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B()kin Skommin — Ur vanmeetti i sjalfsoryggi
er ekki einungis storgod heldur verulega
porf bok. Gudbrandur Arni Isberg, hofundur
bokarinnar, gerir einni floknustu tilfinningunni,
skomminni, mjog greinargod skil. Héfundur fer
i gegnum areidanlegar heimildir og rannsoknir
og setur fraedin i skiljanlegt samhengi med til-
visunum { ymsa fredimenn.

Hoéfundur skyrir hvernig skommin er okkur
naudsynleg svo lengi sem vid biium i samfélagi.
Rétt eins og vid purfum kvida i akvednum meeli
til a0 lifa af purfum vio skomm til ad prifast
samfélagi. Synt er fram & mikilvagi pess ad
skammarkerfi sé virkjad & uppvaxtararunum
og hvernig best er a0 medhondla pad svo ad
einstaklingur proi med sér heilbrigdan félags- og
sioferdisproska. bar af leidandi er einstaklingur
undirbuinn undir farsael mannleg samskipti og
nand. Skommin veldur vandkvadum hafi mis-
farist ad virkja skammarkerfio 4 uppeldisarun-
um eda ef ¢jafnvegi kemst 4 i skammarkerfinu
hvenar sem er 4 lifsleidinni. Pa er mikilvegt ad
koma jafnveegi & med pvi ad temja eda tempra
skommina svo ad andlegt heilbrigdi geti prifist.
Hofundur gerir goda grein fyrir pvi hvernig
skommin getur verid mismunandi & 6likum stig-
um og haft margbreytileg ahrif 4 hegdun okkar
og lidan. Skdmmin er sett i samhengi vi0 reidi,
motproa, hatur, 6fund og getu okkar til innlifunar
svo ad eitthvad sé nefnt.

Skémmin tengist morgum 6drum tilfinning-
um sem annadhvort spretta ut fra henni eda eru
andstzedur hennar. { bokinni er 1jési varpad 4
mikilvaegi pess ad horfa einnig til pessara til-
finninga til ad tempra skommina. Sem demi
ma nefna stolt en par ma gera greinarmun a
heilbrigdu stolti og oheilbrigdu eda hroka. Ad
sama skapi er gerdur greinarmunur a skyld-
um tilfinningum og mikilvagi pess ad greina

par & milli, eins og t.d. sektarkennd og skomm.
Sjalfstrausti, sjalfsmynd og virdingu eru gerd
greinargod skil 1 tengslum vio skommina og
fylgifiska hennar.

Sé skommin ekki tamin, temprud eda i jafn-
vaegi gerir hofundur grein fyrir pvi hvernig
nandin vikur sem er po helsta vopnid til pess ad
athjipa skommina. Einkenni djaprar skammar
eru foroun svo ad mikil hatta er 4 vitahring sem
vidheldur andlegri vanlidan enda hefur skomm-
in mikla tengingu vio ymsa pekkta geokvilla
og fiknivanda. Hofundur tekur fyrir hlutverk
skammar 1 kvillum eins og fullkomnunararattu,
félagskvida, punglyndi og narsissisma. Skommin
getur oroio lifshattuleg og fjallad er um tengsl
hennar vid sjalfsvig. Skémmin er hinn endan-
legi sjalfskaoi eins og hofundur greinir fra en
ahugavert hefdi einnig verido ad fa umfjollun
um tengsl skammar vid sjalfskada almennt. Vert
er a0 hafa i huga skammartilfinningu i vinnu
med unglingum sem syna sjalfskada og gott
hefoi verio ad fa umfjollun fra hofundi um pad
malefni. AJ sama skapi hefoi verid dhugavert
ad gerd hefdi verio grein fyrir hvort tengsl séu
a milli vantempradrar skammar og slakrar tilf-
inningastjornunar almennt og 6poli fyrir erfioum
tilfinningum.

bar sem skdmmin getur legid i leyni meo-
vitad eda 6medvitad er hatta 4 pvi ad orsok
vandans hja folki med vanlidan og/eda i sam-
skiptavanda sé falin. Par af leidandi bendir
hofundur & mikilvegi pess ad salfredingar
og adrir medferdaradilar séu medvitadir um
skdmmina svo ad hagt s¢ ad na henni upp a
yfirbordio, skilja hana, vinna med hana og ad
lokum vingast vid hana. P4 er mikilvagt ad
hafa skdmmina i huga vardandi kortlagningu
vanda, hvada hugsanaskekkjum hun vioheldur
og hverjar kveikjur hennar eru.
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Hoéfundur veitir innsyn i vandann med  med pvi ad allir peir sem vinna med folk lesi
deemisdgum tr faglegri vinnu sinni med skjol-  bokina tvisvar og svo reglulega padan i fra.
steedingum sem setja kenningar og frediisam-  raun @ttu ekki einungis allir peir sem vinna
hengi vid kliniska vinnu. Undirritud vill mela  meo folk ad lesa bokina heldur i raun allt folk.
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