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Sig hej til din

Ilse Sand: Sig hej til din skam. En bog om at
slippe frygten for atveere forkert. Gyldendal
2021. 144 sider, kr.199,95.

Fra psykoterapeut MPF og tidligere
sogneprast llse Sands hind er der
kommet endnu en selvhjzlpsbog.
Denne gang med det i mine gjne vig-
tigste emne i psykoterapi, nemlig
skam. Bogen er i to dele. Forste del
beskriver noget om, hvad skam er, og
hvordan den kan opsti. Anden del har
fokus pé& redskaber, gvelser og gode
rad til at handtere sin skam.

1 forste del ses skam i et let forstaeligt
sprog i et kulturelt lys med en masse
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eksempler, som kan spore leseren
i retning af, hvad skam er i den let-
tere form. Herefter setter forfatte-
ren fokus pi det, hun kalder kronisk
skam, den mere maladaptive side af
skam. Det beskrives medrivende og
levende, hvilken betydning spejling
eller mangel pd samme har for barnets
selvfplelse og selvvard. Via gode ek-
sempler, klientudtalelser og 'billeder’
viser hun ngdvendigheden og betyd-
ningen af et kaerligt og omsorgsfuldt
blik. Hun brugeren rekke betegnelser
som fx mismeder, hulleri selvfplelsen
og indre opbakning til at beskrive
konsekvenserne af den manglende
spejling. Dette er en illustrativ made
at beskrive komplicerede mekanis-
mer i opveksten for den almindelige
leeser. Hvert kapitel slutter med et
resumé og nogle gode sporgsmal til
selvrefleksion, som vender leserens
blik mod egne oplevelser.

Anden del kaster os direkte ud i nogle
redskaber, som i mine gjne kan vzre
alt for udfordrende for mennesker
ramtaf kronisk skam, da de potentielt
kan ggre det modsatte af hensigten
og oge skam og magteslgshed. Der-
udover indeholder anden del en blan-
ding af udfordrende og nznsomme
ovelser og rid. En reekke af de velme-
nende rad og @velser krever en stor
grad af selvaccept og evnen til at se
(i det mindste dele af) sig selv med
kerlige sjne. Men det er netop det,
der kan vare endog meget svaert i til-
felde af kronisk skam. Hun beskriver
det selv s fint i starten af bogen side
17: "Vi kan opleve skam i flere for-
skellige grader. Nar det er varst, har
viingen empati med os selv og evner
end ikke at sende selv den mindste
venlighed indad.” I kapitlet Skab en
venlig kontakt til dig selv sidstibogen
er hun kort inde pa ngdvendigheden
af venlige pjne, maske dette kapitel
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ville vaere mere gavnligt for de udfor-
drende gvelser, redskaber og gode rad.
De fleste pvelser legger vagt pa kon-
krete emner, situationer eller kultu-
relle kray, hvilket kan vare svart for
personermed kronisk skam,daderher
ofte er en mere grundlaeggende ople-
velse af at vaere forkert, utilstraekkelig
ellerikke vzerd at elske. Derfor kan det
vare vigtigt for denne gruppe at finde
detrette pre og tage sma skridc og ma-
ske vigtigt nok med en professionel,
hvilket Ilse Sand er inde pa, men igen
forstislutningen afbogen.

Sidst i bogen findes en test. Her kan
leeseren fa en fornemmelse af, hvor
meget skam, de sleeber rundt pa i deres
liv, og hvor mange af deres problemer
som bunder i skam. Testen kunne dog
anvendes mere aktivt sammen med
en graduering af gvelsernes svaerheds-
grad, s& pvelserne bliver relevante og
overkommelige for den enkelte leser.

Generelt indeholder bogen mange
gode og beskrivende eksempler pa si-
tuationer og klienters udtalelser, som
gar skammen mere handgribelig. Ilse
Sand deler desuden gavmildt ud af
eksempler fra sit eget liv, hvilket jeg
sersom en god mide at mgde leseren
med kerlige gjne. Bogen igennem er
Ilse Sands egne karlige gjne tydelige,
og deter jo netop helende for skam.

Jeg kan bestemt anbefale den som
selvhjzlpsbog for mennesker med
mild til moderat skam eller et gnske
om selvudvikling. Selv om den er hur-
tigt leest, anbefaler jeg at bruge den
langsomt,grundigt og med kaerlig om-
sorg for sig selv. Jeg kan ogsd anbefale
bogen som supplement sidelgbende
med et psykoterapeutisk forlgb.

Janne Oreskov
Psykoterapeut MPF
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