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INDLEDNING
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Måske er skam langtfra det første, der falder dig ind som en mulig årsag til dine besværligheder i livet. Skam er ofte skjult og sjældent noget, vi taler om. Til gengæld gemmer den sig ofte under andre problemer som for eksempel: overdreven selvundertrykkelse, lavt selvværd, udmattelse i socialt samvær og problemer i nære relationer. Den kan også være en skjult årsag til misbrug eller vrede.



Mens jeg har skrevet bogen, har jeg benyttet enhver lejlighed til at stille spørgsmålet: „Du behøver ikke at sige, hvad det er, men er der noget, du skammer dig over?“ Mange nikker og ser væk og tilføjer: „Du får ikke at vide, hvad det er.“ Andre bliver i første omgang lidt usikre på spørgsmålet. Så hjælper jeg lidt ved at komme med forslag: Er der noget ved din krop, som du helst ikke viser frem? En egenskab, du forsøger at skjule, eller en oplevelse, du har haft, som du ikke bryder dig om at fortælle? En svaghed, du håber, andre ikke opdager? Efter de spørgsmål er der flere, der melder sig ind i klubben. Indimellem har der været nogle, der svarede vredt: „Jeg skammer mig ikke over noget!“ eller „Jeg har overhovedet ikke noget at skamme mig over!“ Jeg tror, de mener: „Du får mig ikke til at gå ind i skammekrogen.“ Men selv går de indimellem derind uden at vide det. Ét er nemlig, hvad vi med hovedet mener, det ville være rimeligt at skamme sig over. Noget andet er kroppens helt spontane skamreaktion – for eksempel et blik, der begynder at flakke eller fæstne sig på skoene.



Når jeg som præst og som psykoterapeut har lyttet til betroelser i skamgenren, har det slået mig, hvor intens og hjerteskærende smerten og ensomheden kan være. Men så snart det skamfulde er blevet delt, sker der en forvandling, som kan opleves som overraskende og mirakuløs. Personen begynder at trække vejret dybere, og ansigtet og kroppen slipper sit forpinte udtryk og slapper af.



Når lettelsen over at dele sine følelser med et andet menneske kan være så befriende, kan det undre, at de fleste af os er meget længe om at finde modet til at tale om vores forkerthedsfølelse, hvis vi overhovedet nogensinde tør.



Da jeg var først i trediverne og havde tiltrådt mit første præsteembede, begyndte jeg at færdes i en kreds af præster, der interesserede sig for psykoterapi. Her var vi optagede af at forstå os selv og hinanden på et dybere plan. „Du ser godt nok skrøbelig ud,“ var der en lidt ældre kvindelig præst, der sagde til mig. Det var noget, jeg havde hørt før, og jeg kunne slet ikke holde det ud. Jeg følte mig angrebet og angreb tilbage: „Jeg tror, den skrøbelighed, du ser hos mig, siger mere om dig selv.“ Herefter forsøgte jeg at undgå hende, der havde sagt det, samtidig med at jeg kæmpede for at virke stærk.



Der, hvor jeg kommer fra, var der nemlig ingen opbakning til at være skrøbelig. Man skulle være dygtig eller have noget at give, hvis man skulle regnes for at være noget værd. Jeg turde slet ikke mærke efter, om der kunne være noget om det, den anden præst talte om.



Dengang vidste jeg ikke, at det ubehag, jeg mærkede, når andre spejlede mig som skrøbelig, var angst. Men jeg mærkede, at jeg blev fuldstændig kejtet og vred. Det var, som om jeg tabte kontrollen over min ansigtsmuskulatur. Jeg ville gerne smile selvsikkert, men mit blik begyndte at flakke, jeg fik nervøse trækninger i ansigtet, og min stemme blev tynd. Jeg oplevede, at mit ansigt insisterede på at afspejle et dybere og sandere lag i min psyke. Det var, som om ikke alene tæppet, men hele underlaget blev hevet væk under mig, så jeg stod på ingenting.



Det tog mig mange år at finde modet til at undersøge og stå ved, hvor skrøbelig jeg er. Og da jeg endelig gjorde det, fandt jeg ud af, at sårbarheden, som jeg har skammet mig så dybt over, ofte er noget, andre værdsætter ved mig, og ofte netop det, mænd falder for.



Angsten, som er en del af en skamfølelse, opleves ikke altid så kraftigt, som jeg oplevede den. Du kan opleve den i mange forskellige grader. Det kommer du til at høre meget mere om inde i bogen.



Sig hej til din skam beskriver i et letlæst sprog, hvordan skam opstår, hvordan det går til, at nogle mennesker skammer sig langt mere, end de realistisk set har grund til, hvordan du kan undersøge, om der ligger skam bag nogle af dine problemer, og hvordan du kan arbejde med din skam, så du opnår en større indre frihed. Bogen er relevant for enhver, der interesserer sig for psykologi eller selvudvikling. Den vil være særlig hjælpsom for dig, der let kommer til at føle dig forkert.



Skam er dybest set en reaktion på en usikkerhed i din selvopfattelse. Nogle mennesker har bare et enkelt hjørne af sig selv, de skammer sig over. Andre er gennemgribende hæmmede af skamfølelser. Hvad enten du nu hører til den første kategori eller den sidste, vil du kunne have glæde af at bruge bogens redskaber til at frigøre dig fra dele af din skams byrde.



Skam kan også have en positiv funktion. Vi forsøger at hæmme for eksempel vores grådighed, når vi er sammen med andre, fordi vi ellers ville skamme os. Sig hej til din skam beskæftiger sig fortrinsvis med de negative konsekvenser af skam, og hvordan du kan gøre dig fri af dem.



Det særligt fæle ved skam er, at vi ofte også skammer os over selve skammen og derfor ikke søger hjælp. Jeg har alt for ofte set, at mennesker gemmer sig væk i ensomhed i stedet for at træde frem i lyset og leve livet i sårbar åbenhed og kærlighed.



Skam ødelægger liv. Den får dig til at gemme dig bag et skjold, hvor du forsøger at skjule dig for både dig selv og andre mennesker. Skjoldet skygger for lyset, så du ikke kan se klart. Og det stiller sig imellem dig og andre, som en uklar rude, der forvrænger jeres kommunikation.



Heldigvis er der en vej ud af den. Alene det at læse om andre, som har fundet mod til at stå ved noget, de skammer sig over, kan have en smittende effekt, inspirere og fremkalde mod. Jeg har derfor valgt at fylde bogen med eksempler, hvor forskellige mennesker fortæller, hvordan de har fundet vej ud af skam og selvundertrykkelse.



Du vil derudover finde forskellige redskaber i bogen, du kan bruge til i første omgang at lave sprækker i dit skjold af skam, så lyset kan trænge igennem og sprede det tågeslør, skammen lægger over din erkendelsesevne. Når klarheden tager til, vil du indse, at du ikke behøver at adlyde din skam.



Det er nemlig ikke er dig, der er forkert, selv når du føler dig sådan. Når du føler dig forkert, er det, fordi der er sket noget forkert. Det forkerte er ikke dig.



I slutningen af hvert kapitel foreslår jeg øvelser, som kan hjælpe dig til en større forståelse af din skam og i nogle tilfælde til at blive fri for den. Nogle af øvelserne kan sætte gang i mange følelser. Så inden du går i gang med at udføre en øvelse, kan det være en god idé at lave en aftale med en ven, så du kan ringe, hvis du får brug for at tale med nogen undervejs, eller efter at du er færdig med opgaven.



Bag i bogen er der en test, så kan du måle, hvor belastet du er af skamfølelser. Du kan begynde med at tage testen eller vente til sidst. Eller lade være med at tage den, hvis du ikke har lyst. Sandsynligvis bliver det tydeligt for dig, hvor lidt eller meget du er tilbøjelig til at føle skam, mens du læser bogen. Efter testen er der et par gode råd til, hvordan du kan opfatte det positivt, hvis du har en høj skamscore.



Skammen råber: Du er forkert. Pak dig sammen. Grav dig ned. Skjul dig. Jeg håber, bogen giver dig mod til at tale din skam midt imod, så du i stedet kan folde dig ud, blomstre og stå ved dig selv.

Ilse Sand

Hald Hovedgård, august 2020
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    Kapitel 1

[image: Billedetiketter: monokromatisk lys, vektor (lige linje), isolerede, kunst, elsker, natur, gade, ingen person, isolerede, abstrakt]

Skamfølelsens væsen og funktion

Skam er en følelse af at være uelskelig eller forkert. Ordet „skam“ trækker på grundbetydningen „dække til“ og dermed gøre noget eller nogen usynlig, som ph.d. Carsten Stage har formuleret det i sin bog om skam. Hans forklaring er en god ledetråd, når du skal afgøre, om det er skam, du mærker. Får du lyst til at skjule dig for andres blikke, er svaret nok ja til, at du skammer dig.



Vi kan opleve skam i flere forskellige grader. Når den er værst, har vi ingen empati med os selv og evner end ikke at sende selv den mindste venlighed indad. Nedenfor kan du se en skala over de forskellige grader af skam.



Den svageste form for skam kan være en flygtig oplevelse af, at et eller andet er pinligt eller flovt – måske når du ikke engang at registrere følelsen, inden den er forsvundet igen. Eller du registrerer kun, at dit blik et øjeblik undgår andres.



Længere oppe på skamskalaen bliver du måske iskold eller varm i kinderne. Jo længere du kommer op, jo stærkere bliver din trang til at gøre dig mindre. Det er ikke sikkert, du selv registrerer, at du sænker hovedet, at dine skuldre falder frem, og at du synker sammen i stolen.


[image: Billede]

Hvad der kan få skamfølelser til at blusse op, afhænger af flere faktorer, som varierer fra menneske til menneske. Det kan handle om, hvad der anses for at være uacceptabelt, pinligt eller forkert i kulturen, i slægten, på arbejdspladsen, i familien og af det enkelte menneske. Den ene kan godt skamme sig dybt over noget, der i den andens øjne bare er en bagatel.



Måske skammer du dig over et ord, du har udtalt forkert, en plet på din skjorte eller en forkert emoji, du ved en fejl har sendt af sted. Noget, en anden ville sige ‘pyt’ til, ja, måske slet ikke skænke en tanke.


Angsten i skammen

Inde i skamfølelsen bor en angst for yderligere afsløring og for udstødelse af fællesskabet. Når angsten i skammen er så stærk, skyldes det, at vores hjerner på nogle områder stadig fungerer som for 15.000 år siden, da mennesket levede på savannen. Dengang var det at blive udstødt af sin flok lig med døden. Uden sin flok var et menneske dengang et alt for let bytte for de vilde dyr. Små børn kan heller ikke overleve alene uden at have nogen at være knyttet til. Så hvis du midt i en skamreaktion – for eksempel over, at en anden har set dig ryste på hånden – mærker en angst af en styrke, der ville svare til, at dit liv var i fare, var det faktisk virkeligheden engang. Både i vores fælles historie og i din personlige historie, fordi du engang var lille og afhængig af en nær omsorgsgiver.



Skam kan være ubevidst

Skam er vanskelig at tale om. Ofte skammer vi os også over, at vi skammer os, og har typisk ikke lyst til at sige noget om det. Det er ikke sikkert, du selv er klar over, at skamfølelser er på spil, når du føler dig ensom og har det dårligt.



Skamfølelser kan sagtens eksistere sideløbende med, at du med forstanden har erkendt, at for eksempel en fyring ikke er noget at skamme sig over. Når du skal fortælle en anden om fyringen, risikerer du, at du alligevel bliver overrumplet af hjertebanken, og at dine øjne begynder at flakke. Skamfølelser har rødder dybt inde i os og kan ikke bare fejes af vejen med sund fornuft.



Du kan interessere dig for skammen på to måder: Du kan rette fokus mod, hvad der typisk sætter en skamreaktion i gang. Og du kan se på, hvad der på et dybere plan giver næring til skammen og kan få den til at eksplodere ud over alle grænser, selv når din forseelse er lille.



Udløsende situationer

Nedenfor ser du en række forskellige emner eller situationer, som typisk vækker skamfølelser. Der er ikke tale om en udtømmende liste. En sådan ville være uendelig.


Din ydre fremtræden

Det kan være noget fysisk, for eksempel noget ved din krop eller påklædning. Eller noget ved dit hus eller din bil, hvis for eksempel huset eller bilen er rodet eller beskidt.

En dag opdagede jeg, at jeg havde glemt at lukke lynlåsen i mine bukser. Det værste var, at jeg have stået og undervist uden selv at være klar over det. Jeg blev dybt flov.

Jakob, 56 år

Siden jeg tog 3 kilo på, er jeg holdt op med at vise min mave frem, for eksempel når jeg er ved stranden. Hvor jeg tidligere godt kunne sidde i bikini, sørger jeg nu for at have en lille kjole på, som jeg ikke tager af, lige meget hvor varmt det bliver.

Merete, 45 år

En følelse

Du kan skamme dig over både negative og positive følelser. Måske kender du til at forsøge at skjule en glæde, du finder upassende, for eksempel hvis du lige har opdaget, at den kollega, du sidder over for, får mindre i løn end dig. Oftest er det dog negative følelser, vi skammer os over. Mange mennesker synes, det er pinligt, hvis andre opdager, de er nervøse. Helt spontant forsøger de at skjule en rystende hånd eller sved under armene. Det kan også være en irritation, der vækker skam.

Min kæreste kommer ofte med blomster. I begyndelsen blev jeg ægte overrasket og glad for hans betænksomhed. Men nu har han givet mig blomster så mange gange, at jeg har svært ved at præstere samme begejstring. Nogle gange orker jeg næsten ikke at skulle til at finde en vase.

Jeg gør alt, hvad jeg kan for at virke glad, men inderst inde er jeg ofte irriteret over at blive forstyrret af hans blomster. Det håber jeg virkelig aldrig han opdager.

Pia, 28 år

Du kan også skamme dig over manglende følelser. Når du for eksempel ikke bliver glad for en gave eller ikke har de positive følelser for en anden, som hun eller andre forventer.

Et behov

Måske kender du til at have et behov, du helst vil skjule?

Skal jeg kunne noget som helst om aftenen, er jeg nødt til at sove midt på dagen. Heldigvis har jeg mulighed for at arbejde på nedsat tid, så jeg sover hver dag mellem 14 og 15. Det ved kun min kone. Kommer der nogen til døren, mens jeg sover, bliver jeg nervøs for, om jeg nu har husket at låse den. Det ville være pinligt, hvis jeg blev taget i at sove midt på dagen.

Ole, 55 år

Eller en lyst, du synes er forkert?

Selv om jeg elsker min kone, kan jeg godt blive betaget af en anden kvinde og opleve en lyst til at være sammen med hende. Det er der aldrig nogen, der må finde ud af.

Morten, 57 år

Da du ikke selv kan vælge dine behov eller lyster fra eller til, kan du ikke gøre for, at de er, som de er. Alligevel kan dine behov og lyster være forbundet med dyb skam.

En livssituation

Når du er i en situation, du ikke finder agtelsesværdig, hvis du for eksempel er ufrivilligt single, barnløs eller arbejdsløs, kan du let få fantasier om, at andre ser ned på dig.

Siden jeg kom på overførselsindkomst, har jeg haft mindre lyst til at gå i byen. Jeg hader, når folk spørger, hvad jeg laver. Nogle gange hører jeg mig selv sidde og lyve om det. Jeg bliver helt forskrækket over, at jeg kan finde på det. Men det er, som om jeg helt automatisk begynder at digte mig til en mere respektabel profession, når ubehaget ved at sige sandheden bliver for stort.

Jens, 59 år

Da jeg blev alene, holdt jeg op med at gå mig en tur lørdag aften. Selv om jeg trænger til frisk luft og motion, holder jeg mig indenfor. Jeg synes, jeg udstiller min ensomhed, hvis jeg går tur alene en lørdag aften.

Irene, 62 år

Situationer, du ikke selv har valgt, eller som du forbinder med svaghed, kan let få dig til at føle dig forkert eller mindreværdig, så du reagerer med skam.

Et ideal-​selvbillede bryder sammen

Mange har det svært med ikke at være perfekte, når det gælder rollen som mor eller far.

Før jeg fik børn, var jeg sikker på, jeg ville være forælder på en overskudsagtig måde. Jeg havde læst bøger om børnepsykologi og sat mig godt ind i, hvad opgaven gik ud på. Men virkeligheden var en anden. Jeg husker især en eftermiddag, hvor det regnede for 8. dag i træk. Jeg var alene hjemme med børnene og forsøgte at skabe en god stemning. Til sidst var jeg så udmattet, at jeg satte mig ned og græd.

Jeg græmmes over, at jeg belastede mine børn, som blev utrygge over min reaktion.

Lise, 43 år

Når du bliver behandlet dårligt af andre

Skamfølelser kan også handle om noget, andre har gjort mod dig. I virkeligheden var det måske en anden, der burde skamme sig. Incestofre skammer sig. Voldsofre gør det samme. Mange af os vil helst ikke have, at andre ser, når vi bliver dårligt behandlet eller måske bare bliver afvist, forsømt, overset eller glemt. Der kan være oplevelser fra barndommen, som vi kan være mange år om at finde mod til at få fortalt.

Som barn blev jeg negativt sammenlignet med min søster. Min far sagde, at jeg skulle være ligesom hende, og fremhævede, hvor flittig og rolig hun var. Jeg havde svært ved at følge med i skolen, og jeg kunne ikke sidde stille ret længe. Når jeg bliver spurgt om min barndom, siger jeg, at den var god. Det var den også på de fleste områder. Jeg har aldrig før fortalt nogen om den negative sammenligning, som gjorde mig til et ensomt barn.

Agnete, 18 år

Der kan også være situationer i voksenlivet:

Min kone fik aldrig at vide, at jeg var blevet degraderet på mit arbejde. Jeg fortalte kun, at jeg havde fået en ny arbejdsfunktion. Ikke at en yngre kollega havde overtaget min prestigefyldte post, mens jeg selv var blevet overført til en mindre betydningsfuld afdeling.

Henning, 57 år

At være blevet ydmyget eller bare dårligt behandlet kan forstærke et mindreværd og give os lyst til at skjule os.

Svaghed eller afhængighed

Alle former for underskud og magtesløshed kan også vække skam.

Jeg var nødt til at gå på arbejde, selv om jeg lå i skilsmisse og ikke havde sovet ordentligt i dagevis. Jeg kæmpede for at virke, som om jeg havde overskud. Men mit smil føltes stift, fordi det ikke afspejlede min indre virkelighed. Det var bare et ynkeligt forsøg på at skjule, hvor skidt det stod til.

Maria, 42 år

Jeg er flov over, at jeg ryger, og gør mit bedste for at skjule det. Selv når jeg er sammen med min bedste veninde, stiller jeg mig bag skuret, når jeg er ude at ryge, så hun ikke kan se mig fra vinduet.

Charlotte, 48 år

Da terapeuten spurgte til min skamfølelse, kunne jeg mærke, at det ikke så meget var det, at jeg var blevet overfuset. Det var oplevelsen af, at jeg ikke havde kunnet finde ud af at forsvare mig.

Peter, 45 år

En oplevelse af hjælpeløshed er ofte kernen i en skamoplevelse. Du vil nok helst have, at andre skal opfatte dig som en stærk person, der har styr på dig selv og dit liv. Det er der bare ingen, der har hele tiden.

En udefinerlig oplevelse af at være forkert

Du kan godt være flov over dig selv uden præcist at vide, hvad årsagen er. Det kan være en fornemmelse af, at der må være en defekt ved dig, som du bare ikke har opdaget endnu.

Jeg havde som teenager en mærkelig fornemmelse af, at jeg var beskidt på ryggen. Men hver gang jeg tog mit tøj af og tjekkede, viste det sig at være forkert. Alligevel kunne jeg godt stå inde i en butik med den ubehagelige fornemmelse af, at der var noget forkert, som alle andre kunne se – undtagen mig.

Mette, 32 år

Når du skammer dig over en anden

Synes du, at en, du identitetsmæssigt er forbundet med, er pinlig, kan du blive flov, når du bliver set sammen med vedkommende. Det kan for eksempel være dine forældre, hvis de drikker eller er fattige eller overvægtige. Det kan også være din partner eller dit barn, der er – eller opfører sig – på en måde, som gør situationen pinlig for dig.

Min bror var spastisk lammet og sad i kørestol. Da vi var børn, og familien var på en søndagstur, gik jeg helst flere meter enten foran eller bagefter de andre. Det var en ensom dreng, der gik der alene. Jeg var bange for at blive set sammen med min bror og følte mig samtidig som et dårligt menneske, fordi jeg ikke ville kendes ved ham.

Poul, 52 år

Da min far rejste sig for at holde en tale, fik jeg lyst til at glide ned under bordet og skjule mig. Jeg nøjedes dog med at fæstne mit blik på min serviet, og jeg håbede, at jeg så koncentreret ud, så ingen opdagede, hvor pinlig jeg syntes min far var.

Hanne, 32 år

Når du overværer noget forkert

Du kan godt skamme dig over noget, du ikke selv er involveret i. En fuld mand, der står og tisser et lidt for synligt sted, vækker måske følelser af forlegenhed hos de forbipasserende. En person, der siger noget pinligt dumt, kan vække samme ubehagelige følelse i den, der lytter. Det samme kan synet af en anden, der har mad i mundvigene, eller overværelsen af, at en mand taler nedladende til sin kone. Forlegenhed er en følelse i skamfamilien, ligesom pinlighed, flovhed og generthed.



Som før nævnt er eksemplerne ikke en liste over alle tænkelige situationer, hvor der kan opstå skam. De udgør kun et udsnit. I virkeligheden er der ingen grænser for, hvad der kan udløse skamfølelser, men eksemplerne kan sætte dig på sporet af din skam.




Forskellen på skam og skyld

Hvor skyld handler om noget, du har gjort, handler skam om hele din væren. Føler du dig skyldig, vil du som regel være i stand til at sige, hvad det er, du har gjort eller forsømt, som vækker din følelse af skyld. Anderledes er det med skam. Du kan godt skamme dig uden at være i stand til at formulere, hvad skamfølelsen drejer sig om. Måske mærker du bare en tåget fornemmelse af at være forkert – parret med en angst for at blive afsløret eller udstødt.



Både skyld og skam kan knytte sig til samme handling. Lad os sige, at du har overfuset din kæreste. Skyldfølelsen er optaget af selve handlingen, som du ville ønske, du kunne gøre ugjort. Skamfølelsen opstår, når du spejler dig selv i handlingen. „Hvad siger den handling om mig som person? At jeg er en idiot? Eller et ondt menneske?“



Er det skyld, kan du tage den på dig: „Det er min skyld. Jeg beklager.“ Det er der meget værdighed i. Drejer det sig om skam, har du nok mest lyst til at sige: „Det var ikke mig, der gjorde det“, fordi du bliver skræmt over det lys, handlingen kaster ind over dig som person.



Hvor du kan reducere skyldfølelsen ved at sige undskyld og tilbyde at gøre det godt igen, for eksempel ved at købe blomster eller give en middag, er det anderledes med skamfølelsen. Den kan let blive hængende over dig som en usikkerhed på dig selv og dit værd som menneske.






	Skyld




	Skam









	Handler om det, du gør




	Handler om den, du er









	Påvirker din selvtillid




	Påvirker dit selvværd









	Der er en handletrang




	Følelsen lammer og gør dig passiv









	Det hjælper at sige undskyld




	At sige undskyld giver ikke mening









	Du kan ofte gøre det godt igen




	Du kan ikke gøre skam godt igen









Selv om skyld og skam ofte optræder samtidig, er det vigtigt at kunne skelne. De har nemlig brug for hver sin kur, hvis de skal opløses.






Vil du opdateres på vores nyheder?

Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på de sociale medier.



FACEBOOK | INSTAGRAM | TWITTER
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