
    
      Kunsten at slippe skammen
    

    
      Hvorfor en bog om skam?
    

    
      Da jeg skrev mine bøger om livskriser, ensomhed og mod, blev én ting ved med at dukke op. På tværs af meget forskellige livssituationer lå den samme følelse ofte under overfladen:
    

    
      Skam
      .
    

    
      Skammen over ikke at kunne klare det hele. Over at føle sig ensom. Over at være havnet i en livskrise. Over ikke at være den, man troede, man skulle være. Over at have brug for andre. Over at være bange, usikker eller sårbar.
    

    
      Jeg opdagede, hvor stor en del af problemet skammen kan være. Ikke nødvendigvis fordi den skaber selve krisen, ensomheden eller frygten, men fordi den kan gøre det sværere at tale om det, vi oplever. Den får os til at skjule os netop på de tidspunkter, hvor vi måske har allermest brug for andre mennesker.
    

    
      Derfor har jeg skrevet denne korte e-bog.
    

    
      Jeg har valgt at gøre den gratis, fordi skam er noget, næsten alle mennesker møder, men som vi stadig taler overraskende lidt om. Mit håb er at gøre følelsen lettere at forstå og mindre ensom at stå med.
    

    
      For skam er ikke et bevis på, at der er noget galt med dig. Den er en menneskelig følelse, der fortæller noget om vores behov for at høre til, blive accepteret og føle os værdifulde i andre menneskers øjne.
    

    
      I denne bog skal vi derfor ikke forsøge at udrydde skammen. Vi skal lære at forstå den. Vi skal undersøge, hvornår den fortæller os noget, vi kan bruge, og hvornår den holder os tilbage.
    

    
      For når skammen kommer frem i lyset, mister den noget af sin magt.
    

    
      Og måske bliver det samtidig lidt lettere at opdage noget vigtigt:
    

    
      Du er langt fra den eneste, der har det sådan.
    

    

    
      
    

    
      
    

    
      Del 1 - forstå skam
    

    
      Indledning
    

    
      Skam
      .
    

    
      Et ord, vi sjældent taler højt om, men som næsten alle kender følelsen af.
    

    
      Den kommer snigende, når vi føler os afsløret, utilstrækkelige eller forkerte. Den kan få os til at trække os væk fra andre - eller gemme sider af os selv, vi tror ikke er værd at vise.
    

    
      I mange år troede jeg, at skam kun var noget, man skulle slippe af med. At den var et tegn på svaghed. Men i mit eget liv har jeg opdaget noget andet: Skam rummer faktisk en kraft. Den viser os, hvor vi længes efter at høre til. Den peger på de steder, hvor vi stadig har mulighed for at vokse som mennesker.
    

    
      Når du tør møde din skam i stedet for at flygte fra den, forvandler den sig fra at være en byrde til at blive en kompasnål - en kraft, der viser dig, hvor du kan vokse, forbinde dig og stå stærkere i dig selv.
    

    
      Denne bog handler om at gøre netop det. Ikke gennem store åbenbaringer, men gennem små skridt og ærlige møder med dig selv og andre. Du vil opdage, hvordan skam kan forstås, forløses og forvandles. Hvordan du kan bruge dens signaler til at styrke både selvrespekt og samhørighed.
    

    
      Bogen er inddelt i fire dele:
    

    
      ● Først lærer du at forstå skam - så du kan se, hvordan den påvirker dine tanker, relationer og beslutninger.
    

    
      ● Dernæst handler det om at forløse skam - ved at sætte ord på det, der føles usigeligt, og møde dig selv med venlighed.
    

    
      ● I tredje del viser jeg, hvordan du kan forvandle skam - ved at bruge den som drivkraft til autenticitet, mod og nærvær.
    

    
      ● Til sidst samler vi det hele i en handlingsplan og refleksion, så du kan omsætte indsigt til konkrete handlinger i hverdagen.
    

    
      Formålet er enkelt: At hjælpe dig med at finde friheden til at være dig selv - uden maske, uden forklaring, men med værdighed og varme.
    

    
      Jeg håber, du vil læse denne bog med nysgerrighed og tålmodighed. Ikke for at fjerne din skam, men for at forstå dens sprog. Når du lærer at lytte til den, opdager du, at den ikke længere råber. Den guider.
      

    

    
      Kapitel 1
    

    
      Når skam bliver usynlig, men styrer vores liv
    

    
      Der findes følelser, vi opdager med det samme. Vi ved som regel, når vi er vrede. Vi kan mærke, når vi er bange. Vi opdager også ret hurtigt, når vi er glade, forelskede eller kede af det.
    

    
      Skam er anderledes. Den har en særlig evne til at gemme sig.
    

    
      Nogle gange opdager vi slet ikke, at det er skam, vi mærker. Vi tror måske, at vi bare er usikre. At vi mangler selvtillid. At vi overtænker. At vi er perfektionistiske. At vi helst vil klare tingene selv. At vi ikke bryder os om at fylde for meget.
    

    
      Men nedenunder kan der ligge en lille frygt:
    

    
      Hvad nu, hvis de andre opdager, at jeg ikke er god nok?
    

    
      Det er et af skammens mest grundlæggende spørgsmål. Og det interessante er, at du ikke behøver at tænke spørgsmålet bevidst, før det påvirker dig. Du kan bare begynde at handle efter det.
    

    
      Du holder en idé tilbage på et møde. Du undlader at fortælle en ven, hvordan du faktisk har det. Du griner med, selvom bemærkningen ramte dig. Du siger ja, selvom du havde lyst til at sige nej. Du undskylder for noget, der egentlig ikke krævede en undskyldning.
    

    
      Du bruger tre timer på noget, der kunne have været godt nok efter én. Du lader være med at søge jobbet. Du skjuler noget, du kæmper med. Du fortæller historien om dit liv i en lidt pænere udgave.
    

    
      Ikke nødvendigvis fordi du ønsker at være uærlig. Men fordi du gerne vil høre til.
    

    
      Skam handler om mere end pinlige øjeblikke
    

    
      Når vi hører ordet skam, tænker mange på de store ting. Noget, vi har gjort. Noget, der er sket for os. Noget, vi håber, ingen nogensinde opdager.
    

    
      Men skam findes også i langt mindre dramatiske udgaver. Den kan opstå, når du glemmer navnet på en person, du burde kunne huske. Når du bliver rettet foran dine kolleger. Når dit kort bliver afvist ved kassen. Når du opdager en stavefejl i noget, du lige har sendt til 200 mennesker.
    

    
      Når du fortæller en vittighed, og ingen griner. Når du rækker hånden ud efter et kram, mens den anden rækker hånden frem.
    

    
      Små øjeblikke. Alligevel kan kroppen reagere øjeblikkeligt. Blikket søger nedad. Ansigtet bliver varmt. Kroppen trækker sig lidt sammen. Vi får lyst til at forklare os, forsvinde eller hurtigt tale om noget andet.
    

    
      Det fortæller os noget vigtigt om skam: Skam er ikke kun en tanke. Den er også en social følelse. Den opstår i spændingsfeltet mellem mig og dig. Mellem den, jeg oplever at være, og den, jeg gerne vil være i dine øjne.
    

    
      Skyld siger: Jeg gjorde noget forkert
    

    
      En vigtig forskel i denne bog er forskellen mellem skyld og skam. De to følelser bliver ofte blandet sammen, men de peger forskellige steder hen.
    

    
      Skyld siger:
    

    
      Jeg gjorde noget forkert.
    

    
      Skam siger:
    

    
      Der er noget forkert ved mig.
    

    
      Det første kan føre til handling. Jeg glemte vores aftale. Jeg siger undskyld og prøver at gøre det bedre næste gang.
    

    
      Det andet rammer identiteten. Jeg glemte vores aftale. Jeg er håbløs. Jeg kan aldrig finde ud af noget. Selvfølgelig bliver mennesker trætte af mig.
    

    
      Forskellen virker måske lille. Den er enorm.
    

    
      For hvis problemet er noget, jeg har gjort, kan jeg forsøge at reparere det. Hvis problemet er den, jeg er, hvor skal jeg så gå hen? Jeg tager jo mig selv med.
    

    
      Skammen prøver faktisk at hjælpe
    

    
      Her kommer en af bogens vigtigste pointer:
    

    
      Skam er ikke kun et problem. Den har også en funktion.
    

    
      Mennesket er et socialt væsen. Gennem størstedelen af vores historie har vores overlevelse været afhængig af andre mennesker. At blive accepteret af gruppen var vigtigt. At blive udstødt kunne være livsfarligt.
    

    
      Derfor giver det mening, at vi har udviklet en stærk følsomhed over for vores sociale position.
    

    
      Kan de andre lide mig? Har jeg overskredet en grænse? Risikerer jeg at blive afvist? Hører jeg stadig til?
    

    
      Set på den måde kan skam betragtes som en slags social alarm. Problemet med en alarm er bare, at den ikke altid har ret.
    

    
      En røgalarm kan redde dit liv, hvis huset brænder. Den kan også begynde at hyle, fordi du har brændt et stykke toast på. Alarmen er den samme. Situationen er vidt forskellig.
    

    
      Sådan kan skam også fungere. Nogle gange fortæller den os noget værdifuldt.
    

    
      Måske har vi faktisk behandlet et andet menneske dårligt. Måske har vi handlet i strid med vores egne værdier. Måske er der noget, vi bør tage ansvar for, reparere eller gøre anderledes næste gang.
    

    
      Andre gange går alarmen, selvom der ikke er nogen brand.
    

    
      Du sagde noget dumt. Du blev afvist. Du tabte. Du blev fyret. Dit parforhold gik i stykker. Du havde brug for hjælp. Du kunne ikke klare det hele selv. Du blev set græde. Du fejlede foran andre.
    

    
      Ingen af disse ting gør dig til et mindre værdifuldt menneske. Alligevel kan skammen fortælle dig det.
    

    
      Det afgørende spørgsmål
    

    
      Derfor handler denne bog heller ikke om at udrydde skammen. Det ville være som at rive røgalarmen ned fra loftet, fordi lyden er ubehagelig. Opgaven er snarere at lære at undersøge alarmen.
    

    
      Hvad prøver min skam at fortælle mig lige nu?
    

    
      Det spørgsmål åbner for noget andet end kamp.
    

    
      Måske opdager du, at du har gjort noget, du gerne vil tage ansvar for. Godt. Så kan skammen hjælpe dig med at korrigere kursen.
    

    
      Måske opdager du, at du forsøger at leve op til et ideal, ingen mennesker realistisk kan leve op til. Godt. Så kan skammen hjælpe dig med at opdage det.
    

    
      Måske opdager du, at du stadig bærer rundt på en gammel forestilling om, at du skal være dygtig, stærk, succesfuld, slank, vellidt, produktiv eller uafhængig for at være værd at holde af.
    

    
      Så har du fundet noget vigtigt. Ikke nødvendigvis en sandhed om dig. Men en forestilling, der påvirker den måde, du lever på.
    

    

    
      
    

    
      Det er her, skammen begynder at blive interessant. For måske er spørgsmålet ikke:
    

    
      Hvordan slipper jeg af med min skam?
    

    
      Måske er det bedre at spørge:
    

    
      Hvordan lærer jeg at forstå, hvornår min skam hjælper mig, og hvornår den holder mig tilbage?
    

    
      Det er den bevægelse, denne bog handler om.
    

    
      Når du tør møde din skam i stedet for at flygte fra den, kan den gå fra at være en byrde til at blive en kompasnål. Ikke et kompas, du blindt skal følge. Men et kompas, der kan vise dig, hvor der findes noget, der er værd at undersøge.
    

    
      For nogle gange peger skammen direkte mod det sted, hvor du har mulighed for at udvikle dig.
    

    

    
      
    

    
      Kapitel 2
    

    
      Skammens evolution - hvorfor vi ikke kan undgå den
    

    
      Forestil dig, at du vågner i morgen og ikke længere kan føle skam. Umiddelbart lyder det måske meget rart.
    

    
      Du kan sige præcis, hvad du tænker. Du bekymrer dig ikke om, hvad andre synes om dig. Du bliver ikke pinligt berørt, når du gør noget dumt. Du ligger ikke vågen og gennemgår den samtale, hvor du kom til at sige noget forkert.
    

    
      Du er fri.
    

    
      Eller er du?
    

    
      For hvad ville der ske, hvis du heller ikke længere bekymrede dig om, hvordan din adfærd påvirkede andre mennesker? Hvis du kunne bryde sociale regler uden ubehag? Hvis det var ligegyldigt for dig, om andre mistede tilliden til dig?
    

    
      Hvis du aldrig mærkede den lille indre bevægelse, der fortæller:
    

    
      Det dér var måske ikke helt i orden.
    

    
      Så begynder fraværet af skam pludselig at se mindre attraktivt ud. For skam er ikke bare noget, der gør livet besværligt. Den er også en del af det, der gør det muligt for os at leve sammen.
    

    
      Vi har altid haft brug for hinanden
    

    
      Mennesket er ikke skabt til at klare sig alene. Gennem langt størstedelen af vores historie har vi været afhængige af andre mennesker for at overleve.
    

    
      Mad skulle findes. Børn skulle beskyttes. Farer skulle opdages. Konflikter skulle håndteres. Sygdom og skader skulle overleves.
    

    
      At høre til i en gruppe var derfor ikke bare hyggeligt. Det kunne være forskellen på liv og død.
    

    
      Det giver os en vigtig nøgle til at forstå skam. Hvis det er afgørende for min overlevelse, at du vil have mig med i gruppen, bliver det også afgørende for mig at holde øje med, hvordan du ser på mig.
    

    
      Er jeg accepteret? Bidrager jeg? Har jeg overtrådt en grænse? Er min plads i gruppen truet?
    

    
      Vi bærer stadig rundt på et system, der er ekstremt opmærksomt på den slags spørgsmål. Selvom konsekvenserne i dag som regel er langt mindre dramatiske.
    

    
      Du risikerer næppe at dø, fordi nogen ikke kunne lide dit indlæg på sociale medier. Din krop kan alligevel reagere på social afvisning med en intensitet, der kan virke ude af proportioner med situationen.
    

    
      Det er værd at være nysgerrig på.
    

    
      Det sociale spejl
    

    
      Vi lærer tidligt at se os selv gennem andre menneskers reaktioner. Et lille barn har ikke brug for en lærebog om sociale normer. Det observerer.
    

    
      Et smil. Et løftet øjenbryn. En irriteret stemme. Et grin. En tavshed. Et blik.
    

    
      Langsomt lærer barnet:
    

    
      Det her giver kontakt. Det her skaber afstand. Det her bliver de voksne glade for. Det her gør dem vrede. Det her må jeg gerne vise. Det her skal jeg helst gemme.
    

    
      Det er en nødvendig del af vores udvikling. Vi skal lære at tage hensyn til andre mennesker. Vi skal opdage, at vores handlinger har konsekvenser. Vi skal lære reglerne for det fællesskab, vi vokser op i.
    

    
      Men reglerne er ikke altid gode.
    

    
      Et barn kan for eksempel lære:
    

    
      Du må gerne være dygtig, men ikke prale. Du må gerne være ked af det, men ikke for længe. Du skal være stærk. Du skal være sød. Du skal ikke gøre far vred. Du skal ikke gøre mor bekymret. Du skal kunne klare dig selv. Du skal ikke fylde for meget. Du skal helst være som de andre.
    

    
      Ingen behøver nødvendigvis sige ordene højt. Vi er gode til at aflæse hinanden. Så gode, at vi kan tage regler med os ind i voksenlivet længe efter, at vi har glemt, hvor vi lærte dem.
    

    
      Når fællesskabet flytter ind i hovedet
    

    
      På et tidspunkt behøver de andre mennesker ikke længere være til stede. Vi har lært reglerne. De er flyttet ind.
    

    
      Du står måske alene foran spejlet og tænker:
    

    
      Jeg ser for gammel ud.
    

    
      Ingen har sagt noget.
    

    
      Du overvejer at fortælle din chef, at du ikke kan nå opgaven:
    

    
      Jeg burde kunne klare det.
    

    
      Ingen har sagt det.
    

    
      Du overvejer at fortælle dine venner, at du føler dig ensom:
    

    
      Hvor pinligt.
    

    
      Ingen har grinet. Du har allerede forestillet dig deres dom.
    

    
      Det er noget af det fascinerende ved skam. Publikum kan være gået hjem for længst. Alligevel fortsætter forestillingen.
    

    
      Skam fortæller os noget om vores værdier
    

    
      Her begynder skammen at blive anvendelig. For hvis vi kun forsøger at få den til at forsvinde, risikerer vi at overse den information, den indeholder.
    

    
      Forestil dig, at du har talt hårdt til et menneske, du holder af. Senere mærker du ubehaget. Du tænker på samtalen igen. Du ville ønske, du havde reageret anderledes.
    

    
      Det er fristende straks at forsøge at få følelsen væk. Men måske skal du lytte til den først.
    

    
      For ubehaget kan fortælle dig noget vigtigt:
    

    
      Sådan ønsker jeg ikke at behandle mennesker.
    

    
      Skammen kan dermed pege tilbage mod en værdi. Omsorg. Ordentlighed. Loyalitet. Ærlighed. Ansvar.
    

    
      Hvis vi kan skelne mellem "jeg gjorde noget, jeg ikke er stolt af" og "jeg er et dårligt menneske", kan det ubehagelige blive konstruktivt.
    

    
      Vi kan reparere. Sige undskyld. Ændre adfærd. Lære noget.
    

    
      På den måde kan skam være begyndelsen på udvikling.
    

    
      Men skam har ikke altid ret
    

    
      Problemet opstår, når vi automatisk antager, at skammen fortæller sandheden. For vores sociale alarm reagerer ikke kun på vores egne værdier. Den reagerer også på de normer, vi har lært.
    

    
      Og normer kan være både hjælpsomme og begrænsende.
    

    
      Du kan skamme dig over at græde, fordi du har lært, at stærke mennesker ikke græder. Du kan skamme dig over at sige nej, fordi du har lært, at gode mennesker altid hjælper.
    

    
      Du kan skamme dig over at være arbejdsløs, fordi du forbinder arbejde med menneskelig værdi. Du kan skamme dig over at føle dig ensom, fordi du tror, at vellidte mennesker altid har nogen at være sammen med. Du kan skamme dig over at være bange, fordi du tror, at modige mennesker ikke føler frygt.
    

    
      Følelsen er virkelig. Det betyder ikke nødvendigvis, at dens budskab er sandt.
    

    
      Det er en vigtig forskel.
    

    
      Hvem ejer egentlig reglen?
    

    
      Når skammen dukker op, kan vi derfor stille et spørgsmål, som vi kommer til at vende tilbage til gennem denne bog:
    

    
      Hvilken regel tror jeg, at jeg har brudt?
    

    
      Jeg burde kunne klare det selv. Jeg burde være længere i mit liv. Jeg burde tjene mere. Jeg burde være en bedre forælder. Jeg burde have flere venner. Jeg burde være lykkelig. Jeg burde være mere succesfuld. Jeg burde ikke være bange.
    

    
      Når du har fundet reglen, kommer det næste spørgsmål:
    

    
      Er det overhovedet en regel, jeg selv ønsker at leve efter?
    

    
      Det er her, skammen kan blive interessant som redskab til personlig udvikling. For den viser os ikke bare vores sårbarheder. Den kan afsløre de regler, vi har bygget vores liv omkring.
    

    
      Nogle af dem skal vi beholde. Hvis jeg skammer mig, fordi jeg har løjet for et menneske, og ærlighed er vigtigt for mig, fortæller følelsen mig måske noget værdifuldt.
    

    
      Andre regler fortjener at blive undersøgt. Hvis jeg skammer mig over at bede om hjælp, fordi jeg engang lærte, at værdifulde mennesker klarer alting selv, er problemet måske ikke mig.
    

    
      Måske er det reglen.
    

    
      Fra dommer til kompas
    

    
      Det ændrer måden, vi kan møde skammen på. I stedet for straks at tænke:
    

    
      Hvordan får jeg den her følelse væk?
    

    
      kan vi prøve tre spørgsmål:
    

    
      Hvad reagerer min skam på? Hvilken regel eller værdi ligger nedenunder? Vil jeg fortsat leve efter den?
    

    
      Nogle gange bliver svaret ja. Så har skammen måske vist os et sted, hvor vores handlinger og vores værdier ikke stemmer overens. Det kan vi gøre noget ved.
    

    
      Andre gange bliver svaret nej. Så har skammen måske afsløret en gammel regel, vi ikke længere ønsker at indrette vores liv efter. Det kan vi også gøre noget ved.
    

    
      Begge dele er udvikling.
    

    
      Målet er derfor ikke et liv uden skam. Målet er et liv, hvor vi bliver bedre til at forstå den.
    

    
      For skam kan være en elendig dommer. Men den kan være et ganske interessant kompas.
      

    

    
      Kapitel 3
    

    
      Skam i hverdagen - små øjeblikke med stor effekt
    

    
      De fleste af os går ikke rundt og tænker: Nu føler jeg skam. Skam melder sjældent sin ankomst så tydeligt. Den viser sig snarere i de små øjeblikke.
    

    
      Du fortæller noget i en gruppe, og ingen reagerer. Du sender en besked og kan bagefter se, at den er blevet læst, men du får intet svar. Du bliver rettet af en kollega foran andre. Du opdager, at du har misforstået noget, som alle andre tilsyneladende havde forstået. Du kommer ind i et lokale, hvor du ikke kender nogen. Du fortæller begejstret om noget, og den anden virker ligeglad.
    

    
      Det varer måske kun få sekunder. Men noget sker. Du mærker varmen i ansigtet. Blikket søger væk. Du får lyst til at forklare dig. Eller du begynder straks at analysere:
    

    
      Hvorfor sagde jeg også det? Hvad tænker de nu? Jeg skulle bare have holdt min mund.
    

    
      Skam behøver ikke være dramatisk for at påvirke os. Nogle gange er det netop summen af de små øjeblikke, der former den måde, vi begynder at bevæge os gennem verden på.
    

    
      De små korrektioner
    

    
      Forestil dig en arbejdsplads. Du sidder til et møde og får en idé. Du overvejer at sige den højt. Men du husker sidste gang.
    

    
      Du foreslog noget, og en kollega rullede med øjnene. Måske var det bare et øjeblik. Måske mente kollegaen ikke engang noget med det. Men du registrerede det.
    

    
      Denne gang holder du idéen for dig selv. Ingen opdager noget. Mødet fortsætter. Men der er sket en lille korrektion af din adfærd. Næste gang bliver tærsklen måske endnu højere.
    

    
      Efterhånden begynder du at fortælle dig selv:
    

    
      "Jeg er bare ikke typen, der siger så meget til møder."
    

    
      Måske. Men måske er du blevet det.
    

    
      Det er en vigtig forskel. For vi former hele tiden vores adfærd efter de erfaringer, vi gør os med andre mennesker. Hvis åbenhed gentagne gange bliver mødt med latterliggørelse, kritik eller afvisning, lærer vi at beskytte os.
    

    
      Det er egentlig ganske rationelt. Problemet opstår, når beskyttelsen bliver permanent.
    

    

    
      
    

    
      På arbejdet
    

    
      Arbejdslivet er et oplagt sted at møde skam. Vi bliver vurderet. Vores arbejde bliver bedømt. Vi laver fejl. Vi sammenligner os. Vi får feedback.
    

    
      Andre mennesker bliver forfremmet. Nogle ved mere end os. Nogle tjener mere. Nogle taler højere og virker mere sikre. Og indimellem bliver vi afsløret i noget, vi ikke ved.
    

    
      Det sidste kan være overraskende svært.
    

    
      Forestil dig, at nogen spørger dig om noget inden for dit eget fagområde. Du kender ikke svaret. Der er mindst to muligheder.
    

    
      Den ene er:
    

    
      "Det ved jeg faktisk ikke. Jeg undersøger det."
    

    
      Den anden er at tale udenom, gætte eller forsøge at skjule, at du ikke ved det.
    

    
      Hvorfor vælger vi nogle gange den anden? Fordi "jeg ved det ikke" kan føles som mere end en oplysning. Det kan føles som en dom:
    

    
      Jeg burde vide det.
    

    
      Og lige bagved:
    

    
      Hvis jeg ikke ved det, opdager de måske, at jeg slet ikke er så dygtig, som de tror.
    

    
      Det er skam i arbejdstøj.
    

    
      I vores relationer
    

    
      Skam bliver særlig interessant i nære relationer. For her ønsker vi netop at blive set. Samtidig er det ofte her, det kan være mest skræmmende at blive set helt.
    

    
      Du er blevet såret af noget, din partner har sagt. Du kunne sige:
    

    
      "Det gjorde mig faktisk ked af det."
    

    
      Men måske kommer der noget andet ud:
    

    
      "Det er også typisk dig."
    

    
      Sårbarheden bliver til vrede. Eller du bliver tavs.
    

    
      "Der er ikke noget."
    

    
      Skammen kan fortælle os, at vores egentlige følelse er for pinlig, svag eller besværlig at vise. Så beskytter vi den.
    

    
      Problemet er, at den anden nu skal reagere på vores beskyttelse i stedet for på det, der faktisk foregår. Det menneske, der kunne have mødt vores sårbarhed, møder i stedet vrede, kulde eller afstand.
    

    
      Og pludselig står to mennesker længere fra hinanden.
    

    
      Som forældre
    

    
      Forældreskab er nærmest et laboratorium for skam. Der findes så mange forestillinger om, hvad en god forælder bør være.
    

    
      Tålmodig. Nærværende. Konsekvent. Kærlig. Overskudsagtig. God til madpakker. God til grænser. God til at lytte. Helst samtidig.
    

    
      Så råber du en tirsdag morgen. Bagefter kommer følelsen.
    

    
      Jeg burde have håndteret det bedre.
    

    
      Den tanke kan være værdifuld. Måske gjorde du faktisk noget, du gerne vil gøre anderledes.
    

    
      Men skammen kan hurtigt tage næste skridt:
    

    
      Jeg er en dårlig far.
    

    
      Eller:
    

    
      Jeg er en dårlig mor.
    

    
      Nu er vi igen gået fra handling til identitet. Fra noget, der kan repareres, til en dom over hele mennesket.
    

    
      Det paradoksale er, at den første tanke kan hjælpe os til at blive bedre forældre. Den anden kan gøre det sværere. For udvikling kræver, at vi kan holde ud at se på vores fejl uden samtidig at gøre os selv værdiløse.
    

    
      På sociale medier
    

    
      Vi har også skabt et forholdsvis nyt sted for skammen at boltre sig. Sociale medier.
    

    
      Her kan vi sammenligne vores eget liv med hundredvis af andre menneskers liv på få minutter.
    

    
      Karrierer. Ferier. Kroppe. Parforhold. Børn. Boliger. Fødselsdage. Løbeture. Forfremmelser. Bogudgivelser. Bryllupper. Succeser.
    

    
      Og selvom vi godt ved, at vi ser et udvalg, kan sammenligningen stadig ramme.
    

    
      De andre er længere. Dygtigere. Smukkere. Mere populære. Mere succesfulde. Mere lykkelige.
    

    
      Og måske den farligste:
    

    
      De har fundet ud af livet på en måde, jeg ikke har.
    

    
      Sådan kan skam opstå, uden at et eneste menneske direkte har kritiseret os. Vi klarer sammenligningen helt selv.
    

    
      Når vi bliver afvist
    

    
      Der er få situationer, der kan aktivere skam så effektivt som afvisning.
    

    
      Et nej til jobbet. Et menneske, der ikke ønsker en ny date. En ven, der ikke inviterer. En besked uden svar. Et projekt, der bliver valgt fra.
    

    
      Afvisningen fortæller egentlig kun noget om en konkret relation eller situation. Men skammen er god til at generalisere.
    

    
      "De valgte mit forslag fra" bliver til:
    

    
      "Mine idéer er dårlige."
    

    
      "Han ville ikke ses igen" bliver til:
    

    
      "Jeg er ikke attraktiv."
    

    
      "Jeg blev ikke inviteret" bliver til:
    

    
      "De kan ikke lide mig."
    

    
      Vi går fra hændelsen til fortællingen om os selv på et øjeblik. Det er netop dér, vi skal begynde at være opmærksomme.
    

    
      Hvad gør du lige efter?
    

    
      Der findes et lille tidsrum, som er særligt interessant. Sekunderne efter skammen rammer.
    

    
      Hvad gør du?
    

    
      Forklarer du? Undskylder du? Angriber du? Laver du en vittighed? Bliver du tavs? Trækker du dig? Arbejder du endnu hårdere? Lader du som ingenting? Begynder du at kritisere dig selv?
    

    
      Det er værd at undersøge, fordi vores automatiske reaktion ofte fortæller noget om den strategi, vi har lært gennem livet.
    

    
      Nogle går til angreb. Andre forsvinder. Nogle bliver perfekte. Andre bliver sjove. Nogle forsøger at gøre alle omkring sig tilfredse.
    

    
      Strategierne kan være forskellige. Formålet er ofte det samme: Få mig tilbage i sikkerhed.
    

    
      Et lille eksperiment
    

    
      Prøv den kommende uge at lade være med at ændre noget. Bare læg mærke til det.
    

    
      Når du oplever et af de små øjeblikke, hvor du føler dig dum, forkert, utilstrækkelig eller afsløret, så stop et øjeblik.
    

    
      Spørg:
    

    
      Hvad skete der? Hvad mærkede jeg? Hvad fik jeg lyst til at gøre? Hvad var jeg bange for, at andre ville tænke om mig?
    

    
      Og til sidst det spørgsmål, der bliver centralt gennem resten af denne bog:
    

    
      Er der noget værdifuldt i det, skammen forsøger at fortælle mig?
    

    
      Måske er der. Måske har du overskredet en grænse og bør sige undskyld. Måske opdagede du noget om en værdi, der betyder mere for dig, end du troede. Måske er der en adfærd, du ønsker at ændre.
    

    
      Men måske opdager du noget helt andet. At du skammer dig over noget, der slet ikke burde kræve skam.
    

    
      At være ked af det. At bede om hjælp. At sige nej. At begå en fejl. At blive afvist. At have brug for andre mennesker. At være et menneske.
    

    
      Og så har skammen givet dig en anden mulighed for udvikling. Ikke muligheden for at rette dig selv. Men muligheden for at udfordre den regel, der fik dig til at tro, at du skulle rettes.
    

    
      Det er forskellen, vi skal lære at få øje på. For skam kan fortælle os, at vi skal ændre vores adfærd. Den kan også fortælle os, at det er vores forestilling om os selv, der trænger til at blive undersøgt.
    

    
      Kunsten består i at lære forskellen.
      

    

    
      Del 2 - At forløse skam
    

    
      Kapitel 4
    

    
      At sætte ord på det usagte
    

    
      Der findes ting, vi fortæller til næsten alle. Og så findes der ting, vi helst ikke fortæller til nogen.
    

    
      At vi føler os ensomme. At økonomien sejler. At vi blev afvist. At vi er bange for at miste vores arbejde. At vores parforhold ikke fungerer. At vi føler os utilstrækkelige som forældre.
    

    
      At vi begik en fejl, som stadig rumsterer. At vi misunder et andet menneske. At vi ikke føler os så sikre, som andre tror. At vi har brug for hjælp.
    

    
      Fælles for mange af disse ting er, at de ikke nødvendigvis er usædvanlige. Tværtimod. De er menneskelige.
    

    
      Alligevel kan de føles næsten umulige at sige højt.
    

    
      Hvorfor?
    

    
      Fordi skammen stiller et meget effektivt spørgsmål:
    

    
      Hvad nu, hvis de ser anderledes på mig bagefter?
    

    
      Så tier vi. Og tavsheden giver skammen arbejdsro.
    

    
      Skammens paradoks
    

    
      Der findes et interessant paradoks i skam. Når vi skammer os, får vi ofte lyst til at skjule os. Men det, vi skjuler, bliver samtidig sværere at få et realistisk forhold til.
    

    
      Hvis du går alene med tanken:
    

    
      Jeg er en dårlig far.
    

    
      så findes der ingen modstand.
    

    
      Ingen kan spørge:
    

    
      "Hvorfor tænker du det?"
    

    
      Ingen kan sige:
    

    
      "Du havde en dårlig morgen. Det gør dig ikke til en dårlig far."
    

    
      Ingen kan fortælle:
    

    
      "Det har jeg også prøvet."
    

    
      Du har kun din egen fortælling. Og skammen er sjældent en neutral fortæller.
    

    
      Den samler beviser. Husker fejlene. Overser undtagelserne. Og gentager konklusionen.
    

    
      Det kan derfor være svært at tænke sig ud af skam alene. Nogle gange har vi brug for et andet menneske.
    

    
      Tre ord, der kan ændre noget
    

    
      Forestil dig, at du endelig fortæller en ven om noget, du har skjult længe. Du forventer måske overraskelse. Kritik. Afstand. Et ændret blik.
    

    
      I stedet siger din ven:
    

    
      "Det kender jeg godt."
    

    
      Tre ganske almindelige ord. Men de kan gøre noget vigtigt.
    

    
      Pludselig er du ikke længere alene. Det, du havde placeret i kategorien "noget forkert ved mig", viser sig måske at høre hjemme i kategorien "noget mennesker oplever".
    

    
      Situationen er den samme. Din fortid er den samme. Men betydningen kan ændre sig.
    

    
      Det er en af grundene til, at skam og forbindelse hænger så tæt sammen.
    

    
      Skammen siger:
    

    
      Gem dig.
    

    
      Forbindelsen siger:
    

    
      Du må godt være her.
    

    
      Når hemmeligheden bliver tungere end indholdet
    

    
      Vi kan bruge enorme mængder energi på at skjule noget. Vi tænker over, hvad vi siger. Hvem der ved hvad. Hvordan vi fremstår. Hvad vi skal svare, hvis nogen spørger. Hvordan vi undgår bestemte emner.
    

    
      Nogle gange bliver arbejdet med at skjule næsten mere belastende end selve det, vi skjuler.
    

    
      Det gælder ikke kun store hemmeligheder. Det kan være noget så enkelt som:
    

    
      "Jeg forstår faktisk ikke den opgave."
    

    
      "Jeg har det svært for tiden."
    

    
      "Jeg føler mig udenfor."
    

    
      "Jeg er bange."
    

    
      "Jeg ved ikke, hvad jeg skal gøre."
    

    
      "Det, du sagde, gjorde mig ked af det."
    

    
      "Jeg har brug for hjælp."
    

    
      Det er korte sætninger. Men hvis skammen har fået lov til at vokse omkring dem, kan de føles enorme.
    

    
      Det kræver mod at blive set
    

    
      At sætte ord på skam handler ikke bare om at tale. Det handler om at risikere noget.
    

    
      Når vi fortæller noget sårbart, giver vi et andet menneske mulighed for at reagere. Og vi kan ikke kontrollere reaktionen.
    

    
      Det er netop derfor, det kan være svært.
    

    
      Måske bliver vi mødt med forståelse. Måske bliver vi overraskede over, hvor lidt dramatisk den anden synes, det er. Måske fortæller vedkommende om noget tilsvarende.
    

    
      Men vi kan også blive mødt dårligt. Med latterliggørelse. Bagatellisering. Uønskede råd. Moralisering. Eller måske bliver noget, vi har fortalt i fortrolighed, senere brugt imod os.
    

    
      Derfor er løsningen på skam ikke:
    

    
      Fortæl alt til alle.
    

    
      Tværtimod. Sårbarhed kræver grænser.
    

    
      Hvem har gjort sig fortjent til historien?
    

    
      Vi taler nogle gange om åbenhed, som om mere altid er bedre. Det tror jeg ikke på.
    

    
      Der findes mennesker, som skal kende vores mest sårbare historier. Der findes mennesker, som måske kan få lov. Og der findes mennesker, som absolut ikke behøver at kende dem.
    

    
      Det afgørende spørgsmål er derfor ikke kun:
    

    
      Tør jeg fortælle det?
    

    
      Men også:
    

    
      Er dette et menneske, jeg har tillid til at fortælle det til?
    

    
      Hvordan reagerer personen, når andre viser sårbarhed? Kan vedkommende lytte uden straks at komme med løsninger? Bliver private ting behandlet privat? Kan personen rumme noget, der er svært? Føler jeg mig som regel større eller mindre efter vores samtaler?
    

    
      Tillid er ikke noget, vi behøver uddele på forhånd. Den kan optjenes. Lidt ad gangen.
    

    
      Du behøver ikke fortælle det hele
    

    
      Der findes endnu en misforståelse omkring åbenhed. At hvis vi først åbner døren, skal den stå på vid gab.
    

    
      Sådan behøver det ikke være.
    

    
      Du kan begynde med én sætning:
    

    
      "Jeg har faktisk haft det sværere, end jeg har vist."
    

    
      Og stoppe dér.
    

    
      Se, hvad der sker. Hvordan reagerer den anden? Bliver der lyttet? Bliver du mødt med respekt? Føles det trygt at fortsætte?
    

    
      Hvis ja, kan du åbne døren lidt mere. Hvis nej, kan du lukke den igen.
      

    

    
      Kapitel 5
    

    
      Fra selvkritik til selvmedfølelse
    

    
      Forestil dig, at en god ven ringer til dig. Han har lavet en fejl på arbejdet. En ret dum fejl. Han fortæller, hvad der er sket, og du kan høre på stemmen, at han allerede har gennemgået situationen hundrede gange.
    

    
      Hvad siger du?
    

    
      "Hold kæft, hvor er du også inkompetent."
    

    
      "Det er typisk dig."
    

    
      "Andre mennesker kan godt finde ud af deres arbejde. Hvorfor kan du ikke?"
    

    
      "Du burde virkelig skamme dig."
    

    
      Sandsynligvis ikke.
    

    
      Du ville måske spørge, hvad der skete. Hjælpe ham med at finde ud af, om fejlen kan rettes. Minde ham om, at mennesker begår fejl. Og hvis han faktisk havde gjort noget forkert, ville du måske også sige det. Men næppe med det formål at gøre ham mindre.
    

    
      Det interessante er, at mange af os taler til os selv på en måde, vi aldrig ville tale til et menneske, vi holder af.
    

    
      Den indre kritiker
    

    
      Vi kalder den ofte den indre kritiker. Den stemme, der dukker op, når noget går galt.
    

    
      Du skulle have vidst bedre. Hvorfor sagde du det? Det var pinligt. Tag dig nu sammen. De andre kan sagtens. Du burde være længere. Du er ikke god nok.
    

    
      Den indre kritiker kan være brutal. Men ligesom skammen har den ofte en funktion. Den forsøger faktisk at hjælpe.
    

    
      Problemet er metoden.
    

    
      Hvis jeg slår først
    

    
      Selvkritik kan være en form for beskyttelse. Hvis jeg selv finder alle mine fejl, kan jeg nå at rette dem, før andre opdager dem. Hvis jeg stiller ekstremt høje krav til mig selv, reducerer jeg risikoen for at fejle.
    

    
      Hvis jeg kritiserer mig selv hårdt efter en fejl, sørger jeg måske for, at den aldrig sker igen.
    

    
      Logikken bliver:
    

    
      Hvis jeg er hård nok ved mig selv, bliver jeg et bedre menneske.
    

    
      Det kan virke. I hvert fald på kort sigt. Frygt kan få mennesker til at handle. Kritik kan få os til at anstrenge os. Skam kan få os til at rette ind.
    

    
      Men spørgsmålet er, hvilken pris vi betaler. Og om der findes en bedre måde.
    

    
      Selvmedfølelse er ikke at slippe sig selv
    

    
      Ordet selvmedfølelse kan let misforstås. Det kan lyde som:
    

    
      "Pyt med det."
    

    
      "Du gjorde dit bedste."
    

    
      "Du skal bare acceptere dig selv."
    

    
      Men selvmedfølelse handler ikke om at gøre alle handlinger acceptable. Hvis jeg behandler et andet menneske dårligt, bliver handlingen ikke mindre dårlig, fordi jeg møder mig selv med forståelse.
    

    
      Tværtimod.
    

    
      Selvmedfølelse gør det muligt at sige:
    

    
      Det, jeg gjorde, var ikke i orden. Og jeg behøver ikke gøre mig selv til et dårligt menneske for at tage ansvar for det.
    

    
      Det er en vigtig forskel. For ansvar kræver ikke selvhad.
    

    
      Forestil dig to chefer.
    

    
      Den første chef siger:
    

    
      "Det her er simpelthen ikke godt nok. Hvordan kunne du være så dum? Jeg troede faktisk, du havde bedre styr på dit arbejde."
    

    
      Den anden siger:
    

    
      "Det her er en alvorlig fejl. Vi skal forstå, hvordan den skete, rette konsekvenserne og sikre, at den ikke gentager sig."
    

    
      Begge chefer tager fejlen alvorligt. Men hvilken chef ville du helst fortælle om din næste fejl? Og under hvilken chef tror du, at du ville lære mest?
    

    
      Det samme spørgsmål kan stilles om den måde, du leder dig selv på. Hvis enhver fejl bliver mødt med et personligt angreb, lærer du måske ikke at undgå fejl.
    

    
      Du lærer at skjule dem. Også for dig selv.
    

    
      Skam gør fejlen personlig
    

    
      Her mødes selvkritik og skam.
    

    
      Du glemmer en aftale.
    

    
      Fakta:
    

    
      Jeg glemte en aftale.
    

    
      Fortolkningen bliver:
    

    
      Jeg er uansvarlig.
    

    
      Du mister tålmodigheden med dit barn.
    

    
      Fakta:
    

    
      Jeg råbte.
    

    
      Fortolkningen:
    

    
      Jeg er en dårlig forælder.
    

    
      Du bliver afvist til et job.
    

    
      Fakta:
    

    
      De valgte en anden kandidat.
    

    
      Fortolkningen:
    

    
      Jeg er ikke dygtig nok.
    

    
      Du står til en fest og har svært ved at komme ind i samtalerne.
    

    
      Fakta:
    

    
      Jeg følte mig usikker.
    

    
      Fortolkningen:
    

    
      Jeg er socialt håbløs.
    

    
      Skammen er hurtig til at bygge bro mellem en hændelse og vores identitet. Selvmedfølelse hjælper os med at skille de to ting ad igen.
    

    
      Tal præcist
    

    
      Et af de mest konkrete redskaber mod destruktiv skam er præcision.
    

    
      Ikke:
    

    
      Jeg er håbløs.
    

    
      Men:
    

    
      Jeg håndterede den samtale dårligt.
    

    
      Ikke:
    

    
      Jeg kan aldrig finde ud af relationer.
    

    
      Men:
    

    
      Den relation fungerede ikke.
    

    
      Ikke:
    

    
      Jeg er en fiasko.
    

    
      Men:
    

    
      Noget, jeg håbede på, lykkedes ikke.
    

    
      Ikke:
    

    
      Jeg er svag.
    

    
      Men:
    

    
      Jeg har svært ved noget lige nu.
    

    
      Præcision gør ikke virkeligheden pænere. Den gør den mere sand. Og det er langt nemmere at arbejde med en konkret handling eller situation end med en dom over hele sin eksistens.
    

    
      Hvad ville du sige til en ven?
    

    
      Der findes en meget enkel øvelse. Næste gang du opdager, at du taler hårdt til dig selv, så forestil dig, at et menneske, du holder af, står i præcis samme situation.
    

    
      Hvad ville du sige?
    

    
      Måske:
    

    
      "Ja, det var dumt. Men hvad kan du gøre nu?"
    

    
      "Jeg kan godt forstå, at du blev ked af det."
    

    
      "Det her ene nederlag definerer dig ikke."
    

    
      "Du bliver nødt til at sige undskyld."
    

    
      "Du vidste ikke bedre dengang."
    

    
      "Prøv igen."
    

    
      Læg mærke til noget vigtigt. Venlighed behøver ikke være blød. Du kan sagtens være både kærlig og tydelig. Faktisk er det ofte sådan, vi hjælper mennesker bedst.
    

    
      Hvorfor skulle det være anderledes, når mennesket er os selv?
    

    
      De tre spørgsmål
    

    
      Når skammen rammer, kan du prøve tre spørgsmål.
    

    
      	
        Hvad skete der faktisk?
      

    

    
      Beskriv situationen uden dom.
    

    
      Jeg sagde noget, der sårede min partner. Jeg fik ikke jobbet. Jeg turde ikke sige noget til mødet.
    

    
      	
        Hvad fortæller jeg mig selv, at det siger om mig?
      

    

    
      Jeg er egoistisk. Jeg er ikke dygtig nok. Jeg er en kujon.
    

    
      Her finder du ofte skammen.
    

    
      	
        Hvad kan jeg bruge oplevelsen til?
      

    

    
      Skal jeg reparere noget? Skal jeg øve noget? Skal jeg sige undskyld? Skal jeg prøve igen? Eller skal jeg udfordre den regel, der siger, at denne oplevelse gør mig mindre værd?
    

    
      Det tredje spørgsmål er afgørende. For her flytter vi skammen fra identitet til udvikling.
    

    
      Når skammen faktisk har en pointe
    

    
      Vi skal heller ikke ende i den modsatte grøft. Nogle gange har vi noget at skamme os over.
    

    
      Vi har løjet. Svigtet. Været urimelige. Overskredet et andet menneskes grænse. Handlet imod vores egne værdier.
    

    
      Så er løsningen ikke nødvendigvis at fortælle os selv, at alt er fint. Skammen kan være værdifuld information.
    

    
      Men prøv at sammenligne:
    

    
      Jeg er et forfærdeligt menneske.
    

    
      med: Jeg gjorde noget, jeg ikke ønsker at stå for. Hvad vil jeg gøre ved det?
    

    
      Den første sætning straffer. Den anden forpligter. Og hvis målet er udvikling, er den anden langt mere interessant.
    

    
      En bedre indre stemme
    

    
      Målet er derfor ikke at få en indre stemme, der altid fortæller dig, hvor fantastisk du er. Det ville heller ikke være særlig nyttigt.
    

    
      Målet er at udvikle en stemme, du kan stole på.
    

    
      En stemme, der kan sige:
    

    
      Det dér var godt. Det dér var ikke godt. Her skal du tage ansvar. Her stiller du urimelige krav til dig selv. Her skal du sige undskyld. Her skal du stå fast. Her kan du lære noget. Her skal du give slip.
    

    
      Det er noget andet end positiv tænkning.
    

    
      Det er selvrespekt.
    

    
      Prøv næste gang
    

    
      Næste gang du begår en fejl, bliver afvist eller mærker skammen skylle ind over dig, så prøv at stoppe den automatiske dom.
    

    
      Bare et øjeblik.
    

    
      Sig:
    

    
      Det her gør ondt. Hvad er der faktisk sket?
    

    
      Derefter:
    

    
      Er der noget, jeg skal tage ansvar for?
    

    
      Hvis ja, så gør det.
    

    
      Og spørg til sidst:
    

    
      Hvad kan jeg lære uden samtidig at gøre mig selv mindre?
    

    
      Det spørgsmål rummer meget af bogens centrale idé. For hvis vi fjerner al skam, risikerer vi også at fjerne et signal, der kan hjælpe os med at korrigere vores adfærd.
    

    
      Men hvis vi lader skammen definere vores værdi, bliver signalet til en dom.
    

    
      Vi har brug for noget midt imellem. Evnen til at se os selv klart. Også når vi ikke er stolte af det, vi ser.
    

    
      Og stadig behandle det menneske, vi ser, som et menneske, der er værd at hjælpe videre.
      

    

    
      Kapitel 6
    

    
      Når kroppen bærer skammen
    

    
      Du siger noget forkert. Og før du når at tænke:
    

    
      "Det var pinligt."
    

    
      er kroppen allerede i gang.
    

    
      Du mærker varmen i ansigtet. Blikket søger ned. Du synker lidt sammen. Måske mærker du uro i maven. Du får lyst til at kigge væk, skifte emne eller komme væk.
    

    
      Det interessante er rækkefølgen. Kroppen kan reagere meget hurtigt. Skam er nemlig ikke kun noget, vi tænker. Den mærkes.
    

    
      Når vi helst vil forsvinde
    

    
      Prøv at tænke på et øjeblik, hvor du virkelig har været pinligt berørt. Ikke nødvendigvis en stor livsbegivenhed. Bare et af de små øjeblikke.
    

    
      Du vinkede tilbage til et menneske, som viste sig at vinke til personen bag dig. Du sagde noget til et møde, som faldt fuldstændig til jorden. Du snublede foran en masse mennesker. Du kaldte et menneske ved det forkerte navn.
    

    
      Du fortalte begejstret en historie og opdagede halvvejs, at du allerede havde fortalt den samme person historien før.
    

    
      Hvad gjorde kroppen?
    

    
      Måske kender du næsten bevægelsen:
    

    
      Kan jeg synke gennem gulvet nu?
    

    
      Det er selvfølgelig bare et udtryk. Men det beskriver skam ganske præcist. Vi vil væk fra andres blik. Vi gør os mindre. Skjuler ansigtet. Kigger ned. Trækker os.
    

    
      Det passer godt sammen med det, vi allerede har set. Skam er tæt forbundet med vores forhold til andre mennesker. Når vi oplever, at vores sociale position er truet, kan kroppen reagere derefter.
    

    

    
      
    

    
      Kroppen før forklaringen
    

    
      En af udfordringerne ved skam er, at vi ikke altid når at undersøge situationen, før vi reagerer.
    

    
      Forestil dig, at din chef siger:
    

    
      "Har du lige fem minutter?"
    

    
      Det er alt. Men måske sker der straks noget i dig.
    

    
      Hvad har jeg gjort? Er der noget galt? Har jeg overset noget?
    

    
      Nu kommer kroppen med. Pulsen stiger måske lidt. Du bliver anspændt. Du begynder allerede at gennemgå de seneste dage.
    

    
      Fem minutter senere opdager du, at chefen bare ville spørge, om du kunne deltage i et møde.
    

    
      Ingen katastrofe. Ingen kritik. Ingen afsløring.
    

    
      Men kroppen var allerede begyndt at forberede sig på noget.
    

    
      Det fortæller os noget vigtigt: Vi reagerer ikke kun på det, der sker. Vi reagerer også på det, vi tror er ved at ske.
    

    
      Kroppens signaler er information
    

    
      Det betyder ikke, at enhver fysisk reaktion skyldes skam. Et bankende hjerte kan betyde mange ting. Varme i ansigtet kan betyde mange ting. Spændinger kan betyde mange ting.
    

    
      Derfor skal vi passe på med at fortolke kroppen alt for skråsikkert. Men vi kan blive nysgerrige.
    

    
      For nogle mennesker viser skammen sig ofte som varme i ansigtet, sænket blik, uro i maven, spændinger, hurtigere puls, en trang til at gøre sig mindre, en trang til at forklare sig eller et stærkt ønske om at komme væk fra situationen.
    

    
      Det interessante spørgsmål er derfor ikke:
    

    
      Betyder denne kropslige fornemmelse, at jeg føler skam?
    

    
      Men snarere:
    

    
      Hvad sker der i mig lige nu?
    

    
      Det lille spørgsmål kan skabe en smule afstand mellem reaktionen og det, du vælger at gøre bagefter.
    

    
      Det ekstra lag
    

    
      Der sker nogle gange noget paradoksalt. Vi mærker skammen. Og så skammer vi os over, at vi mærker den.
    

    
      Du rødmer. Du opdager, at du rødmer. Nu tænker du:
    

    
      Åh nej. Nu kan de også se, at jeg er pinligt berørt.
    

    
      Og så rødmer du endnu mere.
    

    
      Eller du bliver nervøs under en præsentation. Du mærker hænderne ryste. Nu bliver du optaget af, om andre kan se dine hænder.
    

    
      Den oprindelige reaktion får selskab af endnu en:
    

    
      De må ikke opdage, at jeg reagerer.
    

    
      På den måde kan vi komme til at kæmpe med vores egen krop. Det gør sjældent situationen lettere.
    

    
      Lad kroppen være pinlig
    

    
      Der findes en anden mulighed.
    

    
      Lad den.
    

    
      Lad stemmen ryste lidt. Lad hænderne være fugtige. Lad sommerfuglene være i maven.
    

    
      Det lyder enkelt. Det er ikke nødvendigvis let. Men der ligger en vigtig bevægelse i at kunne sige:
    

    
      Min krop reagerer lige nu. Det må den gerne.
    

    
      Du behøver ikke først få kroppen under fuld kontrol for at kunne handle. Du kan godt være nervøs og fortsætte præsentationen. Du kan godt være pinligt berørt og blive stående. Du kan godt mærke skam og stadig sige det, du gerne vil sige.
    

    
      Det er vigtigt. For hvis vi altid venter på, at den ubehagelige følelse forsvinder, før vi handler, giver vi følelsen stor magt over vores liv.
    

    
      Bliv i rummet lidt længere
    

    
      Skam giver ofte lyst til at trække sig. Derfor kan et meget lille eksperiment være at gøre det modsatte.
    

    
      Ikke voldsomt. Bare lidt.
    

    
      Bliv i situationen ti sekunder længere. Bevar øjenkontakten. Lad være med straks at forklare dig. Lad være med automatisk at lave en vittighed. Lad stilheden være der.
    

    
      Hvis du sagde noget forkert, kan du måske bare sige:
    

    
      "Det fik jeg vist formuleret dårligt."
    

    
      Hvis du ikke kender svaret:
    

    
      "Det ved jeg faktisk ikke."
    

    
      Hvis du bliver rørt:
    

    
      "Det her rammer mig mere, end jeg havde regnet med."
    

    
      Og så blive siddende.
    

    
      Det lyder måske banalt. Men du giver kroppen en ny erfaring.
    

    
      Jeg blev set. Jeg var utilpas. Jeg flygtede ikke. Og verden fortsatte.
    

    
      Giv dig selv nogle sekunder
    

    
      Når skammen aktiveres kraftigt, er det sjældent det bedste tidspunkt at afsige store domme over sig selv. Derfor kan det være hjælpsomt først at skabe lidt ro.
    

    
      Ikke for at fjerne følelsen. Bare for at få mulighed for at undersøge den.
    

    
      Mærk fødderne mod gulvet. Sænk tempoet. Træk vejret roligt. Se dig omkring. Læg mærke til, hvor du befinder dig.
    

    
      Giv kroppen nogle sekunder.
    

    
      Og vent med konklusionen:
    

    
      Jeg er idiot. De kan ikke lide mig. Jeg har ødelagt alt. Jeg kan aldrig vise mig her igen.
    

    
      Først situationen. Så fortolkningen. Ikke omvendt.
    

    
      Hvad skete der egentlig?
    

    
      Når reaktionen har lagt sig lidt, kan du vende tilbage til de spørgsmål, vi allerede har arbejdet med:
    

    
      Hvad skete der faktisk? Hvad tror jeg, at andre tænkte om mig? Hvilken regel oplever jeg, at jeg brød? Er der noget, jeg skal tage ansvar for? Eller er det min egen forestilling om mig selv, der bliver udfordret?
    

    
      Det er her, kroppen og refleksionen kan begynde at arbejde sammen.
    

    
      Kroppen gør os opmærksomme. Refleksionen hjælper os med at forstå hvorfor.
    

    
      Når kroppen reagerer på noget gammelt
    

    
      Nogle situationer kan føles langt større, end de ser ud udefra. En lille irettesættelse kan ramme hårdt. En afvisning kan sidde i kroppen resten af dagen. En kommentar kan blive ved med at vende tilbage.
    

    
      Det betyder ikke nødvendigvis, at vi overdriver. Den aktuelle situation kan have ramt noget, der allerede var følsomt.
    

    
      Måske har du tidligere oplevet at blive latterliggjort, når du lavede fejl. Måske lærte du tidligt, at anerkendelse krævede præstation. Måske var det farligt at skille sig ud. Måske blev sårbarhed mødt med tavshed eller kritik.
    

    
      Så kan en nutidig situation aktivere en gammel forventning:
    

    
      Nu sker det igen.
    

    
      Det betyder ikke, at fortiden ligger som en mystisk hukommelse i hver muskel. Det betyder mere enkelt, at mennesker lærer af erfaring. Også sociale erfaringer.
    

    
      Og noget af det, vi har lært, kan ændres gennem nye erfaringer.
    

    
      Nye erfaringer
    

    
      Forestil dig et menneske, der gennem mange år har undgået at sige noget i større grupper af frygt for at sige noget dumt.
    

    
      En dag siger personen noget alligevel. Stemmen ryster måske. Kroppen protesterer. Men de andre lytter. Nogen nikker. Samtalen fortsætter. Ingen griner.
    

    
      Det er ikke en revolution. Men det er en ny erfaring.
    

    
      Næste gang sker det igen. Og igen. Langsomt kan forventningen ændre sig.
    

    
      Ikke nødvendigvis til:
    

    
      "Jeg bliver aldrig nervøs."
    

    
      Men måske til:
    

    
      "Jeg kan godt være nervøs og stadig deltage."
    

    
      Det er en langt mere realistisk form for frihed.
    

    

    
      
    

    
      Fra kroppen tilbage til livet
    

    
      Vi skal derfor heller ikke gøre kroppens reaktioner til endnu et projekt, der skal optimeres. Målet er ikke altid at være rolig. Målet er heller ikke aldrig at rødme, ryste, blive nervøs eller mærke uro.
    

    
      Målet er at kunne registrere:
    

    
      Der sker noget i mig lige nu.
    

    
      Og derefter vælge:
    

    
      Hvad vil jeg gøre?
    

    
      Måske skal du blive. Måske skal du sige noget. Måske skal du sætte en grænse. Måske skal du undskylde. Måske skal du række ud til nogen.
    

    
      Måske skal du bare acceptere, at dette var et pinligt øjeblik, og at pinlige øjeblikke er en del af prisen for at være sammen med andre mennesker.
    

    
      Skammen behøver ikke bestemme bevægelsen
    

    
      Vi begyndte denne del af bogen med at sætte ord på det usagte. Derefter så vi på den måde, vi taler til os selv. Nu har vi set på kroppen.
    

    
      Tre forskellige indgange til den samme bevægelse: At opdage skammen uden automatisk at adlyde den.
    

    
      For skammen må gerne være der. Den må gerne gøre opmærksom på sig selv. Den må gerne fortælle os, at noget føles socialt risikabelt.
    

    
      Men den behøver ikke altid bestemme, hvad der skal ske bagefter.
    

    
      Det kan vi lære.
    

    
      Og netop dér begynder næste del af bogen. For når vi kan se skammen, sætte ord på den og blive i den længe nok til at undersøge den, opstår en ny mulighed:
    

    
      Vi kan begynde at bruge den aktivt. Ikke kun til at forstå, hvor vi kommer fra. Men til at vælge, hvem vi gerne vil være.
      

    

    
      Del 3 - At forvandle skam
    

    
      Indtil nu har vi arbejdet med at forstå skammen og med at gøre den mindre styrende. Nu skal vi et skridt videre.
    

    
      For hvad nu, hvis skammen ikke kun er noget, vi skal håndtere? Hvad nu, hvis den også kan bruges?
    

    
      Skam fortæller os ofte præcis, hvor vi føler os udsatte. Hvor vi frygter andres blik. Hvor vi tilpasser os. Hvor vi skjuler noget. Hvor vi forsøger at være et menneske, vi tror, andre lettere kan acceptere.
    

    
      Det gør skammen til en interessant vejviser. For nogle gange ligger vores næste udviklingsskridt præcis dér, hvor skammen peger.
    

    
      Ikke fordi vi altid skal gøre det modsatte af skammen. Men fordi vi kan undersøge dens budskab og derefter selv vælge retningen.
    

    
      Det er dét, denne del handler om.
    

    
      Kapitel 7
    

    
      Autenticitet som modhandling
    

    
      "Vær dig selv."
    

    
      Det lyder enkelt. Det er det sjældent.
    

    
      For hvem er vi egentlig, når vi samtidig hele tiden befinder os blandt andre mennesker? Vi tilpasser os. Det skal vi.
    

    
      Du opfører dig sandsynligvis anderledes til et vigtigt møde end hjemme ved morgenbordet. Du fortæller ikke nødvendigvis din kollega det samme, som du fortæller din bedste ven. Du taler anderledes til et barn end til din chef.
    

    
      Det er ikke uautentisk. Det er social intelligens.
    

    
      Problemet opstår først, når afstanden mellem den, vi er, og den, vi tør vise, bliver for stor.
    

    
      Den lille redigering
    

    
      De fleste af os redigerer os selv. Vi fortæller historien lidt pænere. Skjuler usikkerheden. Nedtoner begejstringen. Holder spørgsmålet tilbage. Lader være med at fortælle, at vi blev såret. Siger, at det går fint. Griner med. Nikker. Tilpasser os.
    

    
      Hver enkelt redigering kan være ubetydelig. Men forestil dig, at du gør det igen og igen.
    

    
      Efterhånden kan der opstå afstand mellem dit indre liv og det menneske, andre får lov til at møde.
    

    
      Og så opstår et paradoks. Du kan være vellidt og stadig være usikker på, om mennesker faktisk kan lide dig. For de kender jo kun den redigerede udgave.
    

    
      Hvis de kendte hele mig
    

    
      Det er en klassisk skamtanke:
    

    
      Hvis de virkelig vidste, hvordan jeg var, ville de se anderledes på mig.
    

    
      Derfor viser vi den udgave, vi tror er mest acceptabel. Men hver gang den udgave bliver accepteret, kan skammen paradoksalt nok få nyt brændstof.
    

    
      "Selvfølgelig kan de lide dig. De kender jo ikke sandheden."
    

    
      Det kan blive et umuligt regnestykke. Vi længes efter at blive set. Men vi tør ikke vise os.
    

    
      Og derfor får vi aldrig helt den erfaring, der kunne udfordre skammen:
    

    
      De så mere af mig, og de blev.
    

    
      Autenticitet kræver dosering
    

    
      Autenticitet betyder ikke, at du skal fortælle alle mennesker alt, hvad du tænker. Det ville hurtigt blive uudholdeligt.
    

    
      Autenticitet er heller ikke det samme som grænseløs åbenhed. Det handler snarere om, at der er rimelig sammenhæng mellem det, du oplever, det, du siger, og det, du gør.
    

    
      Du kan eksempelvis sige:
    

    
      "Det er jeg faktisk uenig i."
    

    
      "Det ved jeg ikke."
    

    
      "Det gjorde mig ked af det."
    

    
      "Jeg har brug for hjælp."
    

    
      "Det har jeg ikke lyst til."
    

    
      "Det her betyder meget for mig."
    

    
      Små sætninger. Men for et menneske, der har brugt mange år på at undgå kritik eller afvisning, kan de kræve betydeligt mod.
    

    
      Gå derhen, hvor skammen peger
    

    
      Her kan skammen bruges aktivt.
    

    
      Forestil dig, at du gerne vil stille et spørgsmål til et møde, men mærker modstand.
    

    
      Stop.
    

    
      Hvad er jeg bange for?
    

    
      "Måske synes de, spørgsmålet er dumt."
    

    
      Der er skammen.
    

    
      Nu har du information. Ikke en ordre. Information.
    

    
      Du kan undersøge den:
    

    
      Er spørgsmålet relevant?
    

    
      Hvis ja, kan dit udviklingsskridt være at stille det, selvom skammen protesterer.
    

    
      Eller du vil fortælle et menneske:
    

    
      "Jeg savner dig."
    

    
      Men noget holder dig tilbage.
    

    
      Hvad er jeg bange for?
    

    
      "At personen ikke savner mig."
    

    
      Igen har skammen vist dig risikoen. Nu vælger du.
    

    
      Det er en afgørende forskel.
    

    
      Et mikroskridt
    

    
      Prøv at finde ét område, hvor du regelmæssigt redigerer dig selv af frygt for andres vurdering.
    

    
      Vælg derefter en meget lille handling.
    

    
      Sig din mening én gang. Bed om hjælp til én ting. Sig nej uden en lang forklaring. Fortæl nogen, at du savner dem. Indrøm, at du ikke kender svaret.
    

    
      Lad være med at gøre det stort.
    

    
      Du træner ikke i at blive frygtløs. Du træner i at opdage, at du kan mærke skammen og stadig vælge din handling.
    

    
      Det er autenticitet som modhandling.
    

    
      Ikke at vise hele sig selv til hele verden. Men langsomt at reducere afstanden mellem den, man er, og den, man tør lade andre møde.
      

    

    
      Kapitel 8
    

    
      Relationer uden maske
    

    
      Vi kan arbejde meget med os selv. Vi kan læse bøger. Reflektere. Skrive dagbog. Forstå vores mønstre.
    

    
      Men skam er grundlæggende social. Derfor bliver relationerne også en vigtig del af arbejdet med den.
    

    
      For nogle af de stærkeste erfaringer mod skam opstår ikke alene. De opstår mellem mennesker.
    

    
      "Det må du godt fortælle mig"
    

    
      Forestil dig, at et menneske fortæller dig noget svært. Noget, personen tydeligvis skammer sig over.
    

    
      Der opstår måske en lille pause. Og netop den pause kan være afgørende. For den anden holder øje med dig. Dit ansigt. Din stemme. Din reaktion.
    

    
      Blev du overrasket? Trækker du dig? Dømmer du? Griner du? Skynder du dig videre?
    

    
      Skam er ekstremt opmærksom på den slags signaler. Derfor kan noget så enkelt som ro være værdifuldt.
    

    
      "Tak fordi du fortæller mig det."
    

    
      "Jeg er her."
    

    
      "Vil du fortælle mere?"
    

    
      Du behøver ikke have en løsning. Nogle gange er oplevelsen af at blive set uden at blive afvist selve det vigtige.
    

    
      Vi kan også skabe skam
    

    
      Relationer kan mindske skam. De kan også skabe den.
    

    
      Et suk. Et grin. Et blik.
    

    
      "Seriøst?"
    

    
      "Det burde du da kunne."
    

    
      "Hold nu op."
    

    
      "Andre har det meget værre."
    

    
      "Du er godt nok følsom."
    

    
      Små sætninger kan fortælle et menneske:
    

    
      Den del af dig er ikke velkommen her.
    

    
      Det betyder ikke, at vi skal gå rundt på æggeskaller omkring hinanden. Vi skal stadig kunne være uenige. Korrigere hinanden. Sætte grænser. Give feedback.
    

    
      Men der er forskel på at kritisere en handling og at reducere et menneske.
    

    
      "Det, du gjorde, fungerede ikke."
    

    
      er noget andet end:
    

    
      "Du er håbløs."
    

    
      Det gælder på arbejdspladsen. I parforholdet. I familien. Og i den måde, vi taler til vores børn på.
    

    
      At sige fra uden at gøre den anden forkert
    

    
      Skam bliver nogle gange brugt som socialt våben. Bevidst eller ubevidst.
    

    
      "Hvad vil folk ikke tænke?"
    

    
      "Kan du ikke selv høre, hvor dumt det lyder?"
    

    
      "Sådan gør normale mennesker altså ikke."
    

    
      Det er effektivt. Hvis du kan få et menneske til at føle sig forkert, behøver du måske ikke engang argumentere for din egen position.
    

    
      Men prisen er høj.
    

    
      Derfor er en vigtig relationel færdighed at kunne sætte grænser uden at angribe den andens menneskeværd.
    

    
      "Jeg vil ikke tales til på den måde."
    

    
      "Det, du gjorde, gjorde mig vred."
    

    
      "Den aftale overholdt du ikke."
    

    
      "Jeg er uenig med dig."
    

    
      Tydelighed behøver ikke ydmygelse.
    

    
      Det trygge rum er ikke konfliktfrit
    

    
      En relation uden skam betyder heller ikke en relation uden ubehag. Tværtimod.
    

    
      I en god relation skal der være plads til uenighed. Fejl. Irritation. Misforståelser. Nej. Undskyldninger. Grænser.
    

    
      Det afgørende er, hvad der sker bagefter.
    

    
      Kan vi reparere?
    

    
      Kan jeg fortælle dig, at du sårede mig, uden at risikere at blive latterliggjort?
    

    
      Kan du fortælle mig, at jeg gjorde noget forkert, uden at jeg behøver opleve mig selv som forkert?
    

    
      Kan vi være uenige og stadig høre sammen?
    

    
      Det er relationel tryghed.
    

    
      Vælg dine mennesker
    

    
      Ikke alle mennesker skal have adgang til alle sider af dig. Det har vi allerede berørt. Men det fortjener at blive gentaget.
    

    
      For ønsket om autenticitet kan ellers blive til endnu et krav:
    

    
      Nu skal jeg være fuldstændig åben.
    

    
      Nej.
    

    
      Du må gerne vælge.
    

    
      Nogle relationer kan bære meget. Andre kan bære lidt. Nogle mennesker har vist gennem mange år, at de behandler din sårbarhed ordentligt. Andre har vist det modsatte.
    

    
      En vigtig del af at stå stærkere i sig selv er derfor også at blive bedre til at vælge, hvor man placerer det skrøbelige.
    

    
      En interessant test
    

    
      Tænk på de mennesker, du bruger mest tid sammen med.
    

    
      Spørg derefter:
    

    
      Hvilken version af mig selv bliver jeg sammen med dem?
    

    
      Bliver du nysgerrig? Fri? Sjov? Modig? Rolig?
    

    
      Eller bliver du forsigtig? Undskyldende? Selvkritisk? Tavs? På vagt?
    

    
      Relationer påvirker vores forhold til os selv. Derfor handler arbejdet med skam ikke kun om at ændre noget inde i os.
    

    
      Nogle gange skal vi også ændre noget omkring os.
    

    
      Måske skal vi vise mere af os selv. Måske skal vi sætte en grænse. Måske skal vi reparere en relation.
    

    
      Og nogle gange skal vi acceptere, at et menneske ikke er et trygt sted for de dele af os, vi tidligere forsøgte at få vedkommende til at acceptere.
      

    

    
      Kapitel 9
    

    
      At leve skamfrit - uden at blive skamløs
    

    
      Forestil dig to yderpunkter.
    

    
      I det ene lever et menneske styret af skam.
    

    
      Hvad tænker de andre? Er jeg god nok? Fylder jeg for meget? Sagde jeg noget forkert? Må jeg være her?
    

    
      Mennesket tilpasser sig konstant.
    

    
      I det andet yderpunkt findes mennesket, som tilsyneladende er fuldstændig ligeglad.
    

    
      Jeg gør, hvad jeg vil. Andre menneskers vurdering betyder intet. Jeg skylder ingen noget. Hvis nogen bliver såret, er det deres problem.
    

    
      Ingen af yderpunkterne virker særligt attraktive. Så måske er målet slet ikke at blive skamfri. Måske skal vi blive bedre til at skamme os over de rigtige ting.
    

    
      Den nyttige skam
    

    
      Der findes situationer, hvor skam fortæller os noget vigtigt.
    

    
      Du har behandlet et menneske dårligt. Du har løjet. Du har svigtet en aftale. Du har handlet imod noget, du selv tror på.
    

    
      Det ubehag, der følger, kan være værdifuldt. Det fortæller:
    

    
      Der er afstand mellem den, du gerne vil være, og den måde, du handlede på.
    

    
      Godt. Så har vi noget at arbejde med.
    

    
      Ikke:
    

    
      Jeg er et dårligt menneske.
    

    
      Men:
    

    
      Jeg gjorde noget, jeg ikke ønsker at gentage.
    

    
      Det er udviklingens mulighed.
    

    
      Den unyttige skam
    

    
      Så findes den anden slags.
    

    
      Jeg burde skamme mig over min krop. Jeg burde skamme mig over at være blevet afvist. Jeg burde skamme mig over at have brug for hjælp. Jeg burde skamme mig over at være bange. Jeg burde skamme mig over ikke at have styr på mit liv.
    

    
      Her er det værd at stoppe.
    

    
      For hvad præcis er forseelsen? Hvem er blevet skadet? Hvilken vigtig værdi har du brudt?
    

    
      Hvis svaret er:
    

    
      Ingen.
    

    
      så er der måske ikke noget, der skal repareres. Måske er det selve skammen, der skal udfordres.
    

    
      Tre slags skam
    

    
      Vi kan derfor prøve at sortere skammen i tre bunker.
    

    
      Den første:
    

    
      Jeg har gjort noget, jeg ønsker at rette op på.
    

    
      Her kan skammen føre til ansvar.
    

    
      Den anden:
    

    
      Jeg har opdaget noget ved mig selv, jeg gerne vil udvikle.
    

    
      Her kan skammen føre til læring.
    

    
      Og den tredje:
    

    
      Jeg føler mig forkert på grund af en regel eller forventning, jeg ikke længere ønsker at leve efter.
    

    
      Her kan skammen føre til frigørelse.
    

    
      Det er måske bogens vigtigste skelnen. For alle tre former kan føles ubehagelige. Men de kræver forskellige handlinger.
    

    
      Reparer. Udvikl. Eller giv slip.
    

    
      Skam som kompas
    

    
      Et kompas bestemmer ikke, hvor du skal gå. Det viser en retning.
    

    
      Det samme gælder skammen.
    

    
      Når den dukker op, kan du stoppe og undersøge:
    

    
      Hvad skete der? Hvad er jeg bange for, at det siger om mig? Hvilken værdi eller regel ligger nedenunder? Har jeg gjort skade på nogen? Er der noget, jeg gerne vil lære? Eller forsøger jeg bare at leve op til en forventning, jeg ikke længere tror på?
    

    
      Først derefter vælger du retningen.
    

    
      Det er forskellen på at blive styret af skammen og at bruge den.
    

    
      Fra skam til ansvar
    

    
      Hvis skammen fortæller dig, at du har handlet imod dine værdier, er næste skridt ikke mere skam. Det er ansvar.
    

    
      Sig undskyld. Reparer det, du kan. Tag konsekvensen. Lær noget. Gør det anderledes næste gang.
    

    
      Når du har gjort det, må du også på et tidspunkt give slip.
    

    
      At straffe sig selv i ti år er ikke det samme som at tage ansvar i ti år. Ansvar forsøger at gøre noget bedre. Selvstraf forsøger bare at gøre ondt.
    

    
      Fra skam til udvikling
    

    
      Nogle gange viser skammen os en kant. Noget, vi gerne vil kunne, men endnu ikke tør.
    

    
      Sige vores mening. Stå foran andre. Sætte en grænse. Vise vores arbejde. Række ud. Sige:
    

    
      "Jeg har brug for dig."
    

    
      Så kan skammen blive et pejlemærke for udvikling.
    

    
      Ikke fordi alt, der føles ubehageligt, nødvendigvis er godt. Men fordi vores frygt for andres vurdering nogle gange holder os væk fra det liv, vi egentlig gerne vil leve.
    

    
      Her kan vi tage et lille skridt. Og derefter et til.
    

    
      Fra skam til frihed
    

    
      Og endelig findes der den skam, hvor opgaven hverken er at reparere eller forbedre noget. Her skal vi måske bare øve os i at stå fast.
    

    
      Ja, jeg blev afvist. Ja, jeg blev ked af det. Ja, jeg har brug for hjælp. Ja, jeg lavede en fejl. Ja, jeg er anderledes end dig. Ja, jeg har truffet et valg, du ikke forstår.
    

    
      Og nej:
    

    
      Det gør mig ikke mindre værd.
    

    
      Den bevægelse kan være vanskelig. For nogle af de regler, vi lever efter, har fulgt os i årtier.
    

    
      Men en gammel regel bliver ikke sand, bare fordi vi har fulgt den længe.
    

    
      Hvad skal skammen bruges til?
    

    
      Vi begyndte denne bog med en idé: At skam måske kan være mere end en byrde.
    

    
      Nu begynder konturerne af svaret at vise sig.
    

    
      Skammen kan hjælpe os med at opdage, når vi bevæger os væk fra vores værdier. Den kan vise os steder, hvor vi har mulighed for at udvikle os. Den kan afsløre gamle regler, som begrænser vores liv.
    

    
      Den kan gøre os opmærksomme på vores behov for forbindelse. Og den kan vise os, hvor frygten for andre menneskers blik er blevet vigtigere end vores eget blik på os selv.
    

    
      Det betyder ikke, at vi skal elske følelsen. En røgalarm behøver heller ikke lyde behageligt for at være nyttig.
    

    
      Men vi kan lære at undersøge, hvorfor den ringer.
    

    
      Er der brand? Så gør noget.
    

    
      Er toasten brændt på? Så luft ud.
    

    
      Er alarmen blevet så følsom, at den går i gang hele tiden? Så er det måske alarmen, der skal justeres.
    

    
      Sådan kan vi også begynde at forholde os til skam.
    

    
      Ikke som en dom. Ikke som en fjende. Og heller ikke som en sandhed.
    

    
      Men som information.
    

    
      Når du tør møde din skam i stedet for at flygte fra den, kan den gå fra at være en byrde til at blive en kompasnål.
    

    
      Den kan vise dig, hvor du skal tage ansvar. Hvor du kan vokse. Og hvor du måske endelig skal give dig selv lov til bare at være.
      

    

    
      Del 4 - Fra skam til handling
    

    
      Vi er nået til den sidste del. Du ved nu mere om, hvad skam er. Du har set, hvordan den kan gemme sig bag perfektionisme, selvkritik, tilpasning, kontrol og tilbagetrækning.
    

    
      Du har set, hvorfor vi overhovedet har evnen til at føle skam. Og du har set, hvordan skammen både kan begrænse os og fortælle os noget værdifuldt.
    

    
      Nu mangler det vigtigste spørgsmål:
    

    
      Hvad gør jeg så, næste gang skammen kommer?
    

    
      For den kommer.
    

    
      Målet med denne bog er ikke at skabe et liv uden skam. Målet er at blive bedre til at bruge den.
    

    
      Kapitel 10
    

    
      Reparer, udvikl eller giv slip
    

    
      Forestil dig, at du vågner klokken tre om natten. Din hjerne har tilsyneladende besluttet, at dette er det perfekte tidspunkt at genudsende noget dumt, du sagde for syv år siden.
    

    
      Du kan se situationen for dig. Høre din egen stemme. Mærke ubehaget.
    

    
      Hvorfor sagde jeg også det? Hvad tænkte de mon?
    

    
      Det er fascinerende, hvor effektivt et menneske kan transportere sig selv tilbage til et pinligt øjeblik uden at bevæge sig en centimeter.
    

    
      Problemet er, at vi sjældent gør noget nyttigt med det. Vi genafspiller bare filmen. Og igen. Og igen.
    

    
      Derfor vil jeg foreslå en anden tilgang. Næste gang skammen dukker op, skal du prøve at placere den ét af tre steder:
    

    
      Reparer. Udvikl. Giv slip.
    

    
      Tre muligheder. Tre forskellige handlinger.
    

    
      1. Reparer
    

    
      Den første mulighed er den mest konkrete. Måske skammer du dig, fordi du faktisk har gjort noget, du ikke er stolt af.
    

    
      Du løj. Du svigtede en aftale. Du talte grimt til nogen. Du sladrede. Du mistede besindelsen. Du gjorde et andet menneske uret.
    

    
      Så kan skammen have en funktion. Den fortæller:
    

    
      Det, du gjorde, passer ikke med den, du gerne vil være.
    

    
      Det er ubehageligt. Men også nyttigt. For så ved du noget.
    

    
      Spørgsmålet er bare, hvad du gør med det. Du kan bruge tre måneder på at fortælle dig selv, at du er et dårligt menneske. Eller du kan forsøge at reparere.
    

    
      Sig undskyld. Tag ansvar. Fortæl sandheden. Ret fejlen. Erstat det, der blev ødelagt. Accepter konsekvensen. Spørg, hvad du kan gøre anderledes næste gang.
    

    
      Det interessante er, at selvstraf let kan føles som ansvar. Det er det ikke nødvendigvis.
    

    
      Du gør ikke situationen bedre ved at have det dårligt længe nok. Ansvar handler om handling.
    

    
      En ordentlig undskyldning
    

    
      Hvis du har såret et andet menneske, kan en enkel model være:
    

    
      Det gjorde jeg. Det var ikke i orden. Jeg kan godt forstå, at det påvirkede dig. Det vil jeg forsøge at gøre anderledes fremover.
    

    
      Uden:
    

    
      "Men du gjorde også ..."
    

    
      Uden lange forklaringer. Uden at gøre den anden ansvarlig for at fjerne din dårlige samvittighed.
    

    
      Nogle ting kan repareres. Andre kan ikke. Men vi kan stadig tage ansvar.
    

    
      Og når vi har gjort det, vi med rimelighed kan gøre, kommer endnu en opgave:
    

    
      At lade os selv gå videre.
    

    
      2. Udvikl
    

    
      Den anden mulighed er mere interessant. For nogle gange skammer vi os uden at have gjort noget forkert. Men skammen viser os alligevel noget, vi gerne vil udvikle.
    

    
      Du sagde ikke din mening til mødet. Ikke fordi det var forkert at tie. Men bagefter blev du irriteret på dig selv. Du ville egentlig gerne have sagt noget.
    

    
      Eller du havde mulighed for at kontakte et menneske, du gerne ville lære bedre at kende. Du lod være. Du var bange for at blive afvist.
    

    
      Eller du blev spurgt, om du ville holde et oplæg. Du sagde nej. Ikke fordi du ikke havde lyst. Men fordi du var bange for at stå foran andre.
    

    
      Her er der ikke nødvendigvis noget at reparere. Men der kan være noget at udvikle.
    

    
      Skammen peger måske på afstanden mellem:
    

    
      Det liv, jeg lever,
    

    
      og
    

    
      det liv, jeg gerne vil turde leve.
    

    
      Det er værdifuld information.
    

    
      Gør skammen konkret
    

    
      Spørg:
    

    
      Hvad ville jeg ønske, jeg havde gjort?
    

    
      Måske:
    

    
      Sagt min mening. Sat en grænse. Rakt ud. Bedt om hjælp. Vist mit arbejde. Stået ved mit valg.
    

    
      Så bliver næste spørgsmål:
    

    
      Hvad er det mindste skridt, jeg kan tage i den retning?
    

    
      Ikke det største. Det mindste.
    

    
      Du behøver ikke holde foredrag for 500 mennesker. Du kan begynde med at sige noget foran fem.
    

    
      Du behøver ikke fortælle hele din historie. Du kan fortælle én lille del til ét menneske.
    

    
      Du behøver ikke pludselig blive fantastisk til at sætte grænser. Du kan begynde med ét:
    

    
      "Nej tak."
    

    
      Udvikling behøver ikke være dramatisk. Den skal bare have en retning.
    

    
      3. Giv slip
    

    
      Den tredje mulighed kan være den sværeste. For nogle gange er der intet at reparere. Og intet, du behøver forbedre.
    

    
      Du blev afvist. Du græd foran andre. Du havde brug for hjælp. Du blev skilt. Du mistede dit arbejde. Du blev ensom. Du sagde noget, der ikke var særlig morsomt. Du blev nervøs. Du kunne ikke klare det hele. Du traf et valg, andre mennesker ikke forstod.
    

    
      Og alligevel mærker du skammen.
    

    
      Så spørg:
    

    
      Hvem har jeg gjort noget forkert imod?
    

    
      Måske er svaret:
    

    
      Ingen.
    

    
      Næste spørgsmål:
    

    
      Hvad er det så, jeg tror, jeg burde være?
    

    
      Stærkere. Rigere. Mere populær. Mere succesfuld. Mere social. Mindre følsom. Mere sikker. Mere perfekt.
    

    
      Og så kommer det vigtigste:
    

    
      Vil jeg fortsat leve efter den regel?
    

    
      Måske er svaret nej. Så er opgaven ikke at reparere dig selv. Den er at give slip på reglen.
    

    
      Skammens trafiklys
    

    
      Du kan forestille dig modellen som tre retninger. Når skammen kommer, stopper du først. Du behøver ikke straks tro på den. Undersøg den.
    

    
      Har jeg handlet imod mine værdier eller gjort skade?
    

    
      Reparer.
    

    
      Viser skammen mig noget, jeg gerne vil blive bedre til eller turde mere af?
    

    
      Udvikl.
    

    
      Straffer skammen mig for at være et almindeligt menneske eller for ikke at leve op til en regel, jeg ikke længere tror på?
    

    
      Giv slip.
    

    
      Det er selvfølgelig ikke altid så enkelt. Nogle situationer indeholder lidt af det hele.
    

    
      Men modellen tvinger os til at gøre noget andet end bare at tænke:
    

    
      Jeg skammer mig, derfor må der være noget galt med mig.
    

    
      Skammen bliver et spørgsmål. Ikke et svar.
    

    
      Din personlige skamkortlægning
    

    
      Nu skal vi gøre det konkret. Find papir og blyant. Skriv fem ting ned, du jævnligt skammer dig over.
    

    
      Det behøver ikke være dine største hemmeligheder. Begynd med hverdagen.
    

    
      Måske:
    

    
      
        Jeg skammer mig over, at jeg bliver nervøs til møder.
        

        Jeg skammer mig over min krop.
        

        Jeg skammer mig over, at mit parforhold gik i stykker.
        

        Jeg skammer mig over, at jeg råbte ad mit barn.
        

        Jeg skammer mig over, at jeg føler mig ensom.
      
    

    
      Tag derefter én ad gangen.
    

    
      Spørg:
    

    
      
        Hvad skammer jeg mig konkret over?
        

        Hvad tror jeg, det fortæller om mig?
        

        Hvilken regel eller værdi ligger bag?
      
    

    
      Og derefter:
    

    
      Reparer, udvikl eller giv slip?
    

    
      Pludselig bliver fem forskellige former for skam til fem forskellige opgaver.
    

    
      Det er vigtigt. For de skal ikke behandles ens.
    

    
      15 mikroskridt
    

    
      Her er 15 små handlinger, du kan eksperimentere med.
    

    
      	
        Sig "det ved jeg ikke" uden at forklare dig.
      

      	
        Fortæl et menneske, du stoler på, om en lille ting, du normalt skjuler.
      

      	
        Sig nej én gang uden en lang begrundelse.
      

      	
        Lad en mindre fejl stå uden at slå dig selv oven i hovedet.
      

      	
        Bed om hjælp til noget, du normalt ville forsøge at klare alene.
      

      	
        Modtag en kompliment med et enkelt "tak".
      

      	
        Fortæl nogen, at noget gjorde dig ked af det.
      

      	
        Stil det spørgsmål, du er bange for virker dumt.
      

      	
        Skriv en gammel regel ned, som du ikke længere ønsker at leve efter.
      

      	
        Sig undskyld for noget konkret uden at forsvare dig.
      

      	
        Lad være med at lave en vittighed næste gang, du fortæller noget sårbart.
      

      	
        Fortæl om noget, du endnu ikke mestrer.
      

      	
        Læg mærke til, hvornår du gør dig mindre for at få andre til at føle sig større.
      

      	
        Bliv ti sekunder længere i et øjeblik, hvor du normalt ville trække dig.
      

      	
        Spørg dig selv: "Hvad kan jeg bruge denne skam til?"
      

    

    
      Ingen af øvelserne vil forandre dit liv alene. Det er heller ikke meningen.
    

    
      Men gentagne små erfaringer kan langsomt ændre den måde, vi møder skammen på.
    

    
      Din skam behøver ikke forsvinde
    

    
      Måske håbede du, da du begyndte på denne bog, at målet var at slippe af med skam. Det forstår jeg godt. Skam er sjældent behagelig.
    

    
      Men jeg håber efterhånden, at et andet mål virker mere interessant.
    

    
      At blive god til skam. At kunne mærke den uden straks at gemme sig. At kunne undersøge den uden straks at tro på den. At kunne tage ansvar uden at gøre sig selv værdiløs.
    

    
      At kunne udvikle sig uden konstant at føle sig utilstrækkelig. Og at kunne give slip på de regler, der aldrig burde have fået lov til at definere ens værdi.
    

    
      Dit eget kompas
    

    
      Næste gang skammen dukker op, så prøv derfor noget andet end at skubbe den væk.
    

    
      Stop. Lyt. Undersøg.
    

    
      Spørg:
    

    
      Hvad prøver du egentlig at fortælle mig?
    

    
      Måske fortæller den dig:
    

    
      Du skylder nogen en undskyldning.
    

    
      Så reparer.
    

    
      Måske fortæller den:
    

    
      Her er noget, du gerne vil turde.
    

    
      Så udvikl.
    

    
      Måske fortæller den:
    

    
      Du lever stadig efter en gammel forestilling om, hvem du skal være for at være god nok.
    

    
      Så giv slip.
    

    
      Det er hele modellen.
    

    
      Reparer. Udvikl. Giv slip.
    

    
      Skammen bestemmer ikke, hvilken af de tre veje du skal vælge. Det gør du.
    

    
      Og måske er det netop dér, skammens største positive mulighed findes. For når du holder op med kun at spørge:
    

    
      Hvordan slipper jeg af med min skam?
    

    
      kan du begynde at spørge:
    

    
      Hvad kan jeg lære af den?
    

    
      Nogle gange bliver svaret, at du skal ændre noget, du gør. Andre gange, at du skal turde gøre noget, du hidtil har undgået.
    

    
      Og nogle gange er svaret langt enklere:
    

    
      Der er ikke noget galt med dig.
    

    
      Du er bare et menneske.
    

    
      Og det behøver du ikke skamme dig over.
      

    

    
      Efterord
    

    
      Det, du ikke længere behøver at gemme
    

    
      Vi er nået til slutningen. Og måske er det passende at slutte en bog om skam med noget, der egentlig er ret enkelt:
    

    
      Du kommer til at skamme dig igen.
    

    
      Det gør jeg også.
    

    
      Du kommer sandsynligvis til at sige noget dumt. Begå fejl. Blive afvist. Miste besindelsen. Føle dig utilstrækkelig. Sammenligne dig med andre. Fortryde noget. Have brug for hjælp.
    

    
      Og måske vågner du også en nat og kommer i tanke om noget tåbeligt, du gjorde for femten år siden, som din hjerne åbenbart vurderer kræver endnu en grundig gennemgang klokken 03.17.
    

    
      Sådan er det at være menneske.
    

    
      Derfor har denne bog heller aldrig handlet om at nå frem til et sted, hvor skammen forsvinder. Den har handlet om, hvad du gør, når den kommer.
    

    
      Det, vi gemmer
    

    
      Vi bruger meget energi på at kontrollere, hvad andre mennesker får lov til at se.
    

    
      Vi viser det, vi er stolte af. Det, der lykkedes. De gode beslutninger. Overskuddet.
    

    
      Men vi skjuler ofte det andet. Fejlene. Usikkerheden. Misundelsen. Frygten. Afvisningerne. De dårlige beslutninger. De øjeblikke, hvor vi ikke vidste, hvad vi skulle gøre.
    

    
      Problemet er ikke, at alle mennesker skal kende alt om os. Det skal de ikke.
    

    
      Problemet opstår, når vi selv begynder at tro, at de sider, vi skjuler, gør os mindre værd at kende.
    

    
      For så bliver hemmeligholdelsen ikke bare noget, vi gør. Den bliver en fortælling om, hvem vi er.
    

    
      Skam er information
    

    
      Hvis der er én tanke, jeg håber, du tager med fra denne bog, er det denne:
    

    
      Din skam er information. Den er ikke en dom.
    

    
      Nogle gange fortæller den dig noget vigtigt. Du har gjort noget, der ikke stemmer overens med dine værdier.
    

    
      Godt.
    

    
      Så kan du gøre noget ved det.
    

    
      Andre gange viser den dig et sted, hvor frygten for andres vurdering holder dig tilbage.
    

    
      Godt.
    

    
      Så kan du undersøge, om du vil tage et lille skridt i den retning.
    

    
      Og nogle gange fortæller skammen dig bare, at du ikke lever op til en gammel regel om, hvordan et rigtigt, stærkt, succesfuldt eller værdifuldt menneske burde være.
    

    
      Så kan du spørge:
    

    
      Skal jeg virkelig blive ved med at leve efter den regel?
    

    
      Reparer
    

    
      Du kommer til at gøre andre mennesker ondt. Forhåbentlig ikke med vilje. Men det kommer til at ske.
    

    
      Du vil være urimelig. Glemme noget vigtigt. Sige noget, du fortryder. Vælge forkert.
    

    
      Når skammen bagefter banker på, så lyt. Ikke til dommen over, hvem du er. Men til informationen om, hvad du gjorde.
    

    
      Tag ansvar. Sig undskyld. Reparer det, du kan. Lær noget. Og gå videre.
    

    
      Du bliver ikke et bedre menneske af at straffe dig selv længst muligt. Du bliver et bedre menneske af at tage ansvar for den måde, du påvirker andre på.
    

    
      Udvikl
    

    
      Andre gange vil skammen dukke op ved kanten af noget, du egentlig gerne vil.
    

    
      Du vil række hånden op. Men tør ikke. Du vil fortælle nogen, hvordan du har det. Men holder igen. Du vil søge jobbet. Vise det, du har lavet. Sætte grænsen. Række ud. Stå ved noget.
    

    
      Så spørg:
    

    
      Hvad ville jeg gøre lige nu, hvis frygten for andres vurdering fyldte lidt mindre?
    

    
      Du behøver ikke gøre det hele. Tag et lille skridt. Og bagefter et til.
    

    
      Det er sådan, vi langsomt opdager, at skammen godt kan være med på turen uden at få lov til at bestemme destinationen.
    

    
      Giv slip
    

    
      Og så er der resten. Alt det, du aldrig skulle have båret som bevis på, at der var noget galt med dig.
    

    
      At du blev afvist. At du havde brug for hjælp. At du blev ked af det. At du ikke havde styr på det hele. At dit liv tog en anden retning end planlagt. At andre mennesker ikke forstod dine valg. At du ikke kunne leve op til alles forventninger.
    

    
      Måske har du forsøgt at reparere noget, der aldrig var gået i stykker.
    

    
      Så er opgaven en anden.
    

    
      Giv slip.
    

    
      Ikke nødvendigvis på følelsen fra den ene dag til den anden. Men på idéen om, at følelsen fortæller sandheden om din værdi.
    

    
      Et sidste spørgsmål
    

    
      Jeg har stillet mange spørgsmål gennem denne bog. Her kommer det sidste.
    

    
      Hvad ville du gøre anderledes, hvis du ikke længere behøvede at skjule det, du skammer dig over?
    

    
      Ikke hvad du ville fortælle hele verden. Det behøver du ikke.
    

    
      Men hvad ville ændre sig?
    

    
      Ville du bede om hjælp? Ville du sige mere? Ville du undskylde? Ville du holde op med at undskylde? Ville du kontakte nogen? Ville du stå mere ved dig selv? Ville du prøve igen?
    

    
      Ville du være lidt mildere ved det menneske, du møder i spejlet?
    

    
      Måske ligger der noget vigtigt i dit svar.
    

    
      For det interessante ved skam er ikke kun, hvad den får os til at skjule. Det interessante er også det liv, der bliver muligt, når vi ikke længere behøver bruge så mange kræfter på at gemme os.
    

    
      Så næste gang skammen kommer, behøver du ikke smække døren i hovedet på den.
    

    
      Lad den komme indenfor et øjeblik. Lyt til den. Undersøg den.
    

    
      Og spørg:
    

    
      Hvad kan jeg bruge dig til?
    

    
      Måske skal du reparere noget. Måske skal du udvikle noget. Måske skal du give slip på noget.
    

    
      Og måske opdager du en gang imellem, at der slet ikke var noget ved dig, der skulle laves om.
    

    
      Der var bare noget ved dig, du endnu ikke havde lært at stå ved.
      

    

    
      Afslutning
    

    
      Du er ikke alene om at være menneske
    

    
      Hvis der er én ting, jeg håber, du tager med dig fra denne bog, er det, at skam ikke betyder, at der er noget galt med dig.
    

    
      Skam er menneskelig. Vi skammer os, fordi vi gerne vil høre til. Fordi det betyder noget for os, hvordan andre ser os. Fordi vi gerne vil være gode nok - som mennesker, partnere, forældre, venner og kolleger.
    

    
      Du er ikke den eneste, der har ligget vågen og genafspillet en samtale. Ikke den eneste, der har følt dig utilstrækkelig blandt mennesker, som så ud til at have styr på det hele. Ikke den eneste, der har været bange for at fejle, blive afvist eller afsløret som mindre sikker, end andre troede.
    

    
      Vi ser vores egne fejl og tvivl indefra. Hos andre ser vi mest det, de viser os. Derfor kan det let føles, som om alle andre har fundet ud af noget, vi selv har misset.
    

    
      Det har de ikke.
    

    
      De er mennesker ligesom dig.
    

    
      Du behøver heller ikke være færdig. Der vil stadig være situationer, der rammer dig. Gamle mønstre, du falder tilbage i. Øjeblikke, hvor skammen igen fortæller dig, at du burde være anderledes.
    

    
      Udvikling betyder ikke, at skammen aldrig vender tilbage. Nogle gange betyder udvikling bare, at du opdager den lidt tidligere og møder den på en anden måde.
    

    
      Måske spørger du næste gang:
    

    
      Hvad prøver min skam at fortælle mig?
    

    
      Er der noget, jeg skal reparere?
    

    
      Er der noget, jeg gerne vil udvikle?
    

    
      Eller er der noget, jeg skal give slip på?
    

    
      Nogle gange vil skammen vise dig noget vigtigt. Andre gange vil den blot minde dig om en gammel regel, du ikke længere behøver at leve efter.
    

    
      Og nogle gange er der slet ikke noget, der skal løses.
    

    
      Måske blev du bare usikker. Måske blev du afvist. Måske sagde du noget dumt. Måske havde du brug for hjælp. Måske havde du bare en dårlig dag.
    

    
      Måske var du bare et menneske blandt andre mennesker.
    

    
      Det er her, håbet ligger. Ikke i at blive et menneske, der aldrig føler skam, men i at opdage, at skammen ikke behøver bestemme, hvordan du ser på dig selv.
    

    
      Du kan reparere. Du kan lære. Du kan vokse. Du kan give slip. Og du kan begynde igen.
    

    
      For måske er kunsten at slippe skammen ikke aldrig mere at mærke den.
    

    
      Måske er kunsten at kunne mærke den - og stadig vide, at du er værd at være her.
    

    
      De bedste hilsner fra Anders Damkjær Møller
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