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    Till alla som mår dåligt över mat, träning och vikt.

    Det finns ett roligare liv som väntar.

  


  
    Inledning –
 från vikthets till ett liv i balans

    Den 20 juni 2002 var jag tjugo år och stod framför helkroppsspegeln i mitt gamla flickrum där jag hade vuxit upp. På samma ställe hade jag tidigare många gånger stått och dansat, övat koreografi, klämt i fettvalkar och någon gång ibland gett mig själv uppskattande blickar. Allt beroende på vilket humör jag var på. Spegeln hade gett mig både glädje och ångest. Nu stod jag och granskade mina 178 centimeter och dryga femtio kilo kritiskt i spegeln. Tidigare hade jag varit mjuk och rund. Jag gillade att jag numera kunde känna mina nyckelben sticka ut och att mina lår inte längre gick ihop när jag gick, inga fler utslitna jeans i grenen. Jag gillade att jag var tvungen att dra upp mina byxor för att de inte skulle trilla av mig och jag gillade att jag fick köpa kläder i storlek extra small istället för medium eller large som jag var van vid.

    Men när jag tittade på min egen spegelbild såg jag mig själv utifrån. Det var inte en smal och snygg tjej som mötte min blick. Det var ett benrangel iklätt ett för stort skinnfodral. Mina bröst hade sjunkit ihop och min rumpa var borta – istället för att vara fyllig såg den ut som en gammal mans bakdel med skinn som hängde löst och bildade veck under den. Mina armar var täckta av vita små fjun, håret på huvudet var tunt och torrt istället för tjockt och glansigt som det varit tidigare. Mina naglar, som alltid hade varit långa, hårda och starka, flisade sig och var mjuka. Och alla muskler som tidigare hade funnits på min kropp var bortsvälta. I min strävan efter att bli så smal som möjligt hade inte dessa kroppsliga förändringar spelat så stor roll, vikten hade varit det viktiga, men nu var jag tvungen att erkänna för mig själv att jag såg sjuk ut. Och olycklig. Inte smal, snygg och lyckad.

    Att vara smal är det normala, accepterade och eftersträvansvärda i vårt samhälle. Jag ville bara bli en av dem som jag såg upp till och som samhället framhävde. Mina tidigare drömmar om en smal kropp hade på ett sätt gått i uppfyllelse, men samtidigt hade det inte blivit som jag velat. Mitt målinriktade beslut att bli smal och snygg gjorde mig i slutändan olycklig, sjuk och farligt smal, och tvingade mig att genomgå ett flera års långt helvete för att hitta tillbaka till ett normalt liv. Ett liv bortom ångest, vikthets och självplågeri.

    Jag har haft ett komplicerat förhållande till min kropp ända sedan jag var liten. Numera har jag dock landat i mig själv och är trygg i min kropp och vem jag är. Idag är jag – Terese – trettio år, bor i centrala Stockholm och är mamma och fru. Jag skriver en av Sveriges största bloggar inom träning och hälsa, jobbar som gruppträningsinstruktör och frilansar inom text och webb med hälsa i fokus. Jag arbetar inom områden där det finns mycket ångest och kroppsnoja och därför vet jag hur viktigt det är att vara i balans för att kunna stå emot utseendefixeringen, viktstressen och de ideal som förmedlas i media.

    Vi har säkert alla minst en gång ställt oss framför spegeln och inte varit nöjda med det vi har sett. Vi har alla dåliga dagar. Ibland känner vi oss tjocka och plufsiga, andra gånger tycker vi om det som möter oss i spegeln – trots att vi väger lika mycket och trots att någon annan inte märker någon skillnad på oss en ”bra” eller en ”dålig” utseendedag. Men vår uppfattning om oss själva spelar en stor roll för hur vi mår. Många av oss är väldigt självkritiska. Det finns perioder i livet när någon kanske väljer att dra ner på kolhydrater, träna hårdare eller hoppa över alkoholen under en tid. Det är mer regel än undantag att inte alltid vara nöjd med sin kropp och sina vanor och göra någonting aktivt för att förändra dem. I det västerländska samhället har det nästan blivit normalt att banta eller följa någon speciell diet. Det är en farlig utveckling som sänder ut fel signaler till de som vill förändra sin kropp och nästan hoppar på vad som helst för att lyckas.

    Oavsett om problemet är för lite mat, för mycket mat, för mycket träning eller en blandning av allt är alla ätstörningar jobbiga på sitt sätt. Och ska tas på största allvar. Den som är drabbad har samma typ av ångest och tvångstankar oavsett hur det ges utlopp för. Anorexia nervosa och bulimia nervosa är de vanligaste ätstörningssjukdomarna i Sverige. Ofta drabbas unga tjejer mellan tolv och tjugo år. Fler och fler killar får också problem. Runt hundra tusen människor beräknas idag ha någon form av ätstörning i Sverige.

    Kan man bli helt frisk från en ätstörning? Det är en fråga jag ofta får och som jag tror att många med matproblem ställer sig själva. Jag har tidigare trott att svaret är nej. En nykter alkoholist kan undvika att dricka och inte falla tillbaka i sjukdomen, men en person med tidigare matproblem måste fortfarande äta för att leva. En bantningskur, en stressig period eller en jobbig händelse i livet och risken finns att man använder sitt förhållande till maten för att hitta en känsla av kontroll. Men, de senaste åren har jag fått ändra min åsikt. För varje dag som går, för varje år som passerar, blir jag allt mer övertygad om att JA, det går att bli helt frisk. Det handlar om inställning, vilka människor man har runt sig, om man får professionell hjälp och om man ger sig själv tid. Jag är hundra procent övertygad om att jag är frisk idag. Trots all ångest har mina upplevelser format mig till den person jag är nu. En frisk person som är stolt över den jag är, som äter det jag vill och njuter av det. En person som älskar att få möjlighet att sprida min kunskap och erfarenhet till andra genom mitt arbete som instruktör och genom mitt bloggande.

    Det här är min historia. Vi är alla unika och det som har fungerat för mig kanske inte fungerar för en annan. I denna bok presenteras inga behandlingsmetoder och jag är heller inte utbildad inom ämnet. Jag vill inspirera och ge hopp genom att visa att det går att bli frisk. Kan jag vara den första eller sista sparken i baken som behövs för att någon ska börja kämpa för att bli fri från sin ätstörning, då är jag mer än tacksam.

  


  
    Min uppväxt

    ”Terese är lugn och springer inte runt mycket. Henne vet man var man har.” Mammas ord till sin syster trängde in i mitt huvud där jag satt på trappan ut till terrassen och lekte med mina Barbiedockor. Hon hade rätt. Jag var inte en tjej som rörde på mig i onödan när jag var liten. Men just denna gång ville jag faktiskt springa omkring med mina kusiner och leka på verandan. Det såg ju så roligt ut. Samtidigt ville jag göra mamma glad och stolt över mig och i mina öron lät det som att det var dåligt att springa och att jag var en duktig dotter som lekte lugna lekar. Mamma menade såklart inte så, men det var min tolkning.

    Mina första år i livet var trygga och kärleksfulla. Jag föddes den 5 juni 1982 på en lördag med sol, regn, hagel och Stockholm Marathon. Jag växte upp i en tegelklädd villa i ett lugnt område i Stockholmsförorten Spånga med mamma, pappa och min lillebror Mikael som föddes två år efter mig. I vårt bostadsområde fanns klassiska kärnfamiljer med mamma, pappa, barn och de flesta hade svensk härkomst. Det var lätt att relatera till andra eftersom nästan alla levde liknande liv. Jag var omedveten om världens orättvisor och katastrofer och jag var naiv och trodde att alla växte upp med samma förutsättningar som jag själv. Jag kände mig inte privilegierad och lyckligt lottad även om jag på många sätt var det. En del skulle säkert kallat mig och min bror för bortskämda, vi fick ofta det vi ville ha, men pengar och leksaker blev ingen ersättning för kärlek. Den överöstes vi också med. Vi kände oss aldrig ensamma. Farmor och farfar, som bodde i närheten, passade oss ofta när mamma och pappa jobbade och vi inte var hos vår dagmamma. Mamma valde efter några år att byta jobb och arbeta halvtid för att ha mer tid för oss. Hon ville finnas där om vi behövde henne och vara en närvarande mamma. Jag och min bror hade också varandra, och även om vi bråkade mycket på syskons vis lekte vi ofta tillsammans. De första åren i våra liv delade vi även rum.

    När jag var liten var jag ganska butter av mig. Jag log inte gärna i onödan och när jag ser videoklipp och fotografier från den tiden förstår jag inte varför jag såg så sur ut. Egentligen var jag ganska glad och nöjd. Men jag höll känslorna på insidan och det var bara när jag hade väldigt roligt som jag skrattade högt.

    Min mamma hade en skoaffär mitt på Spånga torg, där även farmor jobbade de första åren av mitt liv. Ibland fick jag hjälpa till och under lucia bjöd jag kunderna på kaffe och pepparkakor iklädd luciaoutfit. Pappa drev eget företag inom hydraulik och reste mycket i sitt jobb, både inrikes och utrikes. Även om det bara var i korta perioder var det många nätter per år pappa var på resande fot och jag och Mikael bodde hemma själva med mamma. Men vi vande oss vid det och tyckte inte det var konstigt när pappa var borta. Det blev en del av vår vardag. Mamma tog huvudansvaret hemma och skötte städning, barnpassning och matlagning. Ibland fick hela familjen följa med på pappas resor när han kunde kombinera en arbetsresa med semester. Vi reste till Tanzania, Kenya, USA, Mexiko, Frankrike och Spanien. Att åka på en utlandssemester varje år såg jag som något naturligt, eftersom vi alltid brukade göra det.

    När mina föräldrar jobbade gick jag och min bror hos en dagmamma tillsammans med ett par andra barn. Först ett år innan det var dags för mig att börja skolan fick vi börja på dagis, för att få lära känna våra blivande klasskamrater. Jag avskydde dagis. Alla tjejer hade redan varsin kompis och det fanns ingen ”över” till mig. Att leka tre var omöjligt för oss, jag fick vara med när någon var sjuk eller när det behövdes fler deltagare i en lek. Jag var dessutom blyg och inte den som tog första steget. Andra fick fråga om jag ville vara med och leka, annars lekte jag själv. Jag har förträngt det mesta av tiden på dagis. Det var ingen som var uttalat elak mot mig, ingen slogs eller sa taskiga ord. Men det var tillräckligt jobbigt att inte ha någon nära kompis och känna sig utanför bland de andra som redan kände varandra. Jag kände mig osynlig och oviktig.

    När jag började lågstadiet i Solhemsskolan hamnade många tjejer och killar från dagis antingen i min klass eller i en parallellklass. Men, det kom också nytt fräscht blod in i gruppen. Bland annat en rödhårig modig liten flicka med snygga klänningar och skor som vi tjejer blev avundsjuka på. Johanna hade precis flyttat till Spånga med sina föräldrar och kom snart att bli min bästa kompis. Vi lekte på rasterna, vi gick hem till varandra efter skolan, hon följde med ut i min familjs motorbåt under sommarlovet och jag följde med henne till hennes landställe i Småland. Johanna blev snabbt en viktig del i mitt liv.

    Johanna var populärare än vad jag var. Efter ett par år fick jag konkurrens av andra tjejer som ville bli hennes bästa kompis och i perioder byttes mitt sällskap ut mot andras. Något som gjorde mig väldigt ledsen. Jag kände mig flera gånger som femte hjulet när jag kämpade för att få vara med. När vi lekte tre stycken tillsammans fick alltid någon strida lite extra för att få uppmärksamhet. Men stormarna reds ut och även om vi båda tidvis umgicks mer med andra fortsatte vi ändå vara vänner.

    Redan innan jag hade börjat första klass kunde jag skriva. Mammas väninna jobbade som skolfröken och när hon hälsade på oss satte vi oss vid matbordet och jag fick öva mig på att skriva M-O-R, F-A-R och så vidare på papper efter papper. Jag var stolt över att kunna skriva några ord innan jag började skolan och eftersom jag kände mig duktig blev också svenska mitt älsklingsämne. Det är kul att få beröm och känna sig bra på det man gör. Jag älskade att uttrycka mig med pennor och penslar och jag ritade, skrev och lekte ofta skola med mina gosedjur som elever. Jag läste många böcker, var med i två bokklubbar och skrev egna små berättelser. Jag drömde om att en gång bli konstnär, lärare eller författare. Från första till fjärde klass hade vi en fröken som hette Helene. Hon var snäll och jag såg upp till henne. Sa Helene något så lyssnade jag. Efter att min mamma berättat för Helene att jag brukade leka skola hemma fick jag en rast följa med henne upp på skolans vind. Där plockade hon fram gamla skolböcker som inte användes längre som jag fick ta med mig hem. Jag kände mig speciell som fått något extra av fröken och jag använde ofta böckerna i min lek.

    Jag såg upp till auktoriteter och ville inte stöta mig med dem. Därför skolkade jag aldrig, var lugn och skötsam under lektionerna och gjorde mina läxor. Det enda jag ibland såg till att slippa genom att skylla på ont i halsen eller glömda träningskläder var skolgympan. Särskilt om det var gymnastik eller lagidrott som stod på schemat. När det var gymnastik var jag rädd för att hoppa på studsmattan och göra volter, jag orkade inte gå armgång och jag tyckte att det var läskigt att göra kullerbyttor och hjula på långmattan. I lagidrotten var jag långsammare och klumpigare än resten av klassen och ville inte göra bort mig inför mina klasskamrater genom att missa en passning eller göra självmål. Att jag var rädd för att bli utskrattad gjorde att jag blev ännu sämre. Jag avskydde också att bli vald sist. Det stod nästan alltid mellan mig och en annan tjej. Vilken lycka jag kände när jag blev vald näst sist och slapp stå ensam kvar och vara den som ingen ville ha i sitt lag. Samtidigt tyckte jag synd om den andra tjejen. Jag visste ju exakt hur det kändes att bli ratad.

    Mitt intresse att rita, läsa och skriva följde med mig genom skolåren. När jag gick på mellanstadiet gick jag kvällskurser i akvarell- och oljemålning och olika skrivkurser. Jag var självständig och hade inga problem med att gå kurser på egen hand utan att någon kompis följde med, trots att jag många gånger var yngst bland deltagarna. Kände jag för att göra något gjorde jag det. Jag kämpade för att ta mig förbi min blyghet. Jag var trots allt nyfiken och ville lära mig nya saker som intresserade mig. Sommaren innan sjätte klass åkte jag på skrivarkollo en vecka i skärgården där vi varje dag fick skriva berättelser och få feedback av en författare. Jag älskade det!

    
      Jag har precis mätt mig. Jag är 12 år och 164,5 cm lång. Snart är jag lika lång som en giraff. Det finns en i klassen som är längre, men jag vill inte vara lång utan som en vanlig tjej.

      Torsdag 3 mars, 1994

    

    Jag var den största tjejen i vår klass. Jag var knubbig och lång och stack ut mot de andra små smala tjejerna. När jag gick i lågstadiet hade detta inte varit något som stört mig, min kroppsmedvetenhet hade inte varit så stor än. Men i takt med att åren gick blev jag allt mer medveten. Jag började jämföra mig och känna mig mer och mer annorlunda.

    Jag var aldrig en av de populära i skolan men var inte heller utanför. Jag hade några tjejkompisar och var någon sorts medelmåtta i popularitetshierarkin i klassen. Mina kompisar var populära och söta och det var tack vare dem jag inte tillhörde en av de mobbade. Min umgängeskrets höjde min rankning. Killarna frågade chans på mina kompisar och de var tillsammans med en och ibland flera samtidigt. Mig var det aldrig någon som frågade och jag var aldrig ihop med någon trots att jag så gärna ville. Jag var olyckligt kär i ett par av killarna i klassen och skrev sida efter sida i min dagbok om hur snygga de var. Men som klassens ”tjockis” var jag osynlig för killarnas blickar och jag såg med egna ögon hur de smala omtyckta tjejerna fick all uppmärksamhet. Som jag önskade att få vara en av dem. Jag blev aldrig direkt mobbad för min övervikt, men jag fick en del gliringar och var under perioder ledsen över att inte duga som jag var.

    
      Mitt nyårslöfte i år är att inte äta godis, chips eller något annat fett (så gott det går) så att jag innan sommaren har gått ner fem kilo. Då behöver jag inte träna så mycket, det är så tråkigt, jag behöver bara tänka på vad jag äter.

      Fredag 30 december, 1994

    

    Som många gånger förr höll dock mitt nyårslöfte bara några dagar. Och tur var väl det, en tolvåring ska inte banta för att gå ner i vikt. När jag var liten pratades det inte lika öppet om barn som bantar eller föräldrar som bantar och mer eller mindre medvetet ”inspirerar” barnen till att göra detsamma. I alla fall var det inte känt i vår familj. Mamma jojo-bantade i perioder under hela min uppväxt. Hon hade varit smal när hon var yngre, men när hon blev äldre började hon lägga på sig kilon runt höfter och rumpa. Det fanns alltid något gammalt plagg i garderoben som hon kämpade för att komma i på nytt. Mamma var med i Viktväktarna från och till, hon åt ofta keso med apelsin till lunch eller middag för att hålla nere på kalorierna och hon förbjöd sig själv att äta choklad och andra sötsaker när hon kände att hon behövde gå ner några kilo. Som knubbig dotter hände det att jag också åt bantningsmaten och försökte tänka på vad jag stoppade i mig. Jag lärde mig titta på innehållsförteckningen för att få reda på kaloriinnehållet i olika produkter och försöka äta mindre än vad min kropp ville ha. Blev jag bara smal så skulle mitt liv bli mycket lyckligare och jag skulle kanske få en kille. Men mitt sötsug var större än min kämparanda.

    Jag fick ofta höra att jag hade mitt babyhull kvar, men att det skulle växa bort och att det inte var något som jag behövde oroa mig över. Fast mitt självförtroende var lågt och jag avskydde mitt babyhull. Till och med själva ordet ”babyhull” gjorde mig arg. Vem vill ha babyhull när man är många år från babystadiet?

    
      Idag började jag banta. Varje dag ska jag äta mycket frukt. Jag åt en banan till frukost och en rågbrödsmörgås till lunch. Eftersom jag inte bara kan äta frukt till middag åt jag två ägg, kyckling utan skinn och lite pasta.

      Torsdag 9 mars, 1995

    

    
      Tennisträningen var inget rolig idag. Jag spelade dåligt och timmen kändes lång. När jag kom hem hade mamma köpt pizza till middag så nu har jag slutat att banta. Kunde inte motstå calzone som jag älskar. Pizzan var god, men efteråt blev jag arg för att jag inte kunde stå emot. Jag blir bara fetare och fetare.

      Fredag 10 mars, 1995

    

    Alla mina försök att gå ner i vikt slutade lika snabbt som de började. Från att ha varit väldigt motiverad ena dagen föll jag tillbaka i gamla mönster snart igen. För varje misslyckat försök blev jag argare på mig själv – att jag inte klarade av att förändra mitt matintag för att få det liv jag ville ha.

    Min självbild var att jag var en tjock tjej som inte var särskilt bra på sport eller populär bland killarna. Jag strävade ständigt efter att bli smalare och hade svårt att tro att jag var något annat än den person som mina skolkamrater verkade se mig som.

    
      Vi hade till uppgift i skolan att skriva ner allt vi hade handlat under en vecka och räkna ihop summan. Jag hade handlat för 670 kronor. Då hör jag två killar i klassen viska till varandra att jag säkert har köpt godis och chips för allt. Jag blev ledsen då jag hörde vad de sa. Men jag kan väl inte rå för att jag är tjock? Tror de att jag är det med flit?
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