Om sjalvets stora pussel

Har du tankt p& hur manga olika kombinationer som ordet
sjalv ingar i? Sjalv-bild, sjélv-kédnsla, sjalv-medvetande,
sjalv-kontroll, sjalv-kritik, sjalv-biografi... Jag skulle kunna
fortséatta flera rader till. Marta Cullberg Weston utforskar
den mangfacetterade sjélvproblematiken hos oss mén-
niskor i Periodens Bok DITT INRE CENTRUM. Garanterat
tankvard lasning!

Pa sid 4-5 kan du ldsa en lang intervju som jag gjort
med denna intressanta psykolog och psykoterapeut. Det
blev en oférglémlig formiddag tillsammans med henne. |
intervjun delar hon generdst med sig av sina tankar kring
boken, som hon férst hade tankt skulle heta "Det mystiska
sjalvet”.

Vad bjuder vi pa mer i detta nummer av Natur och Kultur
DIREKT? Ja, vad ségs om Gary Zukavs nya bok SIALENS
VISDOM pa sid 17. Denna géng skriver han om hur varenda
o6gonblick i livet egentligen handlar om valsituationer: om
att antingen stanna kvar i gamla, fastlasta monster eller

Keltiska toner av keltiska kvinnor

att experimentera med befriande méjligheter. En annan
lika efterlangtad bok ar Maria Scherers nya NAGONTING
BATTRE AR REDAN PA VAG, se sid 38. Du &r mycket lyckli-
gare &n du tror — eller vet om, menar hon.

Vad ténker och kanner egentligen den som &r sjuk i
Alzheimers sjukdom? Agneta Ingberg vet och hon delar
med sig i boken | SLUTET AV MINNET FINNS ETT ANNAT
SATT ATT LEVA. Lis om den pa sid 12.

Journalisten, socionomen och prasten Kerstin Vinterhed
tar upp en annan sorg: den kollektiva. | YVS ICKE, DOD (sid
15) skriver hon om hur man genom den kollektiva sorgen
har méjlighet att fa sérja férluster som man redan gjort
men aldrig tidigare riktigt vagat uppleva.
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PS: Du ér alltid valkommen att kontakta mig pa:
lotte.mjoberg@nok.se

Vaga bottna 1 dig sjalv
Marta Cullberg Weston guidar dig

Jag hoppas att boken ska litta pa slojorna kring hur vara syilvbilder fungerar, hur var syilv-
kénsla byggs upp och visa att vart spilv dr den organiserande principen bakom allt vt foretar oss.
LEflersom syilvproblematik 1 nagon _form dr en hogst nérvarande skugga v den terapeutiska var-

dagen, har jag stallt samman metoder for att komma Gl ritta med problemen.
Ur Ditt inre centrum

Vet du vad ditt sjdlv innehaller? De flesta har ingen
som helst aning om det, och inte heller om vilken oer-
hort stor roll det spelar i véra liv. Anda utgor sjalvet
basen for sjalvbilden, sjalvkanslan, sjalvfortroendet...

Marta Cullberg Weston hjilper dig att hitta kon-
turerna av sjalvet, att fa en battre sjalvkansla, hitta de
dolda aspekterna av dina sjalvbilder och vigar till ett
storre sjalforverkligande. Det gor hon genom sin nya,
lattlasta och mycket engagerande bok DITT INRE
CENTRUM Om sjilvkinsla, sjilobild och konturen av ditt
gjdlv, som ocksa ar Periodens Bok. Hon har lang tera-

Lyssna pa den vackraste musiken vésterifran!

En resa i keltiska musikvarlden med Méav. Hon &r en av frontfigurerna inom denna
musik och har bl a sjungit pa Riverdance-showerna. Duon Rua, som bestar av kompo-
sitéren, violinisten och pianisten Gloria Mulhall och sangerskan och latskrivaren Liz
Madden deltar ocksé pa skivan.

Celtic Music Periodens o
- fynd! Pris vid bestillning Ur innehallet:
tilsammans med /NfFerm Bofirs
annan cd eller bok: Atlantic Storm
59:- Since You and | Were True

Best. nr: 48 34 Gaol of Cluain

She Moved Through the Fair
Garden of Graves

A Maid in Bedlam

The Dark-haired Girl

» Celtic Music
Fonix, cd, 52 min.

Pris vid bestallning av
endast denna cd: 129:-
Best. nr: 47 96

peutisk yrkeserfarenhet, bade 1 Sverige och USA.

Du far aven rad, metoder och avslappningsévningar
for att komma till ratta med problemen. En genom-
gang av olika sjdlvteorier ingar ocksa.

Ur innehallet:

Spegel, spegel ...? Sjalvkénslans roll i vara liv
Dolda sidor av oss sjélva

En sjalvspelsdjungel

Sjalvfallor blir livsfallor

Att byta ut en skamfylld inre sjalvbild

Sarbara sjélv i parrelationen
Sjalvoverskridande och sjalvforverkligande

Marta Cullberg Weston ar leg psykolog, leg psyko-

terapeut samt specialist i klinisk psykologi. Hon &r dven

forfattare: las om nagra av hennes tidigare bocker pa

sid 22.
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Sjalvkansla, sjalviortroende, sjalvobjekt, sjalvbild, sjalvkarlek ...

Marta Cullberg Weston skriver om sjélvproblematikens manga aspekter

Fdrfattaren, psykologen och psyko-
terapeuten Marta Cullberg Weston

citerar Goethe: Det virsta som kan handa
en manniska dr att tycka illa om sig sjilv. Vi
sitter 1 hennes vilsamma radhus utanfor
Stockholm och pratar om hennes nya
bok DITT INRE CENTRUM Om syilvkinsla,
sjdlvbild och konturen av ditt sjilv. 1 den
undersoker hon sjilvets alla olika delar
och mekanismer.

Marta avslojar att hon som arbets-
namn linge hade titeln Det mystiska
sjdlvet. For sjalvet ar nagot undflyende:
till skillnad fran identiteten som upplevs
utifran, upplevs alltid sjalvet inifran.
Det ar den subjektiva
upplevelsen av var per-
son och var kropp och
det nav vart liv kretsar
kring. Och sjalvet bestar
av flera olika delar:
kroppssjilvet, det socia-
la sjalvet, det autentiska
sjalvet, det blinda sjalv-
et, det privata sjilvet ...

Utmaningen ar att
hitta en balans och
mjuka overgangar mel-
lan dem. Har bidrar
minnet med att ge oss
var sjalvbiografi, som
far oss att kanna oss
som en och samma
fastan vi hela tiden
forandras.
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Att vara ménniska

Den unika gavan av att ha ett sjalvmedvetande
kommer dock tll priset av att vi ocksd kan
uppleva dngest och depression, skriver hon.
En central del for méanniskan dr darfor
sjalvkanslan. Den ar kansloméssigt for-
ankrad i hjartat, till skillnad fran sjalv-
fortroendet som ér baserat 1 hjarnan
och 1 véra tankar.

— Med dalig sjalvkansla 4r man som
en sked med hal i, resonerar hon klokt,
all bekriftelse rinner ut genom halen.
Enda mojligheten till varaktig forand-
ring ar att ”laga halet” 1 en terapi.

Sjalvkanslan ar kopplad till den

bakomliggande sjilvbilden. Marta
forklarar engagerat medan hon stryker
katten som ligger bredvid henne i den
vita soffan:

I mitt yrke har jag traffat manga
minniskor som bar pa en dold kénsla
av att vara omojlig att alska beroende
pa hur de beméttes som barn. Det
skapar “firgade glaségon” med nega-
tiva forvintningar att inte bli sedd och
uppskattad och kan krangla till manga
relationer.

Vid en konflikt 1 en parrelation
exempelvis, ar det latt hiant att det inre,
sarade barnet tar 6ver och reagerar

istallet f6r den vuxne.

Vikten av sjalvtrost
”Metkroken” dr ocksa
ett begrepp Marta
ofta anvinder 1 arbetet
med sina klienter. Den

UeWaai4 uossyug eua :0104

utgor en bild av hur en
mindre vardagshin-
delse kan ga ratt ned

1 ens omedvetna och
haka fast vid gamla
krankningar som fors
upp till ytan.

Marta betonar ocksa
vikten av att ha for-
maga till sjalvtrost:

—Ja, manga av mina
klienter har inte for-
magan att kunna trosta

sig sjalva och fa stopp pa den negativa
inre tiraden. De har inte fatt stoéd av
foraldrarna 1 att utveckla detta.

Terapeutiskt symboldrama

Att Marta Cullberg Weston blev psy-
kolog beror pa att hon som ung en dag
rakade ga in 1 en bokhandel och fa syn
pa Sigmund Freuds bok Drimtydning.
Det exemplaret pryder nu sin plats pa
hennes mottagning 1 radhusets neder-
vaning.

— Den boken férandrade mitt liv, for-
klarar hon enkelt. Fram till dess hade
jag tankt bli arkitekt!

I tio ars tid bodde hon 1 USA, dar
hon aven arbetade som terapeut. Men
nu har hon flyttat hem till Sverige igen.
Hennes amerikanske make ar dock
mycket Sverigefrilst och paret delar sin
tid mellan sina sammanlagt fyra hem:
ett 1 Iowa City, ett 1 Adirondacksbergen
i staten New York, ett i Nacka och ett
pa Gotland.

— Det ar egentligen inte sa stor skill-
nad pa att arbeta 1 USA och 1 Sverige,
forutom att man dér alltid tar med det
religiosa perspektivet i terapin.

— Jag arbetar med symboldrama,
en metod som jag verkligen dlskar. Via
aldersregression, dar man gar tillbaka
tll tidiga stadier, hjélper jag klienterna
att fa kontakt med sina inre, sarade
barn och fa syn pa sina inbyggda moéns-
ter. Det dr spannande att arbeta med

inre bilder, for jag kan aldrig forutse vad
som ska hzinda!

Livet som utvecklingsprocess

I sin intressanta bok skriver Marta om
manga viktiga begrepp, bade vad det
galler barns och vuxnas utveckling.
Hon vrider och vander pa dem, klargor
och fortydligar dem. Det 4r en bok som
tal att lasas manga ganger! Lias om hol-
ding, karnsjily, sjalvosiakerhet (blyghet),
den ambivalenta narcissismen, skam,
sjalvfallor ... Sjalvkanslestress, exem-
pelvis, ar ett 6kande problem 1 dessa
moderna tider med stindigt 6kande val-
mojligheter. Marta ger aven forslag pa
sjalvhjalpsévningar, tar upp fall fran sin
praktik, berittar om olika terapeutiska
tekniker, m m.

Att bottna 1 sig sjalv — att bli sjalvklar
helt enkelt — ar en process som tar tid:

— Varje liv 4r ett ”work in progress”,
sager Marta och ler varmt. Och vart
sjalv deltar och styr denna utvecklings-
process, samtidigt som sjalvet ocksa
omformas!

DITT INRE CENTRUM ar Marta
Cullberg Westons femte bok (las om
nagra av de tidigare pa sid 22). Det bru-
kar vara sa att hennes senaste bok inspi-
rerar henne till nasta bokidé. Darfor
ska det bli intressant att se vad denna
gedigna bok sa smaningom generar 1 sin
tur. Marta siager att hon redan vet ...
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pitt inre centrum
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Marta Cullberg Weston:
» Ditt inre centrum

Om sjélvkénsla, sjélvbild och
konturen av ditt sjélv.

Natur och Kultur, inb, 220 s, ill i sv-v.
Best. nr: 48 04

EXTRA LAGT MEDLEMSPRIS 198:-

(Pris nasta period: 230:-)
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