som vi kjenner pa. Dette kan kjen-
nes som sug, uro eller annet ubehag.Vi skal
finne mer ut av, og fa stgrre klarhet i, hva vi
egentlig feler og hva vi egentlig har behov for.

* Viljen
Vi med spiseforstyrrelser har ofte en sterk vilje
som gar pa a prestere eller utrette noe.Vi skal
utforske hvordan vi kan styre denne viljen til &
veere en vilje som gjer gode ting for oss selv.

+ Akjenne at livet er meningsfylt
For a bli fri er det viktig a kjenne at livet er
meningsfullt og at jeg er verdifull. Kanskje vi
ofte kjenner det motsatte nar vi har en spise-
forstyrrelse?

Kurset vil inneholde en god balanse mellom prak-
tiske gvelser, samtaler, meditasjon, gruppearbeid,
pusteteknikker og bevegelse, i forhold til hva du
kjenner deg komfortabel med.

Kursholder

Ann-Kristin Bjerge (42). Jeg har
selv lang erfaring med spisefor-
styrrelser og har de siste 12 drene
veert i en prosess med meg selv
hvor jeg spesielt har fordypet meg
i de overnevnte temaene. Grupper
0g gruppeprosesser over tid har
gitt meg veldig mye pa veien mot
d finne meg selv, og det jeg er sa glad for d kunne vaere en
del av pa sommerleiren til IKS. Jeg har jobbet frivillig i IKS

i 5 dar og kjent det som meningsfylt og utviklende. Jeg er
utdannet som psykoterapeut pa det Europeiske universite-
tet for psykosyntese og har egen praksis.
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Dette er et kreativt selvhjelpskurs om fglelser,
kropp og bilder. Pa dette kurset blir dine indre
bilder konkrete i et linoleumstrykk. Hensikten
er at du gjennom bildene dine skal gke forsta-
elsen og innsikten i ditt eget folelsesliv. Trak-
ker du i andres spor, eller lager du dine egne?

"Hvorfor ble ting som de ble? Hvorfor klarer jeg ikke
d velge bort denne spiseforstyrrelsen som plager
meg? Hva er galt med meg, siden jeg spiser ndr jeg
vet jeg ikke burde gjore det? Hvorfor sulter jeg meg
frivillig ndr jeg vet det ikke er bra for meg? Jeg er
svak og far ikke til det jeg vil.. alt er min egen skyld,
for jeg er liten og ubrukelig.”

Folelsene er mange og vonde, tankene dype og
kompliserte. Spgrsmalene og svarene likesa....
Men nar du finner dine indre bilder som har

satt sine spor og far dem fram i lyset, ja da er

det hap!!! Vi skal se pa de indre bildene fra livet

a preve og forsta hvorfor du sliter med folelser
omkring kropp og mat. Hvorfor har disse fglelsene
endt opp i en spiseforstyrrelse nettopp for deg?

Innsikt gir vekst og nye utviklingsmuligheter. Hvor
vil jeg hen? Hvilke mal og dremmer har jeg for
framtiden? Hvilke nye spor kan jeg trakke opp?
Disse sparsmalene er ogsa gode utgangspunkt
for a lage bilder. Bildene fra ditt eget indre kan in-
spirere deg til a finne nye spor, slik at du kommer
videre og utvikler deg pa flere plan.

Linoleumstrykk er enkelt a fa til. Pa en enkel mate
vil vi gd igjennom prosessen steg for steg. Min
erfaring er at trykkene blir seeregne, unike og
flotte uansett hvilken erfaring du har med krea-
tive oppgaver. Du trenger ikke vaere kunstnerisk
for & fa til dette.Na handler det om falelsene dine
framfor bildet du lager.| linoleumsplata dannes et
spor av en folelse eller tanke som vi kan ta tak i for
a komme videre. Kurset varierer mellom kreative
oppgaver og gruppesamtaler i et trygt fellesskap.

Kursholder

Mia Rushfeldt (46).Jeg har alltid likt G
arbeide kreativt og praktisk. Til daglig
er jeg leerer i ungdomskolen, og har
tidligere holdt flere kurs i IKS. Da jeg
oppdaget at kreativitet og lek med bil-
der kunne brukes for d se sammenhen-
gene i mitt eget liv, skjonte jeg virkelig
hva selvhjelp handler om. Jeg klarte G
trdkke opp nye spor og opplevde gradvis bedring pa flere
livsomrader. Alt dette startet i IKS, og jeg pleier ofte a si: Jeg
har tre barn, to hjemme i Sandefjord, og det tredje er IKS! IKS
har satt dype spor i meg.
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Dette er et kurs om a bli bevisst hvordan du
lever, hvilke mgnstre du lever etter og hva du
kan gjore for a leve livet bedre - naermere dine
onsker og dremmer.

Mange av oss som har erfaring med spiseforstyr-
relser kjenner igjen falelsen av a sta ustett. Vi har
valgt & gi andres meninger, liv og falelser langt
storre betydning for oss enn vdre egne meninger,
liv og falelser.Veien ut av spiseforstyrrelsen hand-
ler ofte om a finne tilbake til oss selv - bygge tillit
til at vi er noe verdt i og for oss selv. Skal vi klare

a sta stott i oss selv, ma vi ha beina pa jorda, og vi
ma kjenne at de stotter oss. Beina er rgttene vare.

Samtidig er det slik at nar du star med begge
beina pa jorda, sa star du stille. Tar du ett skritt
framover, bakover eller til siden, sa skjer det noe
med deg. Kroppen din naermer eller fjerner seg fra
noe. Musklene beveger seg og falelser stimuleres.
Hvilke minner dukker opp? Hvilke fglelser er det
som kommer fram? Er det sarhet, glede, sinne,
frustrasjon, fortvilelse, skam eller avsky?

Noen av de grunnleggende spgrsmalene vi jobber
med denne uken kan vaere: Hva gar du vekk fra?
Hva gnsker du @ mgte pd din vei? Hva gjer deg
trygg? Hva gjer deg skamfull? Hva kan du gjgre
for & finne glede i livet? A bevege seg fysisk, puste
inn i hele kroppen, ligge stille og lytte innover til
kjernen i deg selv apner for kontakt med falelser
og livshistorien din. Det apner ogsa for kontakt
med dremmen om det livet du gnsker & leve og
kanskje for & se mulighetene du har for a leve ut
drgmmene dine.

Arbeidsmetodene jeg bygger kurset pa er fysiske
ovelser, bevegelser med og uten musikk, samtaler,
fantasireiser, pust og stillhet.

Kursholder

Lene Fosshaug (50). For meg er IKS
nesten det samme som sommerleirene.
Det er fordi sommerleiren pa Jeeren i
1990 ble vendepunktet i mitt liv. For aller
forste gang jeg snakket med andre som
hadde erfaring med tvangsspising om
mine skamfulle og vonde spisekikk. For
aller farste gang lo jeg av mine egne og
andres merkelige pafunn for a fd tak i og spise mat - uten a bli
oppdaget. Arene etter den farste sommerleiren har jeg brukt til
d finne mer ut av hvem jeg er, hvorfor jeg er her og hva jeg har
lyst til G gjore med livet mitt. Samtidig med at jeg finner ut av
meg selv, sé forsgker jeg d lage rom for andre som er pd samme
soken. Dersom du vager og vil s er sommerleiren et tilstede-
vaerelsesrom — et rom for d finne ut hva du ensker d gjere med
ditt liv na.
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Pa dette kurset skal vi utforske innganger til
kreativitet. Vi er forskjellige. Derfor skal vi
utforske forskjellige innganger til kreativite-
ten. Vi skal gve pa a veere tilstede her og n3, og
apne for de kreative kreftene. Til dette bruker
vi skrift, lyd, drama og enkel yoga.

Kurset varierer mellom gruppeoppgaver, oppga-
ver hvor hver enkelt er synlig etter tur og grup-
pesamtaler. Kurset passer for deg som har jobbet
med deg selv en stund.

Du trenger en matte som du kan ligge og sitte pa,
ledige klaer og skrivebok.

Pa dette kurset vil jeg bruke den erfaringa jeg har
med kreativ jobbing, og lage et kurs som innehol-
der elementer bade fra skriving, sang og drama.
Det er gvelser jeg selv har hatt nytte av pa veien til
a frigjore og finne min egen stemme jeg har pluk-
ket med meg fra de forskjelligste sammenhenger
jeg har deltatt i. Jeg er en reisende pa livets hav,
og jeg plukker opp noe av det som reker forbi
mens jeg seiler.Dere far ta del i noe av “rekveden”
min pa dette kurset.

Kursholder

Siri Broch Johansen (44). Jeg har
bakgrunn som kontormaskintekniker,
allmenlaerer og samisk laerer hvor jeg
hjalp mange voksne til a finne tilbake
til spraket de hadde mistet. Jeg startet
d spille revy og gd pa teaterkurs og tok
dramatikerutdanning. Na skriver jeg
fagartikler,ungdomsbgker og teater-
stykker, jeg oversetter og synger. I tillegg holder jeg kurs i kreativ
skriving, og noen ganger tar jeg de skrevne fortellingene opp pa
scenen til en dramaprosess. Jeg var aktiv i IKS fra 1988 til 1994.
Tida vil vise om dette er et come-back eller en gjesteopptreden.
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For a gjore leiren best mulig, trenge c

@

vi a vite litt mer om deg:
Hvilken type spiseforstyrrelse har du?

Hvor lenge har du hatt spiseforstyrrelse?

Gar dui behandling for spiseforstyrrelsen?

Kryss av: Ja Nei

Hvis ja, hvilken type behandling gar du i?

Si gjerne noe om hvorfor du melder deg pa leiren, og
hvilke forventninger du eventuelt har:

1 Alle deltagerne er over 18 ar og deltar pa eget

' ansvar.

; Viforbeholder oss retten til & kontakte en av dine

I neermeste dersom det blir nedvendig.Vi ber deg om at
' du oppgir navn og telefonnummer til vedkommende.
: Personen ma veere a treffe nar du er pa leir. Han/hun vil
1 ikke bli kontaktet uten at du blir informert om det pa

' forhand.

TIf arbeid:




Pamelding Ettermiddags- og
Jeg gnsker a delta pa IKS’ sommerleir kveldsa ktiVitEter

Hovedkurs farste valg:

- om kveldene samles de som har lyst til frivillige aktivi-
teter.

Zumbea: Siri har satt sammen en liten time med zumba
for begynnere. Zumba er litt trening, men mest moro.
Du trenger gode sko for innendars bruk samt lase og
ledige klzer.

Hovedkurs annet valg:

Hovedkurs tredje valg:
) g Aromaterapi av hender: Vi lzerer & massere hverandres,

eller egne hender med olje. Kari stiller med olje og du
tar med et lite handkle.

Navn:
Gode svar pa tiltale: Ikke alle er like kjapp i replikken
som Anne Kat Hzerland. De fleste av oss vet forst lenge
etterpa hva vi egentlig skulle ha svart eller sagt. Denne
Adresse: ettermiddagen skal vi gve oss pa a gi tilbakemeldinger.

Vi skal ogsa trene pa & mate “frekke” kommentarer og
potensielt vanskelige situasjoner. Lene vil vaere ansvarlig
for denne kvelden.
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Postnummer/-sted: :
; Delegruppe: Har du behov for a lufte ut, eller hgre
I hvordan andre har det, tar det og hva de gjgr med det?
: Denne kvelden ledes av Ann Kristin og vi skal sammen
I
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Tif privat: Tif arbeid: gve pa 4 dele, lytte og vaere tilstede.
Redesign: Vi mgtes og snakker om det & skape.Hva
Mobil: Fodselsdator: kreativiteten i oss kan bidra med. Hvorfor er dette godt
oDk odselsdato: for meg. Samlingen blir formet av deg som deltager.Ved
Mia som deler sine ideer om bl.a.redesign.
Epost: A veere frivillig i IKS: Er du nysgjerrig pa hva slags mu-

ligheter som ligger i det og hva du kan fa igjen? Kanskje
du allerede har egne erfaringer som frivillig og har lyst a
dele noen av dem? Kari inviterer til en uformell samling

med informasjon og erfaringsutveksling.

Jeg har betalt IKS-medlemskap for 2011

Tuneskipet og skogstur: Folkehayskolen ligger bare
et steinkast fra stedet der Tuneskipet ble utgravd i 1867.
Vi tar oss en tur og ser pa denne severdigheten, og for
dem som gnsker gar turen videre i fine skogsomrader.

Jeg har deltatt pa IKS’sommerleir for.
Nar?

Andre IKS-aktiviteter jeg har deltatt pa:
Grupper: Var erfaring er at det ligger mye “medisin”i
det & dele.Denne kvelden inviterer vi til 3 snakke om de
forskjellige spiseforstyrrelsene, og dele erfaringer.

Jeg onsker & bo pa dobbeltrom. ,}r

Jeg onsker @ bo pa enkeltrom og betaler kr. 300
ekstra for dette.

For & melde deg pa sommerleiren kan du enten fylle ut
slippen til venstre, eller ga inn pa www.iks.no og finne
pameldingsslipp der.
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Depositum pa kr. 1000 er innbetalt til konto 7874 :
06 45934, IKS, Postboks 8877 Youngstorget, 0028 Oslo. |
Nar depositumet er registrert innbetalt sender vi deg et :
|
|
|
|
|

Leiren koster kr 3.400. Dersom du gnsker a bo pa enkelt-
rom koster leiren kr 3.700. Sammen med pameldingen
skal det betales inn et depositum pa kr 1.000 til konto:

bekreftelsesbrev. 7874 06 45934, IKS, pb.8877-Youngstorget, 0028 Oslo.

De resterende kr 2.400 (overnatting i dobbeltrom), eller
kr 2.700 (overnatting i enkeltrom) innbetales til samme
konto innen 24. juni. Depositum refunderes ved skriftlig
o avmelding innen 10.juni. Nar pamelding og depositum er
dl registrert, sender vi deg et bekreftelsesbrev.




Praktisk informasjon
Leiren varer fra mandag 4.juli til og
med lgrdag 9.juli. Prisen er kr. 3 400,
og inkluderer overnatting i dobbelt-
rom fem netter, alle maltider og
hovedkurs. Hvis du gnsker enkelt-
rom, koster leiren kr.3 700.

Sommerleiren er et tilbud til hoved-
medlemmer i IKS over 18 ar. Med-
lemskap koster kr. 100 i aret og kan
tegnes ved pamelding. Alle ma delta
pa hele leiren, fra mandag til lerdag.
Det er ikke mulig & ta med barn eller
dyr. Det er ikke tillatt & nyte alkohol
eller andre rusmidler denne uken.

Om folkehgyskolen
Haugetun ligger pa Rolvsgy, mellom
Fredrikstad og Sarpsborg i @stfold.
Det er gode bussforbindelser til
begge byer og derfra gar det regel-
messig tog og/eller buss til Garder-
moen, Oslo og Sgrlandet.

Skolen ligger i naerheten av skog og
mark.Til badestranden er det ca 10
min a ga, og vel 10 min til butikken.

Skolen har peisestue og biljardrom,
og alle fellesrommene er lyse og ko-
selige.l internatet er det toalett og
separate dusjer i gangen.Noen rom
har eget toalett og bad. Det er ogsa
tekjokken og oppholdsrom.

Ukeplan

Her finner du en

Sommerleiren
- et selvhjelpstilbud

De siste 24 arene har IKS erfart hvor
positivt det er a samle kvinner med
spiseforstyrrelser fra hele landet for
a jobbe med oss selv.Mange av oss
som har veert pa leir tidligere hus-
ker hvor godt det var & meate friske
ledere, og andre med spiseforstyr-
relser — i trygge omgivelser.

Opplevelsen av gjensidighet, forsta-
else, respekt og samhgrighet. Det a
bli forstatt i et sosialt fellesskap kan
bidra til & bli bedre kjent med seg
selv pa ulike omrader. Hvor godt det
er & fele seg normal og kjenne at
selv om vi har problemer sa har vi
ogsa ressurser til a hjelpe oss selv og
hverandre.Vi er sd mye mer enn en
spiseforstyrrelse og symptomene,
det som andre ser og ofte vi selv
henger oss opp i. Sommerleiren kan
blant annet bidra til a bli litt bedre
kjent med det som er innenfor
denne fasaden.

Malsettingen i en selvhjelpsprosess
er at vi skal bli i bedre stand til & ta
vare pa oss selv.Ingen blir friske av
fem dager pa leir, men leiren er et
viktig fotfeste pa vegen til frisk.

Maltidene

Det serveres vanlig norsk mat som
buffet til frokost, lunsj og middag. Vi
forutsetter at alle deltar ved
maltidene.Vi ber deg som gnsker
hjelp/statte i forbindelse med malti-
dene om a gi beskjed om dette.

Administrasjonen
Lurer du pa noe? Snakk med en av
damene i administrasjonen:

Kari Jerijeervi (52).
Jeg har veert med-
lem siden 1989 og
begynner d fdlang
fartstid i IKS bdde
som medlem og
kontoransatt.En av
grunnene er at jeg har sd sterk tro pa det
IKS tilbyr de som kontakter organisasjo-
nen. Jeg var selv en av dem som fortvilet
ringte og ble matt pd en god mate. Jeg
har veert med i sommerleiradministrasjo-
nen tre ganger tidligere og ser frem til ny
leir. Det d treffe jenter pa leir er leererikt
bdde for mitt arbeid og min personlige
utvikling. Jeg gleder meg atter en gang.

Solfrid Hartberg
(39). Jeg har veert
medlem i IKS i flere
ar.Jeg har vaert
med som deltager
pa sommerleir flere
ganger og noen
kjenner meg kanskje igjen derfra. Jeg har
mange gode minner og erfaringer fra
disse. Jeg er nd ansatt i IKS og har mye
kontakt med frivillige i hele landet. Dette
stortrives jeg med. Denne gangen skal
jeg veere i administrasjonen sammen
med Kari, og det blir en ny sommerleir
erfaring for meg.

Mandag | Tirsdag Onsdag

Torsdag |Fredag Lerdag

Frokost

Felles morgensamling, 15 minutter

oversikt over hvordan uka Hovedkurs Avslutning

pa sommerleiren er lagt

opp. Avreise
c Lunsj

Alle deltar pa felles mor- 15:00 Etterm.gr. | Etterm.gr. | Utflukt | Hovedkurs

gensamlinger, hovedkurs, 17:00 Ankomst

frokost, lunsj, middag og : -

avslutningen pa fredags- 18:00 : Middag

kveld. Ettermiddagsgrup- 19:00 Apning

per og kveldsaktiviteter 20:00 Samles Diverse kveldsaktiviteter/fritid Felle§

kan du delta pa omdu har | 21:00 kursvis avslutning

lyst. Enkelt kveldsmaltid (frivillig)

Adresse:

Faks:

Internett:



