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1. Inledning

1.1 Bakgrund

I januari 2023 nidr vi precis hade paborjat etyd 7 med regissoren, skédespelaren och
pedagogen Per Sorberg, drabbades jag av en forddande insikt: Jag dr en fruktansvért dalig
skddespelare. Eller alltsa, jag dr ingen dalig skddespelare, jag kan vara jéttebra ocksa, tror jag,
men dér och di fanns det bara en sanning: Och det var att jag SOG. S6g pa maskteknik, sog
pa textarbete, sog pa att vara publik, s6g pd att vara skadespelare, sog pa att vara en bra
klasskompis, sog pé att vara manniska. Min egen sugighet tycktes inte na ndgra granser. Allt
borjade med total forodmjukelse. Arbetet under etyd 7, dé vi arbetade med halvmask, gick till
att borja med ut pé att vi en och en gick upp pa scenen, valde en mask och satte oss pa en stol.
Efter att genom en ritual fitt pd sig masken och “vickt” den, aterstod en stund av total
ovisshet d& man skulle undersbka masken och se vad det var for karaktir som
utkristalliserade sig 1 motet mellan skddespelaren och masken, och sedan i métet mellan
masken och publiken. Spdnnande ténker kanske nidgon. Panik var allt jag kinde nér jag sakta
gick upp mot stolen for att, som det kindes, mota min egen undergang. Aldrig har jag lidit sa
mycket som nér jag satt dér pa stolen och desperat forsokte gora ndgot roligt och ingenting
fungerade. Det blev inte kul, det var inte fint och det var absolut inte bra teater. Snabbt som
fan slet jag av masken, sa “Tack, intressant, men jag fattar ingenting” gick tillbaka till min
stol 1 publiken och vred mig inombords av skam for vad jag just hade gjort infér dessa
stirrande 6gon som var mina klasskompisar och pedagog. Jag kéinde mig s katastrofalt dalig.
Skammen var total. Rodnaden pa mina kinder nddde exceptionella nivéder. Det var som att
rddslan for det ovissa i situationen gjorde mig helt paralyserad nir jag stod dér pd scenen. Jag
var sd rddd att vara dalig, att skimmas och vara till atloje, att jag knappt vagade gora
nagonting. Och darfor blev till atloje. Men varfor sdtter jag sd stor vikt vid att inte gora fel 1
ett sammanhang dér ingen vet vad som dr rétt och fel? Den dér skamkénslan jag kénde efter
mina knapphéndiga forsok att arbeta de dir veckorna var som en extrem variant pd en kénsla
jag upplever ofta i mitt arbete. Den tar sig uttryck i bland annat kénslor av motstand infor att
ga upp pa golvet och borja arbeta eller total dngest efter att jag gjort ett daligt forslag eller
gjort fel i ndgon scen. Det var ocksda nagot med hur mitt misslyckande i arbetet de dir
veckorna sakta borjade drabba hela min uppfattning av mig sjélv — jag misslyckades pé
lektionerna och blev dirfor i mitt huvud en misslyckad ménniska — som gjorde det tydligt hur

extremt skadligt detta dr for mitt liv 1 stort om jag nu ska syssla med det hér yrket. Déarfor ska



detta arbete f& handla om skam. For jag vill ju vara en fri skddespelare som ger mig sjilv och
andra utrymme att prova, misslyckas och prova igen. S hiar kommer en liten undersdkning
av kdnslan skam, hur den verkar och tar sig uttryck samt hur man kan befria sig frin dess

grepp. Hall tillgodo!

1.2 Syfte

Syftet med uppsatsen ar att reda i begreppet skam och se om jag kan hitta strategier for att
forhalla mig till, eller kanske till och med anvénda, skammen pé ett konstruktivt sétt i mitt

arbete som skadespelare.

1.3 Fragestillning

Vad ér skam? Pa vilka sitt upplever jag skam och hur kan jag gora for att befria mig fran

den?

1.4 Metod

Till att borja med sé har jag fort en skamdagbok under min praktik i forestdllningen Ké#f pa
Kulturhuset Stadsteatern Véllingby for att pa sa sitt forsoka bena ut vad det dr for situationer
som ger upphov till skam for mig, samt for att se om jag kan luska ut vad den gér med mig.
Utover egen reflektion har jag studsat mina iakttagelser mot teorier om skam, samt mot
samtal med regissoren Py Huss-Wallin, skddespelaren och min praktikhandledare Maja Rung

och min klasskompis Emelia Sallhag.

1.5 Material

Utover min egen skamdagbok har jag anvint mig av Brené Browns skamteorier, himtade ur

boken Mod att vara sarbar: i dina relationer, i ditt fordldraskap, i ditt arbete (2015).



2. Att vara eller inte vara misslyckad

Skamkénslan dyker ofta upp i mitt arbete. Dels pa det sittet jag beskrev 1 inledningen, det vill
sdga ndr den hindrar mig fran att ga upp och prova av rédsla for att vara dalig eller gora bort
mig. Men det finns ocksé en rad andra tillfdllen nédr den gor sig pdmind. Hur manga ginger
har jag inte drabbats av den dér kidnslan nér jag kliver ur en 6vning eller en repetition dér jag
faktiskt 1atit mig gé helt in 1 arbetet och sedan liksom “vaknar upp” och ska prata om det som
hinde. ”Jo det var jétteintressant att undersdka hur det skulle vara om karaktiren var en
ekorre, jag hittade intressanta saker”, sdger jag och kénner hur rodnaden stiger nér jag tdnker
tillbaka pa hur jag precis pa alla fyra sprungit runt i rummet och gjort oklara ljud och
attackerat mina klasskompisar. Eller det dér plotsliga uppvaknandet jag titt som tdtt rdkar ut
for ndr jag star pa scen och liksom hamnar utanfor mig sjdlv och inser hur sjukt det
egentligen dr att jag star hir och rabblar text och latsas vara ndgon annan. Jag upplever
framforallt tva former av skam som stora problem i mitt arbete. Det dr dels rddslan for att
gora bort mig, som hindrar mig fran att g upp pa golvet och borja jobba och som hindrar mig
frdn att gora saker fullt ut ndr jag val har tagit mig upp. Sen &r det den fruktansvirda
efterskammen, den dér kénslan som ofta drabbar mig efter att jag arbetat — den dér kénslan av
att alla maste tycka jag &r helt sjuk i huvudet som gjorde si eller inte fattade att jag borde
gjort sa eller sagt repliken pé det och det sittet. Ibland ar det som att jag drabbas av den dér
efterskammen bara for sdkerhets skull, som nir jag efter en forestdllning har en malande
genomgang 1 huvudet av allt jag gjort och sagt och vad den och dens blick kan ha betytt —
som att det faktum att jag inte kan ha kontroll 6ver hur det jag gjort landat hos mottagarna gor
att jag maste gi igenom allt i efterhand for att forsoka uppticka de dér tillfillena da jag
eventuellt kan ha varit till atlje. Skam skam skam. Den dér kénslan av att vilja forsvinna,
skrika och fOrintas pd samma gang. Jag upplever den som ett enormt hinder fér min

kreativitet men jag vet heller inte riktigt hur den kdnslan fungerar.

Infor praktiken 1 forestdllningen Kot regisserad av Py Huss-Wallin pd Kulturhuset
Stadsteatern 1 Villingby, var jag oerhort rddd att den dir kénslan skulle hindra mig fran att
gora ett bra jobb. Jag bestimde mig innan repstart for att borja fora en skamdagbok for att pa
sd sitt se om jag kunde hitta ndgot monster kring hur skammen uppenbarar sig i mitt arbete.
Men hor och hdpna nédr jag, efter repetitionsprocessens forsta vecka, med pennan i hogsta
hugg skulle skriva ner alla hemska situationer jag varit med om — insdg att jag inte kunde

komma pa en enda. Eller jo, en gang nér vi skulle ha en namnrunda och jag i min nervositet



glomde sédga att jag var praktikant, vilket alla andra praktikanter gjorde, och det d4 blev som
att jag typ ville litsas att jag inte var en praktikant. Herregud, in i skamfinkan med mig.
Hursomhelst, utdver den dir situationen i rundan s& hade arbetet inte genererat en enda
situation dér jag drabbades av den dir kdnslan av att inte vilja g& upp pa golvet eller av den
dar efterskammen jag var van vid fran skolan. Och da hade forsta repetitionsveckan inneburit
att vi undersokt hur ett kdttmonster ser ut, bland annat genom att pé scen infor regissor och
regiassistent gatt upp och provat hur det kan se ut att ha drabbats av kondylom som sakta
sprider sig fran konet ut i resten av kroppen och som dérefter gér oss mindre och mindre till
manniskor och mer och mer till chihuahuor. Det var ndgonting med stimningen vi byggt upp
1 repetitionsrummet som majliggjorde ett provande utan ett direkt domande 1 mitt huvud. For
att borja reda i vad som plotsligt gjorde att skammen inte hade samma grepp om mig behdver

jag borja med att reda ut vad skam ens ér.

2.1 Skam som socialt klister

Den amerikanska sociologen Brené Brown har forskat pd kinslan skam och i boken Mod att
vara sdrbar: i dina relationer, i ditt fordldraskap, i ditt arbete (2015) gor hon foljande
definition: ”Skam &r en mycket smértsam kénsla eller upplevelse av att vara misslyckad och
ddrmed inte fortjana kérlek och tillhorighet.” (Brown 2015, s. 70) Det ligger enligt Brown 1
manniskans natur att ha en drivkraft mot att vilja bli édlskad och hora till, skammen &ar en
primitiv kdnsla som fungerar som en guide i det sociala for att kunna skapa meningsfulla
relationer. (Brown 2015 s. 73-74) Att vi kan drabbas av skam ér alltsa pa ett sétt bra, Brown
menar till och med att formagan att kéinna skam &r en forutséttning for att vi ska kunna kénna
empati och samhorighet med andra méinniskor. (Brown 2015 s. 73-74) Men skam &r en
destruktiv kdnsla. Definitionen av skam blir tydlig ndr man jamfor det med det nérliggande
begreppet skuld. Att kdnna skuld &r att kéinna att man har gjort ndgot som inte var bra eller i
enlighet med sina virderingar. Skam diremot handlar om att kiinna att man AR fel. Det
handlar om sjdlvbild. (Brown 2015, s. 72) Néar skammen styr sd dr jag dalig nér jag
misslyckats med nigot, medan skulden séger att handlingen var délig. Nar skammen slar till
kénner vi oss isolerade och virdeldsa. Enligt Brown sa stirks vart behov av att bli socialt
accepterade och kdnna samhorighet av hjarnans kemiska reaktioner, och i en undersdkning
frdn 2011 kom forskare fram till att en stark upplevelse av att bli bortstott av andra, for
hjdrnan kédnns likadant som fysisk smarta. (Brown 2015 s. 69-71) Det ar alltsé inte sérskilt

konstigt att manga &r radda for att bli avvisade. Skam drabbar oss pa flera sitt — skammen far



oss att kdnna oss vdrdeldsa nir vi upplever att vi inte dr bra nog, och ridslan for att kinna
skam kan gora att vi héller tillbaka oss sjdlva for att inte rdka gor ndgot som resulterar 1 ett

avvisande och den dir kédnslan av virdelGshet.

Men 1 skadespelaryrket ingér det en rad situationer dér vi riskerar att avvisas: vi gar upp pa
golvet med manus i hand utan en aning om vad vi ska gora och provar olika saker for att hitta
ndgot som funkar. Det ingér situationer dér vi kastar oss ut och provar en idé som regissdren
eller var medspelare sen kanske avvisar. Vi skapar konstnirliga verk som ska visas upp for en
publik och dir vi bara kan hoppas att det vi skapat ska falla i smaken. Vi kan ocksa behdva
spela en forestéllning vecka ut och vecka in som vi egentligen inte alls tycker dr bra eller kan
std for. Med Browns definition av skamkénslan forstar man varfor en skamstyrd skadespelare
kan fa problem. Om jag liter skam styra mig sd blir mitt eventuella misslyckande 1
repetitionsrummet eller pa scenen en kénsla av att vara misslyckad och darfor inte fortjana
kérlek och tillhorighet. Nér jag ska géra mitt jobb talar skamkénslan om for mig att om det nu
gér at skogen ir jag en misslyckad ménniska. Om regissoren inte gillar mitt forslag ér jag en
misslyckad ménniska, om forestdllningen far en délig recension dr jag en misslyckad
manniska. Avvisanden av olika slag, som ar en stor del av skadespelaryrket, far pa det sittet
alldeles for stora konsekvenser. Det som star pd spel ndr vi gar upp pd golvet &r vart eget

ménniskovirde. Inte konstigt att man kénner motstind.

Det dr ofta inte skamkénslan i sig som dr problemet — de storsta problemen uppstar nér vi blir
sd rddda for att kiinna skam att vi borjar undvika situationer dar kénslan kan uppstd eller tar
till ohéllbara strategier for att inte drabbas av den dér kénslan av att vara misslyckad. Brown
skriver: ”Nar vi mar daligt, antingen for att vi kdnner skam eller for att vi bara ar rddda for
skammen, blir vi mer benédgna att dgna oss at destruktiva beteenden och ga till angrepp mot
eller fornedra andra.” (Brown 2015, s. 73-74) Brown menar att vi for att undvika skam tar pa
oss olika rustningar for att dolja och vérja oss fran den. Exempel péd sddana rustningar ér
gladjefobi, perfektionism eller bedovning. (Brown 2015, s. 116) Om jag relaterar? Svar ja.
Sarskilt 1 den dér perfektionismen. Om allt bara nista gang ligger exakt som jag vill ha det,
min motspelare sdger exakt som hen brukar, om jag gér exakt samma uppvdrmning som den
déar géngen det kindes sa bra eller om jag bara nésta gang har sett till att géra alla 6vningar
och metoder mina ldrare ndgonsin har gatt igenom — dr exempel pé hur det kan l4ta i mitt
huvud nér jag forsoker ta dverdriven kontroll ndr skammen och den dir kdnslan av att vara

délig gor sig pamind. Nér jag ldser Browns bok &r det tre begrepp som jag upplever kan



anviandas som paraplybegrepp for hur vi ménniskor generellt hanterar skam pa destruktiva
satt. Dessa dr isolation, likgiltighet och aggression. Dessa begrepp kidnns for mig smértsamt
bekanta. Att exempelvis undvika att gd upp pé golvet och borja repetera eller vilja springa
frdn repetitionssalen, och kanske faktiskt gora det; att stinga av och inte f4 kontakt med
varken kroppen eller det som hidnder i rummet; eller att i situationer av ovisshet eller
forvirring bli arg pd manuset, situationen eller kanske pé regissoren eller pedagogen, ér nagot
jag kénner igen bade fran mig sjilv och andra jag mott 1 arbetet. Men alla dessa strategier
resulterar bara 1 en enda sak: det kreativa arbetet blir lidande, och ofta infinner sig ju
skammen dnda. Repeterar jag inte kommer jag inte vidare med arbetet och da skdms jag for
att det inte blir en bra scen. Har jag inte kontakt med mig sjilv eller rummet kan jag inte gora
ett bra jobb och skidms for det. Och blir jag arg pa manuset eller regissoren, skdms jag med
stor sannolikhet efterdt for min irrationella reaktion och far &nnu svérare att arbeta. Att
forsoka undvika skam verkar alltsa inte vara en sirskilt bra strategi for att sluta styras av
skam. Skammen infinner sig oavsett, och skddespelarens yrke krdver ett visst méitt av
ovisshet for att kunna utforas. Till skillnad frdn hur jag formulerat min fradga initialt si
handlar det alltsa inte om att bli av med skammen om man vill sluta vara styrd av den. Enligt
Brown ér det snarare tvdartom: man behdver erkdnna den, ldra sig att acceptera och leva med
den. (Brown 2015, s. 66-67) Att vilja bli av med skammen, som jag ténkt till att borja med,
ger alltsa snarare motsatt effekt. Man behdver ldra sig att vara med skammen utan att bli en
nitisk perfektionist eller stinga av sina kdnslor. Nér jag kinner att jag hindrar mig fran att
gora mitt jobb eller stinger av, dr det for att jag inte erkénner vad som pagar inuti mig —
antagligen for att jag dnnu inte lart mig leva med och hantera den dér skamsmadrtan utan att

panikartat forsoka hindra den med diverse ohallbara strategier.

2.2 Jag vill vara skamlost fri!

Men hur gor da personer som bara tycks kunna kasta sig ut och prova saker utan att drabbas
av den dir kédnslan av virdeloshet om resultatet inte blir som de tdnkt? Brown har i sin
forskning undersokt vad personer som inte verkar styras av skam har gemensamt. Hon menar
att ménniskor som pa riktigt inte styrs av skam inte &r fria fran den, det de har gemensamt &r
snarare att de dr skamtéliga. (Brown 2015 s.75) Att vara skamtalig &r inte att virja sig mot
skammen, det dr snarare att bjuda in den, att erkéinna skammen nir den dyker upp och ta sig
igenom hindelsen eller situationen utan att ge upp sina vérderingar och sedan komma ut pa

andra sidan med storre mod, medkénsla och samhorighet 4n innan. (Brown 2015 s.75) Att



vara skamtélig &r, enligt Brown, att vara okej med sin egen sdrbarhet. Brown definierar
sarbarhet som “en ovisshet, ett risktagande och en kinsloméssig nakenhet.” (Brown 2015 s.
137) Att vara sarbar &r att riskera att avvisas. Att vara sdrbar dr alltsd att vaga riskera att
kdnna skam. Ovisshet, risktagande och kdnslomissig nakenhet later enligt mig &ven som

optimala ingredienser for ett 6ppet, undersdkande och intressant arbete som skadespelare.

Jag behover alltsa bli okej med att kdnna skam, och ldra mig att acceptera den, om skammen
inte ska styra mig. Jag behover vaga vara sérbar. Plotsligt blir det tydligt for mig varfor det
var sa besinningslost svart for mig med clowntekniken. Vad pedagogen Per Sorberg
upprepade om och om igen under etyd 7 var att man skulle ga upp pé golvet och visa exakt
det som pagér, jag tror till och med att han nidmnde att det som ar intressant att titta pa ar
sérbarheten, ndgon som bjuder in till exakt det som pégar just nu och dr 6ppen ér érlig med
det. Endast dé far vi kontakt med masken eller clownen. Och eftersom jag var sa ridd att gora
bort mig, och dirfor stingde av all kontakt med min sérbarhet, sa blev det ju svart for mig att
vara i masken. I skrivande stund dok ett bdde plagsamt och fint minne upp. Sommaren 2022
gick jag kursen Clown och fysisk komik p& Teaterhogskolan i Malmd som leddes av
skadespelaren Rupesh Tillu. Vid ett tillfdlle hade jag, liksom under etyd 7, blivit sa nedslagen
att tdrarna okontrollerat borjade rinna, och nér jag var halvvdgs upp pd scen under en
repetition vinde jag mig om och sa att jag inte klarade av att jobba. Rupesh bad mig dé att g
upp och jobba trots motstdndet och forsoka att bara vara i exakt det som pégick i mig i
stunden, att strunta i att scenen skulle bli exakt som vi bestimt och bara gora det som foll mig
in. Och det gjorde jag. S fort jag slutade att streta emot och bara kénde fuck it, jag &r redan
samst och har redan gjort bort mig sa hur mycket vérre kan det bli, och plotsligt bara slappte
alla pretentioner, s& var det ndgot som hénde. Clownen kom till liv. Min lilla show jag holl pa
att skapa borjade fungera och jag fick kontakt med det som hinde i stunden. Kroppen var
med, kdnslorna var med, och jag undvek ingenting bara for att det var obekvamt. For allt var
redan obekviamt s d& kunde det lika gérna bara fa vara sa. Mina klasskompisar uttryckte
efterat att de plotsligt fick kontakt med min clown, att hen var dér. Att det plotsligt var roligt.
Och sorgligt. Allt pa samma géng. Precis sa som en clown ska vara. Att det sedan inte var
sdrskilt latt for mig att upprepa den didr oppenheten eller att jag inte riktigt lyckades pa ett
snéllt sdtt ta mig igenom den ddr efterskammen som drabbade mig sa snart vi gick ut frdn
lektionen, det &r en annan femma. Men jag vet ju alltsd hur det ar att vara sarbar, for det
maste ha varit det jag var da nér jag bjod in till exakt det som pédgick i mig. Men det kan ju

inte vara sa att man maste bli nedslagen till botten for att kunna {4 kontakt med sin sérbarhet



och 1 forlingningen ocksé sin kreativitet. Tyvérr sd nddde jag till den dir friheten utifrén en
kénsla av att jag gav upp for att jag redan kénde mig sdmst. Hur gor man da for att arbeta

sarbart och tillaitande mot sig sjdlv, utan att det borjar i en kénsla av uppgivenhet?

2.3 Hur lar jag mig att vara sarbar?

Hur gor skamtaliga personer for att kunna tilldta sig att vara sdrbara utan att sviljas av
skammen? Bade den i stunden och den som foljer efter? Medkénsla verkar vara avgdrande,
bade vir medkédnsla med oss sjdlva men kanske framforallt medkénsla frdn de runtomkring,
eftersom skammen &r ett socialt fenomen. (Brown 2015, s. 75-76) Det handlar ocksd om att
kdnna att man dr nog: att i arbetet hela tiden utga fran det man ar och inte det man skulle vilja
vara — att inte drabbas av ett bristtink. (Brown 2015, s 29) Jag tror att min skam och mitt
motsténd 1 arbetet ofta grundar sig i att jag inte kdnner mig tillrdcklig — att jag inte utgar frén
mig sjilv och mina mojligheter nér jag borjar fantisera om rollen och materialet utan alltid
tanker att jag saknar nagot och strivar efter ndgot som inte utgar fran mig. Min erfarenhet av
sarbarhet ar alltid 1 stunder nér jag dr pa botten och ténker att inget spelar nagon roll lédngre.
Jag behover ha medkénsla med mig sjdlv sa att jag ger mig sjdlv samma utrymme att arbeta
fullt ut nir jag mar bra som nér jag varit uppgiven. Det innebér i princip en total omvérdering
av mitt sétt att se pd mig sjdlv och mitt arbete, som utgar ifrdn en nyfikenhet pa mig sjdlv och

inte frén ett behov av att passa in 1 en id¢ eller for att det ska passa nagon annan.

Men for att aterkoppla till skammen s& verkar min storsta utmaning just nu vara att lira mig
att hantera och leva med skammen. For som tidigare ndmnt, har skamtaliga personer
gemensamt att de lért sig leva med kdnslan av skam — for ska du vara sérbar och tillata dig att
prova saker utan att veta hur resultatet kommer bli s& behdver du vara okej med att kéinna
skam da och da. S& hur gor da skamtéliga personer for att inte bdrja ta pa sig en massa
skyddsfasader och irrationella beteenden nir kdnslan uppstar? Brown har definierat fyra
moment som hon hittat att skamtiliga personer har gemensamt — ett slags system for att
hantera kédnslan nir den uppstér, istéllet for att, som jag, bara fa panik och springa dirifran:
1. Du uppmérksammar skammen och forsoker forstd vad som utloste den. Genom att
undersoka vad det var for budskap eller krav som lag bakom att du kénde dig skamsen

kan du fa syn pé dess orsak.



2. Kritiskt tinkande. Vad é&r det for krav som ligger bakom skammen och &r dessa ens
rimliga? Ar det dina krav eller ir det dina forestillningar om vad andra forvintar sig
av dig?

3. Oppna upp och dela vad som hinder med andra. Genom att dela erfarenheter knyter vi
an till varandra.

4. Prata om skammen nér den uppstar. Berétta for de runt dig vad som hander och vad

som gjorde att du drabbades av skammen. (Brown 2015, s. 75-76)

Okej, sa jag uppmirksammar skammen, exempelvis genom min skamdagbok eller ett litet
samtal med mig sjdlv 1 huvudet — nér jag gjort det s& analyserar jag vad det var for krav jag
hade pa mig sjdlv och som jag upplevde att jag inte levde upp till, sen pratar jag hogt om
skammen, eller skriver en uppsats dir jag delar ndgra av mina mest skora stunder, och
dérefter ska jag se till att framover uppméarksamma skammen sa fort den uppstar och sitta ord
pa den 1 stunden. Detta verkar vara mitt recept for ett skamtaligt arbete. Utan att veta om det,
verkar dessa knep ha anvénts bade av mig och andra runt mig under min praktik. Fér vad
hinde dé& under praktiken som gjorde att jag kunde kasta mig ut som en kondylomsmittad
chihuahua utan hinder? Att vara skamtalig ar att acceptera skammen — det betyder ju att ett
skamtaligt arbetsklimat &r ett arbetsklimat dir skammen dr accepterad. Nar vi skulle inleda
forsta repetitionsveckan sa véar regissor Py Huss-Wallin att hon ville borja med att
experimentera fram kottmonstrena for att pa sa sitt “riva skamplastret”. Hon var medveten
om att vissa moment skulle vara jobbigare &n andra och sa det hogt. Vi gick alla in med
instéllningen att det har kan bli jobbigt och tokigt, men ingen av oss vet vad det ska resultera
1. Den eventuella skammen var ute i luften, vi gjorde detta kndppa tillsammans, vilket gjorde
att flera av oss inte kinde skammen Overhuvudtaget. Vi uppmirksammade och pratade om
skammen, och skrattade tillsammans at alla mirkliga saker vi gjorde. Nar jag infor den hér
uppsatsen pratade med Py' om skam och skadespeleri nimnde hon att det dér med att borja
med det som verkar jobbigast dr en strategi hon tar till for att minska skam och kénslor av
osdkerhet. Om det exempelvis finns en intim scen eller som i vart fall flera scener dér det i
manus stir att vi sakta ska transformeras till monster och bli besatta av demoner, s ar det
alltid det fOrsta hon repeterar for att det inte ska ligga som en underliggande oro och
osédkerhet. Nér vi borjar med de sarbara momenten och tar oss igenom dem tillsammans, sa

kommer vi gemensamt ut pd andra sidan med storre mod, medkénsla och samhérighet &n

! Frdn samtal med Py Huss-Wallin 20/11-23
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innan. Och dérefter blir det vildigt létt att jobba. Jag fick alltsd befinna mig i en skamtélig
arbetsmiljo samtidigt som jag sakta men sidkert Ovade upp min egen skamtalighet, genom att
skriva om mina kénslor i skamdagboken och genom att prata hogt om mina upplevelser infor
arbetet med den hidr uppsatsen. Under senare skeden av arbetet med Ko, bade 1
repetitionsprocessen och nér vi borjade spela, dok det upp situationer dar skammen bdrjade
gora sig pamind: tillfallen som nér jag vid ndgon repetition glomt vad jag ska gora i en scen
eller inte riktigt fick till det, eller forestillningar med publikgrupper som far fnitterattacker
eller bara tittar pd en med allmént missndje. Men eftersom jag alltid sd fort som mdjligt slet
upp mobilen och borjade skriva ner vad som pagick eller efterat uppmiarksammade kénslorna
med mina kollegor som ocksa delade med sig av sina upplevelser, sd var det som att kiinslan
banaliserades, den fick inte grepp om mig pa samma sétt som forut. Det var nagot som hiande
med den nér den kldddes 1 ord. I exemplet med Clownkursen gjorde antagligen mina tarar och
min totala utblottning att jag redan hade bjudit in alla som satt och tittade i vad som hénde i
mig och det gjorde det lattare att sldppa de dér sista skyddsmekanismerna av flykt och bara
tillata mig att vara — skadan var ju pd nagot sitt redan skedd. Det var kanske inte ett helt

héllbart sitt att nd sarbarheten pa, men det var en viktig erfarenhet av kénslan.

I ett samtal pd tunnelbanan en dag med min klasskompis Emelia Sallhag® sa frigade jag
henne vad hon gor nir hon drabbas av skam péd scen. Hon nimnde att en strategi hon tar till
for att hantera den dir kdnslan av att kdnna sig dalig ar att ironisera 6ver det som hénde,
ironisera Over sitt daliga forslag eller ironisera 6ver kénslan som uppstod. Det tyckte jag var
intressant. Det dr ju ocksa ett sétt att kld kénslan i ord, att skratta t den. Att lata den jobbiga
kdnslan av skam istéllet bli nigot roligt. Det kinns som ett varmt och snillt sétt att
uppmirksamma den pa. Jag har ocksé upplevt nir jag jobbat med Emelia och hon skrattat at
nagot hon gjort, att det blivit lattare for mig att vara fri i arbetet och sjdlv vaga prova saker.
For om vi dr 6ppna med vad som pagér i1 oss och tar hand om de jobbiga kénslorna ppet och
pa ett snéllt sitt, sd hjdlper dven det andra i rummet. Om jag sitter ord pd mina kénslor, sa
blir det lattare for andra att gora det. Nar vi trycker undan eller gommer det som pagér, skapar
det en osdkerhet 1 rummet. Framforallt nér det dr uppenbart att nagot pagar men vi inte delar
vad. Brown menar att ett arbetssammanhang blir skamtiligt nir ménniskorna i1 det kinner att
de kan dela vad som pagar i dem, att sarbarhet blir vl mottaget, att kinslor fir existera, att de

sociala reglerna och kraven &r rimliga och att misslyckanden eller besvikelse tas emot pa ett

2 Frén samtal 24/11-2023 pa tunnelbanan
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bra sitt. (Brown 2015, s. 170) Skam &r som sagt en social kédnsla och genom att sjilv bli
skamtélig och 6ppna upp for sarbarhet, kan man skapa situationer dédr experimenterande &r

vialkommet och misslyckanden tas vl om hand.

2.4 En sista tanke

I ett samtal med min praktikhandledare Maja Rung’®, lyfte hon en intressant tanke: kan
skammen vara ndgot vi skadespelare kan anvidnda oss av? Hon menade att hon som fast
anstilld pa Stadsteatern i Stockholm kanske skulle kunna bli for trygg i arbetet och sluta
utmana sig. Kanske kan skammen vara ett sétt att fortsétta arbeta sarbart, att med hjilp av den
hitta nya uttrycksmojligheter och véigar in i en intressant gestaltning. Kanske om man blir
skamtalig och kan tilldta sig att vara séarbar 1 sitt arbete, att det Oppnar upp for en majlighet att
soka sig till skammen och anvidnda sig av det som tidigare blockerade en. D4 kanske
skammen snarare kan bli ett brinsle och en guide till intressanta val pa scenen. Téal att

undersokas.

? Frén samtal med Maja Rung 9/11-23
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3. Nagon sorts slutsats

Jag hade kunnat skriva om det hédr pa miljoner sidor, men ndgon matta far det vara. Frigorna
jag stéllde infor det hér arbetet var: Vad ar skam? P4 vilka sétt upplever jag skam och hur kan

jag gora for att befria mig frdn den?

Vad skam &r och hur den funkar ar tydligt for mig nu. Hur jag upplever skam och vad den gor
med mig ar ocksa ndgot jag under det hir arbetet, bland annat med hjélp av skamdagboken,
har blivit mer och mer medveten om. Och hur befriar man sig dd frdn den? Det gor man inte,
kinslan finns oavsett om vi vill det eller inte. Det vi kan gora &r att befria oss fran de
blockeringar kénslan kan skapa — och det gor vi genom att acceptera den. Nér vi accepterar
skammen dr vi okej med att kdnslan kan infinna sig, och dé kan vi arbeta fritt. Nar vi dr oke;j
med det och tillater oss att vara sarbara dr vi mottagliga for det som hénder och de kénslor
som uppstar i stunden, vilket dr grunden for att vi ska kunna utfora vart arbete. Skadespelare
arbetar med kénslor, det dr en del av vart kreativa material. Sa 1t mig nu ge mig sjilv de
basta forutséttningarna att vara kreativ genom att inte skydda mig fran det som &r grunden 1

hela mitt skadespeleri — mig sjélv.

Hade jag haft mer tid for denna uppsats hade jag velat dyka vidare in 1 hur man skapar
skamtaliga arbetssammanhang, det &r ndgot vi alla inom detta yrke bor fundera pa. Det
handlar om att skapa situationer dir alla vagar kasta sig ut och prova. En stor del 1 det arbetet
ar att sjalv visa sig sdrbar och vara 6ppen med sin skam, men jag tror att det finns en hel del
att forkovra sig i for att bli dnnu béttre pa att bidra till kreativa arbetssammanhang. En annan
vidareutveckling av detta arbete hade kunnat vara att undersoka sarbarhet i forhéllande till
den fysiska handlingens metod. Och ytterligare en annan aspekt att undersoka &r hur vi kan
forhalla oss till var skam om materialet vi arbetar med inte &r i enlighet med véra virderingar.

Men det far bli i en annan uppsats. Tack och hej!
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