Sjalvbilder, personlighets-
psykologi, antroposofisk
lakekonst ...

Gar du ocksa och bar omkring pa en negativ sjalvbild? Det
ar du inte ensam om, det ar vi manga som gér. Men med
Periodens Bok SJALVKANSLA PA DJUPET far du praktisk hjalp
att befria dig fran den. Det &r den erfarna psykoterapeuten
Marta Cullberg Weston som ger dig de viktiga verktygen.

Hon menar att det handlar om att ga tillbaka till det lilla
barnets inre forestéllningsvarld, for att se och forsta hur
dessa negativa sjélvbilder en gang i tiden uppstod. Las
vad Anna Kaver skriver om boken pa sid 4-5. Hon méter
i sitt arbete bade ungdomar och vuxna patienter med
kraftigt raserade sjélvbilder.

En annan ny och viktig bok i detta nummer &r PERSON-
LIGHETSPSYKOLOGI av Claudia Fahlke och Per Magnus
Johansson, se sid 7. Lds om vad psykologin egentligen séger
om ménniskan som individ. Boken ingar i Natur & Kulturs
Blavita serie, vilket ju borgar for kvalitet.

Bladdrar du genom tidningen och kommer fram till sid 36 sa
hamnar du p& boken MIRAKLET | JARNA.
Den tar upp den mycket speciella antro-
posofiska ldkekonsten. Jan Cederquist
har talat med grundare, lakare, skoter-
skor och terapeuter som arbetar med
denna form. Men som vanligt finns det
sa manga fler intressanta bécker i num-
ret, &n just den trekléver jag lyft fram.

Valkommen till ett helt nytt ar med
Natur och Kultur DIREKT!
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Att fa folja hur personer kan fa kontakt med ett inre
barn, som de upplevt som en kvarnsten om halsen, och
uppticka att forhallandet kan forindras tll en mycket
positiv relation Ll en inre, sann bild av sig sjilv, dr en
lika spannande och tillfredsstillande process.

Att bokstavhigen se hur negativa syilvbilder for-
andras infor ens dgon ar en gava. lerapier innehaller
dock alltid moment av oro — dr vi pd rdtt vig nu? Med
aren har jag dock fatt en osviklig tilltro till den inre
processen. I princip handlar det om att finnas med och
lyssna och stodja denna inre process, men det forutsdt-

ter en djupgaende kunskap hos terapeuten.
Marta Cullberg Weston

Uewa9l4 UoSsyUg BUST :OLOH

LB
Marta Cullberg Weston &r leg psykolog, leg
psykoterapeut, specialist i klinisk psykologi
samt forfattare.

Den terapeutiska processen blir med Marta
Cullberg Westons metod en inre resa. Hon
later namligen klienten ga tillbaka till det llla
barnets forestallningsvarld for att fa en bild av
hur de negativa sjalvbilderna byggdes in. Det har
berattar hon om pa ett oerhort fascinerande vis
i Periodens Bok SJALVKANSLA PA DJUPET.
Underrubriken lyder: En terapt for att reparera nega-
twa syilvbilder.

Har du last hennes forra bok DITT INRE
CENTRUM kommer du att kidnna igen vissa
centrala termer och begrepp. Men med hennes
nya bok gar du, precis som titeln antyder, riktigt
pa djupet med sjavkinsle-problematiken. Du far
bade praktiska tips och detaljerade beskrivningar

Betria dig fran det lilla barnets forestallningsvarld

av hur arbetet med att befria en person fran en
negativ sjalvkinsla gar till. Forfattaren tar manga
exempel ur sin langa yrkeserfarenhet.

Boken innehaller ocksa fyra langre terapi-
beskrivningar. Lis t ex om akademikern Lars,
som i terapin hos Marta Cullberg Weston finner
ett inre skamfyllt barn och ett komplicerat forhal-
lande till sin mamma.

I ett av de symboldramer de gor forpassas han
till 4-5-arsaldern och till en situation da han sitter
och leker pa koksgolvet. Genom att han kinslo-
massigt kan forflytta sig tillbaka till den ursprungli-
ga situationen och 1 den fa stod av den vuxne Lars,
kan en del av den inre skamfyllda sjilvbilden, som
han burit pa sedan barndomen, l6sas upp.

Las blaom:

Tomhet och depression: ”Jag ar vardelos”
Sjalvfornekelse: "Min vrede éar farlig”.

Det inre évergivna barnet : "Det ar nagot fel pa mig”
Nar kraven tar dver i livet: ”Jag maste vara perfekt for att duga”.
Den lasande skulden: ”Jag maste sona det jag gjort”.
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Marta Gullberg Weston om hur man aterupprittar sjalvrespekten

Anna Kaver: .. en varm, inkdnnande och pedagogisk rést”

Tycker du om dig sjalv? Hur manga
skulle forbehallslost svara ja pa en
sadan fraga? Sikert beror det pa vem
du fragar, men en titt pa utbudet 1 vara
TV-kanaler ger oss en vink om hur det
ar stallt — manga manniskor ar inte alls
nojda med sig sjilva. Kanalerna bjuder
6ver varandra 1 olika livsstils- och forand-
ringsprogram som vill leda oss pa vagen
till lycka och sjalvforverkligande.

Det tycks ligga i tiden att inte uppskatta
sig sjalv som man ar, vare sig pa ytan eller
pa djupet, vilket sikert ocksa dr en anled-
ning till den rika floran av sjalvhjalpslit-
teratur pa temat ” dlska dig sjalv”.

Brist pa sjalvuppskattning kan

bli allvarligt

For en del kan kurser och coachning
sakert bli ett roligt och spannande

utvecklingsprojekt innefattande allt fran
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avslappnande spa-vistelser till trining 1
att sdga ifran till sin odrigliga chef. Men
for manga ar sadan finputsning av kropp
och personlighet nagot av en 6verkurs.
Niar bristen pa sjalvuppskattning ar av
mycket mer allvarlig karaktar handlar
projektet snarare om att uppritta en
tillracklig sjalvrespekt for att 6verhuvud-
taget kunna hantera vardagen, ja till och
med om att kunna halla sig vid liv.

Jag sjalv moter 1 mitt arbete bade ung-
domar och vuxna patienter med kraftigt
raserade sjalvbilder. De ar sjalvmords-
nira och sjalvskadande och fragan dr om
inte skammen 6ver den egna personen ir
en av de viktigaste anledningarna till att
de hamnar hos mig. Med sorg och upp-
rordhet betraktar jag 1516 ariga flickor
som redan hunnit utveckla ett avancerat
sjalvhat, sa brinnande hos vissa att de
redan givit upp om sina liv. Sa tidigt (och
ibland mycket tidigare)
kan tilltron till den egna
personen raseras!

Anna Kaver &r leg. psyko-
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log, leg. psykoterapeut och
handledare. Hon ar verksam
med behandlingsforskning
samt utveckling vid Karo-
linska institutet och pa
Akademiska
Uppsala och har en privat-

sjukhuset i

mottagning. L4s om hennes
senaste bok pa sid 33.

Nu lever tack och lov inte alla med
ett sadant extremt sjalvforakt. Det kan
riacka med en standigt narvarande kidns-
la av osynlighet eller att aldrig riktigt
duga for att tillvaron ska kannas svar.

Att se sig sjalv med nya 6gon

Marta Cullberg Weston ar en person
som staller sina kunskaper och erfaren-
heter till forfogande for att starka och
ateruppritta sjavrespekt hos personer
som tappat sin inre kraft. Det gor hon
i Periodens Bok SJIALVKANSLA PA DJUPET
En terapi for ait reparera negativa sjalvbilder.

Med en varm, inkdnnande och peda-
gogisk rost forklarar hon sammanhangen
for oss om hur vara negativa sjilvbilder
skapas och hur vi kan bli av med dem.
I sin metod tar hon hjalp av bilder och
symboldrama for att fa bukt med den
mre kritikern som stiller till det for oss 1
vardagen och 1 vara relationer.

Cullberg Weston anvander sig av
metaforen ”det sarade inre barnet” for
att beskriva smirtsamma tillstand och
reaktioner som har sin rot i upplevelser
fran uppvixten. Nar vart inre barn ar
sarat behover vi na det och hjilpa det
med likningen genom olika slags kor-
rigerande upplevelser av vart forflutna
— en hjilp att se var historia och var
roll i den med nya och mer realistiska
ogon. Det hela blir till en form av upp-
rittelse.

Boken inleds med nagra avsnitt av

mer teoretisk karaktar. Har far vi en
inblick 1 hur negativa sjalvbilder skapas,
hur de yttrar sig och hur de leder oss in
1 olika fillor 1 vardagen. Sedan leds vi in
1 symboldramats varld via arbetet med
det inre barnet. Marta Cullberg Weston
beskriver ingaende hur terapin gar till
samt ger oss fyra levande fallbeskriv-
ningar med hog grad av allmanméinsk-
lighet 1 problematiken. Olika teman hos
var och en av patienterna blir belysta
— att kidnna sig odlskad, att ta sig loss ur
kravens ekorrhjul, att aterknyta kontak-
ten med sig sjalv samt frihetsyrsel — att
befria sig fran en skamfylld sjalvbild.

Var inre beréttelse skapar sjélvbilden
Orden ”varje manniska 4r en berittelse”
dyker upp nir jag ska formulera mina
tankar om detta. Vikan beritta om vara
liv pa olika sitt. En sorts beskrivning
kan handla om det objektiva och fakta-
missiga som alla 1 var omgivning, vara
nira och kira kan enas om: flyttar, skol-
starter, fodelsedagar, vad vi har arbetat
med, vilka bilmérken som har passerat 1
familjen och niar moster Mirtas begrav-
ning intréiffade.

En annan sorts berittelse utgors av
vara inre bilder, vara tolkningar och
kanslomassiga upplevelser av allt detta
som vi har varit med om. I denna var
berittelses mitt star vi sjalva och var ~
uppfattning om vilka vi 4r. Vad som ar
objektivt sant och vad som 4r konstrue-

rat pa var minnesscen later sig inte sa
latt sarskiljas, men klart ar att var sjalv-
uppfattning firgas av vara erfarenheter,
bade fran barndomen och fran vuxen-
livet.

Nar var inre berittelse praglas av
sjalvanklagelser och forvrangda sjalv-
bilder behover vi fa bekraftelse och hjalp
med korrigeringar. Vi behéver nagon
som star vid var sida, en forsvarsadvokat
som ser med mer rittvisa 6gon och som
hjilper oss att halla oss uppritta dven
nar det stormar. Denna nagon kan vara
en klok och empatisk vin eller en pro-
fessionell terapeut som slutligen kan lira
oss att sjilva skota forsvaret — och att
sjalva sta vid var sida nar tillvaron sitter
var sjalvkinsla pa prov. Vi finns ju trots
allt alltid tillhands.

Marta Cullberg Weston ar en pro-
fessionell person som stéller sig vid var
sida. Hennes bok SJALVKANSLA PA DJu-
PET inger hopp for alla som inte tycker
om sig sjalv och ger ett stod for alla som
staller sig till forsvarets forfogande 1 sina

=

yrkesroller.

" o

d

SISTA
SVARSDAG

15 JAN

MARTA CULLBERG WESTON

sjalvkdnsla pa djupet
EN TERAPI FOR ATT REFARERA
NEGATIVA S]ALVRILDER

4
i
i
i
{
:
i
i
:

Marta Cullberg Weston:
» Sjilvkdnsla pa djupet

En terapi fér att reparera

negativa sjéalvbilder

Natur & Kultur 20086,

inb, 208 s.

Best. nr: 55 16

EXTRA LAGT MEDLEMSPRIS 185:-
(Pris nasta period: 208:-)
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