Med tao kan vi omfamna
livets fordanderlighet

Losryckta delar av osterlandsk filosofi som mindfulness och acceptans ar inte bara
en kalla till inspiration, utan har pa senare tid blivit en del av den psykoterapeutiska
agendan. Det sager psykoterapeuten och forfattaren Marta Cullberg Weston, som
anser att den urgamla kinesiska livsfilosofin kan vara ett komplement saval inom
psykoterapin som en grund for ens egen livshallning.

Text Monica Katarina Frisk Bild altafulla (shutterstock.com)

Jag lyssnar pa Marta Cullberg
Weston under Psykoterapimas-
san i Stockholm. Hon namner
néagot om en bok hon last och
jag blir genast intresserad.
Det var "Tao enligt Puh” som jag sjalv slukade
redan pa 198o-talet.

Nar Marta Cullbergs man drabbades av en
svar cancer pa 199o-talet borjade hon skriva
en bok for cancerdrabbade och deras familjer.
Hon talade med manga som gatt igenom en
cancersjukdom och 6verlevt.

- Det som 6verraskade mig var att manga
kommit ut pa andra sidan med en kansla av att
konfrontationen med sjukdomen hade hjalpt
dem att kunna njuta av livet pa ett nytt séatt.

Marta blev fascinerad av deras livsvisdom
och ville férdjupa sig. Hon bérjade studera
olika tankar kring livsvisdom och skrev dess-
utom en bok om detta.

Bland de 6sterlandska traditionerna fann
hon att taoismen talade till henne pa ett sarskilt
satt. I sokandet efter taoistiska texter snubb-
lade Marta en dag i en bokhandel 6ver den lilla
gula pocketboken ”Tao enligt Puh”, som &r en
underfundig introduktion till taoistiska tankar.

HON UPPTACKTE ATT det finns en djup psyko-
logisk visdom i taoismen, som hon ville lyfta
fram ytterligare. I tao utgér man fran naturen
och darfor skrev Marta ocksa sin senaste bok
"Med tao i tankarna” utifran naturen pa Got-
land som hon alskar.

Jag undrar vad taoismen eller taoistiska
texter har for baring in i var tid?

- Taoismen utvecklades i en tid av interna
strider i Kina och innehaller darfor tankar om
hur man kan behalla ett inre lugn mitt i en tur-
bulent virld, vilket passar val dven for var tid.
Inte minst ger den oss redskap att forhalla oss
pé ett annat satt till stress. Det finns ocksa ett

klart halsofokus inom taoismen som stimmer
vél med var nutid. Man dar mycket medveten om
kopplingen mellan kropp och sjal.

Marta har sett att den kognitiva psykologin
har plockat upp ménga begrepp fran oster-
landskt tankande som acceptans och mindful-
ness, vilka anvands flitigt i terapeutiskt arbete,
men d& l6sryckta fran sitt sammanhang.

- Nar vi anvander dessa begrepp i psykologin
ar det viktigt att vi sédtter in dem i sitt filosofis-
ka sammanhang, da férst far de sin djupa kraft.

MARTA FORKLARAR ATT det ocks4 finns ett
grundldggande ekocentriskt perspektiv i
taoismen. Man ser manniskan som en del av
naturen. I den poetiska texten Tao Te Ching
(vers 29) heter det: "Att forlora naturen ar att
forlora oss sjdlva”, vilket ar ett viktigt budskap
i dessa klimatférandringarnas tider.

I motsats till det, lever viivést i en judisk,
kristen och antropocentrisk idétradition dér
maéanniskan uppfattas som naturens herre. Det
har lett till ett forhallningssatt till naturen
som riskerar hela var existens i framtiden,
anser hon.

- Det ar viktigt att vi dndrar vart satt att
tanka kring var jord och inte bara ser det som
en kélla att exploatera.

Med en grundlédggande fokusering pa natu-
ren i taoismen ser man férandring som en del
av livet. Var foljs av sommar, som f6ljs av host
och vinter. Sol foljs av dagar med regn, och pa
samma sitt férdndras véra liv.

- Det taoistiska tdnkandet rymmer en
grundlaggande acceptans av foranderligheten
ilivet, sdger hon. Denna formaga till tillit gor
oss battre pa att hantera livets olika motgang-
ar och forandringar.

Marta tar upp ett talande exempel med den val-
kande cellisten Pablo Casals som métte varlds-
pressen efter att han fallit och brutit handleden.

Free e nr4 | 34| juli-augusti * 2015

- Istallet for att uppehalla sig vid klagovisor
om sin otur, vande han pa det och sa glatt:
”Skont, nu behover jag inte 6va pa sex veckor!”
Det &r ett sant taoistiskt forhallningssatt!

Marta Cullberg har sjalv oerhort stor gladje
och nytta av den taoistiska filosofin i sitt
vardagliga liv.

- Varje morgon tar jag en liten stund innan
jag gar ur sangen och hélsar dagen och hittar
min tacksamhet 6ver att fa tillgang till annu
en dag. Sa bestammer jag mig for att "ha roligt
idag”. Det gor att jag varje dag gér nedfor trap-
pan till mitt behandlingsrum med en férvén-
tansfull kansla: ”Nu ska jag ha roligt idag!”
Och det blir det i allmanhet ocksa.

MARTA ALSKAR TAOISMENS fem vaderstreck (1),
namligen inte bara 6st, syd, vast och norr, utan
ocksa riktningen inat mot sig sjalv.

- Jag tar mig ofta en stund att hitta tillbaka
till min inre grundpunkt om jag méarker att
jag far ivag i stress eller onodigt hetsande i
vardagen.

- Jag tycker dven att jag har haft nytta avden
taoistiska filosofin i de konflikter som &r en
del av livet, jag stangar inte min panna blodig
lika mycket utan férséker ga runt hindret. Och
mer &n tidigare har jag insett att livet rymmer
lidande men att det avgorande ar hur vi forhal-
ler oss till detta lidande.

MARTA CULLBERG
WESTON ir leg psykolog,

leg psykoterapeut och forfattare

till ett flertal bocker, bland annat
"Ditt inre centrum”, "Sjélvkansla
pa djupet” och senast "Med tao i
tankarna - livsfilosofi som komple-
ment till psykoterapi?” Sommartid
bor hon pa Gotland, dar naturen
spelar stor roll for henne.



"Tillit gor
0ss battre pa

1 SITT YRKE SOM psykoterapeut arbetar Marta
standigt med att fa klienten att acceptera sin
grundlaggande natur och vara stolt 6ver den
och se sina starka goda sidor, och darigenom
utveckla ett storre inkdnnande med sig sjalv.

- Det kan handla om att ha arbetat igenom
ett problem och acceptera det som inte gar att
forandra och gé vidare. Att hjalpa klienten at
kanna hopp och gladje infor dagen. Och a i
hitta battre sitt att férhalla sig till det so
stress i tillvaron.

I boken skriver Marta om att befinna sigi
flow. Flow ar en kénsla av tillfredsstallelse i
det man gor som medverkar till att man gar in
i sysslan helt och fullt och i princip tappar tid
och rum, nagot som barn ofta kan uppleva nar
de leker och gér in i den totalt. Aven vi vuxna
kan kanna denna tillfredsstéallelse nér vi kan-
ske arbetar med nagot som kraver en hel del,
men som vi &nda beharskar. Hur hamnar hon
sjalv i flow, undrar jag?

- Den vanligaste kanslan av flow for mig ar
iarbetet med inre scener ' med mina klienter,
dar allt kan hénda vilket kraver total kon-
centration, men som ocksa kanns oerhort
stimulerande.

Hur hittar man in till sitt inre centrum?

- Det 4r nog lite olika for olika personer.
For mig ar mitt inre centrum en punkt strax
ovanfér midjan dit jag kan &tervanda och
kédnna att jag landar i mig sjalv. Jag tar ett
djupt andetag, samlar mig och landar
i denna punkt. Da sldpper all stress
och jag kan ta nya tag i tillvaron.

Ibland tar jag mig en minut * f6r !
att bara andas och hitta tillbaka 4 ¥ i \
till mitt inre lugn. Ny "

- For mig ar det taoistiska perspek- . W » o
tivet en stor tillgang och stor trést i Not: 1. Marta arbetar med en visualiseringsteknik och inl er an reparera traumatiska
tillvaron och det har lart mig att verkligen ta erfarenheter och I6sa upp felaktiga forestallningar om sig sjalV8i2. Borosons grundminut. Efter
vara pé var dag i livet pa ett nytt satt. P> forfattaren Martin Borosons bok "Minimeditationer: en‘strnds nérvaro”, N&K, 2010.
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"En lagmald livsstil i

fullstan

dig harmoni”

Ola Feurst anvédnder ofta Laotse som utgangspunkt for att diskutera
strategi med studenter i féretagsekonomi. Sjélv far han hjalp av tao att
stanna upp och urskilja vad som &r viktigast att ta itu med i vardagen.

Hur hittar du ditt inre centrum?

- Sténger 6gonen ett litet tag och andas. Om
det ar kritiskt, tar jag sju, och ja det hjalper att
rakna, ldingsamma andetagirad.

Pd vilket sdatt har tao lart dig att hantera
vardagaatressen?

- Vardagen innehaller myriader av ting och uppgif-
ter och under stress ar det svart att veta vad som
ar viktigast, vad som ér tillrackligt och nar det ar
dags att sldppa taget. Tao hjalper mig att sldppa i
tid eller g& utinaturen en stund. Meditera ett tag
istallet for att svara pa mejlen. Kanske missar jag
nagot meddelande, men hittar nagot viktigare i
mig sjalv. Jag forsoker inse att jag sjalv ar ansvarig
for stress och frustration och fragar mig sjalv och
andra: "Vill du ha ratt eller vill du vara lycklig?”

Hur kom du forat i kontakt med taoismen?
-Jagjobbade som utbildare av foretagsledare
i Kina under ménga ar. For att som vasterlan-

Dt
o

e Att leva grundad i sig sjélv och att inte snegla pa
andra hela tiden.

e Att leva i enlighet med sin egen grundlaggande
natur.

e Att leva grundad i sig sjélv sa att man inte rycks med

i stressens stromvirvlar.

e Att hitta férmagan att gladjas at dagen och inse
gladjens kraft.

ning né fram med mina budskap behovde jag
nagot som var bekant och trovardigt fér dem.

Réddningen fanns i en liten bokhandel i
Hongkong, da for femton ar sedan. Déar hittade
Ola den lilla boken "Tao Te Ching” i tolkning av
Stephen Mitchell.

- Det blev en nyckel. Bade for att forsta hur
ménniskor och foretag fungerar i savél 6st som
vast, som for att finna mig sjalv.

Vad dr det meast centrala i taoismen och varfor
du dras till den?
- Konsten att vara utan anstrangning. Det enkla
och sjalvklara. Att det inte &r mera mystiskt &n
att ett trad véxer eller att en flod rinner mot
havet. Det behovs ingen kyrka eller ritualer. Du
drar dig inte tillbaka till ett tempel, utan kan
stillsamt tilldimpa det du &r och kanner for,
mitt i den komplicerade vardagen.

Olas forhallande till tao handlar framst om
de vackra och karnfulla texterna om levnads-

SA VISAR TAO OSS HUR VI KAN LEVA VART LIV

Det finns sa mycket att ldra sig av det taoistiska séttet att tanka. Har listar Marta nagra:

o Att acceptera livets foranderlighet.

o Att ldra sig acceptera det du inte kan forandra.

e Att inte stanga sin panna blodig mot onddiga hinder,
utan hitta en vég runt hindret = att f6lja vattnets

princip = Wu Wei.
e Att styrka kan vara mjukhet och bojlighet.

e Att inse att lidande 4r en del av livet, och att det

viktiga ar hur vi forhaller oss till detta.

Ola Feurst ar larare
i foretagsekonomi
vid Uppsala
universitet Campus
Gotland. Han ar
gift med Aya och
bor pa Gotland
med deras schafer-
tik Heyla.

konst i "Tao Te Ching”.

- Déar beskrivs en lagmald livsstil i fullstan-
dig harmoni med det naturliga fldet. Det smi-
diga och f6ljsamma som vinner 6ver det starka
och méaktiga. Straet som bojer sig for vinden
istéllet for att brytas. Den kraftigaste grenen
som till slut knacks av snén, medan den mjuka
tyngs ner sa snon glider av ...

Men det &r ocksa en paminnelse om den
mystiska aspekten, sager han. Vi kan inte
forsta, forklara och forutse allt hur mycket vi
an forsoker!

Ola Feurst anvander ofta Laotse som
utgangspunkt for att diskutera strategi med
studenter i sin undervisning. "Tank att sa gam-
mal visdom giller i vart moderna samhalle”,
har nagra uttryckt férvanade.

- Bada aspekterna behévs och berikar
diskussionen, inte minst som kontrast i ett
samhélle som hyllar det materiella och berék-
ningsbara. @

et mer

www.enigma.se/cullbergweston
Bocker av Marta Cullberg Weston
utgivna av Natur och kultur:

"Ditt inre centrum”, 2008.

"Frén skam till sjdlvrespekt”, 2008.
"Sjalvkansla pa djupet”, 2009.

"Lér kdnna dig sjalv pa djupet”, 2009.
"Avund och konkurrens”, 2010.
"Trést och reparation”, 2012.

"Med tao i tankarna", 2013.
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