Ateruppritta sjélvrespekten

Skam &r en kénsla som de flesta kanner igen sig i. Upplevelsen av att man "vill sjunka genom
jorden” for att man sagt nagot eller gjort ndgot pinsamt vallar smérta, men oftast gar det att
ta sig forbi skamkénslan och ateruppratta sjélvrespekten. Nar tiden har gatt kan man kanske
skratta — om &n lite generat — &t handelsen. Men det finns ocksa en annan sorts skam som
kan satta sig djupt i en ménniskas inre och som grundlagts i barndomen. Marta Cullberg
Weston, forfattare till Periodens Bok, kallar den har typen av skam fér den vita skammen. Hon
visar hur den férgiftar tillvaron f6r den som &ar drabbad, men ocksa hur man kan ateruppratta
sjalvrespekten. | min intervju med henne beréttar hon mer om detta.

F&r den som har vantat pa uppféljaren till Munken som salde sin Ferrari har jag ndjet att pre-
sentera Robin Sharmas nya bok, Finn din livsuppgift. Den har gangen handlar det om en ung,
framgangsrik man som rakar i kris och antrader en inre resa, dér han guidas av munken fran
férra boken. Kort och gott, en bok fér alla som vill hitta en djupare mening med livet. (se. s. 7)

Manga méanniskor tampas med en férlamande trétthet, till synes utan anledning. Hér handlar
det varken om utbrandhet eller sémnproblem utan bara om en 6ver-
véldigande trétthetskénsla, som man &nnu inte riktigt vet orsakerna
till. Det finns faktiskt en diagnos pa det hér: kroniskt trétthetssyn-
drom. Boken Ut ur trétthet som presenteras pa s. 9 tar upp detta.

Sist men inte minst vill jag tipsa om var tavling (se nedan).

Ta chansen alla bokalskare!

johanna.linder@nok.se

Vinn bocker for 1000 kronor!

Svara ratt pa dessa fragor och
delta i vart stora boklotteri!

Fem vinnare far vilja

bocker ur bokklubbens sortiment
for 1000 kronor var.

1. Vad heter den metod som presenteras i
boken Vaga vilja?

2. Vad star 1,6 miljonerklubben for?

3. Vilken bok har ett narrativt perspektiv

Mejla dina svar till vinstchans.direkt@nok.se eller

Senast den 29 feb. vill vi ha ditt svar.GI6m inte att
ange namn, adress och medlemsnummer!

pa psykoterapi?
4. Vem har skrivit férordet till Butters bok

om social fobi? Svaren finns i tidningen.

Lycka till!

5. Enavbdckernaitidningen gér att lasa
fran tva hall. Vilken?

posta ett vykort med svaren till Johanna Linder, Natur
och Kultur DIREKT, Box 273 28, 102 54 Stockholm.

Skammens alla ansikten

— en intervju med psykoanalytikern och férfattaren Marta Cullberg Weston

Marta Cullberg Westons nya bok
handlar om skam. Den genomlyser
skamtemat fran manga olika syn-
vinklar - allt fran kortare attacker
som far oss att vilja "sjunka genom
jorden” till genomgripande karak-
tarsskam som féljer den drabbade
overallt. Men boken tar ocksa upp
fragan ur ett samhalleligt perspek-
tiv. Hon diskuterar manniskor som
lever med ett utanforskap och aven
hedersskam inom vissa kulturer.
Dessutom visar forfattaren att
skam ibland kan ha en skyddande
funktion. Den hindrar oss fran att
trampa o6ver andra maénniskors
granser.

En pinande kall vind sveper in fran
vattnet en bit nedanfor Marta Cullberg
Westons hem, strax utanfor Danvikstull.
Det ar gratrist januari och morkret har
redan borjat lagga sig trots att klockan
bara ar lite 6ver tre pa eftermiddagen.
Men sa kliver jag in genom den bla
dérren och varmen slar emot mig. Dar
ligger Martas mysiga terapimottagning
direkt till vinster, med en divan 1 ena
hornet. Vi gar upp en trappa och ban-
kar oss 1 hennes vardagsrum med varsin
kopp te.

Ganska snart 4r vi 1 full gang med att
prata om hennes senaste bok, FRAN SKAM

TILL SJALVRESPEKT. Hennes 6gon borjar
lysa av entusiasm, hon gestikulerar och
ger ett engagerat intryck. Jag ber henne
beritta lite om de olika typerna av skam
som hon beskriver i boken.

— Skam 4r ett s mangfacetterat be-
grepp. Den skam vi upplever nir vi gjort
bort oss kallar jag réd skam. Men den ar
egentligen bara toppen pa isberget. Den
vita skammen 1 sin tur 4r en inbyggd
“karaktarsskam” som jag triaffade pa hos
minniskor 1 min terapiverksamhet. Och
det var detta som gav mig uppslaget till
att skriva boken. Anledningen till att jag

Marta Cullberg Weston &r psykoterapeut och
forfattare till ett flertal bécker. Hon delar sin tid
mellan sitt hem i Sverige och USA. Hon har bl a
dgnat sig at kdrnvapenfragan, kvinnors utsatthet i
krisdrabbade omraden, ménniskans destruktivitet,
hur vi hanterar en livshotande sjukdom och kvin-
nan i évergangsaldern. Béckerna En dérr till ditt
inre (2000), Sjalvkédnsla pa djupet (2006) och
Ditt inre centrum (2005) handlar om hur man
far kontakt med sitt inre barn via terapimetoden

symboldrama.

delat upp skammen sa har 4r att det finns
oerhort manga nivaer och varianter av
skam och jag tror att det kan vara vik-
tigt att skilja dem at for att battre kunna
hantera dem.

Den skamliga skammen
Skammen 4r nagot mycket 6vergripande
1 vara liv, enligt Marta Cullberg Weston.
Men dnda har det varit forvanansvirt
tyst om den inom psykologin. Jag fragar
henne vad det kan bero pa.

— Jag tror att skammen ar sa “skam-
lig” att man inte ens vill tala om den.

Och Freud hade sin blinda flick har och
talade hellre om skuld och skuldkanslor.
Detta har forstas paverkat. Men pa sjuttio-
talet kom sjalvpsykologin dar skammen
fick ett ansikte, och diar man samtidigt
borjade tala om identitet och sjalvkénsla.
Inom litteraturen daremot har skammen
varit ett genomgripande tema, ja, anda
fran Bibeln och framat.

Borttrangd skam och skamforsvar

Nir vi utsitts for skam tar vi ofta till sa
kallade skamforsvar. Det kan handla om
fornekande, undandragande, attack mot
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andra eller sig sjalv. Vrede ar en mycket
vanlig reaktion. Det ar till exempel van-
ligt att mén som slar kvinnor ar mycket
kinsliga for att bli skambelagda och att
misshandeln har sin grund i en skampro-
blematik hos mannen.

— Den som bar pa mycket skam kan
vaxla mellan férakt mot andra och sig
sjalv; kanslor av att vara grandios varvas
med sjalvférakt. Det har blir en smirt-
sam verklighet att leva 1.

Sedan finns ocksa den narcissistiska
problematiken dar skammen fornekas
helt genom forakt fér andra och 6vervir-
dering av den egna personen, nagot som
ofta leder tll okianslighet 1 det sociala
samspelet.

Skam ar en medfodd kinsla som gor
sig pamind mycket tidigt hos det lilla
spadbarnet och den har manga positiva
effekter som t ex lyhordhet och féormaga
att lasa av andra. Vid autistisk funktions-
nedsattning, och aven vid psykopati, sak-
nas daremot férmagan att kinna skam.
Dessa manniskor lever med en medfédd
brist som komplicerar deras relationer.

Vagar ut ur djup karaktarsskam
Hur behandlar hon da manniskor som
ar drabbade av djup, "vit" skam — de
som har ”skammade” personligheter,
som hon kallar det.

— Som psykoanalytiker, som jag dr
utbildad till fran boérjan, upptiackte jag
snart att vissa klienter inte kidnde sig
kreativa 1 terapisituationen. Det har fick
mig att borja prova en annan metod med
mnre bilder som kallas symboldrama. Da
far man i avslappnat tillstind arbeta med
inre scener. Det dr oerhort spannande;
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infor varje gang tanker jag “vad kommer
att handa nu?”

Personer med en djupt negativ sjalv-
bild tror att de ar omojliga att alska och
kdnner skam over detta pa ett inre plan.
Det dr nodvindigt att forandra dessa
felaktiga sjalvbilder for att personen ska
kunna uppleva sitt eget virde. Eftersom
de negativa sjilvbilderna byggts in tidigt
1 livet ar arbetet med det inre barnet 1
olika scener en forutsittning for att lyck-
as med denna reparation.

I en vanlig samtalsterapi kan det vara
svart att fa tilltrade till riktigt tidiga kans-
lor. Med hjalp av inre bilder kan man fa
kontakt med det lilla barnet som dnnu
inte hade nagot sprak att tolka med.

— Sedan finns det ocksa manniskor
som 4r mistare pa att anvianda spraket
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som barriir. Hanna, en kvinna som finns
med 1 boken, anvinde verkligen orden
som skydd. Hon fick bérja med symbol-
drama, och hon blev jatteforskrickt; hon

hade ju inte kontroll langre! De forsta tva
gangerna ville hon nistan inte fortsitta.
Men sedan vinde det och hon ville gora
en inre scen varje gang. Hanna bar pa
en djup skamproblematik, och den skulle
ha varit mycket svar att na i en vanlig
samtalsterapi.

Jag fragar henne om det finns risk att
man “6ppnar” sddant som man kanske
inte kan ta hand om.

— Symboldrama dr ju ett kraftfullt
verktyg. Da kommer min bakgrund som
psykoanalytiker till stor hjilp. Jag kan
hantera den hir typen av situationer
tack vare min langa erfarenhet och den

psykoanalytiska kunskap jag har. Men
jag jobbar aldrig med psykoser, for dar
ar strukturen redan sa pass uppluckrad.

Skammen som uppfostringsmetod
Forr anvinde man ofta skammetoder 1
barnuppfostran, nagot som de flesta tar
avstand fran 1 Sverige i1 dag Jag gor en
koppling mellan det djupa samhallsen-
gagemang som genomsyrar boken och
det har med skam och barn. Jag fragar
henne lite naivt om hon tror att vi kom-
mer att fa en bittre varld nér vi reducerat
skam som uppfostringsmetod.

— Det ar nog tyvarr inte sa enkelt.
Skammen 4ar en medfédd kinsla som
antagligen kommer att finnas med oss
jamt. Den har ju ocksa en skyddande
funktion — den hjilper oss att forsta nar
vi trampat over andra minniskors revir.

—

MARTA CULLBERG WESTON

Fran skam
(ll sjalvrespeki

Men f6rr skambelade man ofta barn pa
ett krankande sitt, och detta fick inga
positiva effekter, varken nar det gillde
barnens férmaga att handla moraliskt
eller for sjalvkanslan.

Marta Cullberg Weston berittar att
amerikanska undersokningar har visat
att barn som utsatts for skammetoder 1
hemmet ofta uppvisar beteendeproblem
i tonaren. Onskan att med skammens
hjélp fostra hederliga och ansvarsfulla
manniskor uppfylls helt enkelt inte.
Med skamvapnet tar den vuxne nam-
ligen avstand fran hela barnets person.
Barn blir bara blockerade av detta och
fungerar inte bra som ménniskor.

Skyddande skam
Vi avslutar med att prata lite om att
skammen ocksa kan skydda oss. Den

visar tydligt hur en annan minniska
har reagerat om vi gjort ett évertramp
och utsatt nagon for en kriankning. Da
kan vi forsoka mildra detta och repare-
ra skadan. Om man vidrar ut all skam
finns det en risk att man “kastar ut bar-
net med badvattnet” — man borjar bete
sig skamlost.
— Jag tycker att vi pd manga sitt lever
1 ett skamlost samhille 1 dag. I reality-
tv uppmuntras ménniskor att hanga ut
sitt privatliv till allmant beskadande.
Paparazzi-fotografer ar ett annat exem-
pel — hir sker en rovdrift med kandisar-
nas privata sfar. Det brutaliserade gatu-
valdet ar ytterligare en effekt. Men jag
efterlyser inte en atergang till det gam-
la. Daremot 6nskar jag att det fanns en
storre respekt manniskor emellan.
Johanna Linder

»”Skam dr en otrevlig kansla och darfor inte nagot

man 1 allmdnhet talar hogt om. Den hindrar oss frin

att kanna en naturlig sjilvrespekt och att trivas med

oss sjilva. Om man inte lyfter fram skammen styr

den vara liv i det fordolda. Déirfor ser jag det som

viktigt att ge sig 1 kast med skammen.”

Marta Cullberg Weston:

» Fran skam till sjdlvrespekt
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