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Sammanfattning

Den har uppsatsen handlar om skam, vad skam é&r, varfor den uppstar och hur SER-terapeuten
kan jobba tillsammans med sin klient kring skam.

Skam &r en av vara grundkanslor och syftar till att hjalpa oss att forsta granssattningar till
andra ménniskor. Den naturliga instinkten vid skam dar att backa undan och att ge andra
utrymme.

Om vi under var barndom inte har mojlighet att bli speglade i vara kéanslor och behov i de
vuxna vi har runt omkring oss far vi svart att forsta, tolka och lara kanna vara egna kanslor. Vi
kan borja tro att det ar oss det &r fel pa och en inneboende skam kring “jag ér fel” borjar gro.
Istallet for att bygga en stark sjalvkansla sa vaxer en tvivlande kénsla pa oss sjalva och
skammen blir mer eller mindre konstant i vara liv.

Det vi kan gora for att medvetandegdra och synliggora var inre skam &r att borja prata om
den. For att na dit finns det lite olika vagar. SER-terapeuten besitter manga olika verktyg som
kan gora en klient tillrackligt bekvam for att vaga borja prata om den inneboende skammen.
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1. Inledning

Nér jag paborjade min utbildning till SER-terapeut var ordet skam inte ndgonting som
jag medvetet reflekterade sd mycket dver. Jag minns tankar som att "ja, men om du
kanner skam infér ndgonting sa ar det ju bara att mota det, det ar val inte sa farligt”. Jag
gissar starkt pa att det var mitt forsvar mot skam. Att latsas som om det inte ar sa farligt.

Men det jag egentligen gjorde var att latsas som jag var skamloés. Jag var inte medveten
om det skamgrepp jag befann mig i.

Omedveten kring hur mycket min bakgrund paverkat mig for att "den var ju inte sa
farligt, andra har haft det varre”. Omedveten om hur mycket skammen paverkade hela
mitt liv och vasen.

I Brené Browns bok "Mod att vara sarbar” (som jag valt att inte anvanda som kalla i
denna uppsats pa grund av avgransningar) skriver hon om att forskare som studerar
paverkan och overtalning har gjort undersékningar om sarbarhet. Till exempel hur vi
paverkas av reklam och marknadsforingar. Det har visat sig att de deltagare som inte
tror sig vara mottagliga eller sarbara for marknadsforing i sjalva verket ar de som ar
mest sarbara och paverkbara.

“Illusionen om att inte vara mottaglig var inte ett verksamt skydd. Tvirtom stod illusionen
i vdgen for just den reaktion som skulle ha utgjort ett verkligt skydd”

Precis sa tanker jag att det 4r med skam. Du som tror att du dr skamlos ar den som ar
mest fast i ett skamgrepp. For skam finns hos oss alla och om vi inte dr medvetna om det
kommer vi heller inte se hur den paverkar oss.

Och ja, jag kanske hade ratt nar jag tankte att for att medvetandegora och bli av med
skam som hindrar oss att leva behover vi "bara” mota den. Men att det skulle vara enkelt
haller jag inte langre med om. Det kraver bade mod och styrka. Och som Marta Kullberg
skriver i en av bockerna jag har anvant:

"Skam dr en obehaglig kénsla och det dr inte konstigt om vi férséker smita ifrdn den, men
kan man méta skammen ansikte mot ansikte leder det till styrka i det ldnga loppet”

Efter att utbildning, terapi och personlig utveckling gjort mig mer medveten om min
egen skam har min nyfikenhet och fascination for den vuxit sig allt starkare. Darfor har
jag ocksa valt att skriva min uppsats om just skam.

“De har hjdlpt mig att greppa skammen, istillet fér tvirtom. De har hjdlpt mig att allt mer
tillfriskna frdn det sjdlsgift som skammen utgjort”
- Géran Larsson om sin egen skamresa och métena med mdnniskor i hans liv



2. Syfte och fragestillning
Vad ar skam?
Varfor uppstar skam?

Hur kan SER-terapeuten jobba med skam tillsammans med klienten?

3. Bakgrund

Nagra forklaringar av ord och koncept som kan vara bra att ha koll pa infor lasandet av
denna uppsats:

SER-terapins olika verktyg:

1. Samtalet

SER-terapeuten lar sig tidigt i utbildningen att vi behdver bearbeta och fa kdnna de
kadnslor som vi som barn tryckt undan. Om vi fortsatter trycka undan kdnslorna kommer
de fortsatta jaga oss och vi hittar stdndigt nya situationer liknande det som hande i
barndomen, sa kallade iscensattningar. Vi skapar dessa iscensattningar omedvetet i var
langtan efter att nd helandet av oss sjdlva, men om vi inte har formagan att stanna upp,
se helheten och genomleva kédnslorna vi trangt undan kommer dessa situationer att
upprepas om och om igen.

Sa lange vi fortsatter fly fran det vi tryckt undan aterskapar vi vart forflutna i nuet for att
fa kontakt med och forlésa kédnslorna.

Ndr ett barn inte blir speglat i sina kdnslor och upplever sig sarat eller krankt skapas
starka kénslor i form av sorg, radsla och smarta. Dessa kianslor upplever barnet sa pass
smartsamma att barnet inte vagar kdnna och forlésa dem sjalva, istallet trader
forsvarsmekanismer in som stianger av och trycker undan dessa smartsamma kanslor.
Kanslorna forsvinner i stunden och kanske ur minnet, men inte ur kroppen, de bara
stoppas undan och triggas da och da i aktuella situationer i nuet.

Nar dessa starka och smartsamma kanslor triggas i nutid fortsatter vi ofta att trycka
undan dem eftersom vi minns radslan fran nar vi var barn. Vi vagar inte sldppa fram det
dar som vi sa lange gomt undan. Genom samtalet kan SER-terapeuten hjalpa till att se
monster i iscensattningar och hjalpa klienten att forl6sa kdanslorna som lagrats i kroppen
under aren.

SER-terapeuten blir tillfalligt ett substitut for den trygga punkten som klienten saknade
nar denne var barn.

2. Regressioner och visualiseringar

Genom att slappna av och blunda kan klienten lattare plocka fram undantrangda minnen
och kénslor som stoppats undan. Genom att plocka upp dessa minnen kan klienten
forlosa gamla smartor och bli fri fran sitt iscensattande.

Regression dr en metod dar vi moter eller ser grundorsaken till varfor vi har olika



reaktioner eller sjukdomar. Det ar symboliseringsmetod dar klienten kan upptacka
monster i sina relationer. Under djup avslappning far klienten mer kontakt med det
undermedvetna, kroppen och kanslorna.

3. EFB-metoden (andningsterapi)
Forkortningen EFB star for Energy Flow Breathing, en energiflédesandning. En mjuk
men anda kraftfull metod som kombineras med samtal.

En metod som fungerar valdigt bra till exempel nar orden inte racker till och klienten
har svart att fa kontakt med sin blockering. En férlésande metod.

Ovriga ord och uttryck som forekommer i uppsatsen:

Skamma eller att bli skammad - att utsatta nagon for eller bli utsatt for situationer som
vacker skam

Skamréster & Skamdrakar — Goran Larsson uttryck for att beskriva de inre résterna som
vi drabbas av i situationer dar vi utsatts for skam. Framférallt nar vi under barndomen
utsatts for olika typer och trauman och har svart att trosta oss sjalva. Da har istallet
skamroster och skamdrakar vuxit sig starka i oss och ar de roster vi oftast hor mest
hogljutt inom oss. En skamrost kan till exempel tala om for oss att vi inte duger eller
"vem tror du att du ar”.

Projicering — en forsvarsmekanism som innebar att vi skjuter 6ver vara egna synsatt,
motiv och kénslor till en annan person. Vi projicerar saker pa andra nar vi inte klarar av
att se den egenskapen hos oss sjdlva. Vara varderingar kanske inte stimmer 6verens
med en kinsla som vi kdnner och projicerar den istillet pa ndgon annan. Om vi tex i tidig
alder lart oss att vi inte far visa radsla kan vi istéllet for att erkdnna var radsla ga runt
och kalla andra for "fegisar”.

Good enough parenting / tillrdckligt bra fordldraskap - ett koncept som Dr Winnicott
arbetade fram for att forklara att ett barn inte far illa av enstaka brister i foraldraskap.
Det togs fram for att ta bort en del av stressen som han sag skapade problem nar
foraldrar ville genomfora det "perfekta foraldraskapet”. Han menade att det racker att
vara en tillrackligt bra fordlder for att barnet ska fa en sund uppvaxt. En tillrackligt bra
foralder speglar och bemoter sitt barn, men gor ocksa misstag. Ingen KAN vara "perfekt”
och om en fordlder forsoker mala upp en perfekt varld och ddélja sina misstag leder det
till att barnet missforstar hur varlden fungerar.

Objektrelationsteorin - ar en teori inom psykoanalysen kring hur tidiga kdnslomassiga
relationer etableras och utvecklas. Den beskriver hur vi under de forsta levnadsaren
paverkas av hur var relation till "'modern” (eller andra vardnadshavare) utvecklas och
fungerar.

Sant och falskt jag - det sanna jaget ar ett spontant beteende som baseras pa autentiska
kanslor och varande. Nar det sanna jaget far floda fritt upplever vi kdnslor av att "vara
levande” och att hela jag far finnas. Det falska jaget utvecklas som en fasad mot
omgivningen nar vi inte kdnner oss trygga att visa vart sanna jag. Det spontana
kroppsliga beteendet som baseras pa autentiska kadnslor byts istdllet ut mot ett



intellektualiserande, "hur ska jag vara for att passa in” eller "hur ska jag vara for att
andra ska vara ndjda med mig”. DW Winnicott skriver om detta inom
objektrelationsteorin.

4. Metod och avgransningar

Jag har anvant mig av tva bocker for att forsoka besvara fragestéllningarna i denna
uppsats. Bockerna jag har valt ar Skamfilad av Géran Larsson och Fran skam till
sjdlvrespekt av Marta Kullberg.

Jag har begransat informationsletandet till endast tva bocker eftersom uppsatsen i sig
inte ska bli alltfér omfattande.

[ bada bockerna bendamns olika typer av skam och jag har avgransat uppsatsen till att
framforallt handla om och jobba kring den skammen som harrér kring en negativ
sjalvkansla.

For att kunna ga in mer pa bakgrunden kring varfor skam uppstar har jag dven valt att
plocka fakta fran tva stycken foreldsningar, en foreldsning fran utbildningen pa SER-
akademin 2015 och en féreldsning pa Orebro Universitet fran 2019.

5. Resultat

5.1 Vad ar skam?

5.1.1 Skam enligt Goran Larsson?

Kénslor gor oss manniskor varma och levande och det ar med hjélp av vara kdnslor som
vi avgor vad som ar gott, viktigt och riktigt. Vad vi ska vara forsiktiga med och vad vi ska
vara mer avvaktande infor.

Skam ar dven den en kdnsla. En kinsla som gor oss generade och forlagna och har en
tendens att gora oss olustiga och otillrackliga till sinnes.

I boken Skamfilad delar Goran Larsson in skammen i tre olika grupper:

1. Mild och varm skam

Skam i sin mildaste form och jamfors med att kdnna sig blyg och pa ett sunt satt vilja
backa eller dra sig undan. Kallas ocksa den sunda skammen som ser till att lata ndgon
annan ha sina privata saker ifred, saker som inte ar redo att visas upp for omvarlden.
Den milda skammen far oss att ta ett steg tillbaka och 1ata en annan person fa utrymme.

Den milda skammen hjalper oss att sdtta granser mot andra. Genom att vi kinner av
skam kan vi agera och forsta att vi behover satta en tydlig grans mot ndgon annan och be
dem backa undan.



"En skam i livets tjdnst”, Goran Larsson
Andra ord for den har typen av skam skulle ocksa kunna vara sund, god eller naturlig.
2. Mdttlig skam

Nar skam blir storre dn mild och varm skam 6vergar den till mer vagt tillstdnd inom oss.
Nasta steg pa skalan av skam kallar Goran Larsson for den mattliga skammen. Den har
nivan kan vara svar att beskriva i ord och anas mer som en otydlig langtan efter att
kdnna sig mer levande.

"Som om verklig sinnesro och frid saknas dem som gdr runt med mdttlig skam inom sig.”,
Goran Larsson

Mattlig skam drar ner livskanslan och hotar sjalvkanslan.
3. Massiv kall skam

Tredje varianten av skam som Goran Larsson tar upp i sin bok Skamfilad kallar han fér
massiv kall skam. Nar vi upplever den typen av skam kdnner vi oss nedvarderade,
avkladda eller hotade pa ett valdigt obehagligt satt.

Massiv kall skam uppstar nér vi blir skammade mer regelbundet och éver tid. Aven nir
sjalva skammandet upphor sa kan vi uppleva att skammen stannar kvar och ger oss
kdnslan av att vi blivit forodmjukade och forgiftade.

"Massiv skam sdnder kalla, isande kdrar genom en mdnniskas inre”

5.1.2 Skam enligt Marta Kullberg

Det dr inte alltid att vi ar medvetna om den skam som finns inom oss och hur den styr
oss i vara liv, anda finns den dar som en standig skugga i vara liv. Skam kan ocksa hindra
oss fran att kdnna sjalvrespekt och att trivas med oss sjilva och dem vi ar.

Ordet skam kommer fran det indoeuropeiska ordet ”(s)kem”, ”(s)kam” som betyder "att
tacka”. Att kdnna skam kan beskrivas som att vi vill ticka 6ver var svaghet for den som
ser och kénslan av att vilja sjunka under jorden infinner sig.

Marta beskriver att skam kan komma plotsligt, ena sekunden ar livet helt okej, men
nasta sekund kan nagonting fa oss att ramla ner i ett svart skamhal dar vi kdnner oss
helt vardelos. Vi blir helt paralyserade och far svart att tala och tanka.

Skam ar oftast inte bara en kédnsla som vi upplever som otrevlig i kroppen, skammen kan
ocksa fungera som ett metspo som fiskar upp gamla minnesbilder av tidigare
skamsituationer. Nar dessa minnesbilder, ofta obearbetade, triggas i nutid upplevs ofta
den aktuella skamsituationen som storre an vad den egentligen ar.

Skammens enorma kraft kommer fran var radsla att bli utstétta och ensamma. Vad vi i
sig kanner skam infor ar dock ndgot som ar beroende av vad som utvecklas i samspelet



mellan personen och andra manniskor. Vad vi kdnner skam over ar darfér beroende av
uppvaxt, generationer och samhallet och varierar over tid.

Nar vi kdnner skam handlar det ofta om hur vi forestaller oss att andra uppfattar oss och
inte. Skammen uppstar nar vi blir sedda och bedémda som annorlunda, fel eller
konstiga. Skam beho6ver dock inte alltid uppsta i sjdlva moétet med andra manniskor. Vi
kan lika val kdnna skam vid blotta tanken och var inre forestéllning kring vad andra ska
tycka

Marta citerar i sin bok:
Skam dr en skam éver sig sjdlv infor andra - Jean Paul Satre

Skammen &r intensivt forknippad med var sjilvkansla och en av definitionerna for god
sjalvkansla ar att en kan hantera kédnslor som svaghet, misslyckande, skam och skuld
utan att tappa fotfastet och kdnna oss helt vardeldsa. En god sjalvkansla innebar att en
har formaga att trosta sig sjalv.

Om en person daremot vaxt upp i en familj med mycket skambeldggande ar sarbarheten
for skam stor. En person med den bakgrunden har svart att ta sig ur skammen grepp nar
den slar till eftersom den aktuella situationen triggar gamla minnen och forstarker
kdnslan i nuet.

Skam gor oss plagsamt sjdlvmedvetna och denna sjdlvmedvetenhet gor det svart att
fungera och agera som vi brukar. Det ar ocksa svart att fa perspektiv pa helheten och
situationen.

Marta pratar precis som Goran Larsson om olika sorters skam. Hon har namngett dem
lite annorlunda och pratar istéllet om olika farger pa skammen:

1. Rod skam

Rod skam uppstar nar vi kdnner att vi ar fel, gjort bort oss eller inte passar in i gruppen.
Kansla av att rodna uppstar och vi vill sjunka genom jorden. Ofta 6vergaende och kan
fungera som en signal att vi gjort ndgonting vi inte ar stolta over.

2. Vit skam

En kronisk skam dar personen skams over sig sjalv pa djupet. Kommer av en negativ
sjalvkansla dar en ser hela sig sjalv som skambeflackad. Handlar ocksa om att inte bli
sedd och att tro sig inte vara vard att dlska, bara vara vard forakt.

Den vita skammen forgiftar standigt tillvaron fér personen som bar den vita skammen
inom sig. Aven om den paverkar livet s& pass mycket ar det vanligt att personen som bar
pa den aldrig har kunnat sitta ord pa den eller ar medveten om den. Istéllet beskriver
Marta att personer kommer till henne med depression, angest eller utbrandhet som gor
att de kanner att de maste ta tag i sitt liv. Under samtalen med Marta nystar de upp
bakgrunden till dessa kdnslor och méter den vita skammen.

3. Svart skam
Denna skam moter vi i hederskulturerna dar skammen tabubelagger vissa handlingar
och dar familjen eller klanen tar pa sitt ansvar att sona skammen. Aven kallad
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hedersskam. Hedersskam kan finnas bade i kollektiv form (hederskulturer) och pa
individuell niva (individuell hedersskam).

4. Rosa skam

Rosa skam ligger i granslandet mellan réd och vit skam och anvéands ohdéljt av reklamen
som ett sdtt att padverka manniskor att kopa olika produkter. Medias pdminnelser om
vad som ar inne och inte kan bidra till en diffus skamkansla av att inte leva upp till den
norm de visar upp.

Det kan vara att vi skAms Over att vi inte har en lika bra bostad, bil eller bat som
grannen. Den rosa skammen kan ocksd paverka oss hur vi forhalller oss till pengar, var
kropp, sex, dtande och motion.

5. Skyddande skam

Den skamkansla som hjalper oss att inte bete oss skamlést och medfor att vi inte
overtrader andras granser. Nar skam fungerar pa det har sattet har den en skyddande
funktion och ar en positiv kraft.

5.1.3 Skillnad mellan skuld och skam

Marta Kullberg beskriver skillnaden mellan skuld och skam som f6ljande:
- Skam ar att skdmmas 6ver sig sjdlv, den en person dr
- Skuld ar istallet en specifik handling som personen angrar

Skillnaden ar alltsa att skuld handlar om att ha gjort ett misstag och skam gor att en
kdnner sig som att en dr ett misstag.

5.2 Varfor uppstar skam?

For att ett barn ska klara av att bli till som méanniska beh6ver barnet andra manniskor
att spegla sig i. For att lara kdnna sig sjalv och sina kdnslor behéver det spegla sig i andra
vuxna med formaga till uthallig kdrlek. Barnet behover nagon som kdnner med det och
tillsammans med det, barnet behdver medkinsla.

Genom spegling blir barnet en egen individ och skapar en inre kdrna som haller samman
livet och sig sjalv. Spegling uppstar genom en tillrackligt god omvardnad (good enough
parenting) och skapar starkt psykiskt immunforsvar, granser och den inre kdrnan far
tyngd, gravitation och pondus.

Om en foralder inte dr ndrvarande pa det satt som ett barn behéver kommer barnet
kdnna sig misslyckad i sina forsok att skapa kontakt. Misslyckandet skapar motstridiga
upplevelser av skam, langtan, radsla, vrede och 6vergivenhet i barnet.

[ objektrelationsteorin pratar D.W. Winnicott om samspelet mellan spadbarnet och
modern (eller annan vardnadshavare). Under den forsta tiden saknar spadbarnet
differentiering mellan sig sjdlv och omgivningen, spadbarnet ser sig sjalv som en enda
enhet med omgivningen.

Spadbarnet dr beroende av moderns hallande, vilket Winnicott kallar holding. Beroende
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pa modern agerar i sin holding kommer spadbarnet forsta och ta in omvarlden pa olika
satt. Holding innebar att halla barnet i sin famn, men ocksa att spegla och tillgodose
barnets kdnslor och behov.

Om modern ar lyhord och positiv infor barnets rorelser och behov kallar Winnicott det
for management. Spadbarnet upplever att omvarlden svarar och agerar pa dess behov.
Denna trygga varldsbild gor att spadbarnet 6ver tid inte upplever ett behov av att
skydda sig sjalv eller forneka/dolja behov och kdnslor. Spadbarnet far finnas i en trygg
miljo och dess sanna jag far floda fritt.

Om moderns daremot har svart att mota upp spadbarnets behov, inte dr narvarande
eller satter sina egna behov fore spadbarnets kallar Winnicott det som sker for
impingement. Impingement kan till exempel ske om barnets hunger inte tillfredsstalls
och barnet istallet far ligga och grata en langre stund. Eller tvartom, modern serverar
mat nar barnet inte ar hungrig.

Det som hander vid impingement dr att barnet upplever att barnet behdver anpassa sig
till omgivningen, omgivningen anpassar sig inte efter barnet. Barnet kommer alldeles for
tidigt forsoka halla sig sjalv (holding). Det primitiva forsvaret sldr in och barnet skyddar
sitt sanna jag genom att utveckla det falska jaget.

[ management upplever barnet att det skapar omgivningen, omgivningen finns dar och
kan tillfredsstilla barnets behov, Winnicott bendmner det som den kreativa illusionen
vilket utvecklar kreativitet och barnets sjdlvkansla. Impingement daremot leder till att
barnet upplever att det standigt behdver anpassa sig och det blir reaktivt.

Speglingen av barnets kdnslor misslyckas nar barnet om och om igen forsoker se sina
nara relationer i 6gonen och oftast mots av franvaro eller negativ feedback. Nar detta
pagar under lang tid av barnets uppvaxt riskerar misslyckandet att 6vergd i ett
skamtrassel som kan komma att hardna till knutar i en liten manniskas sjal. Barnet lar
sig aldrig forsta sina egna kanslor och borjar istéllet kinna skam 6ver dem.

Inom barnet bérjar skamroster och skamdrakar viaxa nar speglingen misslyckas.
Skamroster och skamdrakar tar plats dar en god sjalvkansla egentligen skulle vaxt sig
stark. Nar ingen trost och spegling finns till hands maste barnet endera sta ut med det
omojliga (de jobbiga kidnslorna av att inte bli sedd, speglad och bekraftad) eller ggmma
dem inom sig.

Marta Kullberg beréttar i sin bok om ett stycke fran Else-Britt Kjellgvists bok "Rétt och
vitt - om skam och skamloshet”: Marta skriver att Else-Britt beskriver det som att for
brostmjolk finns det ersattning men ingen ersattning finns for det varma karleksfulla
motet med de ndra personerna ett barn behover for att spegla sig sjalv i.

Att inte bli métt och sedd i sina kdnslor och behov skapar en inre tomhet och en kinsla
av att inte duga. Det kan i sig ocksa skapa skam Over sig sjilv, Over att inte vara vard att
alskas. Denna djupt skamliga sjalvbild gor i sin tur att det ar svart att lita pa positiva
omdomen fran omgivningen och att det bara ar en tidsfraga innan nagon ska upptacka
hur dalig en egentligen ar. Marta beskriver att de positiva omdémena inte gar att ta till
sig och brukar beteckna det som en sked med hal i.
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De goda omddomena rinner bara rakt igenom, medan de negativa kommentarerna sugs
upp som en svamp - Marta Kullberg

Skam kan ocksa uppsta over sin familj och att familjen i sig har ett avvikande beteende.
Barn som vaxer upp med foraldrar som missbrukar alkohol far pa olika satt tampas med
skammen under hela uppvaxten. Ofta forsoker skammen hallas dold inom familjen, men
da uppstar ofta radsla i barnet infor att ta med sig kompisar hem eftersom barnet aldrig
vet om foradldrarna ar paverkad eller inte.

En person som bar pa skam bar ocksa med sig radslan for att bli avsléjad. Marta Kullberg
vill med sin bok fora ut skammen i dagsljus for att granska den och att visa vagar for att
laka kanslan av skam.

Det innebdr ocksd att man "biter huvudet av skammen”, Marta Kullberg

5.3 Att hantera skam

5.3.1 Hantera skam enligt Marta Kullberg

Marta Kullberg skriver att det ar omojligt att undvika skamsituationer i livet, men att en
kan komma en bra bit pa vagen att hantera skamsituationer battre om en blir medveten
om vilka situationer som tenderar att utlosa skam i ens liv. D3 kan en pa forvag skaffa sig
svarsstrategier och inte bli lika paralyserad av skamsituationer som uppstar.

Marta skriver ocksa att humor ar ett utmarkt motgift som kan fa en skamlig situation att
vanda, men for att klara av att skratta at sig sjalv kravs styrka och en formaga till
sjalvironi.

Marta tar ocksa hjalp av psykoterapeuterna Ronald och Patricia Potter-Efron for att
paminna oss om nagra grundlaggande manskliga principer som vi kan ta hjalp av nar vi
drabbas av skammens plaga:

- Alla har manskliga tillkortakommanden

- Ingen ar speciellt battre eller simre dn ndgon annan

- Alla har ansvar for sitt eget handlande

- Alla kan strava efter att vara bra nog, utan prestationskrav eller forestallningar om att
vara ett skamfyllt misslyckande

Ndgra andra redskap som Marta tipsar om i sin bok om hur vi kan hantera skammens
grepp om o0ss:

1. Trostande inre rost

Aterhamtning efter en skamattack underlittar om vi har en god tréstande inre funktion.
De flesta ar mer kritiska mot sig sjdlva an mot andra och darfor kan vi ofta bli battre pa
att vara mer inkannande mot oss sjalva.

En l1ag sjalvkansla innebar ofta att vi bar pa en inre kritiker istéllet for en trostande inre
rost. Den negativa sjdlvbilden blir da en resonansbotten for skambudskapet och kommer
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att om och om igen traumatiseras genom de inre angreppen pa sjalvkanslan.

For att bryta monster och bli av med en inre kritiker behovs det ofta terapeutisk hjalp,
men ibland kan enkla tips fungera att utéva pa egen hand ocksa. Prova att rent konkret
saga STOPP nar den inre kritikern borjar mala sitt negativa budskap. Ersatt sedan det
negativa budskapet med positivt budskap som tex "Det ar okej att géra misstag” och "Du
duger bra som du ar”.

Nar vi har formagan att acceptera en skamsituation gar det ocksa att lara sig saker fran
dem och ga vidare. Vad ar det som gor att jag kdnner mig sarbar och utsatt just i det har
laget? Vad kan jag lara mig av den har situationen infor framtiden?

Den inre trostande rosten ar ofta starkare hos manniskor som vaxt upp i en familj dar en
har ett omtdnksamt forhallande till mansklig svaghet.

2. Inkdnnande - en motkraft
Nar du sitter i en skamfalla kan en god van vara en bra ventil. Men valj din vian med
omsorg, om du i det laget bemots pa ett jobbigt satt kan skammen spadas pa.

Det vi behover i och efter en skamsituation ar empati fran en annan manniska, inte
kritiska kommentarer. Att bemoétas inkdnnande handlar inte bara om orden som sags
utan ocksd om hur det sags, tonen i orden och pa vilket satt orden framfors.

Vissa ménniskor har svart att vara inkdnnande eftersom andra personers beskrivningar
av skamfyllda situationer vacker plagor av skam inom dem sjalva.

Se ocksa upp for personer som anvander sig av sa kallad on-up-manship. Motparten
forsoker da trumfa genom att berdtta om varre situationen. Att standigt forsoka trumfa
over nagon annan ar inte ett tecken pa empati.

Att ta tillfallet i akt och borja beratta om sina egna problem éar heller inte ett satt att vara
inkdnnande mot ndgon annan som behover empati

Empati handlar om att finnas dar och orka lyssna.

En ratt hanterad skam kan ge oss stimulans att vaxa. Nar vi inte ar lika radda att
misslyckas blir vi heller inte lika rddda att prova nya saker.

3. Erkdnna skammen
Grundregeln ar enkel for att hantera skam, dven om vi helst vill sjunka genom jorden och
dolja var skam ar det battre att erkdnna den.

Nar vi forsoker dolja skammen ar den forsta reaktionen oftast ett automatiskt svar pa
“fara”. Vara automatiska forsvar mot fara ar antingen att fly, ga till attack eller att sta
alldeles stilla. Kanske forsoker du attackera andra nar du bli angripen av skammen?
Eller drar du dig undan?

Manga skamforsvar far negativ effekt om vi skjuter skammen ifran oss och angriper
andra, vilket komplicerar vara relationer.
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Genom att medvetandegora oss infor vilken typ av forsvar vi automatiskt tar till nar
skammen kommer kan vi ocksa férdndra beteendet och sluta forsvara oss pa ett negativt
satt. Nar skammen val slar till hamnar vi i en kdnsloméssig dimma och det ar svart att
tanka. Darfor behover vi ha vara strategier klara och 6va upp sin motstandskraft innan
skammen slar till.

4. Skamknappar

For att bygga upp sin motstandskraft mot skamreaktioner tar Marta upp att
skamforskaren Brené Brown foreslar att en behover bli varse vilka skamknappar som
latt aktiveras inom en.

Vad ar det varsta andra méanniskor kan tdnka om dig? Handlar det om pengafragor,
kropp och utseende eller kanske ndgonting om din prestation eller att upptrada
oklanderligt.

Nar du fatt klart for dig vad dina skamknappar handlar om kan du nysta vidare i dem
och fundera pa varifran dessa forestéllningar och tankar kommer ifran.

Vad vi lart oss i var ursprungsfamilj kring vad som uppfattas som svaghet eller negativt
kan bli ndgonting som vi undviker resten av livet. Om vi fatt lara oss att "det dar inte ar
nagonting att grata 6ver” lar vi oss att visa sorg uppfattas som svaghet. Vi skams darfor
om vi faller i grat och kdnner oss misslyckade istallet for att kdnna att det ar naturligt att
grata i vissa lagen.

5. Att inte ta pd sig skammen

Marta skriver om ett citat som amerikanska presidenthustrun Eleanor Roosevelt lar ha
sagt: "Ingen kan fa dig att kdnna dig mindervardig utan ditt eget samtycke”. Marta menar
att det gar att anvanda dven inom skammens omrade: "Ingen kan fa dig att kdnna skam
utan ditt eget samtycke”.

Detta kan vara lattare sagt dn gjort, men en viktig tanke att ha med sig nar en lever med
en skamstamplad identitet.

Till exempel kan personer som vuxit upp med missbrukande féraldrar ta hjalp av
stodgrupper dar stor del av terapiarbetet handlar om att ldra sig att inte langre bara
foradlderns bordor och att inte ta pa sig skammen.

6. Inre reparation

Var hjarna betraktar vara inre scener (minnen, drémmar osv) som var verklighet. Darfor
kan det vara framgangsrikt att arbeta med tekniker som bygger pa att forandra och gora
om vara efterhdngsna skamscener.

[ terapirummet kan terapeut och klient plocka fram ett skamscenario som klienten med
slutna 6gon far aterberatta och ateruppleva och tillsammans med terapeuten prova en
annan utveckling av den inre scenen. Terapeuten kan vid behov komma med forslag pa
hur skamsituationens forutsattningar kan forandras, eller ocksa bara stalla fragor till
klienten hur klienten skulle velat att skamsituationen skulle sett ut.
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7. Omfokusering

Vid omfokusering forsoker en aktivt fokusera om sina tankar och uppmaéarksamhet pa
saker i omgivningen istdllet for pa den egna personen. Med en del traning kan den har
metoden ge god utdelning och latta pa skamtrycket.

8. Omdefiniera relationen

Med vissa personer kan vi marka att vi oftare kdnner av skam. Vissa kan vara konstant
skambeldggande i sin interaktion med andra. Skuldbeldggande kan vara relativt latt att
upptdcka, medan skambeldggande fyller oss med mer vaga obehagskanslor.

Nar vi upptéacker detta beteende, alternativt far den kinslan av vissa personer, behover
vi fundera pa hur vi kan motverka att ta pa oss skammen som vi upplever att de lagger
pa oss. Om vi inte helt kan undvika personen behover vi strategier for att 1agga ifran oss
skam som inte ar var.

En metod kan vara att forsoka hitta satt som gor att personen kommer av sig och byter
fokus. En annan dr att sakligt och konkret fors6ka kommunicera med personen vad det
ar som sker och ge tydliga exempel pa nar skambeldggandet sker. Hall med i
berdkningen att denna form av kommunikation kan vara svar och att mottagaren
kommer att ta till olika typer av forsvar. Vissa intima relationer utvecklas till att bli ett
pingpongspel med kritiska pikar som fungerar skambeldggande. Deras ursprungliga
relation har ersatts med en strid strom av negativa kommentarer som sanker varandras
sjalvkansla. I dessa fall behover en fa stopp pa den destruktiva interaktionen som skadar
bada.

5.3.2 Hantera skam enligt Goran Larsson

Goran pratar om att for att komma ut ur skammens maktgrepp behdover vi ta tillbaka
vara drommar och vaga hitta nya drommar. Att lyssna efter de goda drémmarna och
tankarna ar att bryta monstret av skamrosterna tissel och tassel och slappa in nya roster
i sitt inre.

Manga skamfilade barn anvédnder sig av en forsvarsmekanism som Goran kallar tron pa
magiska l6sningar. Det skamfilade barnet har svart att se ndgon annan 16sning pa sin
situation dn att en magisk 16sning ska ta dem darifran. Tron pa den magiska losningen
har bade varit ett sitt att sta ut, men ocksa den enda raddningen i deras begransade
varldsbild. For att nd en forandring i vuxen alder behdver tron pa den magiska l6sningen
bytas ut till tron pa sig sjalv. Tron pa formagan att forandra sitt liv genom beslut och
handlingar.

En annan férsvarsmekanism som ar nara beslaktad med tron pa magiska l6sningar ar att
vanta och se. Att hoppas pa att allting blir battre om jag vantar och ser. Men denna
forsvarsmekanism kan ofta leda till att sen och senare blir till forsent eller aldrig.

Att bara ha handlingskraft racker inte heller. Impulshandlingar har ingenting med
beslutsamhet att gora. Géran skriver att vi ocksa behover vara impulskloka for att ge
livet styrsel och stadga. Vi kan inte paverka alla situationer, men vi kan alltid gora
nagonting i en situation.
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Att gora ndgot konstruktivt i en situation dr detsamma som att sdga att ingen situation i
vdrlden har fullstindig makt 6ver mig — Goran Larsson

Skam ar ensamhetens och utanfoérskapets kdnsla, men tillsammans med andra i
gemenskap kan vi 6msesidigt och 6msint borja prata om det ondmnbara och hitta hem i
oss sjalva.

For att vi ska kunna lamna det gamla bakom oss och klara av att leva i nuet behéver vi
vaga minnas och satta ord pa de som varit, vaga beratta om oss sjalva och var historia.
Nar skamtroll och minnesspoken plockas fram i ljuset forlorar de mer och mer makt
over en manniskas liv.

Bara den som har tillgdng till sin historia kan fritt forma sin framtid - Géran Larsson

Nar vi far mojlighet att beratta var historia far vi ocksa mojlighet att forandra vart eget
forhallningssatt till var historia och var historias forhallningssatt till oss sjdlva skiftar
karaktar. Nar var historia inte langre har formaga att skada eller skramma oss mister de
ocksd makten 6ver oss.

Att berétta sin historia ar inte helt enkelt och det kommer ofta hinder pa vagen. De
skamfilade minnena ar undanstoppade i vart minne och det kan vara plagsamt att
plocka upp den. For att klara av det kravs mod och beslutsamhet.

For att forsta hela sin historia och nuvarande situation kan vi ibland beh6va ga minst tre
generationer tillbaka i tiden. Vad har sldkten tagit med sig i synen pa samliv, kdnslor,
rattradighet, arbete, vila, lust, plikt och ndjen?

Ju storre delar av var historia vi kan acceptera och forsonas med, desto mer hoppfull
framtid kan goras tillganglig for oss. Vi kan ocksa beh6va beratta var historia gang pa
gang for att den ska bli verklig.

Goran skriver att det ocksa ar viktigt att vaga bli berord av var historia. Vara sar sitter i
sjilen och bara det vi tillater att berdra oss kan na fram till sjalen och foda lakedomens
krafter inom oss.

Att bli berord och att slappa en upplevelse eller en annan méanniska sa nara inpa ar for
manga skamfilade manniskor en stor utmaning. For den skamfilade manniskan finns
alltid risken att ndrheten ar granslos och innebar detsamma som att bli utnyttjad eller
anvand. Att bli berord vacker gamla sorger och langtan till liv.

Samtidigt kan dessa starka kanslor, att bli berord, leda till att smértan sa smaningom
lagger sig, att sar laker och sorger lamnar oss. Att bli berord dr ndgot som en gang pa
gang behover lara sig och tilldta sig. Att inte vilja bli beroérd ar detsamma som att sdga att
ens liv inte riktigt angar en.
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5.3.3 Psykoterapi, Winnicott och att vaga slappa fram sitt sanna jag

I foreldsningen pa Orebro Universitet med Jens Jemstedt berittas det om att Winnicott
pratar om vikten om att skapa férutsattningar for att kunna leka for att manniskan ska
vaga slappa fasaden och sitt falska jag. En person som utvecklat ett falskt jag har alldeles
for tidigt behovt halla sig sjalv och inte kunnat lata lekfullhet och kreativitet floda fritt.

Att leka menar Winnicott innebar att fa moéjlighet och utrymme for att associera fritt,
kanna tillit och kunna lita pd andra ménniskor och att ha tillgang till sitt inre dromliv.

En person som inte har formaga att leka ar en person dér det falska jaget ar
dominerande. Personen ar inte narvarande i sig sjalv utan lever enbart utifran sitt
intellekt och utifran vad som férvantas av personen. Personen tar sig sjalv pa stort allvar
och ar valdigt sjdlvmedveten och kontrollerad. Denna person projicerar sitt kansloliv
och delar av sina egenskaper pa andra ménniskor, personen klarar inte av att méta de
delarna i sig sjalv utan projicerar istallet ut det pa andra manniskor.

For att klara av att borja visa mer av sitt sanna jag behover en person med ett starkt
falskt jag hjalp att hdarbargera de delar personen inte pa egen hand klarar av att moéta i
sig sjalv. | motet med en terapeut kan terapeuten harbargera detta och hjalpa till att
stotta personen att mota sig sjalv och vaga slappa fram mer av sitt sanna jag.

5.4 Att arbeta med skam som SER-terapeut

SER-terapeuten kan hjalpa sin klient att kdnna och forstd sin skam genom att pa olika
satt och med olika verktyg fora ut skammen i dagsljus, i terapirummet. D3 hjalper
terapeuten klienten att "bita huvudet av skammen” som Marta Kullberg beskriver det.
Nar klienten far hjalp att bita huvudet av skammen kan ocksa radslan av att bli avslojad
minska. Klienten behover da inte langre dgna lika mycket energi till att halla uppe sin
fasad utat om det inte finns lika mycket att délja och tacka 6ver.

Goran Larsson forklarar det pa liknande satt genom att vi far aterberatta var historia och
tillata oss att bli berdrda kan vi befria oss fran skammen: "Vara sar sitter i sjdlen och
bara det vi tillater att berora oss kan na fram till sjalen och foda lakedomens krafter
inom oss”.

[ terapirummet kan SER-terapeuten hjélpa klienten att vaga titta pa de tidigare minnena
som triggas i nuet och genom att plocka ut skammen i ljuset ocksa hjalpa till att 1aka de
gamla sdren och lara klienten att trosta sig sjalv. SER-terapeuten blir en ny chans for
klienten att fa en medmanniska att spegla sig i, det klienten troligtvis saknade som barn.
Terapin skapar en ny chans att bli en egen individ och aterbilda en inre kdrna som haller
samman livet. Det som Goran Larsson beskriver att ett barn behover fa fran sina
narstdende under uppvaxten.

Om klienten ar medveten om sin skam kan terapeuten och klienten prata om skammen i
samtalet. Genom visualisering och/eller regression kan terapeut och klient jobba pa en
djupare niva med skammen och sa smaningom "befria sig fran skammen” som Goran
beskriver.
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Visualisering och regression fungerar bra nar klienten dr medveten om sin skam, men
kan dven fungera bra nar klienten har en mer diffus kinsla kring sin skam eller ar
omedveten kring sin skam. Visualisering och regression gor att klienten lattare kan
tillata sig att ga in i sina minnen och kanslor pa ett mer avslappnat sitt an i ett samtal
dar endast vanlig kommunikation anvands. Att fa slappna av och blunda gor det lattare
att komma i kontakt med situationer dar starka kanslor vacks. Att komma i kontakt med
sina kdnslor i en trygg miljo gor att klienten kan forlésa gamla kadnslor och blockeringar.

Visualisering och regression gor det ocksa lattare for klienten att landa i sin kropp.
Winnicott beskriver att det falska jaget utvecklas som ett intellektuellt satt att forhalla
sig till omgivningen och reagera istéllet for att agera pa omgivningen. Nar vi landar mer i
var kropp och later intellektet pausa kan vi skapa forutsattningar for att slappa fram
mer av vart sanna jag och vara autentiska kdnslor. Vaga lita pa och bygga tillit till vara
egna behov och kdnslor och i ldngden agera i forhallande till var omgivning istallet for
att bara vara reaktiva.

Skam kan vara svart att prata om, speciellt om vi levt med den under lang tid och det
mer ar en diffus kinsla och svAr att sitta ord pa. Aven i en trygg terapimilj6 kan det vara
svart att vaga prata om det dar som vi gomt undan under sa lang tid. Som SER-terapeut
ar det viktigt att skapa utrymme och trygghet for klienten att i olika lager och omgangar
fa 1asa upp nycklarna till sina skamrum.

SER-terapeuten kan ocksa hjalpa klienten att inte ta sig sjalv pa sa stort allvar. Att fa
klienten att se sig sjalv i ett storre sammanhang. Marta pratar till exempel om att
skammen har en férlamande effekt pa oss och att vi har svart att fa perspektiv pa
helheten. SER-terapeuten kan hjalpa klienten att se och forsta helheten och hjalpa
klienten ur sin handlingsférlamning.

SER-terapeuten skapar ocksa mdjligheter for klienten att arbeta med bade datid, nutid
och framtid. Att ge utrymme for klienten att prata om det som klienten gémt undan fran
datiden, hur det vacks till liv i form av aktuella triggers i nutid och att inspirera till
kreativitet och att lata drommar om framtiden floda fritt. Att fa tillgang till sitt inre
dromliv pratar bade Winnicott och Géran om som viktiga parametrar for att bli mer av
sitt sanna jag.

Det ar ocksa viktigt att som terapeut forsta att skammen till en borjan inte behoéver vara
medveten hos klienten, utan den kan mer och mer nystas upp och goéras synlig under en
terapiprocess.

6. Slutdiskussion

Efter att ha last bockerna som jag valt ut till denna uppsats kidnner jag mig annu mer
trygg i att SER-terapeuten har manga och bra verktyg att hjdlpa sin klient att mota och
genomleva skammen som pa olika satt uppstar i nuet och som triggar gamla minnen och
trauman fran barndomen.

Det kniviga med skam ar ju att instinkten nar vi kdnner skam ar att "sjunka ner genom
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jorden” och det leder ju till en inneboende reflex att inte prata om det som hiander i oss
nar vi kdnner skam. Denna reflex ar saklart praktiskt nar vi kinner den mildare typen av
skam, den som syftar till att forsta granssattning och forsta nar vi gjort fel. Att vi backar
undan och ger andra personer utrymme och nar vi forstar att vi gjort fel och kan be om
ursakt.

Daremot ar denna reflex oerhort I1omsk och svar nar vi vaxt upp med skammen
inneboende i oss fran barndomen. Nar vara naturliga instinkter blivit skadade och vi
reagerar starkare dn vad vi behover for vart eget basta pa smasaker som hander i vart
liv. Nar reflexen innebar att vi vill sjunka under jorden och inte prata om det som hdander
ar det ocksa svart att plocka fram situationen och skammen i ljuset.

Jag tror dock att vart samhalle skulle behova mycket mer av den har sortens djupa
samtal. Djupa samtal om skam och sarbarhet. Att mer forsta att den skam vi bar pa inte
ar var egen att bara i ensamhet. Att det inte dr ndgonting vi maste halla for oss sjilva. Att
forsta att den maste komma ut i ljuset for att vi ska bli mer autentiska och vaga visa mer
av vart sanna jag.

Tystnaden kring skam tror jag ar en stor anledning till varfor sjukskrivningarna for
utmattningssyndrom okar. Det falska jaget far for stor del av vara liv, vi glommer bort
hur vi ar lekfulla och vart enda fokus ar att halla uppe en fasad av "den perfekta ytan”.
Manga kdnner skam kring tanken att prata om att de inte kdanner sig lyckliga trots att de
har det "perfekta” jobbet, familjen, huset, sociala natverket och sa vidare.

Jag upplever bade hos mig sjalv och hos klienter jag moter att den storsta radslan kring
att vara sarbar (och prata om skam) ligger i tiden innan vi vagar 6ppna upp oss. Det ar
alltid som allra mest skrammande precis innan. Daremot nar vi val 6ppnar upp méts vi
av autenticitet, bade hos den vi 6ppnar upp oss hos, och i oss sjadlva. Nar vi val tar oss
igenom det forstar vi att det inte ar sa farligt som vi trodde pa andra sidan. Vi biter
huvudet av skammen som Marta uttrycker det.

Som jag skrev i inledningen sa har jag insett att jag tidigare hade en slags fornekande
installning till skam, "ja, men om du kdnner skam infor ndgonting sa ar det ju bara att
mota det, det dr val inte sa farligt”. Samtidigt har jag manga minnen dar jag kdnner den
dar kanslan av att bara vilja sjunka genom jorden, men de minnena undvek jag att tdnka
pa i samband med skam. Jag valde att blunda for dem.

Jag har jobbat valdigt mycket med att upptacka min egen skam. Langt innan jag
bestimde mig for att skriva den har uppsatsen. Det har varit ett arbete kring att 1dsa upp
medvetenheten kring skam, att 1dsa upp den lager for lager. Att inse att den finns dar och
borja erkdnna for mig sjalv och andra att jag i olika situationer kdnner skam. For en av
mina forsvarsmekanismer har varit att latsas som ingenting dven nar jag kinner skam.
Jag blev tydligen sa bra pa det att jag till och med dolde den for mig sjalv.

Nagra exempel pa omraden som jag upptackt min skam inom:
Utseende och fdfdnga: Jag har sa lange jag kan minnas haft svart for att spegla mig nar

ndgon annan ser. Att sminka mig eller géra mig i ordning infér ndgon annan. Jag har
samtidigt varit valdigt sjdlvmedveten och brytt mig om mitt utseende, men jag har aldrig
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velat visa det utat. Istdllet har jag projicerat tankar kring att andra sett 16jliga ut nar de
speglat sig i fonster som fungerat som spegelglas eller nar ndgon uppenbart speglat sig
ndr de gatt forbi ett skyltfonster.

Sexualitet: Jag har trott att mina tankar kring sex och sexualitet varit annorlunda och
darfor inte vagat prata sa mycket om det. Jag hade lange svart att uttrycka vad jag ville
och tyckte om. Jag kinde mig lange valdigt tudelad infor sex, utdt sett var jag valdigt
pryd och beskyddande kring mig sjilv, medan jag i mina fantasier var mer frigjord och
njot av sex fullt ut. Jag trodde lange att bra sex uppstod nar tva personer matchade, jag
kunde ju inte féorma mig till att prata mer om vad jag tyckte om. Genom att mota
manniskor som fatt mig att kdnna mig trygg har jag mer och mer vagat uttrycka vad jag
vill. Mdnga ganger har det varit oerh6rt skrammande att prata om vad jag tycker om och
vad jag vill gora. Men tack vare att de manniskorna har statt kvar, lyssnat och stallt fler
fragor har jag lyckats "bita huvudet” av skammen mer och mer. Resultatet blir att jag blir
mer och mer mitt sanna jag, hon som fanns dar i fantasierna férut, hon som ar frigjord
och njuter fullt ut av sexuella aktiviteter.

Att inte vilja gora fel/vara nyborjare/misslyckas: For mig har det alltid suttit valdigt stark
att jag vill kunna saker redan innan jag forsokt gora nagot ens for forsta gangen. Jag har
manga ganger undvikit situationer som ar frimmande for mig for att jag inte vill verka
bortkommen eller misslyckas. Jag har undvikit tavlingar pa grund av att jag inte vill
forlora eller misslyckas. Men det basta jag har lart mig ar att det ar helt okej att inte vara
bast pa allt, det gar att vara lekfull och ha roligt utan att vara perfekt (det blir snarare
roligare da). Mitt basta verktyg for att bita huvudet av skammen i de hér ldgena ar att
helt enkelt uttala "jag gor det har for forsta gangen, hur ska jag gora?”.

[ takt med att jag kommit i mer kontakt med min skam har jag ocksa upptackt att det ar
okej att kdinna skammen. Jag maste inte latsas som ingenting. Jag maste inte ta pa mig en
fasad nar skammen slar till eller innan jag tror att skammen kan sla till. Det basta jag har
gjort ar att omfamna skammen, visa mig sarbar och beratta att "nu kanner jag mig
sarbar, nu vet jag inte hur jag ska gora” eller "det har kdnner jag mig skamsen infor, det
har ar svart att prata om”.

Jag hoppas att jag med hjalp av den har uppsatsen och mitt framtida arbete som SER-
terapeut kan hjalpa fler att medvetandegora skammen och bli sams med den och sig
sjalv!
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7. Kall- och litteraturforteckning
Skamfilad - Goran Larsson
Fran skam till sjdlvrespekt - Marta Kullberg

www.serterapi.se 181014

Foreldasning med Annika Tibblin 23 november 2015-01-13, SER-akademin

Forelasning "Den skapande impulsen - Om D.W. Winnicotts teorier” med Arne Jemstedt
(lakare och psykoanalytiker), Orebro Universitet
https://www.facebook.com/events/779974409016615/
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