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				Till Anna 

				som på tidigt 1990-tal fick mig att se skammens och den negativa självkänslans roll som en inre terror som förtog all livsglädje, en kunskap som påverkat mitt terapeutiska arbete och mitt skrivande på djupet sedan dess.

			

		

	
		
			
				SKAM

				blygsel, skamkänsla, ånger, samvete, ruelse; 

				skamlighet, skändlighet, nedrighet, infami; 

				skamfläck, vanheder, vanära, nesa, smälek, skymf, chikan, blamage, klavertramp, förnedring, skandal; hut, hederskänsla.

Bonniers synonymordbok 

(Notera att efter varje semikolon följer en ny betydelse av ordet skam)

			

		

	
		
			
				Förord – Att nagla fast skammen

				När jag berättade för min man och en nära god vän att min nästa bok skulle handla om skam såg de förvånade ut och sa med en mun: ”Skam? Det är något jag minns att jag kände en gång i tiden, som tonåring eller så, men inte nu.” Tror de ja! Skam finns där som en ständig skugga i våra liv även om vi inte alltid upptäcker hur den styr oss och inte sätter ord på den. För en del personer, som Anna, som jag dedicerar boken till, är skammen en alltid närvarande inre känsla inför deras egen person.

				Skam är en otrevlig känsla och därför inte något man i allmänhet talar högt om. Den hindrar oss från att känna en naturlig självrespekt och att trivas med oss själva. Om man inte lyfter fram skammen styr den våra liv i det fördolda. Därför ser jag det som viktigt att ge sig i kast med skammen. Medan flera självbiografiska romaner på senare tid fokuserat på skam närmar jag mig skammen från ett terapeutiskt perspektiv.

				Varför en bok om skam?

				Skamtemat arbetade sig fram som en naturlig fortsättning på mitt psykoterapeutiska arbete där jag på senare år har fokuserat på människors negativa självbilder och problem med sin självkänsla. Jag har där mött den djupa tärande skam som många som tidigt i livet inte har känt sig älskade och sedda bär på. De tyngs inte bara ned av en negativ självbild utan också av en djup skam över att inte känna sig värda att älska. Att människor drabbas dubbelt på detta sätt har varit tungt att bevittna. Eftersom skammen ofta är outtalad kan man behöva hjälp att lyfta bort skamstämpeln. Min terapeutiska teknik har utformats för att i så stor utsträckning som möjligt kunna bryta detta skammönster. 

				Den här boken har vuxit fram som en naturlig fortsättning och komplettering till mina tidigare böcker Ditt inre centrum och Självkänsla på djupet. Skam har man dessutom talat tyst om alldeles för länge, inte minst inom psykologin. Skuld och skuldkänslor har en självklar plats i psykologiska teorier, medan skammen har fått härja fritt i själens mörka skrymslen. 

				Mitt intresse för skammens roll väcktes i det terapeutiska rummet och det medför att återupprättandet av självrespekten blir en central uppgift. För att hantera skamkänslor mer konstruktivt behöver man dock känna till hur de angriper och jag kommer därför att granska skammens väsen mer allmänt. När jag började gå i klinch med skammen blev det också tydligt för mig hur självrespekten för stora grupper människor skadas av olika slags skambelägganden som de subtilt utsätts för i samhället. Även det ville jag få med.

				Den amerikanska skamforskaren Brené Brown1 menar att vi lever våra liv invävda i ett spindelnät av skambefrämjande faktorer. Under arbetet med boken har jag insett att skam spelar en central roll vid många olika sorters psykiska problem, som depression, ångest, ätstörningar, beroendeproblematik, problem med självkänslan etc. Men skammen finns där framför allt i vardagen för många människor som känner att de inte duger och skäms över detta. Skammen invaderar också våra liv när vi känner att vi ”gjort bort oss” på något sätt. 

				Att tydliggöra hur skammens spindeltrådar infiltrerar våra liv är en viktig målsättning i boken. Att se hur man kan komma loss ur dess snärjande garn är en annan.

				När man står inför en diffus fiende gör man klokt i att ta reda på så mycket som möjligt om denne. Det gjorde jag en gång när jag mötte cancerspöket på nära håll. Nu tar jag till samma metod och försöker nagla fast skammen. Genom att göra den tydlig kanske skammens grepp blir mindre dödligt. Ju mer vi vet om skam och dess verkningar, desto mindre chans får den att styra våra liv. Desto varsammare blir vi kanske också med att skambelägga andra.

				Olika sorters skam

				Under arbetet med boken har jag blivit övertygad om vikten av att frilägga skammens roll i våra liv men också vikten av att skilja på olika sorters skam. Alltför många talar om skamkänslor som något enhetligt – det är de inte. 

				För att avtäcka skammens mångfasetterade väsen gör jag en uppdelning i röd, vit och svart skam (och olika mellanformer) som ger den mer tydliga konturer. Jag fortsätter här på det spår som psykoanalytikern Else-Britt Kjellqvist utvecklade i sin banbrytande bok Rött och vitt. Om skam och skamlöshet, som kom ut redan 1993.2 En fokusering på de olika formerna av skam är viktig för att förstå deras funktion och att man behöver olika strategier för att återupprätta självrespekten vid olika varianter. Att tala om skam som något enhetligt skymmer mer än det tydliggör.

				En aspekt av skam är att den visar oss baksidan av kulturens normalitetsbegrepp. De som anses annorlunda och de företeelser som kulturen definierar ut skambeläggs ofta. Därför finns i varje samhälle grupper som på olika sätt stigmatiseras genom att de stämplas som avvikande. Jag kallar detta för skamstämpling.

				Skammens spindeltrådar väver sig också in i våra vardagliga problem. Om man riskerar att förlora jobbet kan det utlösa en skamreaktion. Jag kallar denna orimliga skam för en skamskugga. Vid skilsmässor är det ett tydligt inslag men också vid sexuella svårigheter och andra relationsproblem. Man vill inte gärna kännas vid denna skugga, men den förföljer en och ställer till problem.

				När vi tänker på skam tänker vi bara på något plågsamt och negativt. Men jag kommer också att visa att det finns skyddande former av skam. Den skyddande skammen lär oss bland annat att respektera andras gränser. Skammen har ursprungligen en överlevnadsfunktion, annars skulle den inte ha funnits med i vår arsenal av grundläggande känslor.

				Känn inte skam över skammen

				När jag beskriver olika skamsituationer kommer många att känna igen sig. För de flesta hoppas jag att det känns som en lättnad. Man är inte ensam om att ha reagerat på detta sätt. Det sista jag vill är att späda på skammen ytterligare. 

				I stället är min tanke att när man får syn på vilken roll skammen har spelat i ens liv kan man få kraft att göra något åt den och driva onödig skam på flykten. Jag kommer också att berätta om hur jag i mina terapier kan arbeta med den djupa vita skammen för att lyfta av en felaktig inre skamstämpel från personens liv. Jag hoppas att boken därför kan bidra till ett hopp om befrielse från tyngande och orimlig skam som slagit rot djupt inne i oss.

				Även om man inte har orkat tala med någon om sin egen känsla av skam kan man kanske när man läser boken inse att man inte är ensam om problemen och få kraft nog att kasta av sig gamla skamstämplar. Förhoppningsvis öppnar den dörren för att våga prata om skammen och jaga spökena på flykten.

				Kanske orkar man inte läsa boken från pärm till pärm. Tanken är att man ska kunna gå in litet här och där och läsa om det man är särskilt intresserad av.

				Proppen ur

				Någon månad efter att jag lämnat mitt manus till redaktören på förlaget gick proppen ur den uppdämda skamproblematiken. Magasinet Existera hade beställt en enkät om skam och skuld och gav i mitten av september ut ett nummer med detta tema. Plötsligt var skam på allas läppar – i TV-sofforna och i tidningsreportagen pratade man skam och på Svenska Dagbladets Idagsidan startade en serie om skam. Det är positivt att skam nu debatteras öppet på ett nytt sätt. Jag har i efterhand försökt att inkludera några av de synpunkter på skam som framkom i den debatt som följde men det mesta fanns redan i boken.



				Tack

Jag är lyckligt lottad som har två kloka kollegor som troget läser och kommenterar mina manus på ett tidigt stadium. Psykoterapeuten Marianne Nyman och psykoanalytikern Sonja Levander Lönnerberg har båda bidragit med nya infallsvinklar på skamtemat och med en entusiasm inför projektet. Genom sina olika perspektiv har de fått mig att se var det fanns brister i manuskriptet och givit mig inspiration att åtgärda dem.

				Jag har också glädjen att ha en underbar redaktör, Ingrid Ericson på Natur & Kultur som stöttar i alla väder. Det är en ovärderlig tillgång. Hon insåg att självrespekten måste finnas med i bokens titel, något som blev avgörande för upplägget.

Stockholm i oktober 2007

				Marta Cullberg Weston

				P.S. Under långa perioder medan jag skrev boken befann jag mig inte i Sverige, och jag har därför läst många av källorna på engelska även om de kan finnas översatta till svenska. När det gäller min översättning kan ordvalet skilja sig något från den etablerade svenska översättningen.

			

		

	
		
			
				I SKAMMENS VÄSEN
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				1 Skam

				Förnedring och skam är värre än fysisk smärta, säger man i judarnas heliga bok, Talmud. Den fysiska smärtan läks med tiden men det gör inte alltid skammen. 

				Skam kan utlösas av olika saker i livet. Här följer en provkarta på några skamsituationer innan jag tar itu med skammens väsen.

				Skam kan vara en plötslig känsla av att vara totalt exponerad med sin svaghet och sina problem – att man ”tappar ansiktet”. I sådana lägen vill man bara gömma sig. 

				En man bestämde sig efter ett häftigt gräl med sin fru för att skriva ett långt mejl till henne för att reda ut problemen. Det var naturligtvis inte ett smickrande mejl och det innehöll många privata detaljer. Problemet var att ett virus härjade i datasystemet och hans mejl skickades ut till alla deras gemensamma mejlkontakter. Skammen att ha exponerat deras privata problem på detta sätt var fruktansvärd.

				Skam kan också vara en smärtsam känsla av att inte duga, att man nedvärderas eller inte ingår i en gemenskap. Känslan att inte duga kan drabba oss alla, men det är en skam som lätt drabbar invandrare som inte känner de sociala koderna. 

				Erika kom till Sverige som flykting efter kriget. Hon berättar om familjens arbete för att göra henne fin till luciafirandet. Man hade ju ingen aning om luciatraditionen i Sverige men man hade uppfattat att det var något med glitter och ljus. Ett fint nylonnattlinne från släktingar i USA offrades och mormor sydde på glitter i bollar för att åstadkomma en fin luciaklänning. Hur Erika kände sig när hon utstyrd i denna klänning mötte sina kamrater i sina vita lucianattlinnen är lätt att tänka sig.

				Skam kan också vara en känsla av att ens heder har dragits i smutsen.

				Marias pappa hade varit en framgångsrik affärsman, men så uppdagades det att han gjort en hel del luftaffärer. Från att ha varit en aktad medborgare hamnade han inför rätta. Det skrevs om bluffaffärerna i tidningen och Maria skämdes att gå till skolan. Hon visste att de andra barnens föräldrar läste om faderns ojusta affärer i tidningen och kommenterade detta vid middagsbordet. 

				Skam kan också vara en känsla av att man misslyckats i livet på olika sätt, att man är värd förakt.

				Gunilla har två söner, varav den äldste sonen har hamnat i knarkkretsar. Hon bär ständigt på en oro för vad han ska råka ut för, men hennes möjligheter att ingripa är begränsade, då han sedan länge är myndig. Hon bär dock också på en stark skam i förhållande till sina grannar som ibland ser honom påverkad komma till huset. Hon skäms i sin mammaroll och kämpar med tankar att det är hennes fel att sonen knarkar.

				Man kan också skämmas över smutsiga tankar som jagar en.

				Per var lyckligt gift, men han fann att han var och varannan dag umgicks med tankar på att ha sex med en prostituerad eller att få vara med om en scen där hans hustru hade samlag med en annan man. Han ville inte leva ut dessa tankar, men ju mer han motarbetade dem, desto mer jagade de honom. Han kände djup skam över sig själv som fungerade på detta sätt.

				Skam kan också vara en djup känsla av att inte vara värd att älska. Man vågar då inte lita på att någon ska kunna stå ut med en i livet och man kanske känner sig som en bluff, men man vet inte att det handlar om en underliggande skamlig självbild.

				Agnes mamma drabbades av en depression efter förlossningen. Hon orkade inte glädjas åt sin dotter. Hon såg till att den lilla tjejen fick mat, men i övrigt orkade hon inte ägna sig åt henne. Hon knöt inte an till sin dotter senare heller och det blev aldrig en varm relation dem emellan. För små barn som försöker förstå världen blir den enda logiska förklaringen att det är något fel på dem eftersom föräldern inte tycks älska dem. Agnes trodde att hennes inre barn var skamligt och kunde aldrig lita på att hon var värdefull. Inget hon presterade räckte till för att överbevisa henne om att hon var värdefull. 

				Skammen över att ha blivit lurad känner också många igen. Många avstår på grund av skammen att anmäla skrupelfria bedragare som lurat dem att satsa pengar i något luftprojekt.

				Skamkänslorna orsakades av olika saker, men gemensamt för dem är att det känns som inre tortyr.

				Källor till skam

				Det finns så många olika källor till skam i vår vardag. I en svensk undersökning hamnade detta att ha det stökigt hemma vid ett oväntat besök på skamtoppen.3 Känslan av vara tjock eller inte se tillräckligt bra ut hamnade också högt på listan över skamproducerande saker i våra liv. 

				Den amerikanske psykoanalytikern Francis Broucek ger oss en ganska heltäckande katalog över saker vi kan känna skam över:4

• Vi kan skämmas över nästan vad som helst kring vår person – vårt utseende, våra kläder, vår kropp eller våra personlighetsdrag.

				• Vi kan skämmas över allt som vi identifierar oss med – vår etniska bakgrund, vår familj, vår religion eller vårt hemland.

				• Vi kan känna skam över att inte bli accepterade eller värdesatta av en viss grupp.

				• Vi kan känna skam över bristande kompetens eller minskad kompetens som när vi åldras.

				• Vi kan känna skam över förlusten av kontroll av kroppsliga funktioner, av känslor eller mentala funktioner.

				• Vi kan känna skam när vi blottställs för andras blickar utan egen vetskap (som vid dolda kameran).

				• Vi kan känna skam när vår heder smutsas eller våra gränser inte respekteras.

				• Vi kan känna skam när vi inte lever upp till egna eller andras förväntningar.

				• Vi kan känna skam över tankar och impulser som inte är accepterade.

				Bland alla dessa källor till skam kan det vara svårt att hitta en gemensam nämnare. Den här listan visar att en indelning efter vad vi känner skam inför är problematiskt. Jag har i stället valt en annan indelning som lyfter fram skammens olika funktioner. Du kommer att få möta röd, vit och svart skam bland annat, men också människor som drabbats av olika skamstämplar. 

				Skammens ord

				De ord vi använder när vi känner skam växlar. Vi kan tala om att känna oss utskämda, pinsamma, tillintetgjorda, skämmiga, förnedrade eller vanärade men det kan också rymmas skamkänslor i blygsel och i mindervärdeskänslor. 

				”När man känner sig löjlig, bortgjord, oduglig, patetisk, osynlig, äcklig, värdelös, ful, usel, fel, obetydlig eller defekt, då är det skammen som talar”, skriver psykoanalytikern Else-Britt Kjellqvist. Fast ofta inser vi inte att det är skam som plågar oss. Kjellqvist konstaterar att ”Skammens språk är förnedringens och när skammen överväldigar en vill man göra som de tre aporna, inte se, inte höra och inte tala. Detta är ett av skälen till att skammens språk är så ofullgånget.” 5 Om man alls talar om sin skam så skriver man numera om det till att något känns ”skämmigt”, vilket låter litet lättare. 

				Ordet skam kommer från det indoeuropeiska ordet ”(s)kem”, ”(s)kam” som betyder ”att täcka”. Vi vill dölja oss för den som ser vår svaghet. När vi känner skam vill vi täcka vårt rodnande ansikte eller ”sjunka genom jorden”. Men täckandet kan också handla om diskretion eftersom skam kan fungera skyddande genom att bevaka den privata, intima sfären.
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