Ovning kring skam
Syfte: Arbeta med affekten skam

Mala en bild av vad skam &r for dig.

Se pa bilden.

- Vad berattar bilden om skam for dig?

- Om du inte kdnde skam — vad skulle det innebara for dig?

- Vad fornekar du pga av att du kdnner skam?

- Hemligheter: skriv upp tre stycken som du har. Vad skulle hdanda om du berdttade dem?

Kort teori om skam (hamtat ur boken “Fran skam till sjalvrespekt”, Marta Cullberg Weston)

Rod skam

Uppstar i forhallande till andra men kan aven kannas nar andra inte &r ndrvarande. Gjort fel, ljugit, gjort bort
mig. Blivit bortgjord — blir utstdtt ur gruppen. Brutit ndgon kod i samhallet. Tagits pa bar garning. Rodnar, vill
sjunka genom jorden. Ar dvergaende. Visar pa nagot i oss sjalva vi inte &r sa stolta dver.

Vit skam

Kronisk skam. Skdms 6ver mig sjalv pa djupet. Negativ sjalvkansla. Inte blivit sedd som barn —inte vard att
dlskas, leder till forakt. Barnet som blir avvisat kan inte skilja pa sig sjalv och handling. Vit skam forgiftar livet i
tillvaron. Leder till angest, depression, utbrandhet. Den &r inbyggd och svar att komma at. Skapar en inre
kritiker. Har behovs ett djupt arbete med det inre barnet.

Svart skam
Vissa handlingar ar tabu. Det kan galla inom religion, olika kulturer. Bringa skam 6ver hela slakten. Obonhorlig
och destruktiv. Galler att rentva sig fran den har skammen vilket kan leda till sk hedersmord.

Rosa skam
Vagare kénsla av att vi inte lever upp till samhallets normer (reklam, vara “inne” etc). Styr vardagen. Vi maste
ha likadant som grannen, bra jobb, utseende osv. Anvands av reklamen for att sdlja tjdnster och varor.

Skamstamplar
Padyvlas utifran. Handikapp, foraldrar som &r kriminella eller &r alkoholister. Laggs pa personen ofta nar vi ar
sma. Vi tar in det — blir stigmatiserade och bér det som en skamlig varbold och skapar en skamidentitet.

Skyddande skam
Hindrar oss fran att bete oss skamlost. Hjalper oss att visa respekt.
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