Skam och skamldshet

Av Gorgen Olsson

Den hér artikeln bestar av tre delar. | artikelns forsta del (1) beskrivs fenomenet skam ur ett
individuellt perspektiv. Har redogors for skammens ursprung och funktion, vilka uttryck skam
kan ta sig och hur skam kan orsaka lidande for individen och skada relationer. | artikelns
andra del (2) gors ett forsok att fora 6ver slutsatserna fran artikelns forsta del till en kollektiv
niva. Har beskrivs hur individers kollektiva skam och psykologiska forsvar mot skam kan
bidra till att paverka och forma ideologi och politik. I artikelns avlutande del stélls fragan om
det gar att tillampa psykoterapeutisk kunskap for att hjalpa kollektiv att férandra skamdrivet,
destruktivt beteende.

1. Individens skam och skamléshet
En central utgangspunkt for denna artikel &r att var mansklighet till stor del vilar pa var
formaga att bara och handskas med skam och skuld (Kjellgvist, 2006). En manniska som inte
kanns vid sin skam och skuld blir bade skamlés och samvetslds. Konsekvenserna for
formagan att visa medméansklighet, omsorg och barmhartighet blir forodande. Det blir andra
manniskor som far bara bérdorna av den egna skammen och skulden. Samtidigt &r det
manskligt att inte vilja kdnna skam. Skamkanslor &r svara, ibland outhérdliga, att bara och kan
orsaka oss stort lidande. Det kan fa oss att kdnna oss sma, vardel6sa och maktlosa.

Skam-, liksom skuldké&nslor, &r evolutionart nedarvda i manniskan och har i grunden adaptiva,
konstruktiva funktioner (Broucek, 1991; Keltner & Harker, 1998; Nesse, 1990). Formagan att
kanna skam kan gora att vi 6verlever i en hotfull situation och genom att skammen far oss att
visa underkastelse mot en starkare individ avbryts eller minimeras den andres attacker (lzard,
Ackerman, Schoff & Fine, 2000). Fysiologiskt &r skam en stressrespons (Schore, 2003). Det
parasympatiska nervsystemet aktiveras, vilket orsakar ett omedelbart blodtrycksfall. Det gor
att vi exempelvis rodnar eller kdnner oss paralyserade. | relationer sénder skam en inre
angestsignal (Freud, 1926) som ska fa oss att avbryta beteenden som hotar relationen eller
som bryter mot sociala granser och tabun.

Det gar, och ar viktigt, att skilja pa hialsosam skam och patologisk skam (Fredericksson,
2018). Halsosam skam &r den vi kanner nar vart beteende inte lever upp till vara ideal och
varderingar (Block Lewis, 1971). Denna sunda skam kan da fungera som en signal for oss om
att vilja forandra vart beteende i enlighet med vara ideal och varderingar. Patologisk skam &r
nar vi lart oss att skammas for det som i grunden ar normala kénslor och behov (och kanslor
ar normala i relationer). En sadan skam far oss att vilja forsvinna, forlamar oss och fungerar
destruktivt i vara liv.

Lat oss se hur patologisk skam véxer fram hos individen: I situationer dar det lilla barnets
kanslor inte bekraftas av vardnadsgivaren, utan i stallet forringas eller avvisas, faller barnets
blodtryck, vilket bromsar dess inre liv (Schore, 2003). Det far barnet att hejda sitt beteende
och sina ké&nslor. Barnet upplever det vi kallar skam. Det & skammen som orsakar brott i
relationen. Dessa brott behdver repareras for att barnet ska kdnna trygghet i relation till
vardnadsgivaren och fa kontakt med sina kanslor igen, det vill sdga med sig sjalv.

Men om brott i relationen inte repareras tillrackligt av vardnadsgivaren kommer barnet med
tiden automatiskt och omedvetet att avvisa och skamma sig sjalv, sa som det blev skammat



tidigare, nar kanslor uppstar i relationen. Barnet forsoker skydda vardnadsgivaren fran sina
kanslor for att bevara den relativa trygghet som ar majlig i relationen. Nar barnet bli vuxen
kommer det att bara pa, till stora delar omedvetna, upplevelser av skammade delar och en
skammande del, eller funktion. Sjalv-skammandets funktion &r att det ska skydda mot den
angest som kanslor vacker, men hindrar oss i stallet fran att kanna de kanslor som ska forma
kanslomassigt nara relationer. Vi forlorar kontakten med oss sjalva, var sjalv-kéansla. Skam
stanger pa sa satt oss ute fran narheten till och gemenskapen med andra manniskor. Det kan
leda till isolering och ensamhet och i symtom som depression eller skamldst beteende och till
utatagerad vrede.

Patologisk, depressiv skam riktar sig mot hela sjalvet. ”Jag” (den internaliserade skammaren)
attackerar, domer och avvisar ’mig sjélv’ (kénslor, behov och tankar) som misslyckad,
vérdelds, bristfallig. Genom skammen forsoker vi kopa trygghet och sékerhet till priset av
sjalvhat. Som varst kan sjalv-attackerna leda till upplevelsen av att skdmmas for att finnas till
och till suicidala tankar och handlingar. Psykologen Zemir Popovac (2020) menar att skam &r
en “kollaps 1 sjdlvmedkénslan”, en forlust av kontakt med minnen av goda relationer. Det ar
denna patologiska skam som vi oftast har att hantera i psykoterapi.

En skambené&gen person behdver bli medveten om och dverskrida den handlingsforlamande
skam som vécks — och som tidigare raddade henne, det vill sdga den relation som var mojlig
da — for att bara den angest som aktiveras, och som signalerar att (hotande) kénslor ar i fard
med att bryta igenom. Hon behover kdnna de kanslor hennes patologiska skam har dolt. Helt
enkelt att ha ké&nslor i stallet for att tdcka 6ver dem med skam (Frederickson, 2018). Ett hinder
for detta ar att skammen tidigare raddade henne, det vill sdga den relation som var mojlig da.

En ménniska (ett barn) som upplevt skammen i att ha blivit utskrattad, forl6jligad och avvisad
fruktar sitt beroende av andra samtidigt som det langtar efter karlek mest av allt (Kjellgvist,
2006). Det kan forutom ovan beskrivna depression, dven leda till en inkapslad vrede och ett
forakt som gor att hon “’sinker sig till en grandios position” (Fredericksson, 2021), det vill
saga drar sig bort fran verkligheten och dess begransningar och in i en fantasi om omnipotens,
som gor att hon agerar skamlost och samvetslost. Om skam uppstar i henne vander hon den
omedelbart utdt genom att skamma andra for deras misslyckande att vara ideala. Den
beroende, ’svaga” sidan hos sig sjélv, ser hon i andras sarbarhet och osékerhet, en verklighet
som hon med alla medel maste forneka for att undvika den outhardliga skammen.

En hansynslos person behdver bara sina skam- och skuldkénslor och rymma sin egen
sarbarhet, otillracklighet och angest, for att kunna kanna medkansla med sig sjalv och andra.
En forutsattning for att hon ska kunna ateruppratta sitt sjalv-varde under skammen och
skamldsheten ar att forsoka na sina skuldkanslor och sorg 6ver att en trygg relation inte var
mojlig da (Olsson, 2013). Att kanna skuld inkluderar inte en forlust av sjélv-vérdet, s som
den patologiska skammen gor. Skuldkéanslor séger inte att det ar fel pa mig”, utan att det jag
gjorde var fel och skadade. I skuldkénslor finns froet till att agera for att reparera, gottgora
och laka relationer.

Ett inte ovanligt, och till synes paradoxalt fenomen, &r att den som utsétts for Gvergrepp ar
den som kanner skam, inte forévaren. Den utsatta tar omedvetet 6ver den skam som forévaren
lika omedvetet forsoker gora sig av med. Pa samma satt kan en ledares eller ett kollektivs
uttryck for skamldshet och hénsynsldshet i form av framlingsfientlighet, rasism, kvinnohat,
sexism eller l6gner framkalla skamkanslor hos de som drabbas.

Hur bryter vi denna 6verforing av skam? Ar det mojligt att placera skammen dar den hor
hemma, hos den eller de som beter sig hédnsynsldst och samvetsldst? Hur kan vi hjélpa



fordvaren att bara de skuldkanslor och den sorg som ska ersatta skammen? Ar det mojligt att
hysa medkénsla med den hénsynsldse? Ar det lampligt?

Utmaningen, om vi utsétts for skamliga évergrepp, ligger i att inte ta éver fordvarens skam.
Vi behover i stéllet Iagga marke till det blodtrycksfall som den skamldse forévarens ord och
handlingar tillfogar oss, men inte lata det blockera och hamma oss, utan sta fast vid det vi
kanner under skammen. Vi behover kanna ilskan mot den som gjort eller gor oss illa men som
vi kanske ocksa alskar. Kanske behdver vi till den skammande eller skamlése saga: ’Du stdter
bort den karlek och empati jag kan k&nna for dig, nar du inte bar din egen skam och skuld.
Varfor gora sa mot dig sjalv? Vad har du gjort som gor att du inte fortjanar min medkansla
och kérlek?” Inte for att doma, utan som en djupt medmansklig handling.

Motsatsen till skam &r inte skamloshet, utan skamfrihet och stolthet. Det &r att hysa
medkéansla med oss sjalva, med vart inre sarade barn. Det &r att erfara att vi, trots vara
tillkortakommanden, misstag och misslyckanden, ar vardefulla och alskade. Poeten Tomas
Transtromer ger i sin ofta citerade dikt Romanska bagar (1989) rést at denna motkraft, som
ska bara oss genom och ut ur skammen och in i oss sjélva - igen: ”Skédms inte for att du ar
maéanniska, var stolt! Inne i dig 6ppnar sig valv bakom valv oandligt. Du blir aldrig fardig, och
det ar som det skall.”

2. Skam och skamléshet i politik och ideologi
Infor riksdagsvalet 2014 slutade Sverigedemokratiska politiker och foljare att vara diskreta
med sina flygblad, sa som de varit infor tidigare val. | stéllet stallde de sig 6ppet med sina
pamfletter, mitt pa gator och torg. De skamdes inte langre for sina asikter. Nagot hade
forandrats.

Tills nyligen kunde vi dagligen héra USA:s forre president tala nedséttande och férringande
om andra manniskor. Han skamdes inte for sina asikter. | stallet, menade han, var det de som
stallde kritiska fragor eller protesterade mot det de upplevde som orattvisor som borde
skammas.

Exemplen pa skamldsa ledare och politiker ar manga. Vi kan alla forestalla oss ledare och
politiker som borde skammas for sina skamliga ord och handlingar.

Vad hander om ledare inte kanner skuld och sund skam? Hur paverkas samhallet om
skamldshet paketeras som ideologi och éverskridande av sociala gréanser och tabun omsatts
till politik? Vilka blir foljderna om ledare genom gréansléshet och hansynsloshet, tycks befria
foljarna fran angest, osékerhet och samvete?

Det ligger i var manskliga natur att 6nska att vi kunde dverbrygga avstandet mellan oss sjélva
och vara ideal, for att pa sa satt undvika att kanna inre konflikter, dngest och den skam som
uppstar nar vi inte lever upp till vara ideal och varderingar (Frederickson, 2017). Ledaren som
har enkla svar pa komplexa fragor och som havdar att han &r sina ideal far, enligt
Frederickson, foljaren att tro att véarlden kan vara ideal, att fantasier om allsmaktig kontroll
éver verkligheten ar mojlig. Genom att rosta pa och lata oss ledas av skamldsa ledare och
tillnora en grupp dar vart samvete ersatts av gruppens auktoritet, tror vi (omedvetet) att vi kan
bli befriade fran var (omedvetna) angest, vart samvete och fran verklighetens frustrationer.

Dessa, ledarens och gruppens psykologiska forsvar mot skam och angest, liknar det som
socialfilosofen Hannah Arendt menar ar den totalitara propagandans karna, en ”flykt fran
verkligheten in i fiktionen” (2016, s. 457) ”De moderna massorna”, skriver Arendt, “’tror inte
pa nagot synligt, pa det verkliga i sin egen erfarenhet; de litar inte pa sina 6gon och 6ron utan



bara pa sin fantasi, som kan fangslas av vad som helst som ar samtidigt universellt och
konsekvent i sig sjalvt (min kursivering). Det som Overtygar massorna ar inte fakta, inte ens
pahittade fakta, utan bara konsekvensen i det system som dessa fakta férmodas utgora en del
av (s. 457).” Den ideala individen for en totalitar regim, sdger Arendt, ar inte den ideologiskt
overtygade anhangaren, utan den for vilken skillnaden mellan fakta och fiktion, mellan sant
och falskt inte l&ngre existerar.

Grunden for en totalitar regim, fortsatter Arendt, ar lagd nar manniskor har forlorat kontakten
med sina medmanniskor saval som med verkligheten omkring dem. Da forlorar manniskor
formagan att erfara och tanka. Och om vi forlorar formagan att tanka utifran nagon annans
utgangspunkt ar kommunikation inte langre mojlig. Medlet som skamlosa, repressiva politiker
anvander for att forsoka uppna kontroll (6ver verkligheten), menar Arendt, &r att forstora
relationer mellan manniskor och att ersitta relationen med verkligheten med det ideologiska
tankandet”.

Eftersom fantasier om omnipotens och férnekande av verkligheten inte gor att verkligheten
forsvinner, forsoker dessa politiker och ledare att forringa, nedvéardera och skamma de
politiker, journalister och vetenskapsman (och psykoterapeuter!) som berattar om och visar pa
verkligheten. Men da verkligheten fortsatter att visa sig maste de slutligen anvanda vald for
att forsoka forinta den (manniskor, grupper, lander). Men inte ens det kan dod pa
verkligheten. Verkligheten forsvinner inte for att vi glommer, déljer, undviker, flyr fran eller
ljuger om den. Det kommer alltid att finnas nagon individ med ett samvete som kan berétta
om verkligheten.

Lat oss se pa ett exempel i mindre skala pa hur ledare och kollektiv forsoker kontrollera skam,
i det har sammanhanget synonymt med begreppet ”samvetsstress” (Todaro-Franceschi, 2015),
angest och svara kanslor: Psykoanalytikern Menzies Lyth (1960/1990) benamner detta ett
’socialt forsvarssystem”. Med det menar hon de attityder och beteenden som 6ver tid blir till
en del bade av en organisations struktur, kultur och rutiner och av personalens professionella
identitet. Syftet med det sociala forsvarssystemet ar, enligt Lyth, att minimera situationer och
relationer, som framkallar angest, skam och svara kénslor. Menzies Lyth pekar bland annat pa
hur sjukskdterskor uppmuntras till att inte involvera sig kanslomaéssigt i sina patienter, att
negligera den individuella patientens betydelse samt att kontrollera sina kanslor. Aven
organisatoriska forsvar, som att bryta ned arbetet i triviala rutinuppgifter och att manualisera
behandlingen, ingar i det sociala forsvarssystemet. Lyth argumenterar for att detta
forsvarssystem, detta forsok till kontroll, ar kontraproduktivt, eftersom det hindrar exempelvis
vardpersonal fran att bearbeta svara kanslor av forlust, hjalploshet och skuld samt att lara sig
av dessa erfarenheter. Tvartemot avsikten byggs, enligt Lyth, stress, angest och skam
(samvetsstress) in som en del av organisationen.

Avslutning

Vi inledde artikeln med grundantagandet att var mansklighet till stor del vilar pa var formaga
att bara och handskas med skam och skuld och att det blir andra ménniskor som far béara
bérdorna av den egna skammen och skulden om vi inte bar den sjalva. Vi sag vidare hur
patologisk skam leder till symtom som depression och psykologiska férsvar som skamldshet
och utatagerande beteende. For att ateruppratta sitt sjalv-varde och kunna kanna medkénsla
med sig sjalv och andra behdver en hansynslds person béra sina skam- och skuldkénslor och
ké&nna de kanslor hennes patologiska skam har dolt. Vi forutsatte dessutom att antagandena
ovan aven galler kollektiv.

Hur kan da kollektiv pa samma sétt som individ tillfriskna fran patologisk skam och
skamlGshet? Gar det att anvanda de kunskaper vi har om individens kanslomassiga



tillfrisknande dven pa kollektiv? Ar det maojligt att aven pa kollektiv niva ersatta skam med
skuldkanslor, sorg och medkansla?

Hur ser en ideologi ut som utgdr en motkraft till skamldshetens och samvetslshetens
ideologi? Hur ser en politik ut som bygger pa skammens verkliga motsatser, skamfrihet och
stolthet? Hur omsatter vi den i handling, for att bryta samvetsloshetens och skamldshetens
destruktiva spiral? Hur talar vi med de (ledare och politiker) som inte kanns vid sin
halsosamma skam och sina skuldkanslor? Gar det att tala med dem?

Om en ledare eller politiker kan kanna skuld och sund skam &r det en positiv utveckling. Det
ar ett tecken pa halsa (Frederickson, 2022). Att kanna skuld och skam 6ver att géra nagot som
skadar nagon orienterar, menar Frederickson, ledaren tillbaka till sitt ideala jag och korrigerar
hans beteende. Naturligtvis forutsatter detta att ledaren har ett halsosamt jag-ideal, en bild av
ett ideal som &r vart att strava efter. | de fall ledaren har ett patologiskt jag-ideal och
idealiserar makt, grymhet, kontroll och sadism, betraktar vi det som tecken pa djup
personlighetspatologi. Forutsatt att vi inte ersatt vart eget samvete med gruppens auktoritet
och vara egna tankar med ett ideologiskt tankande.

Ett kollektiv, en organisation eller nation, kan genom sina ledare och politiker uttrycka
’kollektiv”’ skuld och skam. Genom offentliga ursakter och att i symbolisk form och konkret
handling gottgora de drabbade kan en verklig fordndring ske, dar uppréttelse och férsoning
uppnas och tillit aterskapas. Ett exempel pa det &r Sydafrikas sannings- och
forsoningskommission 1995-2002, efter apartheidregimens fall. Kanske bars arkebiskop
Desmond Tutu, som ledder kommissionen, av Géran Sonnevis (1974/1981, s. 127) ord: ”Det
ar svart att reparera / men det méste ga”.
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