

[image: image1]



Detta är en provläsning från Natur & Kultur


[image: image]


www.nok.se
info@nok.se

Förlaget påminner om att varje form av kopiering ur
denna bok är förbjuden enligt lagen om upphovsrätt.

© Julia Skott och Natur & Kultur, Stockholm 2013
Första utgåvan
Omslag: Nina Leino
Inlaga: Maria Ulaner
E-boksproduktion: Elib AB 2013

ISBN 978-91-27-13587-1


Förord

Står vi på vågen står vi inte på barrikaderna. Så enkelt kan min filosofi när det gäller kropp sammanfattas. Det är också grunden till den här boken.

Vi handlingsförlamas av fixeringen vid våra kroppar, både som samhälle och som individer. I olika utsträckning. Lite grann, varje dag. Kvinnor och män, smala och tjocka. Och om vi fokuserar på vikt, om vi lägger en stor del av våra tankar och vår energi och våra resurser på vikten och kroppen, blir det mycket mindre tid och hjärnkapacitet kvar för att göra andra saker. Det är förstås upp till dig om du vill stå på en barrikad eller ligga i en soffa och titta på dåliga tvserier, det lägger jag mig inte i. Men jag vill att du ska kliva ner från vågen, släppa klämtaget om valkar, verkliga eller inbillade, och sluta noja om tre eller åtta eller fyrtio kilo för mycket – eller för lite. Oavsett hur du ser ut, oavsett vad du väger, är det onödigt att oroa sig och må dåligt över det.

Det finns mycket som vi alla tycker att vi vet. Om våra och om andras kroppar, om några eller många kilon som man kanske tycker att man borde bli av med. Om ätande, bantning, kalorier, fett och hälsa och allt sådant. Saker som vi är helt säkra på och tycker är allmängiltiga sanningar, och som vi får upprepade för oss hela tiden. Vi får lära oss att en viss sorts kropp, ett visst sorts utseende, är ohälsosam och farlig, och att en annan sorts kropp är frisk och eftersträvansvärd. Utseendet blir viktigare än beteendet.

Jag menar att det mesta av det där som du tror att du vet, det mesta som vi alla tror att vi vet, grundar sig på lögner, myter och missförstånd. Det handlar många gånger om fördomar om olika sorters kroppar. De hämmar oss och de behöver punkteras.

Jag vill att du ska ifrågasätta de där sanningarna som lika gärna kan vara lögner. Du kommer att få så mycket tid, pengar och tankekraft över till annat. Jag lovar.

Om du är som jag, det vill säga nyfiken på den som har skapat något, har du kanske redan vid det här laget kollat om det finns ett författarporträtt i den här boken, eftersom du undrar om jag är tjock. Svaret är ja. Beroende på vem som tillfrågas är jag lite rund eller lite tjock eller ganska tjock eller en val. Och det är klart att min syn på världen har påverkats av att jag är den jag är – men det har allas. Det jag tror spelar större roll är att jag långsamt har insett, för att jag hela tiden har försökt fortsätta jobba på relationen till min egen kropp, att samhällets inställning till vikt är skev och att vi får lära oss väldigt konstiga saker om kroppar och vikt, och att vi mest verkar må dåligt av det.

I delar av boken kanske jag verkar som en sådan där förnumstig människa som tycker att bara svaga människor väger sig eller bryr sig om hur de ser ut, eller att om man bara är nöjd med sig själv tar man inte åt sig. Så är det förstås inte – helt ärligt verkar sådana människor lite läskiga. Jag har också dagar då jag är fulast i världen, inte gillar hur jag ser ut bakifrån och undrar varför jag inte kan vara en nätt älva med små fötter och mjukt hår som inte krullar sig när det regnar. Jag kan påverkas mentalt av att ha gått upp eller ner några kilo eller hur kläder sitter och jag kan haka upp mig på vad jag borde äta. Men jag har kommit att inse två viktiga saker. Ett: Jag har haft och kommer att fortsätta att ha sådana dagar oavsett vad jag väger och hur jag ser ut. Det vet jag både för att jag har vägt olika mycket och för att jag har alla sorters dagar oavsett vikt. Två: Det är inte mig det är fel på när jag blir nojig. Jag lever i en struktur som fokuserar enormt på utseende och som dessutom kopplar ihop utseende med påståenden om hälsa.

Nästan varje dag bombarderas jag med budskap om hur jag borde vara och att jag är misslyckad om jag inte följer normen. Visst vore det trevligt att leva i en bubbla där jag alltid är nöjd med mig själv och varken noterar eller påverkas av vad samhället eller andra människor tycker, men det är inte så och jag tänker inte påstå det heller. Däremot är det lättare att strunta i det och att må någorlunda bra om man är medveten om strukturerna och skitsnacket. I alla fall vissa dagar. Och den medvetenheten, den lite större chansen att må bra, vill jag dela med mig av.

Jag vill också dela med mig av min ilska. Blir du arg kan det vara lättare att se igenom skitsnacket och säga emot.

Det här är inte en självhjälpsbok. Jag kan inte lova att du är mer sams med din kropp när du har läst färdigt. Däremot kan jag nästan garantera att du kommer att se annorlunda på den och på andras kroppar. Du kommer att fundera över varför du tänker på den som du gör och varför du ägnar så mycket tid åt det. Kanske kommer du till och med att tänka mindre på den och mer på annat. Oavsett om det är på barrikaderna eller någon annanstans du står.


Kroppshat
från alla håll

DE FLESTA SKULLE NOG SKRIVA UNDER PÅ att vi som samhälle är kroppsfixerade. Fokus är stort på hur kroppen är formad, hur stor den är och vad man ska göra åt den, både i media och i vardagen. Vi lever i en värld av strukturer, där människor ges olika värde beroende på en rad olika faktorer – och en av de strukturerna skiljer på människor utifrån fysiken, både vad gäller storleken och formen på kroppen.

Många mår dåligt över sina kroppar, oavsett hur de faktiskt ser ut eller vad de väger. Ofta är det utseendet som står i fokus, men även när vi bortser från utseendet finns det saker vi ska oroa oss över. Då ska det hetsas om hälsa istället, och när vi gör det fokuserar vi på vikt, midjemått eller BMI. Fast det är absurt att kategorisera människor som överviktiga och i riskzonen för sjukdomar genom att knappa på en miniräknare, som ofta är det som görs nu, istället för att titta på hur kroppen mår eller hur vi lever.

Vi hakar upp oss på fel saker, helt enkelt.

Men det börjar långsamt förändras. De senaste åren har det skrivits allt mer i media om undersökningar som ger en annan syn på det här med vikt och hälsa. De som hetsar om viktnedgång och smala kroppar, som vill snäva in ramarna för skönhet, får nu ofta mothugg av journalister, bloggare eller andra. Men mycket av den allmänna diskursen handlar fortfarande om att man ska se ut på ett visst sätt, för annars är man misslyckad, och att man ska akta sig för att halka utanför normen.

Vi har skapat oss en värld där folk svarar att de hellre skulle vara blinda eller amputera en arm än att vara permanent överviktiga. Både barn och vuxna tycker att tjocka människor är lata, äckliga och mindre värda. Stora företag tjänar enorma summor – många miljarder kronor varje år – på att sälja orealistiskt enkla lösningar till folk som mår dåligt över verklig eller inbillad övervikt, lösningar som i bästa fall inte fungerar och i värsta fall skadar kroppen oåterkalleligt. En snygg dag blir på två sekunder en dålig dag för att man råkar väga sig på morgonen och resultatet inte blir det man önskade eller trodde. Folk får sämre vård och sämre bemötande för att en matematisk formel säger att de väger för mycket. Både män och kvinnor definieras av sin vikt och sin kropp. En enda siffra – den på vågen – blir en orimligt stor faktor i hur du mår och behandlas och vem du är. Vi är kollektivt och individuellt missnöjda och mår dåligt över våra kroppar och vi lägger ofantligt mycket tid, energi och pengar på att göra något åt dem i hopp om att kanske må bättre. Men inte mycket tyder på att vi faktiskt mår bättre. Inte i längden, och varken fysiskt eller psykiskt.

Vi har många idéer om vikt och hälsa som inte stämmer. Och de påverkar, ibland förstör, hur vi lever och inte lever våra liv.

Jag kan bli både arg och ledsen över hur djupt kroppshat, självhat och ångest kan gräva sig in i våra hjärnor och våra dagar. Jag blir ledsen när folk inte lever sina liv till fullo, när de inte tillåter sig själva den njutning det kan vara att välta ner i en lite för kall sjö en varm sommareftermiddag, inte ostört kan uppleva det fantastiska i att bita i en semla som är precis rätt kombination av stunsig kardemummadoftande bulle, fluffig grädde och grynig mandelmassa utan att må dåligt, inte tar chanser på jobb och resor och snygga människor att hångla med. Jag blir så där Oprah-ledsen när vi inte lever våra bästa liv utan begränsas av kroppar som det inte behöver vara något större fel på och jag blir arg när jag ser de dåligt översopade spåren av strukturer som får oss att må så, oavsett om det är någon som försöker sälja på mig någon lösning eller om det är människor i allmänhet som gör och säger dumma saker. Jag blir skitarg när folk får skriva böcker, debattartiklar och bloggar där de kräks ur sig hat och otidigheter om alla som inte passar in i deras extremt snäva mall för en acceptabel kropp och ett acceptabelt sätt att leva sitt liv. Jag blir arg när folk och företag och organisationer ljuger, och jag blir både arg och ledsen när jag inser att alla inte fattar att de ljuger.

I början av 2010 startade jag Kroppsbilder, ett bloggprojekt där folk skickade in bilder på sig själva med uppgifter om längd, vikt och BMI. Jag ville uppmärksamma hur skevt och förvirrat förhållningssättet är till kroppar och vikt, och hur lite koll vi har på hur vikt eller BMI ser ut och vilken kropp som kan korrespondera mot vilken siffra. Jag ville också skapa en plats där man kunde se på kroppar som inte var sexualiserade. Jag tror nämligen att de flesta av oss ser alldeles för få vanliga kroppar idag. Så få att vi knappt vet hur en vanlig kropp ser ut längre. Kroppar har blivit uppvisningsobjekt, som inte längre har någon motsvarighet i den verklighet vi lever i.

Responsen på Kroppsbilder har varit fantastisk; jag fick prata om projektet och mina tankar i flera radioprogram och tidningsintervjuer och föreläsningar, och jag har fått många mejl, från både tacksamma och upprörda människor, om problemet. Jag berördes också på många sätt av att få så tydliga bevis på hur mycket våra liv påverkas av våra kroppar och relationen till dem, nästan alltid i onödan. Det blev väldigt, väldigt uppenbart att någon behövde peka på den där skevheten och på ett enkelt sätt visa hur lite kilona och tabellerna säger om någonting alls – och att det behövs platser förutom simhallen där vi kan se andra kroppar än våra egna och underklädesmodellernas, för den jämförelsen kommer man så gott som alltid att förlora. Frågor om vikt, hälsa och kropp diskuteras alltför sällan på ett vettigt sätt, och det behövs mer utrymme för den diskussionen.

Viktfixeringen kostar, och inte bara i pengar som läggs på bantningslösningar eller plagg som ska forma kroppen. Den kostar dig oerhörda mängder tid och energi – tid och energi och hjärnceller som jag är ganska säker på att du kan använda till bättre saker. Som sagt, du behöver inte stå på barrikaderna, men vill man dit och hojta blir det svårt att orka det om man större delen av tiden fokuserar på sin röv, och det är definitivt svårt att orka göra någon skillnad om man på en dag får i sig mindre näring än vad som rekommenderas för en tvååring, och därför mest är trött och korkad.

Om vi skiter i barrikaden kan jag istället slå vad om att det går att lära sig flytande portugisiska, bli fenomenal på schack, eller vad vet jag, hitta en fungerande morgonrutin, med hjärnvindlingarna som nu upptas av att minnas antalet kalorier i en banan eller tänka på hur många kilo man kan gå ner till en fest, en födelsedag eller till nästa badsäsong.

Till och med de små sakerna kan tillsammans bli mycket spilld tid. Tänk dig någon som väger sig en gång i veckan. Vad kan det ta? Säg två minuter, om man inte tänker sig extra försök på olika platser på golvet bara utifall att golvet är snett eller vågen är på bättre humör i ett annat väderstreck. Det är hundra minuter om året; om man kunde få alla minuterna på en gång skulle det räcka till att se en hel extra långfilm. Tänk dig då någon som väger sig flera gånger i veckan – det är flera timmar som slösas bort varje år. På samma sätt kan det gå timmar åt att läsa bantningsartiklar, googla sockerfria efterrätter eller vad man nu har för sig när man försöker gå ner i vikt, planerar att gå ner i vikt eller funderar på om man borde gå ner i vikt. Så många timmar på att tänka på allt som har med kropp och vikt att göra. Tankarna pågår förstås också samtidigt som man gör andra saker, men då tär man på koncentrationen och entusiasmen istället.

För att inte tala om energin som förslösas på att stressa och må dåligt, energi som skulle kunna användas till tusen andra saker. Och som i förlängningen också begränsar människor i vad de gör och hur de lever.

Visst kan du känna dig både duktig och snygg av att gå ner i vikt. Men var beredd på att de där jobbiga känslorna du hade från början kanske inte försvinner i takt med kilona. För det är kanske inte kroppen som är problemet, och det är kanske inte att vara smal (eller smalare) som är lösningen.

Vi har lärt oss att koppla ihop kropp och hälsa på ett sätt som inte stämmer med verkligheten. Sammankopplingen blir till en extremt förenklad ekvation, där smal betyder hälsosam och frisk medan tjock betyder ohälsosam och sjuk.

Vi får för oss att kroppsfett är något farligt, något som i sig är hälsovådligt och dåligt, och vi får lära oss att människor med mycket fett på kroppen är sämre än andra. Å ena sidan är de lata och kan inte kontrollera ätandet och sin kropp. De kanske är lite korkade också, till och med äckliga. Å andra sidan är de sjuka, kostar samhället pengar och tar inte ansvar för det gemensammas bästa. Och har de inte redan besvär av vikten är det bara en fråga om tid.

I nästa led betyder det att alla, även de som inte är överviktiga enligt BMI-tabellerna eller har särskilt mycket fett på kroppen, är i riskzonen. Du skulle nämligen kunna gå upp i vikt, och det måste du akta dig för – för då blir du också sjuk, och alla andra kommer att kunna se att du är lat. Och så vidare. Jakten på fettet blir något som angår alla, oavsett hur de ser ut och hur mycket fett de har på kroppen: fettet är dåligt och det ska bort.

Det lustiga är att fett faktiskt kan vara något helt värdeneutralt. Det är ju egentligen bara en av beståndsdelarna i mat – och framför allt en livsnödvändig beståndsdel i människokroppen. Fett utgör en väsentlig del av en rad olika inre organ, inte minst hjärnan, och det behövs för olika hormonella processer, för att nervsystemet ska fungera och för en massa andra funktioner i kroppen. Fett gör att vi inte fryser, att vi kan sitta utan att få skavsår, att de flesta kvinnor har bröst och får mens, och sådana där praktiska saker. Ibland kan man se bilder där någon visar upp ett eller tio kilo fett, med den antingen underförstådda eller uttalade meningen »kolla vad äckligt, det är alldeles gult och dallrigt«, som motivering för viktnedgång och träning. Jag undrar ju då hur många bitar av kroppen man skulle kunna plocka fram och lägga på en bricka, helt utan sin kontext, som inte skulle se äckliga ut.

Men fett, bara som det är, behöver inte vara mer laddat än musklerna som gör att jag kan vifta på öronen, eller de där små fåniga benen som man har väldigt många av i fötterna. Vi hakar upp oss på hur fett fördelas och vilka mängder det förekommer i, men också på dess blotta existens.

Fett är en fysiologisk byggsten; vi behöver inte lägga någon moralisk värdering i det. Vi behöver inte akta oss för att ta ordet i vår mun. Och vi behöver inte vara livrädda för att ta fett i vår mun heller.
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